Tipp: Wandern mit Stocken! MARTIN Z(//°
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Vorweg

Stocke und Wandern - sinnvoll oder nicht? In den letzten Jahren hat sich das Wandern mit
Stocken von einer anfanglichen “"Modeerscheinung” zu einem fast fixen
Ausristungsgegenstand fur Wanderer gemausert. Ob und wann der Einsatz von
Wanderstocken einen Sinn macht - dazu soll dieser Beitrag einen Aufschluss geben.

Mehr Muskeln...

Beim Verwenden von Wanderstécken werden auch die haufig vernachlassigten oberen
Extremitaten (Arme) eingesetzt. Damit wird der gesamte Schulter- und Rumpfbereichs
mittrainiert. Ein grol3er Vorteil von Wanderstocken liegt vor allem beim Berg-Abgehen: dabei
werden die Kniegelenke und die Wirbelsdule entlastet, unter Voraussetzung, dass die
Stocke richtig eingesetzt werden. Durch die Aufteilung der Belastung auf mehr Muskeln bzw.
Muskelgruppen wird der korperliche Ermidungszustand in der Regel zeitlich nach hinten
geschoben.

Stocke sind im Gelande dann eine wertvolle Hilfe, wenn z. B. harte Firnfeldern im Sommer
gequert werden missen, Bachtberquerungen anstehen oder man dort unterwegs ist, wo der
Boden aufgrund der Vegetation nicht eindeutig erkennbar ist.

Gehtechnik
Die Benutzung von Wanderstocken erfordert weder eine entsprechende Gehtechnik noch
eine Schulung. Das "Mitschwingen” des Stockes entspricht

dem nattrlichen Bewegungsmuster der Arme beim Gehen. Im steileren Gelande kann auch
der Doppelstockeinsatz sinnvoll sein. Die Stocklange wird so gewdahlt, dass bei senkrecht
aufgestelltem das Ellbogengelenk einen rechten Winkel bildet. In steileren Passagen wird
der Stock etwas verkirzt, beim Abwartsgehen hingegen ist dieser etwas langer. Aufpassen



muss man darauf, dass man nicht Gber die Stocke stolpert, das kann in steilem Gelande
fatale Folgen haben! Deswegen gehodren Stdocke in absturzgefahrdetem Gelande am
Rucksack verstaut und nicht an die Handgelenke.

Worauf soll beim Kauf geachtet werden?

Grundsatzlich empfehle ich den Kauf eines qualitativ hochwertigen Produkts. Beachte
sollten man dabei folgendes:

der Wanderstock sollte in der Lange verstellbar sein, das hat v. a. praktische Griinde, z. B.
beim Verstauen des Stockes am Rucksack;

der Blockiermechanismus bzw. die Verstellbarkeit des Stockes muss einfach zu bedienen
sein, wenn mdglich auch mit Handschuhen (Wintereinsatz); zudem muss beachtet werden,
dass der Stock bei geringer Belastung NICHT in sich zusammensackt;

verstellbare Schlaufen fir die personliche Adaptierung sind von Vorteil;

ergonomisch geformte Griffe bieten besseren Halt; hinsichtlich Material kann man
zwischen Kunststoff-, Kork- oder Schaumstoff wahlen, wobei die letzteren zwei mehr
Schweil¥ aufnehmen.

Fazit

Bei langen Touren, in steilem Gelande und langen Bergabwarts-Marschen sind Stdcke
sinnvoll. Andererseits empfehle ich bei einfachen Touren den Wanderstock auch mal zu
Hause zu lassen, damit die Koordinationsfahigkeit immer wieder bewusst trainiert wird.

Sie haben Fragen oder wiinschen weitere Informationen?
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