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Wie trainiere ich richtig? Streckenplan

Sehr viele Personen die zu Hause, im Frelen, in einem Verein
oder in einem Studio trainieren stellen sich haufig die selben
Fragen: Bei welcher Herzfrequenz verbrenne ich die meisten
Fetta? Welcha Belastung ist fiir mich die Richtige um aetwas
fiir meine Gesundheit zu tun? Warum nehme ich nicht ab,
obwohl ich so viel trainiere? Warum werde ich nicht
leistungsfihiger?

Auf diese Fragen hirt man die unterschiedlichsten
Amtworten, die von 220 minus Lebensalter mal 0,6 bzw. 0,7
hin zum “Laufen chne zu schnaufen” fiir den optimalen
Faettverbrennungspulsbereich reichen.

Diese Pulsvorgaben sind zwar meist gut gemeint, weichen
aber aufgrund der menschlichen Individualitat oft sehr weit
wvon dem ab, was flir die Zielsetzung der Person das ldeale

Gehen mit gedffneten Handen
und Kreuzkoordination

2. Die Arme schwingen wie beim natidichen
gehen: linkes Bein und rechter Arm
abwechselnd nach vome bewegen.

1. Die Hénde anfangs &ffnen und Finger spreizen.
Mit gedffreten Hinden gehen und die
Arme pendeln lassen.

Die richtige Handhaltung: Greifen in der
Schwungphase, loslassen in der Schubphase

« 1 ware.

— Das Ergebis eines solchen Trainings ist das haufige nicht errecihen des Trainingsziels
sowie haﬂa:lmng:n und Schadigungen des Immun- und des Herz - Kreislaufsystems.

i Wer seine persdnliche Zielsetzung erreichen will kommt demnach nicht um eine
Leistungsdiagnostik herum. Durchgesetzt haben sich zum einen die Laktatanalyse sowie
die Ergospirometrie (Atermgasanalyse), wobei letztere die genaveren Ergebnisse liefert,

. Anhand der Ergebnisse kinnen Aussagen zum Fettstoffwechsel, der

Ausdauerleistungsfihigkeit, der richtigen Trainingsintensitit, uwm. getroffen werden.
Darliber hinaus bietet eine Leistungsdiagnostik fiir Personen mit Herz -

. Kreislaufproblemen, z.B. Personen deren Herzfrequenz durch Medikamente geblockt ist,
eine Moéglichkeit anhand anderer Parameter die Belastungsintensitit vorzugeben.
Fiir eine verbindliche Beratung stehe ich lhnen gerne unter Tel.: 0 27 41/ 93 80 zur

1. Stand-Ubung: Lla:ot:hgﬂ'lm: Verflgung.
Frithes greifen des Stockes in der Schwungphase Die Stécke gleichzeitig mit dem ersten Ihr Stephan Grol (Diplomsportwissenschaftler)
{nach vorne). Loslassen des Stocks wihrend der Bchritt einsetzen. Die komplette Arm- T T
Schubphase (nach hinten). bewegung wird auf drei Schritte vertailt. Wie funktioniert der
Aufrechte Korperhaltung, Nordic-Walking-Park?
Kopf hoch HERZLICH WILKOMMEN IM NORDIC-WALKING PARK BETZDORF!
1. Blick nach vome, aufrechter Gang, Ziel der Ubungsschilder ist, die durch unseren bewegungsarmen, einseitigen Alltag
Komermitte stabilisieren. entstandenen muskuliren Dysbalancen zu beseitigen bzw. verzubeugen.

Dieser Parcours kann sowohl von Daversberg nach Bruche als avsch anders herum
abgelaufen werden. Die Obungen im oberen Teil der Schilder sind fiir die Aktiven die von
Dauersberg los laufen, die unteren fir die, die veon Bruche aus walken.

Eine andere MBglichkeit ist aber auch auf dem Hinweg die 'Elhuﬂgm zu absolvieren und
auf dem Riickweg, ohne Beachtung der Schilder, durchzuwalken.

2. Durch die Aufrichtung wird die Luftaufnahme
8 der Lunge un die Kimperhaltung verbessert,
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