Die Routen 7-12 Lauf- und Walking-Parcours Feucht Die Routen 1 - 6

- 12 Routen fiir Ihre Gesundheit Der Lauf- und Walking-Parcours Feucht bietet [hnen 12 Routen
: - : mit einer Gesamtlange von 69,5 km. Von vier Einstiegspunkten in
- verschiedene SChw'e"gke'thrade \ Feucht kénnen die Routen abgekiirzt oder durch Kombination mit
. effektives Ganzkorpertrainin eingr andere.n Royte belliebig erweite.:rt wgrden. Die Rguten sind in
P g drei Kategorien eingeteilt und Ubersichtlich ausgeschildert.

Start/Ziel - Freibad . a ) Start/Ziel - Jagersee

Gehzeit - Walking 50 min Gehzeit - Walking 40 min
Gehzeit - Jogging 20 min Gehzeit - Jogging 15 min
Lénge 3,3 km Gesamtanstieg 9 Meter Gesamtanstieg 10 Meter Lange 2,7 km

o 2
Mittel : : : Lan- und : : : Mittel
Gehzeit-Walking 110 min Gehzeit - Walking 60 min
Gehzeit - Jogging 45 min Walki ng_ Pa rcours Gehzeit - Jogging 25 min
Lange 7,4 km Gesamtanstieg 55 Meter Gesamtanstieg 20 Meter Lange 4,3 km
3
Gehzeit-Walking 150 min Gehzeit - Walking 75 min

Gehzeit - Jogging 60 min Gehzeit - Jogging 30 min
Lénge 10,1 km Gesamtanstieg 66 Meter Gesamtanstieg 19 Meter Lénge 5,0 km

Start/Ziel - Am Lechle Start/Ziel - Am Reichswald/Parkplatz

Gehzeit - Walking 80 min Gehzeit - Walking 45 min
Gehzeit - Jogging 30 min Gehzeit - Jogging 18 min
Lange 5,3 km Gesamtanstieg 49 Meter Gesamtanstieg 14 Meter Lange 3,0 km

Mittel Mittel
Gehzeit - Walking 90 min Gehzeit - Walking 60 min

Gehzeit - Jogging 40 min Gehzeit - Jogging 26 min
Lénge 6,3 km Gesamtanstieg 53 Meter Gesamtanstieg 14 Meter Lénge 4,3 km

Gehzeit-Walking 135 min Gehzeit-Walking 135 min
Gehzeit - Jogging 55 min Gehzeit - Jogging 50 min
Lange 9,0 km Gesamtanstieg 64 Meter Gesamtanstieg 50 Meter Lange 8,8 km




Was ist Nordic Walking?

Nordic Walking ist ein Ganzkdrpertraining.

Besonders empfehlenswert ist Nordic Walking bei Ubergewicht
oder bei Ricken- und Gelenkproblemen. Denn durch das
Abstiitzen auf den speziellen Stécken werden die Wirbelsaule
sowie Knie- und FuBgelenke entlastet. Beim sanften Ganzkorper-
training wird die Belastung gleichméaBig auf den gesamten Korper
verteilt, da die Bauch-, Brust- und Armmuskulatur starker als
beim ,,normalen” Walking eingesetzt wird. Gleichzeitig werden
Verspannungen der Schulter- und Nackenmuskulatur vermieden
und bestehende sogar gelockert.

Zudem ist Nordic Walking effektiver als die Walking-Variante
ohne Stocke: Sie verbrauchen mehr Energie, verbrennen mehr
Fett und steigern schneller Ihre Kraft- und Ausdauerfahigkeiten.
Zusatzlich bieten die Walking-Stécke Halt im unebenen Geléande
oder im Matsch und Schnee.

Weitere Vorteile:

- Nordic Walking trainiert vier der fiinf motorischen
Hauptbeanspruchungsformen: Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit, Koordination (nicht Schnelligkeit).

- Nordic Walking verzdgert den Alterungsprozess
und fordert den Abbau von Stresshormonen.

- Nordic Walking steigert die Herzarbeit
und starkt das Immunsystem.

So machen Sie alles richtig:

Ein wichtiger Faktor beim Jogging/Walking ist das Aufwarmen
vor Beginn und das Abkiihlen bzw. Dehnen bei Ende der
Trainingseinheit. Weiter ist das Tragen eines Herzfrequenz-
messers von Vorteil.
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