ONDERZOEK

Steeds vaker vertoont het straatbeeld wandelende mensen

die zich met behulp van twee wandelstokken in een flink

tempo voortbewegen. Deze bewegingsvorm wordt
Nordic Walking genoemd. Nordic Walking lijkt het spor-
tief wandelen de laatste 2 jaar naar de achtergrond te

hebben gedrukt. Is dit terecht of onterecht? De weten-

schap geeft aanwijzingen wat de mogelijke voordelen zijn

van Nordic Walking ten opzichte van sportief wandelen.

Nordic Walking of
Sportief Wandelen?

MarTIN ScHoLTEN, Joop WIERSEMA

In advertenties in kranten of tijdschrif-
ten zijn veelbelovende voordelen van
Nordic Walking aangegeven. De
genoemde voordelen: loename van
uithoudingsvermogen en een groter
energiegebruik ten opzichte van
wandelen waardoor er sneller
lichaamsgewicht kan worden kwijtge-
raakt. Ook wordt er vaak melding
gemaakt van een ontspanningseffect
voor nek - en schouderspieren en
ontlasting van de knie - en heup-
gewrichten deor het gebruik van de
wandelstokken. Mochten deze
genoemde verschijnselen daadwerke-
lijk optreden dan heeft Nordic
Walking het potentieel om door te
groeien tot een effectieve en veel-
beoefende bewegingsactiviteit.

Wat houdt Nordic Walking precies in?

Nordic Walking

Nordic Walking is een relatief nieuwe
wandelvorm waarbij in elke hand
een speciaal soort wandelstok (zgn.
pole) wordt gebruikl. Nordic
Walking is oorspronkelijk ontstaan in

Finland om biatleten en langlaufers in

de zomer een goede alternatieve
training voor hun (winter-)sport te
bieden. Ook in de Verenigde Staten is
deze wandelvorm onder de naam
Exerstriding enorm in aantal beoefe-
naars gegroeid. Nordic Walking
wordt voornamelijk geprezen om de
laagdrempeligheid waardoor de
activiteit geschikt is voor veel
mensen, ook wanneer zij lichte
gezondheidsklachten hebben. In het
algemeen heeft wandelen als nadeel
dat de fysiologische belasting relatief
laag is in vergelijking met fietsen en
hardlopen. Om een voldoende hoge
trainingsintensiteit te bereiken moet
vaak op zulke hoge snelheden
worden gewandeld dat die niet voor
elk individu haalbaar en comfortabel
zijn. Wellicht kan Nordic Walking
door een hogere activiteit van de
armspieren zorgen voor een toe-
name in het energiegebruik waar-
door het uithoudingsvermogen wél
kan worden vergroot (op lagere
wandelsnelheid). Tegelijkertijd
kunnen de poles bijdragen aan een

stabiel looppatroon en mogelijk de
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heup - en kniegewrichten ontlasten.
Hierdoor kan Nordic Walking
wellicht geschikt zijn voor mensen
met overgewicht of met een minder
stabiel looppatroon.

De poles zijn gemaakt van lichtge-
wicht aluminium of
carboncomposiet. Hierdoor absor-
beert de pole de trillingen die ont-
staan bij de plaatsing en afzet van de
pole op de ondergrond. Ook bezit
een goede wandelpole een
ergonomisch gevormde lus die
verbonden is met de pole waardoor
er een effectieve afzet kan plaatsvin-
den tot ver achter het lichaam zonder
de pole te verliezen.

Bij Nordic Walking wordt net als bij
langlaufen een diagonaaltechniek
gehanteerd. De rechter pole raakt de
grond als de linkerhak op de grond
komt en omgekeerd. Dit betekent
dat telkens het linkerbeen en de
rechterarm tegelijkertijd naar voren
bewegen en hel rechterbeen en de
linkerarm. De polelengte wordt vaak
bepaald door de formule: 0,68 x
lichaamslengte. Hierbij is de richtlijn
dat de ellebooghoek in staande
positie 90 graden bedraagt. In de
formule wordt geen rekening
gehouden met variatie in de verhou-
ding romp- en armlengte ten op-

zichte van beenlengte.

Wetenschappelijk onderzoek
Wij hebben onderzocht of Nordic
Walking ook daadwerkelijk het
energiegebruik doet toenemen en de
trainingsintensiteit voldoende hoog
ligt voor een toename van het
uithoudingsvermogen. In ons
onderzoek werden het energie-
gebruik en de spieractiviteit tijdens
Nordic Walking vergeleken met
sportief wandelen bij 5,5 km/u en 6,5
km/u. Op de Vrije Universiteit (VU)
werden 15 proefpersonen, waaron-
der 12 Nordic Walking instructeurs,

gemeten op een lopende band.

Verschil in energiegebruik en
hartfrequentie

Uit de resultaten van dit onderzoek
blijkt dat de hartfrequentie en het
energiegebruik bij Nordic Walking
significant hoger liggen dan bij
sportief wandelen. Het energie-
gebruik bij Nordic Walking op 5,5
km/ulag met gemiddeld 30,9 kJ /min
significant hoger dan bij sportief
wandelen met 24,5 kJ / min (zie tabel
1). Bij 6,5 km/u was het energie-
gebruik eveneens significant hoger

bij Nordic Walking (respectievelijk
37,2 k] / min en 31,5 k] / min). Hieruit
valt op te maken dat Nordic Walking
op 5,5 km/u bijna hetzelfde encrgic-
gebruik oplevert als sportief wande-
len op 6,5 km/u. De absolute ver-
schillen in hartfrequentie tussen
Nordic Walking en sportief wandelen
bedroeg in ons onderzoek gemiddeld
14,3 slagen per minuut bij 5,5 km/u
(van 97,5 naar 111,8 slagen/min) en
12,0 slagen per minuut bij 6,5 km/u
(van 109,6 naar 121,6 slagen/min)

Tabel 1 - Resultaten bij een vergelijking tussen Sportief Wandelen (5W)en Nordic Walkirzg

(NW) bij 5,5 kmiu.

sy
Variabele SW + SD NW £+ SD
Energleve'rbrmk 24,5437 30,9 + 8.2
(kJ/min)
HF (/min) 07 54207 111,8 +24,3
HRR (%) 054129 44,7 +£20,6
Pasfrequentie (/min) 177 =57 110,9 + 6,6
Paslengte (cm) 80 =3 829+£5,0
RPE 94+1,9 1012 1.5

Tabel 2 - Resultaten bij een vergelijking tussen SW en NW bij 6,5 km/u

6,5 km/u _
~ Variabele SW + SD NW =+ SD
Lnergieverbruik
(e limin) MM o473 312 £97
HF (/min) 109,6 22,2 121.6+ 23,70
HRR (%) 42,6+ 17,7 542 +20.5
Pasfrequentie (/min) 127.26,3 120,1 £ 6,9
Paslengte (cm) 854+4,2 90,5+5.4
RPE 108421 11,9+£1,5




(zie tabel 2). Factoren die invloed
hebben op de hoogte van het
energiegebruik en de hartfrequentie
zijn de hoogte van de wandel-
snelheid, gewicht van de poles,
bewegingsuitslag, afzetkracht en
type ondergrond.

Een andere variabele om de intensi-
teit van de inspanning uit te drukken
is het percentage ‘heart rate reserve’,
afgekort %HRR. (zie kader). The
American College of Sports Medicine
(ACSM) beveelt een inspannings
intensiteit van minimaal 50% HRR
aan om het cardiorespiratoire
uithoudingsvermogen te kunnen
vergroten. In ons onderzoek is het
gemiddelde %HRR bij 5,5 km/u
30,5% bij sportief wandelen en 44,7%
bij Nordic Walking. Dit betekent dat
beide bewegingsvormen de aanbeve-
ling van het ACSM niet halen maar
dat de inspanningsintensiteit van
Nordic Walking behoorlijk hoger ligt
dan van sportief wandelen. Bij 6,5
km/u worden waarden gevonden
van 42,6% (sportief wandelen) en
54,2% (Nordic Walking). Bij 6,5 km/u
wordt de drempelwaarde om het
uithoudingsvermogen te kunnen
verbeteren bij Nordic Walking dus
wel gehaald. Hoe hoger de snelheid
des te hoger ook het percentage. Wel
moet hierbij opgemerkt worden dat
de meerderheid van de proefperso-
nen uit het onderzoek Nordic
Walking instructeur zijn en daardoor
de techniek goed beheersten. Bjj
beginners kunnen deze waarden

vanzelfsprekend afwijken.

Verschil in spieractiviteit

In een Amerikaans Nordic Walking
onderzoek werd verondersteld dat
de kracht waarmee afgezet werd erg
varieerde tussen de proefpersonen
(Church et al.,, 2002). Een hogere
afzetkracht wordt bereikt door een
grotere spieractiviteit van romp-,
schouder- en armspieren. Hierdoor
neemt ook het energiegebruik toe.
De afzetkracht kan worden afgeleid
aan de hand van EMG-metingen. In
ons onderzoek is gebleken dat de
spieractiviteit van de bovenarm-

spieren (m. biceps en triceps brachii)

latissimus dorsi) een significant
hogere spieractiviteit bij Nordic
Walking. Er werd ook een grotere
spieractiviteit verwacht van de
schuine buikspieren, maar dit werd
mede als gevolg van storing in de
verzamelde data niet waargenomen.
Dat de spieractiviteit voornamelijk
aan de achterzijde van het lichaam
hoger ligt bij Nordic Walking valt te
verklaren doordat juist deze spieren
de afzet met de poles tot stand
brengen. Bij een hogere snelheid
neemt bij dezelfde spieren de activi-

teit toe waaruit blijkt dat er een
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Figuur 1- EMG-activiteit van een proefpersoon bij sportief wandelen en Nordic Walking

en achterzijde schouder (m.
deltoideus) bij Nordic Walking
significant hoger is dan bij sportief
wandelen, gemeten bij 5,5 km/u en
6,5 km/u (zie figuur 1). Bij 6,5 km/u

vertoont ook de grote rugspier (m.

Het percentage ' heart rate reserve’ (%HRR) wordt
bepaald volgens de formule:

%HRR = (HF .., — HF s /HF ,,,,. — HF ,.,s) x 100%.
HF . is de hartslagfrequentie tijdens de inspanning
HF,, 1s de hartslagfrequentie in rust
HF,, is de maximale hartslagfrequentie.

%HRR

krachtigere afzet plaatsvindt. Bij
sportief wandelen neemt bij een ho-
gere wandelsnelheid ook de activi-
teit van de biceps brachii (voorzijde
bovenarm) toe door een toegenomen
armzwaai maar deze blijft significant
lager dan bij Nordic Walking.

Ons Nordic Walking onderzoek is
uitgevoerd op een lopende band. In
de praktijk wordt er vaak op een
zachte ondergrond gelopen waarbij
de afzet nog krachtiger kan plaats-
vinden. De spieractiviteit van betrok-
ken spiergroepen zal daarbij hoger
liggen en daarmee ook het energie-

gebruik.




Subjectief ervaren belasting
Met behulp van de Borgschaal kan
gemeten worden hoe zwaar Nordic
Walking ervaren wordt in vergelij-
king met sportief wandelen. De
proefpersonen geven een getal aan
op een schaal van 6-20 waarbij 6 rust
inhoudt en 20 uitputting. Uit de
resultaten van ons onderzoek blijkt
dat Nordic Walking op 5,5 km/u niet
zwaarder wordt ervaren als sportief
wandelen op dezelfde snelheid
ondanks een significant hoger
energiegebruik. Bij 6,5 km/u werd
Nordic Walking wel significant
zwaarder bevonden dan sportief
wandelen. Tien van de veertien
proefpersonen gaven echter aan dat
Nordic Walking minder zwaar of
even zwaar ervaren werd. Ook in
twee Amerikaanse onderzoeken
werden geen verschillen gevonden in
ervaren belasting tussen het wande-
len met en het wandelen zonder
poles (Rodgers et al., 1995; Church et
al., 2000). Concreet betekent dit dat
Nordic Walking minder zwaar
aanvoelt dan de fysiologische
respons zou doen vermoeden. De
inspanningstolerantie blijft even
hoog waardoor de inspanning
makkelijker en langer volgehouden
kan worden. Het is echter nog niet
duidelijk waardoor Nordic Walking
niet als veel zwaarder ervaren wordt.
Mogelijk speelt de toename van de
paslengte en een afname van het

aantal grondcontacten een rol.

Techniek en biomechanisch
voordeel

Om het Nordic Walking op een
optimale wijze aan te leren is les van
een goed geschoolde instructeur een
vereiste. Het is belangrijk om een
krachtige afzet aan te leren die tot
ruim achter het lichaam plaatsvindt.
Hierdoor treedt er ook een rotatie
van het bovenlichaam op en de
spieren rond de wervelkolom

vertonen dynamische contracties. Bij

sportief wandelen wordt het bovenli-
chaam vaak gefixeerd. Soms worden
de armen hierbij opgetrokken om de
wandelbeweging extra te ondersteu-
nen. Hierdoor treden er meer
statische contracties op waardoor de
doorbloeding van deze spieren
verminderd. Als gevolg van de
dynamische contracties bij Nordic
Walking kan een toename van de
doorbloeding mogelijk leiden tot een
ontspanning van nek- en schouder-
spieren. Hier is echter nog geen
weten-schappelijke ondersteuning
VOOoTr.

Bij lichamelijke klachten aan de
wervelkolom, heup-, knie- en
enkelgewrichten lijkt Nordic Walking
een uitkomst. Door de extra steun en
het gewichtsdragende effect door de
wandelpoles neemt de stabiliteit
tijdens het wandelen toe en treden
overbelastingsklachten minder snel
op. In een aantal onderzoeken is
aangetoond dat het gebruik van
wandelpoles leidt tot een daling van
de piek - en gemiddelde grond-
reactiekrachten, kniemomenten en
afschuifkrachten in het kniegewricht
(Jacobson et al., 1997; Brunelle et al.,
1998; Willson et al., 2001). De afname
in belasting voor de onderste
extremiteit bij een hogere wandel-
snelheid zorgt voor een minder
belastende bewegingsvorm.

In een Duits onderzoek dat dit jaar is
uitgevoerd, is Nordic Walking
vergeleken met wandelen en hardlo-
pen (Kleindienst et al., 2006). Beide
wandelvormen vertoonden een
lagere mechanische belasting in
vergelijking met hardlopen. De
onderzoekers vonden hogere
verticale en horizontale grondreactie-
krachten tijdens de landing bij Nordic
Walking in vergelijking met wande-
len, maar lagere verticale piek-
krachten tijdens de afzet. De onder-
zoekers betwijfelen de
biomechanische voordelen van

Nordic Walking boven sportief

wandelen, waarvan zo veelvuldig
melding wordt gemaakt in adverten-
ties voor cursussen, daadwerkelijk
aanwezig zijn. De hoge wandel-
snelheid in dit Duitse onderzoek (7,2
km/u) lijkt hier voor hun oordeel
wel een grote rol te spelen. Boven-
dien is een toename van de stabiliteit

door de wandelpoles wel aange-

toond.

Figuur 2: Een proefpersoon in actie tijdens
de meting. (foto H.Visser)

Bij Nordic Walking ligt de pas-
frequentie significant lager en is de
paslengte significant groter dan bij
sportief wandelen. Naarmate de
wandelsnelheid hoger ligt is ook de
paslengte groter. Er zijn dan minder
landing- en afzetfases per minuut
maar de grondreactiekrachten
nemen wel toe. Voor mensen met
overgewicht en klachten aan de
onderste extremiteiten is het verstan-
dig om een niet al te hoge wandel-
snelheid te gebruiken. Het energie-
gebruik ligt dan even goed nog
significant hoger dan bij sportief



