Nordic Walking Auffrischungskurs

Haltung bei Nordic Walking / Stock
» Leicht gebeugt
Diagonalschritt
Aus der Schulter schwingen
Arme nach vorne und hinten schwingen
2/3 der Bewegung nach hinten
Schrittlange anpassen
FuRRabrollen Gber groRen Zehenballen
Druck auf die Schlaufen bringen
Blick nach vorne => Richtung Horizont blicken
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Herzfrequenz

» Ruhepuls: vor dem Aufstehen morgens
» Max. Herzfrequenz: Frauen 226 ./. Lebensalter
Manner 220 ébensalter

> Basiswert: max. Herzfrequenz ./. Ruhepuls
> Intensitat: 1. Wert X 0,5
2. Wert x 0,7
3. Wert x 0,85
Karvonenfor mdl:

Ruhepuls +[ (max. Herzfrequenz ./. Ruhepuls) xnlssit@
= Bastswert —

1. Wert:
soll erreicht werden um Trainingseffekt zu erzielen
zwischen 1. und 2. Wert:
fur Einsteiger und fur Gewichtsabnahme und Gruyetasdauer
zwischen 2. und 3. Wert:
fur Fortgeschrittene
bis 3. Wert:
noch im aeroben Bereich => noch im Gesundheitgtiere
Uber 3. Wert:
anaeroben Bereich => Leistungsbereich

aeroben Bereich: Gesundheitsbereich, Fettverbrennungtsatir
anaeroben Bereich:Leistungsbereich, kaum Fettverlbmegverbrennt viel Kohlehydrate

Fettverbrennung ab der 1. Minute, nach 20 — 30 Minuten lauft siekochtouren!!!

Viel Spal3 beim Nordic Walking und bei Fragen kdhnigerne auf mich zukommen!



