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Der NorDic-WalkiNg-kurs

Zusammenfassung
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Einstieg/
Information

• Hinführung zum Inhalt der Einheit: Stockeinsatz und Fußabrollen 3

Einstimmung/ 
Erwärmung

• Übung: „Armschwingen“ 
• Übung: „Schulterheben“
• Übung: „Marschieren“ 
• Übung: „Fußmobilisation“
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Hauptteil • Wiederholung wesentlicher Elemente der Nordic-Walking-Technik
• Übung: „Nordic-Walking-Stöcke hinterherschleifen“
• Übung: „Erlernen der Druckausübung“
• Übung: „Druckausübung und Fußabrolltechnik“

erweiterung 
• Übung: „Druckausübung anwenden“
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Kräftigungs- und 
Dehnübungen 

Kräftigung: Partnerübung fester Stand
Dehnung: Wandbrett

erweiterung
Kräftigung: Kniebeuge im Ausfallschritt, Wandstütz
Dehnung: Flamingo, Grashalme zählen
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+ 15

Entspannung • Übung: „Progressive Muskelrelaxation“ des Nackens 4
Information/
Austausch

• Reflexion und Austausch
• Teilnehmerinformation Nummer 7 „Gehschule I: Fußabrolltechnik,  

Knieverhalten und Rhythmus“
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Zurücknahme: Recken Sie sich nun, strecken Sie sich 

und drehen Sie sich langsam nach rechts und links. 

Genießen Sie den wohligen entspannten Zustand (wie 

auf S. 77).

information/austausch  
(3 Minuten)
Am Ende der Einheit erfolgt eine kurze Reflexion der 

Stunde. Sind Probleme oder Schmerzen aufgetreten? 

War es zu anstrengend bzw. sehr ermüdend? Sollte 

etwas für die nächste Einheit verändert/angepasst 

werden? Was war besonders gut? Die Wünsche der 

Teilnehmer sollten ernst genommen werden und in die 

nachfolgende Einheit einfließen. 

In der Teilnehmerinformation Nummer 7 „Gehschu-

le I: Fußabrolltechnik, Knieverhalten und Rhythmus“ 

(S. 204) befinden sich weitere Informationen, die an 

die Teilnehmer ausgegeben werden.


