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Nordic Jogging

Nordic Jogging ist mit dem Diagonalschritt vergleichbar, der Bewegungsablauf ist jedoch
dynamischer.

Nach jedem Bein- und StockabstoB ist der gesamte Korper in der Luft, also kein
Bodenkontakt mehr vorhanden.

Diese Technik ist fur gesunde und leistungsfahige Nordic Walker gedacht, da am Berg ein
sehr hoher Puls erreicht werden kann. Bergab kann diese Technik auch von konditionell
schwacheren Personen eingesetzt werden. Der Schritt, die Armbewegung und der Arm-Stock-
Einsatz ist bergab ganz locker. Kurze, niedere Schritte und hohere Schrittfrequenz.



