NORDIC WALKING
ist ein Ganzkorpertraining. Dehnlbungen, Kraftigungstbungen und vielfaltige
Nordic-Walking-Techniken werden mit speziellen Nordic-Walking-Stocken
aus Carbon ausgefihrt.
Durch richtiges Nordic Walking verbessert sich die kérperliche Fitness und
die aerobe Ausdauer (Herz-Kreislauf-System), Gewicht wird reduziert.
Ausser den Beinen wird auch der Oberkorper durch den gezielten Einsatz
der Nordic-Walking-Stdcke gekraftigt. Gelenke werden entlastet und die
Beweglichkeit im Schulter- und Nackenbereich nimmt zu.

GESUNDHEITSFAKTOREN
- Nordic Walking ist bis zu 46% effektiver als Walken/Gehen ohne spezielle
Stocke
- Nordic Walking ist sehr leicht und schnell erlernbar
- Nordic Walking trainiert die aerobe Ausdauer und kraftigt gleichzeitig die
Oberkorpermuskulatur
- Nordic Walking l6st Muskelverspannungen im Schulter- und Nackenbereich
- Nordic Walking entlastet den Bewegungsapparat um bis zu 30% und ist
daher besonders geeignet fir Personen mit Ubergewicht, Knie- und
Ruckenproblemen.
- Nordic Walking steigert den Kalorienverbrauch (Vergleich: Walking
280/Kcal/h, Nordic Walking 400 Kcal/h)
- Nordic Walking vermittelt ein sicheres Laufgefuihl auch auf glattem
Untergrund

DIE OPTIMALE TRAININGSZONE
Trainingssteuerung durch Herzfrequenzzonen
Die regelmaRige Kontrolle der Herzfrequenz ermdglicht ein optimales Nordic
Walking Training. Es ist sinnvoll, auch bei Nordic Walking das Niveau der
Trainings-Intensitat zu messen und zu steuern. Damit die gewtinschten
positiven Auswirkungen erreicht und Uberanstrengung vermieden werden.
Der beste Weg dazu ist die Herzfrequenzmessung.
Fur gesunde Personen:
Verbesserungen im aeroben (kardiovaskularen) Bereich werden bei einem
Training innerhalb der Fettstoffwechselherzfrequenz (60-70% der maximalen
Herzfrequenzzone) erziek.
Fur rehabilitative Zwecke und fur Personen mit kardiovaskularen oder
muskularen Erkrankungen sollte vor Beginn der Ubung der Hausarzt
konsultiert werden.
GESUNDHEITSHERZFREQUENZ (50 - 60% der maxHF)
Trainingsanfanger, leichte Intensitat
Alterssport
Regeneration/Rekonvaleszenz
FETTSTOFFWECHSELHERZFREQUENZ (60 - 70% der maxHF)
Gewichtsmanagement
Alterssport
gesundheitsorientierte Fitness
FITNESSHERZFREQUENZ (70 - 85% der maxHF)
ambitionierter Freizeitsport
Grundlagenausdauertraining
ANAEROBE ZONE (85 - 100% der maxHF)
Hochleistungssport



Uberschwelliger Reiz zur Leistungsoptimierung
Intervalltraining

Wissenswertes zu Nordic-Walking-Stocken (Poles)
Nordic-Walking-Stocke sollten aus speziellen, sehr leichten und stabilen
Materialien hergestellt sein, um eine extreme Belastbarkeit und lange
Lebensdauer zu erreichen.

Die Griffe sollten ergonomisch geformt sein und aus nicht scheuerndem
Material bestehen.

Die Handschlaufen sollten mit einem individuell verstellbaren
Verschlusssystem an jede Handgr63e anzupassen sein, um die optimale
Blutzirkulation zu gewahrleisten.

Die Stockspitzen sollten aus Hartmetall sein und damit extrem
widerstandsfahig und langlebig. Fur den Einsatz auf Asphalt sollte ein
Asphalt-Pad zur Verfigung stehen.

Fur die grobe Berechnung der richtigen Stocklange empfiehlt sich die
folgende Formel:

Formel: KorpergrolRe x 0,66
Zum Beispiel: bei einer KorpergrofRe von 170 cm wird eine Stock-Lange von
112 cm bendtigt (170 x 0.66 = 112,2 cm)

Die KorpergroR3e ist nicht der einzige Faktor zur Berechnung der geeigneten
Stocklange; die eigene Fitness, die Kérperproportionen, die
Gelandebeschaffenheit und einige Faktoren mehr sind ebenfalls zu
bertcksichtigende Kriterien. Der Sportfachhandel berét Sie gerne.



