TRAININGSPROGRAMM
NORDIC WALKING

Drucken Sie sich hier Ihr Programm fir die nachsten
Wochen aus und schon kann’s losgehen!
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Bevor Sie mit dem ,richtigen” Nordic Walking beginnen,
werden zur Vorbereitung die ersten 8 Trainingseinheiten
ohne Stocke durchgefihrt.

Gehen Sie 10 Minuten, suchen Sie sich eine
Geschwindigkeit, in der Sie noch ruhig atmen kénnen
(problemloses Reden mit anderen Personen).

Gehen Sie 15 Minuten, achten Sie auf einen bewussten
FuBeinsatz (Aufsetzen mit der Ferse, Abrollen Gber den
Mittelful3, Abstof3en mit den Zehen).

Gehen Sie zweimal 10 Minuten mit 1T Minute Pause
dazwischen.

Gehen Sie 15 Minuten und schwingen Sie dabei die Arme
locker neben dem Kérper mit.

Gehen Sie zweimal 10 Minuten mit 1 Minute Pause
dazwischen, schwingen Sie dabei den linken Arm beim
Aufsetzen des rechten Beines nach vorne und umgekehrt
(Kreuzkoordination).

Das erste Zwischenziel ist erreicht. Von nun an sollte
lhnen das Programm zunehmend leichter fallen.
Gehen Sie 20 Minuten am Stiick.

Gehen Sie zweimal 15 Minuten mit zwei Minuten Pause
dazwischen.

Gehen Sie 30 Minuten am Stiick.

Ab nun nehmen Sie die Nordic-Walking-Stécke dazu.
Gehen Sie mit den Héinden in die Schlaufen, greifen Sie
aber nicht zu. Gehen Sie 10 Minuten und lassen Sie die
Arme mit den Stécken neben dem Kérper schleifen.

Greifen Sie nun die Stécke und setzen Sie diese locker mit
ein. Gehen Sie 15 Minuten und achten Sie auf die
Kreuzkoordination (linker Arm und rechtes Bein setzen
gleichzeitig auf). Sollten Sie aus dem Rhythmus kommen,
so lassen Sie die Stdcke einige Zeit neben dem Koérper
schleifen und greifen Sie dann wieder zu.

Gehen Sie zweimal 10 Minuten mit leichtem Stockeinsatz.
Achten Sie darauf, dass die Stocke immer schréig nach
hinten zeigen beim Aufsetzen. Machen Sie dazwischen
zwei Minuten Pause.

Gehen Sie zweimal 12 Minuten mit leichtem Stockeinsatz.
Machen Sie dazwischen zwei Minuten Pause.

Gehen Sie 20 Minuten am Stisick mit leichtem Stockeinsatz.
Achten Sie auf lhren Puls bzw. die Atmung.
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Das zweite Zwischenziel ist erreicht. Sie sind auf dem
besten Weg Nordic Walking 40 Minuten am Stiick
auszuiiben.

Gehen Sie 25 Minuten am Stiick mit leichtem Stockeinsatz.
Achten Sie auf lhren Puls bzw. die Atmung.

Gehen Sie zweimal 12 Minuten und machen Sie
dazwischen zwei Minuten Pause. Probieren Sie zur
Verbesserung der Technik des Stockeinsatzes folgendes:
Greifen Sie gen Stock fest beim Aufsetzen und éffnen Sie
die Hand beim Nachhintenschwingen. Beim
Nachvorneschwingen greifen Sie beim Passieren der Hiifte
den Stock wieder ?esf.

Gehen Sie zweimal 10 Minuten mit zwei Minuten Pause
und variieren Sie die Infensitét des Stockeinsatzes.
Kontrollieren Sie lhren Puls bzw. die Atmung. Uber die
Intensitéit des Stockeinsatzes kénnen Sie die Belastung
beim Nordic Walking Steuern.

Gehen Sie 25 Minuten am Stiick und achten Sie auf die
bisher eingefihrten Technik-Elemente.

Gehen Sie zweimal 15 Minuten am Stiick mit zwei
Minuten Pause dazwischen. Zur Verbesserung der Technik
sollte der Kdrper beim Nordic Walking stets leicht nach
vorne geneigt sein.

Gehen Sie zweimal 15 Minuten mit zwei Minuten Pause

und variieren Sie dabei lhren Bewegungsumfang.

Besonders effektiv ist Nordic Walking, wenn Sie méglichst

grofBe Schritte ausfihren, damit die Arme parallel zum

E&)’rper weit nach vorne und hinfen geschwungen werden
énnen.

Gehen Sie 30 Minuten am Stiick und achten Sie auf die
bisher eingefihrten Technik-Elemente.

Suchen Sie sich eine Strecke mit einigen leichten
Steigungen. Gehen Sie zweimal 15 Minuten mit 5 Minuten
Pause. Kontrollieren Sie v.a. nach den Steigungen lhren
Puls bzw. die Atmung.

Gehen Sie zweimal 15 Minuten am Stiick mit zwei
Minuten Pause dazwischen. Erhhen Sie lhr Tempo von
der 5. bis 10. Minute jeder der beiden Teil-Einheiten.
Kontrollieren Sie v.a. nach der Tempoerhshung lhren Puls
bzw. die Atmung.

Gehen Sie 35 Minuten am Stiick.

Gehen Sie zweimal 15 Minuten am Stiick mit zwei
Minuten Pause dazwischen. Verstérken Sie von der 5. bis
10. Minute jeder der beiden Teil-Einheiten lhren
Stockeinsatz. Kontrollieren Sie vor allem nach der
Intensivierung des Armeinsatzes lhren Puls bzw. die
Atmung. Eine Belastungssteigerung wird beim Nordic
Walking auch iber einen intensiveren Armeinsatz und
nicht nur Uber héheres Tempo erreicht.

Gehen Sie zweimal 20 Minuten mit 5 Minuten Pause
dazwischen.

Geschafft! Das erste groBe Ziel ist erreicht. 40 Minuten
Nordic Walking ohne Pause. Herzlichen Gliickwunsch!
Gehen Sie 40 Minuten am Stiick.

Gehen Sie zweimal 20 Minuten mit 5 Minuten Pause
dazwischen. Variieren Sie lhr Tempo und die Intensitdt des
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Stockeinsatzes nach Belieben.

Gehen Sie zweimal 25 Minuten mit 5 Minuten Pause
dazwischen. Variieren Sie lhr Tempo und die Intensitét des
Stockeinsatzes nach Belieben. Achten Sie auf lhren Puls
bzw. die Atmung.

Gehen Sie 45 Minuten am Stiick.

Suchen Sie sich eine hiigelige Strecke. Gehen Sie zweimal
25 Minuten mit 5 Minuten Pause dazwischen. Passen Sie
lhre Geschwindigkeit dem Geléinde an. Technik bergauf:
Kérpervorlage, Tempo reduzieren. Technik bergab:
kleinere Schritte, Knie bleiben stéindig gebeugt
(Kérperschwerpunkt tief halten).

Gehen Sie zweimal 30 Minuten mit 5 Minuten Pause
dazwischen.

Gehen Sie zweimal 30 Minuten mit 5 Minuten Pause
dazwischen. Erhshen Sie Ihr Tempo oder intensivieren Sie
den Armeinsatz von der 10. bis 20. Minute jeder der
beiden Teil-Einheiten. Kontrollieren Sie vor allem nach der
Tempoerhshung lhren Puls bzw. die Atmung.

Gehen Sie auf einer hiigeligen Strecke zweimal 30
Minuten mit 5 Minuten Pause dazwischen.

Gehen Sie zweimal 35 Minuten mit 5 Minuten Pause
dazwischen.

Gehen Sie zweimal 35 Minuten mit 5 Minuten Pause
dazwischen. Erhshen Sie Ihr Tempo oder intensivieren Sie
den Armeinsatz von der 10. bis 20. Minute jeder der
beiden Teil-Einheiten. Kontrollieren Sie vor allem nach der
Tempoerhshung lhren Puls bzw. die Atmung.

Suchen Sie sich eine hiigelige Strecke. Gehen Sie 45
Minuten, wobei Sie von der 10. bis 20. und von der 30.
bis 40. Minute lhr Tempo oder die Intensitét des
Armeinsatzes erhdhen. Machen Sie 5 Minuten Pause.
Gehen Sie 35 Minuten, wobei Sie von der 10. bis 20.
Minute lhr Tempo oder die Intensitéit des Armeinsatzes
erhdhen.
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HINWEISE ZU IHREM
NORDIC-WALKING-TRAINING!

Dann sollten Sie sich fir Nordic Walking entscheiden:

- Sie wollen gerne drauf3en sein und die Natur erleben

- Joggen ist tir Sie zu belastend fijr lhre Gelenke

- Wandern bringt Sie nicht geniigend , auf Touren”

- Sie haben die Méglichkeit, sich einer Gruppe Gleichgesinnter anzuschlie3en.

Mit Nordic Walking verbessern Sie nicht nur lhre Ausdauer, sondern stéirken auch Oberkdrper-, Arm- und
Beinmuskulatur und férdern somit aktiv lhre Gesundheit. Durch den Einsatz der Stécke beim Nordic
Walking steigert sich der Kalorienverbrauch um durchschnittlich 25 % im Vergleich zum normalen Walking.

Die Grundtechnik des Nordic Walking stammt vom Skilanglauf (klassische Technik) und beruht auf einer
Bewe: UL\gsousFUhrung in Kreuzkoordination (gleichzeitiger Einsatz von linkem Bein und rechtem Arm bzw.
umgekehrt).

Diese Tipps sollten Sie beachten:

1.

(6,1

o

Hie%rbfinden Sie lhr Fitnessprogramm zum Nordic Walking, 36 Ubungseinheiten, die aufeinander
aufbaven.

Zum Einstieg werden die ersten 8 Einheiten ohne Stécke durchgefihrt, erst dann kommen die Nordic
Walking Stécke zum Einsatz.

Als Anfdanger sollten Sie mit Einheit 1 beginnen und sich langsam vortasten. Wiederholen Sie jede
Einheit ein Mal, bevor Sie eine Stufe weitergehen. Als Fortgeschrittener kdnnen Sie natiirlich auch in
héheren Einheiten einsteigen.

Versuchen Sie, mindestens zwei Mal (besser: drei Mal) pro Woche zu walken.

Kontrollieren Sie in den Pausen den Puls. Messen Sie dazu an der Halsschlagader 10 Sekunden lang
lhre Pulsschléige und multiplizieren Sie den Wert mit 6. Hinweise zum richtigen Belastungspuls finden
Sie bei den allgemeinen Trainingsregeln. Bei zu hohem Puls verringern Sie einfach die
Geschwindigkeit.

Im Gegensatz zum normalen Walking wird beim Nordic Wolkiniein relativ grof3er Bewegungsumfang
angestrebt. Wéhrend Sie ersterem eher eine hohe Schrittzahl haben, versuchen Sie beim Nordic
Walking mit langen raumgreifenden Schritten zu gehen, die von einem kréftigen Armeinsatz unterstiitzt
werden.

. Wahlen Sie die Stockléinge so, dass Ober- und Unterarm einen rechten Winkel bilden wenn der Stock

senkrecht aufgestellt wird. Wichtig sind die speziellen Handschlaufen, die auch ein Walken mit
gedffneten Hénden erméglichen.

Nutzen Sie einige der Gehpausen fiir DehnUbun?en. Hinweise auf geeignete Ubungen finden Sie im
Bereich Trainingsprogramme unter www.richtigfit.de.

Bitte beachten Sie auch die allgemeinen Trainingsregeln.

Weiterfihrende Hinweise finden Sie unter:

DTB (www.dtb-online.de)
DLV (www.leichtathletik.de)
DSV (www.ski-online.de)



