


KW 32/2

Nr. 64/10

<
©
]
=
<
?
=
S
S
2
(o))
O
(o))
O
(o))
O
(@)
O
00
(@)
]
=
=
o)
I

OB GEHEND, LAUFEND ODER AUF ROLLEN,
MIT STOCKEN TRAINIERT MAN UMEASSEN-
DER UND EROBERT NEUE DIMENSIONEN.
IMMER BELIEBTER: NORDIC BLADING, DAS
INLINE-SKATING MIT STOCKEN. DIE JUNGSTE
NORDIC-SPORTART IST WIE AUCH DAS
NORDIC WALKING AUSSERST GELENKSCHO-
NEND, VIELSEITIG KRAFTIGEND UND SEHR
GUT FUR DAS HERZ-KREISLAUF-SYSTEM.

GANZKORPEREINSATZ KOMBINIERT MIT

TEMPO- UND GLEITGEFUHL:

Was frither die Sommertraining-Alternative der Spitzen-
sportler aus Langlauf und Biathlon war, ist inzwischen
ein beliebter Breitensport geworden. Die Rede ist von
Nordic Blading oder Nordic Inline-Skating — entstanden
als preisgiinstige Alternative zum Rollski-Fahren. Die
Wurzeln der neuen Trendsportart liegen in den 1990er
Jahren. Doch erst 2001 hat sich Nordic Blading als Brei-
tensport-Angebot etabliert. Zuerst in Deutschland, dann
immer mehr auch in der Schweiz. Nicht tiberraschend:
Auch das Nordic Blading hat seinen Ursprung in Finn-
land.

INTENSIV UND EFFEKTIV

Nordic Blading ist ein effektives Ganzkorpertraining. Im
Gegensatz zum klassischen Inline-Skating, das insbe-
sondere die Beinmuskulatur trainiert, sorgen die Stocke
dabei zusatzlich fiir ein intensives Training des Oberkor-

pers. Zudem bieten sie eine zusitzliche Sicherheit, sind
sie doch Gleichgewichtshilfen. Ausserdem kann man
mit Stocken besser und sicherer bremsen. Und wenn
wir schon bei den Vorteilen sind, hier noch ein positiver
Nebeneffekt: Untersuchungen haben gezeigt, dass der
Kalorienverbrauch beim Nordic Blading deutlich hoher
ist als beim klassischen Inline-Skating. Der Grund: Die
Kraftanstrengungen verteilen sich auf den ganzen Mus-
kelapparat.

KLASSISCH UND «CROSS»

Firs Nordie Blading brauchts ganz gewoéhnliche Inline-
Skates («Blades»). Mit gelindegingigen Cross-Skates
kann man auch auf Schotterwegen fahren: Cross-Skates
bestehen aus einer langen Schiene, an deren Enden je ein
Rad montiert ist — jeder Schuh hat also nur zwei Rader.
Das Fahrverhalten ist deshalb anders als bei klassischen
Inline-Skates. Das Kurven- und Slalomfahren bedingt
meist ein Umsteigen.

Mehr dazu auf:
www.in-online.ch
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