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Die 10 haufigsten Fragen auf einen Blick

1. Ist Nordic Walking fir mich geeignet?

Ja. Nordic Walking ist unabhangig von Alter, Geschlecht oder Kondi-
tion fur jeden geeignet und Uberall, zu jeder Tages- und Jahreszeit
moglich. Ich empfehle Ihnen aber, nicht auf eigene Faust loszulegen.
Lassen Sie sich von einem kompetenten Nordic-Walking-Trainer in ei-
nem Kurs die Grundlagen erklaren. Nur bei einer korrekten Bewe-
gungsausfihrung ist Nordic Walking effektiv und macht Spa3. Wer
gesundheitliche Probleme hat, sollte vorher seinen Arzt konsultieren.

2. Kann ich meine Wanderstdcke benutzen?
Nein. Zwischen Wanderstock und Nordic Walking Stock bestehen
groBBe Unterschiede im Gewicht, Schlaufensystem und der Griffform.

3. Welche Ausristung sollte ich mir firs Nordic Walking anschaffen?
Nordic Walking ist ein preiswerter Sport ohne groBe Investitionen.
Unerlasslich sind Nordic Walking Stécke und geeignetes Schuhwerk.
Zusatzlich empfehle ich ein Herzfrequenzmessgerat, wetterfeste
Kleidung und einen Trinkgurt- oder Trinksystem.

4. Wie oft und wie lange soll ich trainieren?

Setzen Sie sich erreichbare Trainingsziele. Generell empfehle ich, drei
bis vier Mal pro Woche mind. 40 Minuten im Ausdauerbereich zu
trainieren. Beginnen Sie mit kleinen Zeiteinheiten und steigern Sie im
Laufe des Trainings Dauer, Haufigkeit und Intensitat.)

5. Kann ich mit Nordic Walking abnehmen?

Um dauerhaft Gewicht zu reduzieren ist eine ausgewogene Ernah-
rung und Bewegung unerldsslich. Die Energiebilanz sollte ausge-
glichen bzw. negativ sein, d.h. Sie haben nach einer Stunde Nordic
Walking keinen , Freibrief” fur Schweinsbraten mit Knodel und als
Nachspeise einen Eisbecher. Wir trainieren circa 90 % der Gesamt-
muskulatur und bauen dadurch Muskelmasse auf. Je mehr Muskel-
masse im Korper, desto héher der Grundumsatz,d. h. ein durchtrai-
nierter Kérper verbrennt in Ruhe mehr Kalorien als ein Nichtsportler.
Wenn Sie jetzt mit Nordic Walking anfangen und sich zuséatzlich Ka-
lorien bewusst ernahren, werden Sie feststellen, dass die Pfunde von
alleine purzeln.



6. Wieso ist regelméBiges Trinken im Training so wichtig?

Wahrend der Bewegung entsteht Warme und wir beginnen zu
schwitzen. Wird der FlUssigkeitsverlust nicht rechtzeitig wieder aus-
geglichen, kann es zu Konzentrationsstérungen, Ubelkeit und Kopf-
schmerzen kommen. Das Durstgefuhl ist bereits ein Warnsignal fur
Austrocknung.

7. Was mache ich bei schlechtem Wetter?

Es gibt den Spruch: ,, Es gibt kein schlechtes Wetter, nur schlechte
Kleidung”. Versuchen Sie auch fir Regen gerUstet zu sein. Hier emp-
fehle ich Ihnen GoreTex-Schuhe, und eine Wasser abweisende Hose
und Jacke. Sollten Sie von einem Gewitter Uberrascht werden und ist
kein Unterstand in Reichweite, werfen Sie die Stdcke weit weg,, ge-
hen Sie in die Hocke und stellen Sie die FuBe eng zusammen.

8. Wieso nehme ich die Gummipuffer im Wald ab?

In unebenem Gelande wie Wiese, Waldboden, Kieswege und Schot-
terstraBen werden die Gummipuffer abgenommen, damit die Stok-
kspitzen einen festen Halt im Boden finden und nicht abrutschen. Je
starker der Stockeinsatz, desto intensiver ist der Reiz auf den Muskel,
desto effektiver unser Training. Allein durch die Intensitat des Stock-
einsatzes konnen Sie die Herzfrequenz um 5-10 Pulsschldge erho-
hen.

9. Wie kann ich feststellen, dass ich optimal trainiere?

Gehen Sie nach Ihrem Koérpergefuhl. Solange Sie sich gerade noch
ohne Probleme unterhalten kénnen und sich dabei wohl fihlen, lie-
gen Sie richtig. Wer es genauer wissen will, sollte sich einen Herzfre-
guenzmesser zulegen.

10. Sind Dehniibungen nach den Laufeinheiten wichtig?

Die meisten Menschen Uben ihre Tatigkeiten im Sitzen aus, dadurch
neigen viele Muskeln zur Verkirzung. Um dem entgegen zu wirken,
ist regelmaBiges Dehnen wichtig. So kann die Beweglichkeit bis ins
hohe Alter erhalten werden.



Touren

Genug der Theorie jetzt wird es Zeit sich in die Praxis zu stlrzen. Doch
vorneweg ein paar Tipps zu den Angaben die jeder Tour vorangehen:

Zeitangaben

Ein unmagliches Unterfangen ist die allgemein gultige Zeitangabe zu
den Touren. Wahrend manche sportlich durch den Wald fegen, zele-
brieren andere Nordic Walker die Gemditlichkeit in der Natur. Die
angegebenen Zeiten sind daher als Mittelwert zu verstehen. Keines-
wegs sind in dieser Zeit langere Pausen eingerechnet, die sich bei
zahlreichen Touren aber anbieten.

In der Literatur gibt es sehr unterschiedliche Meinungen zur optima-
len Nordic-Walking-Geschwindigkeit. Der Selbstvermarktungskonig
und Laufexperte Ulrich Strunz behauptet, dass unter 6 km/h eigent-
lich kein echtes Nordic Walking stattfindet. Damit hat er durchaus
einen wahren Kern angesprochen. Denn Zeitvorgaben zu Touren,
die jeder langsame Spazierganger Ubertrifft, sind nicht sinnvoll. Man
verwassert so leicht die Besonderheit von Nordic Walking. Doch hier
einen Mittelweg zu finden ist nicht leicht.

Anhand der Hohenmeter und der Distanzlange kann man mit etwas
Erfahrung bald selbst eine individuelle Zeitschatzung durchfihren.

Tourenbewertung

Leichte Touren verlaufen auf unschweren Wegen und erfordern nur
eine geringe Kondition. Mittlere Touren setzen eine gewisse Ausdau-
er voraus. Schwierige Touren wenden sich an den trainierten Sport-
ler, der die Technik auch tber lange Strecken und im schwierigen
Gelande einwandfrei beherrscht.

Hohenangaben/Héhenprofil

Die Hohendifferenz beschreibt die addierten Hohenmeter, die auf einer
Tour zu bewaltigen sind. Liegt die Summe der Hohenunterschiede unter
30 Metern, wurde der Wert nicht angegeben. Das kleine Hohenprofil
soll Ihnen verdeutlichen, ob die Steigung gleichmassig verteilt ist. Die
senkrechte Achse zeigt ob es von der Starthohe aus gesehen rauf oder
runter geht, die waagrechte Achse zeigt den Streckenverlauf. Das Profil
ermoglicht einen groben Uberblick zur Kréfteeinteilung.



Touren-Symbole
Startpunkt, Ausgangsort

Streckenlange, Dauer der Tour
|S Schwierigkeit
% Jahreszeit

E Anreise mit dem PKW

Einkehrmaglichkeiten

E Streckeninformation/Wegbeschaffenheit

@ Anreise mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln

E Parkplatze mit kurzer Beschreibung der Anfahrt

-| Hohenprofile zeigen die Steigungsverteilung an

Kartenlegende
* Sehenswiirdigkeit % Wildgehege
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xR Gasthaus A Flughafen
’m Tierpark
Tourenverlauf: JIPT ot Ul Abstecher

Steigungen B
Startpunkt N Abklirzung,
Richtungspfeil ~ _ Alternative




m Karte S. 103

Friedrichsruh, AumUhle, Kuddeworde, Grande

S-Bahnhaltestelle Friedrichsruh

10 km/100 min.
S| mittel

breite Waldwegen, teilweise Kopfsteinpflaster

% Frihling bis Herbst auf festen Wegen, die auch im Winter

problemlos zu bewaltigen sind

E Parkplatz im Wald (iber die Briicke rechts Odendorfer Weg

E Von Hamburg kommend vor den Bahnschienen rechts

@ S-Bahnhaltestelle Friedrichsruh (S 21)

Grander Mihle Am Sachsenwald, 22958 Kuddewdrde

Tel. 04154/2412 ab 12.00 Uhr Ruhetage Montag und

Dienstag

Auf weichen Waldwegen, begleitet von uralten Baumen und duften-
den Kiefern verlauft diese Tour auf Hauptwegen durch den Sachsen-
wald. Am Anfang unserer Tour laden der Schmetterlingspark gleich hin-
ter den Bahnschienen und das Bismarck-Mausoleum oberhalb vom
Parkplatz zum Besuch ein.

Info

Die Offnungszeiten des Reichskanzlers Otto von Bismarck Mausoleum
April-Okt. 10.00-17.00 Uhr sonst 10.00-16.00 Uhr. Hier sind die Sarkophagen
des Eisernen Kanzlers, seiner Gemahlin und deren Nachfahren.

Unser Ausgangspunkt befindet sich an der S-Bahn-Station Friedrichs-
ruh. Wir verlassen den Bahnhof und tberqueren die Bahnschienen.
Wir walken die Museum StraBe in Richtung Ort, Uberqueren die



Briicke und folgen rechts den Odendorfer Weg. Zur Linken befindet
sich das Bismarck Restaurant. Am Parkplatz vorbei gehen wir links
den breiten Waldweg.

Garten der Schmetterlinge in einem Glashaus der Schlossgértnerei gelegen, ist in
Europa einmalig. Offnungszeiten hier 20.Mérz bis Ende Oktober von 09.00h —
18.00h. Freifliegende Falter aus Stidamerika, Afrika und Asien. Auf der Suche nach
Nektar fliegen sie zwischen den Besuchern von einer zur nachsten Blute. Handtel-
ler groBe Atlas Spinner aus China, die regungslos im Tagschlaf verharren. Aus Bra-
silien den blauen Morpho, der majestétisch durch die Lifte gleitet. Hier haben wir
die einmalige Gelegenheit die Metamorphose (Umwandlung) der Schmetterlinge
zu erleben. Im Wassergarten erfreuen sich die Kois, wenn wir sie fittern. Direkt am
Schlossteich Cafeteria und das Café Vanessa. Am Schlossteich 8, 21521 Fried-
richsruh, Info Tel. 04104/6037 Erwachsene € 4,50, Kinder € 3,00 Senioren
€ 3,80 Schulklassen pro Person € 2,50.

Info

Von Mischwald zu beiden Seiten begleitet, treffen wir auf mehrere
Abzaunungen, welche der Aufforstung des Sachsenwaldes dienen.
Wenn wir Glick haben, kénnen wir Wildschweine sehen.

Der Sachsenwald auf einer Flache von knapp 70 km? liegt im Westen auBerhalb
der Stadtgrenze von Hamburg im Bundesland Schleswig Holstein. Dort bildet er
das groBte geschlossene Waldgebiet. Vorwiegend aus Kiefer, Fichten, Buchen
und Eichen, leben hier Wildschweine und Rehe.

Info

Wir genieBen die Ruhe und Stille im Wald und spuren den weichen
Waldboden unter unseren FiiBen. Pilzsammler sowie Reiterwege be-
gleiten uns auf dem Hauptweg bis zur Schranke, welche wir passie-
ren. Schon bald verlassen wir den Waldweg und folgen der anstei-
genden schmalen StraBe. Wir gehen Uber die Bricke (Autobahn
A 24 unter uns) bis zur nachsten Briicke und halten uns Richtung
Grande dem FuB- und Radweg folgend. (Felder links, StraBe zur
Rechten)

Wir erreichen den Ort Kuddewoérde/Rotenbek. An der Kreuzung
Uberqueren wir die Sachsenwald StraBe. Nach ca. 70m erreichen
wir die Grander Miihle. Wir haben 10 km Wegstrecke hinter uns
gelassen und kénnen getrost die Grander Kiiche probieren.

Die Grander Muhle ist die &lteste norddeutsche Korn-Wassermuhle. In diesem bei-
spielhaft restaurierten Fachwerk-Ensemble ist es eine Freude, ein Speiselokal vorzu-
finden und dessen angenehme Gastlichkeit zu genieBen. Hier ein kurzer Gedicht-
Auszug von dem Stammgast W. Frommberg, der aus dem Jahre 1930 stammt:

Info



Dort hinterm Sachsenwald zeigt sich der Mond; langsam zerflieBt was auf Erden
nicht wohnt, seltsames Fliistern am Strande! Aus ist der Spuk, den die Stunde be-
grenzt. Schén wie ein Marchen im Mondlicht erglénzt die uralte Mhle zu Grande.

Unser Weg fiihrt uns zum Ausgang der Muhle, Gber Kopfsteinpflaster
begeben wir uns zur StraBe und biegen links in die Lauenburger Stral3e
Richtung Bichsenschinken ein. Der Bus 333 bringt uns zur U-Bahn 3
Steinfurther Allee zurtick.
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Datum

Strecke

Traningsprotokoll

Km

Zeit

Puls Start

Puls Ziel

Bemerkungen

Das Trainingsprotokoll soll Ihnen einen schnellen Uberblick
dber Ihr Training und Ihre Fortschritte gewahren.






