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WALKING ZENTRUM
Nordic Walki AUy

Mit Nordic Walking verbessern Sie nicht nur Ihre Kondition, sondern star- Vor der Belastung aufwarmen: jede Ubung 10-20 mal wiederholen.
ken auch Oberkérper-, Arm- und Beinmuskulatur und férdern somit aktiv Danach gehen Sie am besten langsam los und setzen die Stécke dabei
lhre Gesundheit. Durch den Einsatz der Stécke beim Nordic Walking stei- zunachst leicht und dann zunehmend ein.

gert sich der Kalorienverbrauch um durchschnittlich 25% im Vergleich zum

normalen Walken. Damit Sie sich beim Nordic Walking richtig wohlfuhlen, ( \ M

sollten Sie |

e sich zu Beginn gezielt aufwarmen,
e mit dem richtigen Tempo, d.h. im individuellen Pulsbereich, walken und
» nach Belastungsphasen Kraftigungs- / Stretching-Ubungen durchfiihren.

Daher haben wir jede Strecke wie folgt konzipiert:
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1) Aufwarmen

2) Nordic Walking (Trainingsphase 1)
3) Pulsmessung/Kraftigung

4) Nordic Walking (Trainingsphase 2)
5) Stretching

Arme gegengleich kreisen Oberkoérper drehen Beine schwingen Arme schwingen

Informationen zur Pulsmessung finden Sie an den Stationstafeln.

Stretching nach der Belastung
und wahrend einer Pause:

. . . jede Ubung 20-30 Sekunden
in der Endstellung halten.

Streckeninformation

Eingangstafel - Startpunkt
@ Station / Tafel zum
Pulsmessen und Kraftigen
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Grundlage: Topographische Karte 1:25000
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Die richtige Nordic Walking Technik ist leicht zu erlernen, allerdings sollten
Sie die in der Abbildung dargestellten Punkte beachten.

Oberkorper ist leicht Arme schwingen lo-
nach vorne geneigt; cker aus dem Schul-
Rumpf aufrecht tergelenk parallel Nacken Schulter
zum Korper

Die Nutzung der Strecken und Einrich-
tungen des Zentrums sowie die Durch-
fihrung abgebildeter Ubungen und Tech-

Vorsicht!

Schulterachse rotiert ge- Ellenbogen nur leicht niken erfolgt auf elg.ene.Gefahr. Es VY'rd Anspruchsvolle
gen die Beckenachse gebeugt; Stockein- Ve S, dass Sie die gesundheit- (Zusatz-) Strecke
satz tiber dem Kér- lichen Voraussetzungen zum Austben der
perschwerpunkt sportlichen Tatigkeiten mitbringen. Der
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Wegebeschaffenheit
Leichte Route Mittelschwierige Route Schwierige Route Asphalt
Lange: 2,3 km Ldnge: 6,8 km  19% Lange: 8,8 km 7% 10% Forstweg Single Trail
TC: 28 m TC: 206 m TC: 420 m
HD: 26 m HD: 124 m HD: 295 m Topographie
81% 83% :
650 700 700 TC: Gesamtanstieg [m]
vea7 Summe der Héhen-
600 - 650 650 e meter aller Steigungen
L 550 600 |- 600 |- 0 HD: Hoéhendifferenz [m]
Oberschenkelriickseite Oberschenkelinnenseite 0 o @ o Differenz zwischen
I I I £ héchstem und nied-
R | o : 450 500 - . £ N yars e 500 - £ 2 rigstem Punkt
mittlere Position, kraftiges Abrollen, kraftiges 400 |- 2 450 i " 2 aso - 3: * R @ ] Anstieg (durchschn.
FuBaufsetzen Abdricken vom FuBBballen Abdricken von den Zehen N -t k Y360 — Steigung in Prozent)
a a 350 :\J\/""’ 400 400 Kupiertes Gelande
u r p r 300 4334 350 350 Steigung / Gefalle
mm 4351 4352 unter 3%
zsﬂ | | 300 | | | | | | 300 | | | | | | 1 1 .
0 1 2 0 1 2 3 4 5 6 0 1 2 3 4 5 6 7 8 B Abstieg (durchschn.
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o D n Der Naturpark Studschwarzwald ist als einer der gr6B8ten deutschen Natur-
parke ein Gemeinschaftsprojekt von funf Landkreisen sowie rund 110 Stad-
ten und Gemeinden der Region. Er unterstitzt die nachhaltige Nutzung, die Pa_Etﬂ_e_[
Die richtige Stocklange bestimmen Sie anhand lhrer KérpergréBe: Bei gerade naturvertragliche Entwicklung sowie die Erhaltung unserer einzigartigen
aufgesetztem Stock sollten Ober- und Unterarm einen rechten Winkel bilden Landschaft.

(Stocklange = KérpergréBe x 0,66).

e Hand von unten in Schlaufe stecken

e Schlaufe darf nicht zu weit sein

e Stock muss auch bei gedéffneter
Hand halten

Die Nordic Walking Strecken werden im Naturpark Stdschwarzwald nach
einem einheitlichen System ausgewiesen. Dabei wird ein Ausgleich zwischen
Interessen der Land- und Forstwirtschaft sowie dem Naturschutz hergestellt.

Nahere Informationen erhalten Sie unter:
Naturpark Stdschwarzwald ¢ Haus der Natur E‘ KMA N N

Dr.-Pilet-Spur 4 ¢ 79868 Feldberg
www.naturpark-suedschwarzwald.de Kirchzarten

Dieses Projekt wurde finanziert durch die Ortsverwaltung Freiburg-Kappel
und die Wandergruppe Schauinsland Freiburg-Kappel e.V.
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