
Nordic Walking
Das effektive Gan%körpertraini~
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Schritt für Schritt

An die Stöcke - fertig -los! Mit unserem Nordic-Walking-Trainingsplan
liegen Sie nicht nur voll imTrend, 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 für Schritt.

Starten Sie nicht gleich von Null auf Hundert, sondern wärmen Sie sich vor
jedem Training auf und bereiten Sie dabei sowohl Ihren Körper als auch Ihre
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 Technikübungen in Ihr Warm-up-Programm.
So verbessern Sie bei jedem Training auch Ihre Technik.

Im Hauptteil trainieren Sie Ihr Herz-Kreislauf-System und verbessern Ihre
Ausdauer. Durch den gezielten Stockeinsatz kräftigen Sie Ihre gesamte
Rumpfmuskulatur und verbrennen richtig viele Kalorien. Am Ziel des
Trainingsplans stehen 30 Minuten Nordic Walking am Stück. 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 Stöcke entspannt oder gar
nicht ein. So haben auch Ihre Schultermuskeln Pause.

Hören Sie nach dem anstrengenden Trainingsteil nicht einfach auf. Sorgen
Sie für eine aktive Erholung und helfen Sie Ihrem Körper, Stoffwechsel-
Abbauprodukte aus dem Körper zu schwemmen. Vermindern Sie daher die
Belastung im Cool-down Schritt für Schritt (3-5 min). Außerdem sollten Sie
nach dem Nordic-Walking-Trainingunbedingt die beanspruchten Muskeln mit
Stretching relaxen.

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 erhöhen die Trainingszeiten alle 2 Wochen um 5 Minuten, bis Sie
eine Stunde am Stück nordic walken. An den freien Tagen können Sie
zusätzlich noch ein Kraftworkout einbauen. Einen trainingsfreien Relax-Tag
sollten Sie sich aber in jeder Woche gönnen!



Das Training~--
Samstag

Sonntag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Tl+T2

12+T3

13+T4

T4+T5

T5+T6

T6+T7

Nardic-Walking-Training

2xI5 min,dazwischel12m.inAktivpmise'*

2 x 15min,dazwischen2minAktivpause**

15 + 20 min, dazwischen2 min Aktivpause**

15 + 20 min, dazwischen2 min Aktivpause**

2 x 20min,dazwischen2 minAktivpause**

2 x 20min,dazwischen2 minAktivpause**

60- go- 10+ 30min,dazwischen2minAktivpause**
havefun!
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**Aklivpause: Walken mit Belastungsstufe 1, Arme schwingen locker ohne aktiven Stockeinsatz---
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Fassen Sie die Stöcke in

der Mitte und halten Sie

sie horizontal. Walken Sie

in gleichmäßigem Tempo,
die Arme dabei natürlich

vor- und zurückschwin-

gen.

Fassen Sie die Stöcke in
den Schlaufen. Beim
Walken die Arme locker

mitschwingen, die Stöcke
folgen nur passiv den
Armen. Dann zunehmend
den Stockeinsatz stei-

gern.

Ziehen Sie aktiv die Fußspitze an, Ferse mittig aufsetzen und über

Außenkante abrollen. Der Abdruck erfolgt über Fußbalien und Großzehe.

Tipp: Stellen Sie sich vor, auf einer Linie zu walken!

Fassen Sie die Stöcke in

den Schlaufen. Im Stand

die Stöcke horizontal

schwingen: vorne greifen,

hinten loslassen (einar-

mig, beidseitig, wechsel-

seitig).



Walken Sie mit nur einem

Stock. Trainieren Sie in

aller Ruhe einseitig den
Stockeinsatz, das Greifen

(vorn) und das Loslassen

(hinten).

Setzen Sie die Stöcke gleichzeitig vor

dem Körper ein und strecken Sie die
Arme aktiv bis hinter das Gesäß.

Konzentrieren Sie sich auf die

korrekte Armführung und wählen Sie

einen Vier-Schrittrhythmus. Wechseln
Sie nach ca. 20 Schritten das vordere

Bein beim Stockeinsatz.

Robotergang: Achten Sie

auf Ihre Körperstreckung.
Vortrieb erreichen Sie nur

durch Armarbeit.



Stretching gehört zu jedem Sport
dazu. Mit unserem Stretching-
Programm bleiben Ihre Muskeln
elastisch und geschmeidig. Halten
Sie jede Stretching-Position einige
Atemzüge und wiederholen Sie die
Übungen gegebenenfalls mit einem
Seitenwechsel.

Ausgangsposition: Oberkörper
neigen, Arm lang ausstrecken und
die Stöcke zum Abstützen nutzen.

Lassen Sie den Oberkörper ent-
spann~ hängen. Unterstützen Sie
die Dehnung in der seitlichen
Rückenpartie durch eine tiefe
Atmung.
Achtung: Achten Sie auf einen
geraden Rücken!

Ausgangsposition: Partnerübung.
Stehen Sie mit gegrätschten Beinen
nebeneinander. Halten Sie den

Stock mit der äußeren Hand,
während die innere Hand sich auf
dem Oberschenkel abstützt. Drehen

Sie nun den Oberkörper vom
Partner weg, bis Sie eine Spannung
in der Schulter spüren.
Achtung: Rücken gerade halten!



Ausgangsposition: Große Schritt-
steIlung, beide Fußspitzen zeigen
dabei nach vorn. Kniegelenk des
hinteren Beines strecken und die
Hüfte nach vorne schieben. Halten Sie

den Rücken gerade und stützen Sie
sich auf den Stöcken ab.

Achtung: Fersen bleiben auf dem
Boden!

Ausgangsposition: Tiefer Ausfall-
schritt, Knie und Zehen zeigen nach
vorne, auf die Stöcke abstützen.
Schieben Sie nun die Hüfte nach

vorne unten, bis Sie eine Dehnung in
der Leiste spüren. Mit dem anderen
Bein wiederholen.

Achtung: Das hintere Bein bleibt
gestreckt!

Ausgangsposition: Im Stand den
Stock mit beiden Händen hinter dem

Rücken greifen. Ziehen Sie nun mit
der unteren Hand den Stock nach

unten, bis Sie eine Dehnung im
oberen Arm verspüren.
Achtung: Bauchmuskeln anspannen.
Kein Hohlkreuz!
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AOK.Servicetelefon: 01801 171700* rund um die Uhr
Clarimedis - die medizinische Telefon-Hotline exklusiv ti.Ir AOKNersidherte: 01801 112255*

Öffnungszeiten: 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 Deutschen Telekom


