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Snow-Walking
im Winter, Nor-
dic Walking im
Sommer: Immer
mehr Menschen
begeistern sich
an dieser neuen
Sportart, die ne-
ben der Lust an
der Bewegung in
der freien Natur
auch einen
groBen gesund-
heitlichen Nut-
zen hat. Ein
Tipp: Im steiri-
schen Ramsau
am Dachstein ist
Snow-Walking
bereits ganz
groB in Mode!

SNOW-WALKING: Das uralte ,Schneeschuhwandern” feiert seine Auferstehung — als faszinierende V

Der Schneeschuh wurde als top-
modernes Wintersportgerat wieder
entdeckt: Vom Wanderer bis zum
Abenteurer, vom Gesundheits-
sportler bis zum Familienmen-
schen - alle genie3en das Feeling
der unbegrenzten Freiheit...

nfangs noch beldchelt, mittlerweile ein
absoluter Renner im Sporthandel und
Wintertourismus: Der Schneeschuh ist
auf dem besten Weg, neben Schi und
Snowboard zur dritten festen Grof3e unter
den winterlichen Sportgerdten zu werden.
Die Erklirung dafiir ist logisch: Gerade Hob-
bysportler und Wanderer werden im Winter
in ihrem natiirlichen Bewegungsdrang ge-
bremst, die tief verschneiten Winterland-
schaften blieben ih-
nen bisher auf
Grund fehlender

SpaB machen sie
sicher auch,
diese nostalgi-
schen Schnee-
schuhe. Die heu-
tigen Top-Mo-
delle aber bieten
allerbesten Geh-
komfort.

Fortbewegungsmittel verschlossen. Die
Schneeschuhe ermoglichen nun einer breiten
Zielgruppe den Zugang zu einer fur sie bisher
unbekannten, aber iiberaus reizvollen Fa-
cette des Winters — und das mit relativ einfa-
chen Mitteln, ohne sporttechnisches Konnen:
* Naturbegeisterte Wanderer finden auf den
Schneeschuhen Stille und Unbertihrtheit.
* Abenteurer kdnnen wie vor tausenden Jah-
ren winterliche Grenzerfahrungen sammeln.
* Familien mit unterschiedlichen korperli-
chen Voraussetzungen genief3en ohne Leis-
tungsdenken gemeinsam Erfolgserlebnisse.
= Hobbysportler kénnen auch auf winterli-
chem Terrain ein intensives Crosstraining
durchfiihren, das den ganzen Korper fordert.
* Gesundheitsorientierte ziehen einen scho-
nenden und doch effektiven Trainingsnutzen
aus dieser winterlichen Fortbewegung.
,Durch die Kombination Stocke und
Schneeschuhe wird anders als beim Laufen
der ganze Korper gefordert und trainiert®,
sagt der Sportmediziner und Osterreichs
Nordic-Walking-Spezialist Dr. Erwin Gollner,
_Herz-Kreislauf, aber speziell auch Gelenke
und Muskeln werden viel schonender und
fiir viele Gesundheitssportler trotzdem effek-
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Laufen, dariiber sind wir uns ei-
nig, ist die neue Volksbewegung
in Osterreich. Aber fest steht:
Nicht jeder, der lauft, lauft mit
Freude. Und manche(r) sollte es
aus gesundheitlichen Griinden
uberhaupt lassen. Zumal es eine
Alternative gibt: Just Walking!

m standig grofer werdenden Feld der

Hobbyldufer gibt es gar nicht so wenige,

die nur aus einem einzigen Grund in die

Laufschuhe schliipfen: ,Spal® macht’s
mir keinen, ich laufe nur, um das Gewicht
zu halten.” Und fragt man andere, die man
ebenfalls standig beim Dauerlaufen trifft,
lautet die Antwort: ,Naja, irgendwas muss
ich ja fir die Kondition und fuir die allge-
meine Fitness machen.*

So schaut s aus: Verstdrkter Kalorien-
verbrauch und Kreislauftraining sind in
Wahrheit die zwei einzigen Kriterien, die
viele Menschen zu reinen ,Zwecklaufern*
machen. ,Unnotig”, sagt Sportmediziner
Dr. Erwin Gollner, ,denn wenn's um den
Nutzen geht, dann gibt s gerade fiir diese
Gruppe eine viel bessere und auch lusti-
gere Sportart.” Nordic Walking: der ,Fett-
killer* mit dem garantieren Spafifaktor!

Wintervariante des Nordic Walkings.

tiver belastet und trainiert.” Was nicht heif3t,
dass Snow } usschlieflich im Soft-
Bereich abl: Denn gro? wie die Ziel-
gruppe ist auch die Nutzungsmoglichkeit:

* Das Schneeschuhwandern:

Funktioniert mit und ohne Stocke, im Vorder-
grund stehen Erholung, Naturgenuss. Das
Terrain ist gemaRigtes Alpingelande, in dem
sich jede Alt uppe fortbewegen kann.

* Das Schneeschuhtrekking:
Outdoor-Erlebnis in reinster Form: Gesteckte
Ziele, die anderen verborgen bleiben, mit ei-
gener Kraft zu erreichen. Und Reduktion auf
das Wesentliche: Jeder, der gehen kann,
kommt auf Schneeschuhen weiter.

* Das Schneeschuhlaufen:

Spezielle Aerobic-Modelle geben auf prapa-
rierten Trails Laufern und Fitnessbewussten
die Moglichkeit, ihre Trainingseinheiten
auch im Winter in frischer Luft abzuspulen.
Vorteil: Extrem hoher Kalorienverbrauch!

* Das Schneeschuhabenteuer:

Im steilen Terrain missen mit den Schnee-
schuhen schwierige Aufstiegsrouten mit un-
terschiedlichen Schneeverhaltnissen bewal-
tigt werden. Snowboardern dienen sie als
Aufstiegshilfen in Outdoor-Regionen. »>
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Naturgenuss pur
in der Gruppe:
Schneeschuh-
wandern sorgt
fir Gemein-
schaftserleb-
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