Nordic Walking ist Ausdauertraining und fordert somit die
Leistungsfahigkeit des Herzmuskels und der Blutgefafie.
Fir die Gesundheit ist ein Mindestmafd an Herz-Kreis|-
auftraining unbedingt erforderlich

Ausdauertraining wird primar durch die Zeitdauer und die
Intensitat bestimmt

Nordic Walking trainiert nicht nur Herz und Kreislauf,
sondern auch alle wichtigen Muskelpartien [(auch Ober-
korper); dadurch effektiver als Walking ohne Stdcke
Einstieg in sanftes Ausdauertraining fur alle
Altersgruppen

Entlastung des Bewegungsapparates durch Stocke, da-
her besonders geeignet bei Knie- und Ruckenproblemen
bestens fur Fettstoffwechseltraining geeignet: Der Kalo-
rienverbrauch wird durch Stockeinsatz im Vergleich zum
Walken ohne Stocke noch gesteigert

Training der (Grundlagen-JAusdauer und gleichzeitiges
Kraftigen der Oberkérpermuskulatur

Gewichtsreduktion
Stressreduktion

richtige Anwendung der Technik und effektives Training
sind ebenso wichtig wie passende Ausrustung

Schrittlange ist beim Nordic Walking grofer als heim
normalen Walking

Einhalten der angegehenen Trainingszeiten

wahrend des Trainings sollte man problemlos sprechen
kénnen

bei Schmerzen oder Unwohlsein Training reduzieren/
stoppen und Arzt konsultieren

70-80% des Trainings sollten im Fettstoffwechsel
(Grundlagenausdauerl - GLA1] absolviert werden

Trinken Sie im Laufe des Tages gentligend Flussigkeit (ca.
1,5-2,0 Liter)

beim Nordic Walking sollten Sie ca. einen Viertel Liter
Flussigkeit pro Viertelstunde trinken

Funktionelle Bekleidung unterstltzt Ihre Performance,
vor allem in der kalten Jahreszeit; beim Start der Trai-
ningseinheit sollte Ihnen ,leicht frisch” sein - damit soll-
ten Sie flr lhre Walking-Outdooraktivitat richtig angezo-
gen sein
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I 4

AUFSETZPHASE




Tipps zur Ausriistung
Stocke

Schuhe

Bekleidung und Ausrlistung

Trainingsplan fiir leicht Fortgeschrittene und
Wiedereinsteiger ([Dauer 12 Wochen])

fur die ersten 4-6 Minuten wahlen Sie ein Tempo,
das deutlich unter der Trainingsherzfrequenz liegt;

danach Tempo allmahlich bis zur THF steigern

GLA1/1-2

30 -60 Minuten | 45-70 Minuten | 45-75 Minuten




Woche 1: Gesamtumfang 60 Minuten

Mo

Di

Mi

Do

30 min

GLAL

Woche 2: Gesamtumfang 115 Minuten

Mo

Di

Mi

Do

30 min

40 min

GLAL

GLAL

Woche 3: Gesamtumfang 145 Minuten

Mo

Di

Mi

Do

Woche 4: Gesamtumfang 105 Minuten

Mo

Di

Mi

Do

60 min

GLA1

Woche 5: Gesamtumfang 155 Minuten

Mo

Di

Mi

Do

Woche 6: Gesamtumfang 165 Minuten

Mo

Di

Mi

Do

60 min

45 min

GLA1

GLA1-2

Woche 7: Gesamtumfang 180 Minuten

Mo

Di

Mi

Do

50 min

60 min

GLA1-2

GLA1

Woche 8: Gesamtumfang 110 Minuten

Mo

Di

Mi

Do

55 min

GLA1-2

Woche 9: Gesamtumfang 160 Minuten

Mo

Di

Mi

Do

45 min

60 min

GLA1-2

GLA1

Woche 10: Gesamtumfang 170 Minuten

Mo

Di

Mi

Do

60 min

50 min

GLA1

GLA1-2

Woche 11: Gesamtumfang 195 Minuten

Mo

Di

Mi

Do

75 min

60 min

GLA1

GLA1

Woche 12: Gesamtumfang 110 Minuten

Mo

Di

Mi

Do | Fr

55 min

GLA1
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WALKING -ANFANGER UND FORTGESCHRITTENE

Far Walking eignen sich Laufschuhe oder spezielle
Walking-Schuhe

Laufschuhe wie auch Walking-Schuhe zeichnen sich
durch optimales Dampfen, Stltzen und Fuhren aus; die
Schuhe miissen grofd genug sein, um eine grofdtmagliche
Zehenfreiheit zu gewahrleisten

Die Belastung auf den Bewegungsapparat ist beim
Walking geringer als beim Laufen

Verbesserung der (Grundlagen-JAusdauer [GLA), speziell
fur Anfanger oder Wiedereinsteiger in den Sport

Gewichtsreduktion

Stressreduktion

vor jeder Trainingseinheit 5-10 Minuten aufwarmen
[schnelleres Gehen]

Einhalten der angegebenen Trainingszeiten [ein Uber-
schreiten um max. 10 Minuten ist kein Problem)

wahrend des Trainings sollte man problemlos sprechen
kénnen

wahrend und nach dem Training sollte man sich wohl
fuhlen

bei Schmerzen oder Unwohlsein Training reduzieren/
stoppen und Arzt kansultieren



DIE HERZFREQUENZ

BERECHNUNG DER TRAININGSHERZFREQUENZ
(THF)

THF = Tl x (MaximalHF - RuheHF) + RuheHF

Untergrenze [Fettstoffwechseltraining):

Obergrenze [Fettstoffwechseltraining):

DIE TRAININGSINTENSITAT [T1)

GLA 1-2
Dauer: 30-45 Minuten

GLA1
Dauer: 30-60 Minuten

bedingte Trainingswirksamkeit

keine Trainingswirksamkeit




Die RuheHF wird in der Fruh, bei volliger Ruhe, chne psy-
chische und physische Belastung flr eine Minute lang an
der Halsschlagader (seitlich Kehlkopf]) bzw. am Handge-
lenk gemessen

Die Messung kann nattrlich auch mit einer Herzfrequenz-
Uhr erfolgen (tiefster Wert innerhalb van 5 Minuten). Im
Normalfall liegt die RuheHF bheim Erwachsenen bei 60-80
Schlagen/Min

Durch regelmafiges Ausdauertraining kammt es zu einer
okonomischeren Herzarhbeit, die RuheHF reduziert sich
auf bis zu unter 50 Schlage/Min

Ist die RuheHF um bis zu 8 Schlage/Min erhaht, sollten
Sie lhre Trainingsbelastungen reduzieren

Erste Anzeichen eines grippalen Effektes aufdern sich
ebenfalls in einer Erh6hung der RuheHF

Die maximale Herzfrequenz gibt an, wie oft das Herz
unter Spitzenbelastungen zu schlagen vermag

Sie ist im hohen Maf vom Lebensalter abhangig. Die
MaximalHF verringert sich mit dem Alter

Als grobe Richtlinie zur Berechnung kann deshalb die
Formel , 220 minus Lebensalter” verwendet werden

Eine tatsachliche Feststellung der MaximalHF mittels
geeigneter Testverfahren ist aber unbedingt zu
bevarzugen



TRAININGSPLAN

PROGRAMM 1 -
GEWICHTSREDUKTION [DAUER 24 WOCHEN]

inuten

fur die ersten 4-6 Minuten wahlen Sie ein Tempo,
das deutlich unter der Trainingsherzfrequenz liegt;
danach Tempo allmahlich his zur THF steigern

GLA1/1-2 GLA1/1-2 GLA1/1-2
25-40 Minuten 50-75 Minuten




3 35-40 Min. GLAL; 1 x 35 Min. GLAL-2
4 40-45 Min. GLAL 1x 40 Min. GLA1-2
3x 45-50 Min. GLAL; 1 x 45 Min. GLA1-2

3 50-55 Min. GLAL; 1x 50 Min. GLA 1-2
18- 20 4x B0-B5 Min. GLAL; 1x 60 Min. GLA 1-2
21- 24 4x 70-75 Min. GLAL; 1 x 70 Min. GLA 1-2

PROGRAMM 2 - ALLE
ANDEREN ZIELGRUPPEN [DAUER 12 WOCHEN]

5-10 Minuten

fur die ersten 4-6 Minuten wahlen Sie ein Tempo,
das deutlich unter der Trainingsherzfrequenz liegt;
danach Tempo allmahlich bis zur THF steigern

GLA1/1-2 GLA1/1-2 GLA1/1-2
30 -60 Minuten | 45-70 Minuten | 45-75 Minuten

2/3/3/2 3/3/3/2 3/3/3/2
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Woche 3: Gesamtumfang 145 Minuten

Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
45 min 60 min 40 min
GLA1 GLA1 GLA1

Woche 4: Gesamtumfang 105 Minuten

Mo | Di Mi | Do | Fr Sa | So
60 min 45 min
GLA1 GLA1

Woche 5: Gesamtumfang 155 Minuten

Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
45 min 60 min 50 min
GLA1 GLA1 GLA1

Woche 6: Gesamtumfang 165 Minuten

Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
60 min 45 min 60 min
GLA1 GLA1-2 GLA1

Woche 7: Gesamtumfang 180 Minuten

Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
50 min 60 min 70 min
GLA1-2 GLA1 GLA1

Woche 8: Gesamtumfang 110 Minuten

Mo | Di Mi | Do | Fr Sa So
55 min 55 min
GLA1-2 GLAL

Woche 9: Gesamtumfang 160 Minuten

Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
45 min 60 min 55 min
GLA1-2 GLA1 GLAL

Woche 10: Gesamtumfang 170 Minuten

Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
60 min 50 min 60 min
GLA1 GLA1-2 GLA1

Woche 11: Gesamtumfang 195 Minuten

Mo | Di Mi | Do Fr | Sa So
75 min 60 min 60 min
GLA1 GLA1 GLA1-2

Woche 12: Gesamtumfang 110 Minuten

Mo | Di Mi | Do | Fr Sa So
55 min 55 min
GLA 1 GLA1-2




