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N NorDIC WALKING MIT DER ALFA-TECHNIK
Willkommen in unserem Nordic Walking Park. Um effektiv und
schonend zu trainieren, folgen Sie bitte diesen Ubungshinweisen.
Flacher Anaebpasste Warmen Sie sich auf, bevor Sie sich auf eine der Routen begeben
4 a g .p - und vergessen Sie danach nicht das Dehnen. Die effektive Nordic
Stock \ Schrittlange ALFA Technik kénnen Sie auf der TECHNIK-ROUTE (siehe Karte {[1) in
7 Schritten methodisch erlernen.

AUFWARMEN (vor DEM TRAINING)

Auf der Stelle Rotation: \. % Beinschwingen: FuBkreisen:
marschieren: 1 g W : :

. ockeres Aufdrehen - Mit einem Bein Mit dem Fuld
Das Knie hoch- Hochdrucken: des Oberkorpers < locker vor und kleine Kreise be-
ziehen und die Von der Hiifte bis und iiber die Mitte zuriick schwingen. schreiben.
Arrne dia.gonal weit iiber den zur anderen Seite. | | Sjtb'cke zur Stabili- (20 mal pro FuR)
mitschwingen. Kopf. (20 mal pro Seite) L sierung nutzen.
(30 sek lang) (10 mal) \ 1 (30 sek pro Bein)
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So fiihren Sie das ,,Stockstretching” (Dehnen mit Stocken) korrekt durch: % Sioial ShaElel=
3 eigle
Dehnen Sie bis Sie eine leichte Spannung in Dehnen Sie weitere 20 Sek. Entspannen. Nicht Lockern Sie die Dehnung, wenn sie Schmerzen Wenageth
den Muskeln spiren. Halten Sie diese Deh- nachwippen. Sie sollten keinen Schmerz ver- verspuren, sonst werden die Muskeln noch Vo / 9 = up
nung fur 10 Sek. Entspannen. splren. verspannter. Weissacher Wuste
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HERZFREQUENZGESTEUERTES TRAINING o Bechiligen
Spielplatz Sportplatz ¢ Kolben- ’
(Ev.-meth. Kirche) A N\ \l \! . d
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Training bei einer Herzfrequenz von 50-60% Anaerobes Training, d.h. Training liber 85% Alter | Max. Herz- stabile | aktiver Fett-| verbesserte I FIGChter TOI’ / —_— olziesou
lhrer maximalen Herzfrequenz (220 minus lhrer maximalen Herzfrequenz fiihrt zu einer frequenz | Gesundheit | stoffwechsel|  Fitness A== i ® S
lhr Lebensalter) fordert die Stabilisierung der Ubersdauerung der Muskulatur, da dem Korper B . = P ®
Gesundheit. Dabei handelt es sich um leichtes nicht mehr ausreichend Sauerstoff zur Verfiigung 25 195 or-mr n7-136 136-165 5 . Tal- v Reihall 7y Kastenbrunnen umpstaton
Training, das einen gesundheitlichen Nutzen steht. Deshalb ist anaerobes Training nur fiir 30 190 95-114 14-133 133-161 won. Roith otz
bringt. wettkampfspezifisches Training empfehlenswert. Stockhau 1 ack
A%
o . . ' 35 185 92-111 111-129 129-157 5 >
Wenn Sie die Herzfrequenz auf 60-70% lhrer Die nachfolgende Tabelle gibt eine nach Alter Py | Burgfeld 2 et
maximalen Herzfrequenz steigern, betreiben Sie gestaffelte Ubersicht liber die 3 beschriebenen 40 180 90-108 108-126 126-153 < 1
ein Training zur Aktivierung des Fettstoffwechsels. Herzfrequenz-Zielzonen. Sie hilft lhnen, den crioizneimer Wed o5 i) "i«f‘s}ﬁ"g"é'r’u’o.a or
Diese Herzfrequenz ist gut fiir die Fitness und richtigen Bereich fiir Ihre Zielsetzung zu ermitteln. L5 175 87-105 105-122 122-148 & ke SRS Aoy, | e
fordert die Gewichtsreduktion. Léﬁ(z”kew - M:*kg s - LN H m m e ( o)
Messen Sie Ihre Herzfrequenz entweder indem Sie 50 170 570 102-19 Nn9-1LL — - g 5 i elb K 1059
. . . . _ o . _ .o .o . .o OeStraBe ) - l . .
Ein Training bel 70 - 85% Ihrer maximalen Herz lhren Puls fuhlen und fur 30 Sekunden mitzdhlen. 55 165 82-99 99-115 15-140 1 2 Einstiegspunkt Rutesheim: — -
frequenz eignet sich zur Verbesserung der Fitness. Diesen Wert multiplizieren Sie mit 2. Genauer ist Freizeitpark (447/m tiber NN) egger- . | et e
. . o o . . .o %) - jnungshalle nuckertstr: ]
Hier |st.das Training schon aljstrengender, aber es eine Messung mit dem Herzfrequenzmgssgerat, 60 160 80-96 06-112 112-136 ~ Y] o, S m"" g Festhalle o N Hinter dem
lohnt sich — vorausgesetzt, Sie haben SpaR daran. das lhre Herzfrequenz EKG-genau bestimmen | Friolzheimer Weg P, Goethestr. _ ® Goethesr. S i 5° N ) - LB Blhl
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Alle Angaben sind Richtwerte. Bei gesundheitlichen Problemen oder L 7780 2 % % ® O/ﬁ,é @& i %f_‘e D ?ﬁ % °
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