alrCours

Auf der Stelle

WILLKOMMEN

in unserem VitalParcours. Die Routen bieten Ihnen optimale Voraussetzungen fiir

Nordic Walking, Laufen und Wandern. Beim Startpunkt finden Sie zudem eine
spezielle Technik-Route fuir Nordic Walking.

Um effektiv und schonend zu trainieren, folgen Sie bitte den Ubungshinweisen.
Warmen Sie sich auf, bevor Sie sich auf eine der Routen begeben und vergessen

Sie danach nicht das Dehnen. Die Ubungen kénnen auch leicht ohne Stocke

ausgefiihrt werden.

Lockeres Auf-

maschieren:

Das Knie im

Wechsel hoch-
ziehen und die
Arme diagonal
mitschwingen.

(30 sek lang)

Dehnung der
hinteren Ober-

schenkelmusku-

latur

Hochdriicken:

Von der Hiifte bis

weit liber den
Kopf.

(10 mal)

Dehnung der
vorderen Ober-

schenkelmusku-

latur

drehen

des Oberkor-
pers und liber
die Mitte zur
anderen Seite.

(20 mal pro
Seite)

Dehnung des
Hiftbeugers.

Beinschwingen:

Mit einem Bein
locker vor und
zuriick schwingen.
Stocke zur Stabili-
sierung nutzen.

(30 sek pro Seite)

Dehnung des
inneren Ober-
schenkels

So fiihren Sie das die Dehnungsiibungen korrekt durch:

Dehnen Sie bis Sie eine leichte Spannung im
Muskel spiiren. Halten Sie diese Dehnung
flir 10 Sekunden, dann Entspannen.

Dehnen Sie weitere 20 Sekunden. Entspannen,

dann Seitenwechsel. Nicht nachwippen.
Sie sollten keinen Schmerz verspiiren.

HERZFREQUENZGESTEUERTES* TRAINING

Training bei einer Herzfrequenz von 50-60%
lhrer maximalen Herzfrequenz (220 minus lhr
Lebensalter in Jahren) fordert die Stabilisierung
der Gesundheit. Dabei handelt es sich um leichtes
Training, das einen gesundheitlichen Nutzen
bringt.

Wenn Sie die Herzfrequenz auf 60-70% lhrer
maximalen Herzfrequenz steigern, betreiben Sie
ein Training zur Aktivierung des Fettstoffwechsels.
Diese Herzfrequenz ist gut fiir die Fitness und
fordert die Gewichtsreduktion.

Ein Training bei 70 - 85% lhrer maximalen Herz-

frequenz eignet sich zur Verbesserung der Fitness.
Hier ist das Training schon anstrengender, aber es
lohnt sich — vorausgesetzt, Sie haben Spal daran.

Anaerobes Training, d.h. Training liber 85%
Ilhrer maximalen Herzfrequenz fiihrt zu einer
Ubersduerung der Muskulatur, da dem Korper
nicht mehr ausreichend Sauerstoff zur Verfiigung
steht. Deshalb ist anaerobes Training nur fiir
wettkampfspezifisches Training empfehlenswert.

Die nachfolgende Tabelle gibt eine nach Alter
gestaffelte Ubersicht liber die 3 beschriebenen
Herzfrequenz-Zielzonen. Sie hilft Ihnen, den

richtigen Bereich fiir lhre Zielsetzung zu ermitteln.

Messen Sie lhre Herzfrequenz entweder indem Sie

Ilhren Puls futhlen und fiir 30 Sekunden mitzahlen.

Diesen Wert multiplizieren Sie mit 2. Genauer ist
eine Messung mit dem Herzfrequenzmessgerat,
das lhre Herzfrequenz EKG-genau bestimmen
kann.

FuRkreisen:

Mit dem FuR
kleine Kreise
beschreiben.

' \ (20 mal pro Seite)

latur

Dehnung der
seitlichen
Rumpfmusku-

Bitte beachten Sie: Die Nutzung des Parcours und die Durchfiihrung von Ubungen
erfolgt auf eigene Gefahr. Der Betreiber libernimmt keinerlei Haftung.

Lockern Sie die Dehnung wenn sie Schmer-
zen verspiiren, da sich die Muskeln sonst ver-
krampfen.

Alter Max. Herz- stabile . aktiver Fett- verbesserte
frequenz | Gesundheit | stoffwechsel Fitness
25 195 97-117 117-136 136-165
30 190 95-114 14-133 133-161
35 185 92-111 111-129 129-157
4O 180 90-108 108-126 126-153
45 175 87-105 105-122 122-148
50 170 85-102 102-119 119-144
55 165 82-99 99-115 115-140
60 160 80-96 96-112 112-136
65 155 77-93 93-108 108-131

*Herzfrequenz: Herzschlage pro Minute.

Alle Angaben sind Richtwerte. Bei gesundheitlichen Problemen oder

Unsicherheit, bitte einen Arzt konsultieren!
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