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NORDIC FITNESS
SPORTS PARK™

0 Taubennest Aufwdrmen (warm up):

Durch die Aufwarmiibungen werden Herz, Kreislauf und Atmung angepasst. Die Muskelaktivitat und der Muskel-
stoffwechsel werden eingestimmt. Der passive Bewegungsapparat (Gelenke, Kapsel, Bander u. Sehnen) ist nun

—— funktionsbereit. Wichtig: Nach den Aufwarmiibungen, Warmlaufen bei Grundlagenausdauer 1 : 50 - 60 % der MHF
ﬁ (Ménner: 220 - Lebensalter, Frauen: 226 - Lebensalter), ca. 15 - 20 Minuten.
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§ 450 kreisen: Knie kreisen: Hiiftgelenk: Schulter kreisen: Wirbelséule kreisen: Diagonaler Stockeinsatz:
2 40 Stocke neben Korper Stocke neben Korper Stocke neben den Stocke liegen locker Stocke liegen auf den  Im Stand, Knie leicht
ES aufsetzen, FuBspitze aufsetzen, Knie sind Koérper aufgesetzt, in der Hand, Schultern  Schultern, leichte gebeugt, Arme mit den
350 aufstellen, Sprung- zusammen und leicht ein Bein locker vor- versetzt nach vorne Rotation des Rumpfes  Stdcken sicher in der
300 gelenk nach vorne und  gebeugt, Knie nach und zuriickschwingen,  bzw. nach hinten nach links bzw. nach Hand, schwingen diago-
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Abwarmen (cool down):
5
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200 Durch die Abwarmiibungen wird der Abtransport von Stoffwechselprodukten (Laktat) gefordert, sowie die Muskel-
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katerbildung vermieden. Die Beweglichkeit wird verbessert und das allgemeine Wohlbefinden gesteigert.
;;fd:'ad Wichtig: Zur Durchfithrung von Dehniibungen sollte folgendes beachtet werden:
-> Die Dehnung der Muskulatur wird ruhig und gehalten ausgefiihrt.
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9 Tiefenbach ~> Die entsprechende Endposition soll 10 - 15 Sekunden beibehalten werden.
-> Ein guter Effekt ergibt sich bei einer zwei- bis dreimaligen Wiederholung jeder Ubung.
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550 -> Die Dehnung darf keine Schmerzen verursachen.
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P ] = Vor dem Dehnen ca. 15 - 20 Minuten Auslaufen bei Grundlagenausdauer 50 - 60 % der MHF
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= Im Stand, rechte Hand  Stocke neben Korper Stocke neben Korper Schrittstellung, Stocke  Stocke iiber dem Kopf  Eine Hand greift hinter  Im Stand, in einer Hand  Stécke neben dem
= 500 umgreift linkes FuB- aufsetzen, im Kniestand aufsetzen, Schritt- werden im Bereich greifen, bei gestreckten dem Riicken die Stocke hélt man die Stocke Korper aufsetzen, auf
§ 450 —— gelenk bzw. umgekehrt. auf einem Bein wird stellung, wobei das des VorfuB aufgesetzt  Ellenbogen, Arme lang- unterhalb des Griffes,  und die andere Hand einem Bein wird ge-
2 [~ 1 Bei stabilem Rumpf wird ~ der vordere FuB mit der hintere Bein gebeugt (Stock dient als Gegen- sam nach hintenoben  die andere Hand zieht  greift iiber den Kopf kniet und das andere
5 400 die Ferse zum GesaB Ganzen FuBsohle und ist und das vordere halt fiir den FuB). Vor-  fiihren und halten. die Stocke nach hinten-  zum gegeniiberliegen-  Bein seitlich gegratscht,
350 gezogen, Becken dabei dem ganzen Gewicht Bein im Kniegelenk deres Bein im Knie- unten. den Ohr und bringt den  Becken und Oberkérper
nach vorne schieben. aufgesetzt. Die Hiifte gestreckt, bei gleichzei- gelenk gestreckt und Kopf vorsichtig zur sind aufrecht und kippen
30k 40k 50k 6.0k des anderen Beines tigem Hochziehen der  hinteres Bein im Knie- Gegenseite, wahrend vorsichtig zum ge-
0 km 0 km 0 km 0 k) wird gestreckt. FuBspitze. gelenk gebeugt (Ab- der Arm an der gegen-  gratschten Bein.
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Lauftechnik Die richtigen Stocke
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Lange: ... .. 11,8 km Hohenmeter: ...... 258 m
Schwierigkeit: .... schwer Startpunkt: ........ Oberer Bahnhof it G OberkBiper
Oberkérper ist leicht vor rotiert bei jedem Schritt
das Becken geneigt gegen das Becken
0 Prosselbuck
Stockhaltung Schubphase
Griff sitzt sicher in der Arm gleitet am
600 Hand, Ellenbogen ist nur Becken vorbei,
550 leicht gebeugt, Hand ist bei gleichzeiti-
Z 500 nicht héher als Bauch- gem Offnen der
?, nabel, Stockeinsatz Hand
2 450 erfolgt in der Mitte der
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P q 5 Abdruck iiber GroBzehe
~ N FuBspitze wird maximal h
Lange: ........ccceoe.. 4,5 km Hohenmeter: ... 69 m angezogen nach vorne
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