Nordic Walking

Das effektive Ganzkorpertraining
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Die Gesundheitskasse.




Schritt for Schritt

An die Stocke - fertig — los!  Mit unserem Nordic-Walking-Trainingsplan
liegen Sie nicht nur voll im Trend, sondern trainieren auch wesentlich effektiver
als beim normalen Walking. Klingt gut? Ist es auch. Starten Sie also gleich
durch: Runter von der Couch, raus in die Natur! Trainieren Sie sich fit und in
Form—Schritt flr Schritt.

Starten Sie nicht gleich von Null auf Hundert, sondern warmen Sie sich vor
jedem Training auf und bereiten Sie dabei sowohl lhren Kérper als auch lhre
Psyche auf das anstehende Training vor. Walken Sie in den ersten 10
Minuten bei niedriger Belastung (Belastungsstufe 1) mit lockerer Arm- und
Stockarbeit. Steigern Sie langsam Bewegungs- und Belastungsumfang.
Integrieren Sie die angegebenen Technikibungen in Ihr Warm-up-Programm.
So verbessern Sie bei jedem Training auch Ihre Technik.

Im Hauptteil trainieren Sie Ihr Herz-Kreislauf-System und verbessern lhre
Ausdauer. Durch den gezielten Stockeinsatz kraftigen Sie lhre gesamte
Rumpfmuskulatur und verbrennen richtig viele Kalorien. Am Ziel des
Trainingsplans stehen 30 Minuten Nordic Walking am Stlck. Klingt
anstrengend? Ist es auch — Sie schaffen es aber leicht, wenn Sie sich an
unsere Zeit- und Belastungsangaben halten. In den Aktivpausen walken Sie
locker bei niedriger Belastung und setzen die Stécke entspannt oder gar
nicht ein. So haben auch lhre Schultermuskeln Pause.
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Héren Sie nach dem anstrengenden Trainingsteil nicht einfach auf. Sorgen
Sie fur eine aktive Erholung und helfen Sie lhrem Korper, Stoffwechsel-
Abbauprodukte aus dem Koérper zu schwemmen. Vermindern Sie daher die
Belastung im Cool-down Schritt fiir Schritt (3-5 min). AuBerdem sollten Sie
nach dem Nordic-Walking-Training unbedingt die beanspruchten Muskeln mit
Stretching relaxen.

Cool-down

Der Trainingsplan begleitet Sie 2 Wochen lang. Trainieren Sie in dieser Zeit
so oft wie angegeben. Danach bleiben Sie bei 3 Trainingseinheiten in der
Woche und erhéhen die Trainingszeiten alle 2 Wochen um 5 Minuten, bis Sie
eine Stunde am Stiick nordic walken. An den freien Tagen koénnen Sie
zuséatzlich noch ein Kraftworkout einbauen. Einen trainingsfreien Relax-Tag
sollten Sie sich aber in jeder Woche génnen!




Das Training

u M Nordic-Walking-Training 'L

Montag

Dienstag ~ T1+T2  2x 15 min, dazwischen 2 min Aktivpause 1-2° 61,62, 63, 64, 65
Mittwoch

Donnerstag T2+ T3 2 x 15 min, dozwischen 2 min Aktivpause 1-2° 61,62, 63, 64, G5

Freitag

Samstag ~ T3+T4 15+ 20 min, dozwischen 2 min Aktivpause™  2° 61, 62, G3, G4, G5 i
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=3 Sonntag !
= Montag T4 +T5 15 + 20 min, dazwischen 2 min Aktivpause*  2° G, 62, 63, G4, G5
K8 Dienstag :
Mittwoch ~ T5+T6 2 x 20 min, dazwischen 2 min Aktivpause 7" 61,62 63, G4, G5 '
Donnerstag
Freitag 16 +17 2 x 20 min, dozwischen 2 min Akfivpause 7" 61,62 63, 64, 65
Samstag
Sonntag ~ Go-go- 10 + 30 min, dozwischen 2 min Akfivpause ™ 2+ G, G2, 63, 64, G5
have fun! L ;
“Beachien Sie die Tabelle , Wie infensiv?” “*Aktivpause: Walken mit Belostungsstufe 1, Arme schwingen locker ohne akfiven Stockeinsatz
Prozent der maximalen Herzfrequenz: 55-65 % 65-75 % 75-85% >85 %
bei Miinnern 226 minus Alter,
bei Frauen 220 minus Alfer
Atmung Amung kaum  Atmung Atmung deutlicher ~ Atmung infensiv !
wohrnehmbar,  wohrnehmbar,  wahrnehmbar, spiirbar, Unterhaltung i
Unterhaltung ~ Unterhaltung kurze Unferhal- ~  nur noch angestrengt F

locker maglich  maglich tung maglich maglich




Techniktraining

Fassen Sie die Stdcke in
der Mitte und halten Sie
sie horizontal. Walken Sie
in gleichmaBigem Tempo,
die Arme dabei natiirlich
vor- und zurtckschwin-
gen.

Rhythmus
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Fassen Sie die Stdcke in
den Schlaufen. Beim
Walken die Arme locker
mitschwingen, die Stécke
folgen nur passiv den
Armen. Dann zunehmend
den Stockeinsatz stei-
gern.
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Koordination
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Ziehen Sie aktiv die FuBspitze an, Ferse mittig aufsetzen und Gber
AuBenkante abrollen. Der Abdruck erfolgt tiber FuBballen und GroBzehe.
Tipp: Stellen Sie sich vor, auf einer Linie zu walken!

Fassen Sie die Stdcke in
den Schlaufen. Im Stand
die Stocke horizontal
schwingen: vorne greifen,
hinten loslassen (einar-
mig, beidseitig, wechsel-
seitig).




Techniktraining

Walken Sie mit nur einem
Stock. Trainieren Sie in
aller Ruhe einseitig den
Stockeinsatz, das Greifen
(vorn) und das Loslassen
(hinten).

Stockeinsatz

T5

Setzen Sie die Stocke gleichzeitig vor
dem Korper ein und strecken Sie die

-§ Arme aktiv bis hinter das GeséaB. ,
| Konzentrieren Sie sich auf die
2 korrekte Armfiihrung und wéhlen Sie ?
g einen Vier-Schrittrhythmus. Wechseln
= Sje nach ca. 20 Schritten das vordere

Bein beim Stockeinsatz.

Robotergang: Achten Sie
auf lhre Kérperstreckung.
Vortrieb erreichen Sie nur
durch Armarbeit.

Armschub
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Nordic Stretching

Stretching gehdért zu jedem Sport
dazu. Mit unserem Stretching-
Programm bleiben lhre Muskeln
elastisch und geschmeidig. Halten
Sie jede Stretching-Position einige
Atemziige und wiederholen Sie die
Ubungen gegebenenfalls mit einem
Seitenwechsel.

Nordic Stretching

Ausgangsposition: Oberkoérper
neigen, Arm lang ausstrecken und
die Stocke zum Abstitzen nutzen.
Lassen Sie den Oberkorper ent-
spannt héngen. Unterstitzen Sie
die Dehnung in der seitlichen
Ruckenpartie durch eine tiefe
Atmung.

Achtung: Achten Sie auf einen
geraden Ricken!

G1: Fiir den Riicken

Ausgangsposition: Partnerlibung.
Stehen Sie mit gegrétschten Beinen
nebeneinander. Halten Sie den
Stock mit der &uBeren Hand,
wéhrend die innere Hand sich auf
dem Oberschenkel abstlitzt. Drehen
Sie nun den Oberkérper vom
Partner weg, bis Sie eine Spannung
in der Schulter splren.

Achtung: Rilcken gerade halten!
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G3: Fir die Wade

G4: Fiir den Hiiftbeuger
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Ausgangsposition: GroBBe Schritt-
stellung, beide FuBspitzen zeigen
dabei nach vorn. Kniegelenk des
hinteren Beines strecken und die
Hufte nach vorne schieben. Halten Sie
den Ricken gerade und stltzen Sie
sich auf den Stocken ab.

Achtung: Fersen bleiben auf dem
Boden!

Ausgangsposition: Tiefer Ausfall-
schritt, Knie und Zehen zeigen nach
vorne, auf die Stdcke abstitzen.
Schieben Sie nun die Hifte nach
vorne unten, bis Sie eine Dehnung in
der Leiste spiren. Mit dem anderen
Bein wiederholen.

Achtung: Das hintere Bein bleibt
gestrecki!

Ausgangsposition: Im Stand den
Stock mit beiden Handen hinter dem
Ricken greifen. Ziehen Sie nun mit
der unteren Hand den Stock nach
unten, bis Sie eine Dehnung im
oberen Arm verspiren.

Achtung: Bauchmuskeln anspannen.
Kein Hohlkreuz!




Nordic Walking Technik

Oberkérper leicht
" schrdg nach vorn.

Kopf aufgerichtet,
Blick nach vorn

4 Vorderer Arm
leicht gebeugt.

Arme bis hinter die |
Hiifte strecken,
: Hand offnen.

Hand nur beim
Stockeinsatz
geschlossen.

Stockeinsatz
schrag nach
hinhno
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F 4 ' _#" stockeinsatz
GroBle

g zwischen den
Schrittlange. FiBen.

AOK - Die Gesundheitskasse in Rheinland-Pfalz. Wir sind immer fur Sie da.

AOK-Servicetelefon: 01801 171700* rund um die Uhr
Clarimedis — die medizinische Telefon-Hotline exklusiv fir AOK-Versicherte: 01801 112255*
Offnungszeiten: montags bis freitags von 8 bis 16 Uhr,

donnerstags bis 18 Uhr und nach Vereinbarung

E-Mail-Sofortservice: aok.rheinlandpfalz@rp.aok.de » Internet: www.aok.de

“Im Festnetz zum Ortstarif der an Telekom




