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Vorwort 

Wenn Sie häufig in der Natur wandern, wissen Sie vermutlich bereits, dass 

Trekkingstöcke für zusätzliche Sicherheit sorgen und Sie vom Hinfallen und Stolpern 

bewahren können, wenn der Weg steinig und uneben wird. Zusätzlich können sie auf 

langen Wanderungen die Beine und auf steilen Abhängen die Knie entlasten. Bisher 

ist jedoch nur wenig bekannt, wie der richtige Einsatz von Trekkingstöcken die 

Gesundheit und die allgemeine Fitness fördern kann. 

Dabei werden in manchen europäischen Ländern sogar Kursgebühren von der 

Krankenversicherung übernommen, wenn jemand den richtigen Umgang mit den 

Stöcken lernen möchte: Die gesundheitlichen Vorteile sind so groß, dass dadurch auf 

lange Sicht die Inanspruchnahme anderer Leistungen reduziert werden kann. 

Da sich einem die richtigen Techniken im Umgang mit den Stöcken nicht instinktiv 

erschließen, ist zunächst etwas Training erforderlich – glücklicherweise sind die 

entsprechenden Grundlagen jedoch sehr unkompliziert, sodass sie ohne großen 

Aufwand erlernt werden können. Der folgende Leitfaden beschränkt sich auf die 

wesentlichen Punkte, damit Sie in kurzer Zeit erfahren, wie Sie das Beste aus Ihren 

Trekkingstöcken herausholen. 
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Wozu überhaupt Trekkingstöcke benutzen? 

In den letzten zehn Jahren wurde durch über 400 in Europa und den USA 

durchgeführte Studien bestätigt, dass sich Gesundheit und Fitness durch den 

richtigen Gebrauch von Trekkingstöcken grundlegend erhöhen. Ärzte und 

Gesundheitsorganisationen empfehlen, beim Wandern Stöcke zu benutzen, um von 

den positiven Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System profitieren zu können. 

Doch daneben existieren noch weitere Gründe, Trekkingstöcke zu benutzen. Beim 

Wandern bringen sie mindestens sechs entscheidende Vorteile: 

1. die Vermeidung von Verletzungen 

2. die Entlastung von Bein- und Fußgelenken 

3. Vorbeugung gegen Rückenschmerzen und –verletzungen 

4. ein Training, das nicht nur die Beine beansprucht 

5.  eine verbesserte Haltung 

6. mehr Spaß beim Wandern 

Einige dieser Vorteile werden sich schon allein dadurch ergeben, dass Sie die 

Stöcke überhaupt benutzen, doch damit Sie in allen sechs Bereichen profitieren 

können, ist etwas Grundwissen und Training erforderlich. 

 

1. Vermeidung von Verletzungen 

Bereits kleinere Verletzungen können den Spaß an sportlicher Betätigung deutlich 

einschränken. Schon immer haben sich Menschen beim Wandern in der Natur an 

Ästen festgehalten, wenn es steil bergab ging oder ein Gewässer überquert werden 

musste. Trekkingstöcke sind ein robuster und gleichzeitig leichter und zuverlässiger 

Ersatz für solche Äste – außerdem stehen sie immer dann zur Verfügung, wenn sie 

gerade benötigt werden. Wer sie beim Wandern regelmäßig einsetzt, kann dadurch 

Verletzungen, die sich sonst durch Stolpern und Hinfallen ergeben würden, nahezu 

vollständig vermeiden. 
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2. Entlastung von Knie-, Fuß- und Hüftgelenken 

Durch die Benutzung von Trekkingstöcken kann sich die Belastung der Beine um 

rund fünf Kilogramm reduzieren, wenn Sie auf gerader Strecke unterwegs sind, und 

sogar um rund acht Kilogramm, wenn es abwärts geht. Daraus ergibt sich eine 

deutlich geringere Belastung der Gelenke von Knien, Füßen und Hüften – also 

gerade den Bereichen, bei denen Abnutzungserscheinungen allzu oft dazu führen, 

dass Menschen das Wandern aufgeben müssen. 

 

3. Rückenschmerzen 

Viele Menschen neigen beim Wandern dazu, sich nach vorne zu beugen – 

besonders, wenn sie dabei einen Rucksack tragen oder sie durch den langen 

Fußmarsch zu ermüden beginnen. Das Gewicht, das der gebeugte Rücken zu tragen 

hat, kann zu Rückenschmerzen und sogar Verletzungen des Rückens führen. 

Trekkingstöcke verhelfen dem Körper zu mehr Gleichgewicht und einem 

aufrechteren Gang. Ein gerader Rücken ist besser in der Lage, Lasten zu tragen. 

 

4. Vorteile durch das Training 

Durch ganz normales Wandern wird etwa ein Drittel der Muskeln des Körpers 

beansprucht – durch die Benutzung von Trekkingstöcken kann sich dieser Anteil auf 

rund 90% erhöhen. Ohne dass die Intensität des Trainings erhöht zu werden braucht, 

ergibt sich dadurch eine um 20% erhöhte Sauerstoffnutzung und Durchblutung. Die 

verbesserte Durchblutung ist ein Grund dafür, dass schon das Wandern an sich das 

Risiko von Herzinfarkten und Demenz vermindert – der Gebrauch von 

Trekkingstöcken macht diesen effizienten Sport jedoch noch effizienter. Da der 

Oberkörper zusätzlich zu den Beinen beansprucht wird, verbessert sich gleichzeitig 

die allgemeine Fitness. 
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5. Haltung 

Trekkingstöcke bringen Sie dazu, beim Wandern eine aufrechtere Haltung 

einzunehmen, durch die sich die Atmung und die allgemeine Gesundheit verbessern. 

Viele Benutzer berichten auch, dass sie sich durch die aufrechtere Haltung ganz 

allgemein besser fühlen. 

 

6. Spaß am Wandern 

Da sie sich die Arbeit nun mit den Muskeln des Oberkörpers teilen, werden die 

Beinmuskeln durch den Einsatz von Stöcken weniger beansprucht. Dadurch können 

nicht nur Schmerzen in den Schenkeln, sondern auch den Füßen, Knien und Hüften 

reduziert oder vermieden werden. Das verminderte Risiko, sich bei einem Sturz zu 

verletzen, erlaubt es zudem, die Wanderung insgesamt entspannter anzugehen, sich 

mehr auf die Landschaft oder auf eine Unterhaltung mit Begleitern zu konzentrieren. 
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Wie die Stöcke zu benutzen sind 

Verbesserte Stabilität 

Trekkingstöcke geben erfahrenen Wanderern eine zuverlässige Hilfestellung, wenn 

es darum geht, Hindernisse wie zum Beispiel Bäche zu überwinden oder einen 

steilen Abstieg hinter sich zu bringen. Sie können die Stöcke – nur einen davon oder 

beide gleichzeitig – vor, neben oder hinter sich auf den Boden aufsetzen. Die 

Techniken, die sich hier einsetzen lassen, sind nahezu beliebig und können, 

abhängig von Ihrer Erfahrung und Ihrer Vorstellungskraft, jederzeit erweitert werden. 

 

Verbesserte Gesundheit und Fitness 

Wenn die Trekkingstöcke nicht dafür verwendet werden, auf schwierigen Abschnitten 

für Sicherheit zu sorgen, können sie das eigentliche Wandern zu einer noch 

angenehmeren und gesünderen Tätigkeit machen. Die Techniken dafür sind etwas 

speziell und werden daher in einem der späteren Abschnitte näher erklärt. 

 

Einer oder zwei Stöcke? 

Wer beim Wandern nur einen Stock benutzt, erhält auch nur durch diesen einen 

Stock Vorteile. Trekkingstöcke sollten als Paar benutzt werden, damit Ihre 

Gesundheit und Fitness den größtmöglichen Nutzen daraus ziehen. Zudem lassen 

sich die neueren Generationen von Stöcken schneller und einfacher benutzen und 

nehmen weniger Platz weg, wenn sie gerade nicht verwendet werden – die früheren 

Gründe, nur einen Stock zu benutzen, haben dadurch heute keine Gültigkeit mehr. 
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Wichtig: Die Handposition 

Es liegt nahe, den Handgelenkschlaufen keine besondere Beachtung zu schenken – 

dabei handelt es sich gerade hier um einen wichtigen Bestandteil der Trekkingstöcke. 

Die Schlaufen entlasten die Hände und ermöglichen es ihnen, sich beim Wandern zu 

entspannen. 

1. Stellen Sie den Stock aufrecht hin, sodass die Schlaufe gerade und mit dem 

Herstellernamen nach außen herunterhängt. Stecken Sie die gekrümmte 

Hand von schräg unten durch die Schlaufe. 

2. Schieben Sie die Hand so weit nach vorne, dass der Unterarm die Schlaufe 

berührt. 

3. Öffnen Sie die Hand jetzt und setzen Sie sie ein Stück nach unten, um den 

Griff zu umfassen. Wenn Sie den Stock jetzt nach unten drücken, sollten Sie 

dabei spüren, wie die Unterseite der Hand von der Schlaufe unterstützt wird. 

4. Passen Sie die Länge der Schlaufe so an, dass sich die Hand in einer 

möglichst angenehmen Position am Griff befindet. Die Last sollte vom 

Handgelenk und dem Arm auf die Schlaufe übertragen werden und nicht von 

den Fingern und der Hand auf den Griff. 

5. Erlauben Sie es der Hand, sich zu entspannen. Bringen Sie lediglich Daumen 

und Zeigefinger zusammen, sodass sie den Griff locker umfassen. Diese 

Übung soll Ihnen dabei helfen, einen häufigen Fehler zu vermeiden: Ein zu 

festes Umfassen des Griffs lässt Ihre Hände ermüden und steht einer 

effizienten Nutzung der Trekkingstöcke im Weg. 

 

Startposition 

Lassen Sie Ihre Arme sinken, sodass die Stockspitzen hinter Ihnen auf dem Boden 

aufliegen. Umfassen Sie die Griffe dabei locker, während sich die Handgelenke in 

den Schlaufen befinden. 
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Mit dem Wandern beginnen 

Gehen Sie nun einfach drauf los und ziehen Sie die Stöcke hinter sich her. 

Versuchen Sie, die Stöcke zu ignorieren, während Sie sich in Ihrem normalen 

Rhythmus vorwärts bewegen. 

 

Armschwingung 

Während wir gehen, lassen wir unsere Arme in einem natürlichen Rhythmus 

schwingen, der der Balance dienen soll – beim Gehen mit Trekkingstöcken ändert 

sich daran nichts. Lassen Sie Ihre Arme daher ganz normal schwingen, während Sie 

die Stöcke weiter hinter sich herziehen. 

 

Druck ausüben 

Beginnen Sie nun damit, die Trekkingstöcke einzusetzen, indem Sie die Spitzen auf 

dem Boden aufsetzen und die Schlaufen leicht nach hinten drücken, während Ihre 

Arme nach hinten schwingen. Bleiben Sie dabei jedoch bei Ihrem natürlichen 

Rhythmus. Üben Sie schrittweise einen immer stärkeren Druck aus, bis Sie zu 

spüren beginnen, wie Sie von den Stöcken nach vorne getrieben werden. Beladen 

Sie sie dabei nicht mit zu viel Gewicht: Es reicht schon vollkommen aus, bei jedem 

Rückwärtsschwung ein wenig Druck auf die Stöcke auszuüben. 

Sollten Sie irgendwann an einen Punkt gelangen, an dem Sie die Stöcke zu sehr 

spüren oder Ihre Bewegungen nicht mehr ganz unter Kontrolle haben, gehen Sie 

einfach wieder dazu über, die Stöcke hinter sich herzuziehen, ohne sie dabei mit 

Gewicht zu beladen. Beginnen Sie damit erst wieder, wenn Ihr Rhythmus sich 

natürlich anfühlt. Sobald Sie in Ihrem normalen Rhythmus gehen und gleichzeitig die 

Stöcke mit Gewicht beladen, haben Sie die richtige Technik heraus – im Grunde 

genommen ist es also ganz einfach. 
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Handelt es sich hierbei nicht um Nordic Walking? 

Ganz offensichtlich bestehen zwischen Nordic Walking und dem Gehen mit 

Trekkingstöcken einige Gemeinsamkeiten, doch beim Nordic Walking handelt es sich 

um eine sehr spezielle Art von Training, bei der die Schwingungen der Arme 

besonders betont werden. Dazu werden spezielle Handschlaufen verwendet, die ein 

Öffnen der Hände während des Rückwärtsschwungs ermöglichen. Derartige 

Handschlaufen sind jedoch für herkömmliches Wandern in der Natur ungeeignet, da 

sich die Armschwingungen hier nicht besonders von Ihrem natürlichen Rhythmus 

unterscheiden. Nordic Walking ist dagegen besonders geeignet, um in der Stadt 

praktiziert zu werden. 

 

Einige Hinweise 

Halten Sie die Stöcke in der Nähe des Körpers und strecken Sie die Ellbogen nicht 

aus. Entwickeln Sie Ihren persönlichen Rhythmus, indem Sie die Arme so nah am 

Körper schwingen lassen, wie es für Sie angenehm ist. Arbeiten Sie darauf hin, die 

Stöcke beim Gehen irgendwann gar nicht mehr zu bemerken. Lassen Sie Ihre Hände 

entspannt und üben Sie nur so viel Druck aus, dass sie am Griff bleiben, während 

der Arm nach vorne schwingt. Wenn Sie besonders leichte Stöcke verwenden, 

können Sie Ihre Technik weiter verbessern, da Sie noch weniger auf den 

Handkontakt zu achten brauchen. 

Stöcke auf diese Weise zu benutzen, sorgt für zusätzlichen Auf- und Antrieb, sodass 

Sie sich schneller und mit mehr Leichtigkeit bewegen. Dadurch werden Sie vielleicht 

gleich zu Anfang motiviert sein, schneller und weiter zu gehen als sonst. Wie bei 

jeder Art von Training ist es jedoch besser, sich schrittweise zu steigern. Wenn Sie 

Ihren Fitness-Level erhöhen möchten, sollten Sie sich die Zeit nehmen, Ihre 

Geschwindigkeit und die Strecken, die Sie üblicherweise zurücklegen, langsam 

aufzubauen. Wenn Sie nach einer Weile Schmerzen im Oberkörper spüren, bedeutet 

dies wahrscheinlich, dass Sie sich zu viel vorgenommen haben. 
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Wartung 

Zur Pflege der Stöcke ist nicht viel mehr nötig als ein gelegentliches Abwischen. 

Nachdem Sie über den Strand oder eine matschige Oberfläche gewandert sind, kann 

es angebracht sein, die Stöcke mit sauberem Wasser abzuwaschen, ein Einsatz von 

Gleitmitteln sollte jedoch nicht erfolgen. 

 

Wann die Stöcke zu benutzen sind 

Um den größtmöglichen Vorteil für Ihre Gesundheit und Ihre Fitness aus den 

Trekkingstöcken zu ziehen, sollten Sie sie bei jeder Gelegenheit nutzen – auch 

wenn es sich dabei nur um einen kurzen Spaziergang handelt. Falls Sie viel in der 

Stadt unterwegs sind, könnte es sinnvoll sein, Gummifüße auf die Stockspitzen 

aufzusetzen. 

Hochwertige Trekkingstöcke können viele Jahre halten, doch wenn Sie sie bei 

Spaziergängen mit Ihrem Hund verwenden, sollten Sie nicht vergessen, dass dieser 

keine Stöcke zur Verfügung hat. Falls Ihr Haustier nach einer Weile nicht mehr 

hinterherkommt, achten Sie also darauf, wer von Ihnen beiden gerade das Tempo 

angibt. 

 

Was nun? 

Wenn Sie bereits ein gutes Paar von Trekkingstöcken besitzen, wird es Ihnen eine 

ganze Reihe von gesundheitlichen Vorteilen bringen, sie bei jeder Gelegenheit zu 

benutzen. Falls sich nur ein guter Stock in Ihrem Besitz befindet, dürfte jetzt der 

richtige Zeitpunkt sein, dessen Vorteile zu verdoppeln, indem Sie sich das passende 

Gegenstück besorgen. Und falls Sie noch überhaupt keinen Trekkingstock besitzen, 

sollten Sie keine halben Sachen machen, sondern über den Kauf eines Paars 

nachdenken. 
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Die Stöcke auswählen 

Qualität 

Es ist von großer Wichtigkeit, dass die Stöcke stabil und zuverlässig sind. Sie 

werden schon bald beginnen, sich auf die Stabilität Ihrer Begleiter zu verlassen, 

daher sollten Sie hier nicht am falschen Ende sparen. Obwohl sehr günstige Modelle 

angeboten werden, die optisch einen guten Eindruck machen, sind diese häufig nicht 

für hohe Belastungen entwickelt worden – und Sie möchten sicherlich nicht die 

Erfahrung machen, dass diese billig gekauften Stöcke im entscheidenden Moment 

versagen. Im Zweifelsfall wäre es besser, auf die Stöcke ganz zu verzichten, als 

durch ein unzuverlässiges Modell Verletzungen zu riskieren. Doch da Trekkingstöcke 

inzwischen von Millionen von Menschen benutzt werden, müssen auch hochwertige 

Modelle inzwischen nicht mehr besonders teuer sein: Wenn Sie online direkt beim 

Hersteller bestellen, können Sie diese oft für unter 100€ bekommen – das ist 

weniger, als ein gutes Paar von Wanderstiefeln kostet, und Trekkingstöcke halten 

meist sehr viel länger. 

 

Einfachheit und Zuverlässigkeit 

Achten Sie beim Kauf der Stöcke eher auf Funktionalität und Qualität als auf 

besondere Zusatzfunktionen, die das Modell von der Konkurrenz abheben sollen, 

dabei aber häufig das Gewicht, die Kosten und die Komplexität unnötig erhöhen. Wer 

mit dem Wandern in der Natur vertraut ist, entscheidet sich für einfach gestaltete 

Stöcke, deren Griffe nicht zu klobig sind und die auf Kompass, Stoßdämpfer, 

Kamerahalterungen und so weiter verzichten. Stöcke mit einer festen Länge sind 

leichter, günstiger und einfacher zu benutzen als solche, deren Länge sich einstellen 

lässt. Ältere Modelle von in der Länge verstellbaren Stöcken neigen nach längerem 

Gebrauch zur Instabilität, während die neueren Teleskopstöcke einfacher zu 

benutzen sind und auch nach häufiger Benutzung stabil bleiben. 
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Tipps für die Stockspitzen 

Hochwertige Stöcke haben besonders geformte Spitzen aus Wolframkarbid, die auch 

auf harten Oberflächen für einen sicheren Aufsatz sorgen. Während des Wanderns 

können diese Spitzen einer erheblichen Belastung ausgesetzt sein – achten Sie 

daher darauf, dass die Stöcke über fest aufsitzende Spitzen verfügen. Nehmen Sie 

von Modellen Abstand, deren Spitzen lediglich an einer Plastikverlängerung befestigt 

sind, die durch Belastung verbiegen oder sogar durchbrechen kann. Wenn die 

Stöcke gerade nicht in Gebrauch sind, können die Spitzen durch Gummiaufsätze 

geschont werden. 

 

Körbe 

Durch die Verwendung von Körben lassen sich Verletzungen und Sachschäden 

durch die Stockspitzen vermeiden. Für das Wandern in der Natur sollten Sie sich für 

Körbe mit möglichst geringem Durchmesser entscheiden, die sich nicht in der 

Vegetation verfangen. Durch größere Körbe lässt sich dagegen vermeiden, dass die 

Stöcke im Schnee oder in weichem Untergrund versinken. 

 

Die richtige Länge 

Wenn Sie mit dem Wandern in der Natur vertraut sind, werden Sie wahrscheinlich 

keinen Sinn mehr darin sehen, die Länge Ihrer Stöcke der Beschaffenheit des 

Bodens anzupassen: Die richtige Technik lässt sich sogar besser entwickeln, wenn 

die Stöcke auf konstanter Länge bleiben. Beim Kauf können Sie sich daher ruhig für 

Stöcke entscheiden, die in der Länge nicht verstellbar sind – diese erweisen sich 

meist auch als robuster, einfacher zu benutzen, zuverlässiger und günstiger. Wählen 

Sie die Stöcke daher nach Ihrer Körpergröße aus: 

Ihre Größe Stocklänge 
130 bis 150 cm 105 cm 
150 bis 170 cm 115 cm 
170 bis 190 cm 124 cm 
190 bis 210 cm 135 cm 
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Dennoch entscheiden sich manche Benutzer (auch solche, die besonders groß oder 

besonders klein sind) für Stöcke, die sich in der Länge verstellen lassen. Wie bereits 

erwähnt, sind die neueren Teleskopstöcke in dieser Hinsicht zuverlässiger als ältere 

Modelle. 

 

Gewicht und Stabilität 

Leichtgewichtige Stöcke erfordern einen geringeren Handkontakt und erleichtern es 

daher, die richtige Technik zu lernen. Selbst wenn Sie nur gelegentlich wandern, 

dürften sich Ihnen die Vorteile möglichst leichter Stöcke schnell erschließen. 

 

Material 

Bei Kohlenstofffasern und bestimmten Aluminiumlegierungen handelt es sich um 

robuste Materialien mit geringem Gewicht. Da Aluminium robuster und stabiler ist, 

kommt es bei der Herstellung besonders hochwertiger Stöcke zum Einsatz. 

 

Kompaktheit 

Damit sie schnell und einfach verstaut werden können, muss sich die Länge von 

Trekkingstöcken reduzieren lassen. Inzwischen sind zusammenklappbare Stöcke mit 

fester Länge auf dem Markt, die sich schneller und mit weniger Platzbedarf verstauen 

lassen, als dies bei in der Größe verstellbaren Teleskopstöcken der Fall wäre. 

 

Griffe/Schlaufen 

Da das größte Gewicht auf die Schlaufen und nicht etwa die Griffe abgelegt wird, 

sollten Sie sich für ein Modell mit möglichst leichten Griffen entscheiden – klobige 

und komplizierte Griffe nehmen bloß unnötig Platz weg und verursachen zusätzliches 

Gewicht. Griffe aus Schaumstoff sind meist komfortabler und halten länger als solche 

aus Kork. Manche erweiterten Griffe erlauben eine alternative Position für die Hand, 

wodurch sich die genutzte Länge des Stocks leicht verringert. Manche Schlaufen 
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sind mit Streifen einer Art von „Dochtmaterial“ versehen, die Schweiß aufnimmt. 

Versuchen Sie, zu breite Schlaufen zu vermeiden, die sich vielleicht anfangs 

komfortabel anfühlen, an heißen Sommertagen jedoch schnell zu Hitzeproblemen 

führen können. 

 

Zusammenfassung 

Trekkingstöcke helfen dabei, das Wandern zu einer angenehmeren und weniger 

ermüdenden Tätigkeit zu machen, während sie gleichzeitig das Risiko von 

Sturzverletzungen und Abnutzungen der Gelenke verringern. Die gesundheitlichen 

Vorteile, die das Wandern ohnehin schon mit sich bringt, werden noch weiter 

verbessert – der Sport hilft Ihnen so, für noch längere Zeit gesund und fit zu bleiben. 

Die Frage, ob Stöcke benutzt werden sollten oder nicht, beantwortet sich daher fast 

schon von selbst. 


