x%rarlberg

Einheit

ewegt

Vorarlberg

unser Land

Training

5 Minuten locker Einlaufen

4 x 5 Minuten Wechseltempotraining
10 Minuten Kraftigung

10 Minuten Dauertempo

10 Minuten Technik Wiederholung Kreuzgang
10 Minuten kontinuierliches Tempo

10 Minuten Kraftlibungen

15 Minuten kontinuierliches Tempo

5 Minuten Technikwiederholung

15 Minuten kontinuierliches Training
10 Minuten Kraftigung

15 Minuten kontinuierliches Training

5 Minuten Technikwiederholung
40 Minuten kontinuierliches Tempo

mit diesem Plan etwas Struktur bekommen.

Viel SpaB!

Hinweis

Eigenes Tempo
5 Minuten geméBigtes Tempo - 5 Minuten zligiges Tempo mit aktiver Schubphase
Ubungen laut Plan oder Fitness Parcours

Langer Armschwung, aktive Stock Riickholphase, genaue Handarbeit

Ubungen laut Plan

Laut Plan
Ziigiges Nordic Walken, angemessen groB3e Schritte

Mittleres Tempo welches 40 Minuten gleich bleiben kann

>> Nordic Walking

Du machst gerne und schon seit langerer Zeit Nordic Walking und mochtest

Mit diesem Plan kannst du gut durch die kalte Jahreszeit walken.

Tipps fir
Nordic Walker

Trage bequeme, funk-
tionelle und wetterfeste
Kleidung, dann kannst du
bei jedem Wetter gehen.
Denke an kiihleren Tagen
auch an Handschuhe und
Kopfbedeckung, um dich vor
Auskiihlung zu schiitzen.

Trage festes Schuhwerk,
welches dir einen guten
Halt gibt und die Belastung
auf Gelenke minimiert.

Achte auf die richtige
Lange deiner Stocke, zu
lange oder zu kurze Stocke
hindern dich an der richti-
gen Ausfiihrung der Nordic
Walking Technik. Richtwert:
Schlaufenausgang ist ca.
auf Bauchnabelhdhe

Zu jeder Trainingsstunde
gehdren zu Beginn ein
kurzes Aufwarmprogramm
und ein paar Minuten
Dehnung am Ende.




