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Walking - Fitness leicht gemacht!

Walking - der ideale
Gesundheitssport

Neuere wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen,
dass im Gesundheitsbereich, wo nicht die sport-
liche Leistungssteigerung, sondern der praventive
Nutzen und die erhdhte Lebensqualitét fiir den
Einzelnen im Vordergrund stehen, bereits eine
mdssig anstrengende Aktivitdt wirksam ist. Wal-
king baut genau auf diesen Erkenntnissen auf.
Die Botschaft heisst: «Jede korperliche Aktivitat
hat positive Auswirkungen!»

Walking halt schlank

Fiir viele ist es auch wiinschenswert, Uberge-
wicht oder einen erhohten Korperfettanteil zu
reduzieren. Erfolgreiche Gewichtskontrolle ist
eine Kombination von korperlicher Bewegung,
richtigem Essverhalten und gesunden Lebens-
gewohnheiten. Zahlreiche Studien zeichnen Wal-
king als hervorragendes Mittel zur Gewichts-
kontrolle aus. Erfolgreicher Fettabbau kann mit
regelmdssiger Aktivitdt erreicht werden. Dabei
ist zu beachten, dass der Fettstoffwechsel mit
zunehmender Dauer des Walkings ansteigt. Ideal
sind somit Trainings von 30 Minuten Dauer oder
mehr bei einer Intensitdt, die es Ihnen noch er-
laubt, mit einem Begleiter oder einer Beglei-
terin zu sprechen ohne nach Luft schnappen zu
mussen.

Falls Sie sich an Ihrem Puls orientieren wollen
um Ihre individuelle Trainingsintensitat zu be-
stimmen, so wenden Sie folgende Faustregeln an:

Maximalpuls:
220 minus Alter
Optimale Pulsfrequenz fiir Fettverbrennung:
55 bis 65% des Maximalpulses
Optimale Pulsfrequenz fiir
Herz-Kreislauf-Training:
65 bis 85% des Maximalpulses

Da diese Regel fiir viele nicht genau ist, muss
man unbedingt auf das subjektive Empfinden
der Anstrengung achten. (Siehe Trainingsplan
fiir Einsteiger, Tabelle unten rechts.)

Bei 55-65% Ihres Maximalpulses konnen sich
auch wenig Trainierte {ber ldngere Zeit be-
wegen und so Fett abbauen. Trainieren Sie mit
65-85% Ihres Maximalpulses, so steigern Sie
vor allem Ihre Ausdauerfahigkeit. Auch beim
Training bei dieser hoheren Intensitdt ist die
Fettverbrennung gut. Die optimale Trainingsin-
tensitdt ist zudem abhdngig von der Train-
ingsdauer. Je langer Sie walken, z.B. 90 Minuten
und mehr, desto tiefer sollte dabei Ihre Herz-
frequenz sein. Wenn Sie nur wenig Zeit zur
Verfligung haben, sollten Sie die Intensitdt
erhohen, um den gewiinschten Trainingseffekt
zu erhalten.

Noch etwas: Haufiges, dafiir kiirzeres Training
ist gewinnbringender als lange Trainingsein-
heiten mit grossen Zeitabstanden dazwischen.

Topfit mit Walking

Wenn Sie trainiert und regelmdssig korperlich
aktiv sind, konnen Sie sich zu den Fitness-Wal-
kern zdhlen. Die Gehtechnik beim Fitness-Wal-
king ist anspruchsvoller als beim Gesund-
heitswalking. Die Gehgeschwindigkeit und der
Atemrhythmus sind hoher und Kalorien- und
Sauerstoffverbrauch steigen merkbar an (iiber
145 Schritte pro Minute). Versuchen Sie mdg-
lichst viele Muskeln in den Bewegungsablauf
einzubeziehen.

Entspannen Sie sich mit Walking

Korperlich aktive Personen reagieren in Stress-
situationen oft viel ruhiger als untrainierte
Menschen. Die Erklarung: Regelmdssiges korper-
liches Training bereitet den Korper auf Stress-
situationen vor. Als Berufsmenschen verlernen
wir schnell im Augenblick zu leben. Im Streben
nach grossen Zielen vergessen wir manchmal
uns an Kleinigkeiten des Alltags zu erfreuen. Mit
Walking entwickeln Sie ein neues Bewusstsein
fiir das Jetzt. Korperliche Aktivitdt findet immer
im Augenblick und nur in diesem Moment statt.

Walking und die Wirkungen auf das
Immunsystem

Sanfter Ausdauersport starkt Ihre korpereigenen
Abwehrkrafte gegen Infektionen. Korperliche
Bewegung bewirkt eine Zunahme der Immun-
zellen und steigert gleichzeitig ihre Funktions-
fahigkeit.

Herzinfarkt und Walking

Etwa 50% der Herzinfarkte kdnnen auf bestimmte
Risikofaktoren zuriickgefiihrt werden. Das heisst:
Geldnge es, die Risikofaktoren auszuschalten,
dann gabe es nur noch die Hélfte aller Herz-
infarkte. Bei kaum einer anderen Krankheit ist
Vorbeugung so wirksam wie beim Herzinfarkt.
Wiederum geht es darum, sich eine gesunde
Lebensweise anzugewdhnen: nicht zu rauchen,
sich ausgewogen zu erndhren und geniigend zu
bewegen. Aber auch den inneren Verschleiss
durch Stress, Aggressionsstau und Selbstverleug-
nung gilt es zu vermeiden. Herzspezialisten ver-
schreiben schon seit langem Walking als Teil
eines Therapieprogramms nach einem Herzin-
farkt. Die Selbstkontrolle der Trainingsintensitat
mit einem Herzfrequenzmessgerat, regelmdssige
Besuche in der Rehabilitationsklinik oder beim
behandelnden Arzt sind fiir diese Personen
wichtig.

Bei der Gestaltung eines Rehabilitationspro-
gramms werden die individuellen Bediirfnisse
des Patienten beriicksichtigt: die gesundheit-
liche Vorgeschichte, die Ernsthaftigkeit der
Erkrankung, die funktionelle Kapazitdt und der
Stand der Genesung. Es sollen erreichbare und
realistische Ziele gesetzt werden, wobei die
krankheitsbedingten Begrenzungen des Patien-
ten beriicksichtigt werden.



Die effektivsten Trainingsformen fiir Herzpatienten
entsprechen folgenden Kriterien:
« Intensitdtsstufe 3 (Puls <85% Maximalpuls)
« Einsatz grosser Muskelgruppen
« Kontinuierliche Belastung
o Ziel-Pulsfrequenz entspricht einer
lockeren Intensitdt
e Aufbau von Muskelkraft
Beim Walking werden alle diese Kriterien
beriicksichtigt.

Walking bei Riickenschmerzen

Eine schwache Muskulatur des Riickens und des
Bauches sind hdufig der Grund fiir Riicken-
schmerzen. Die Menschen leisten heute weit
weniger korperlich anstrengende Arbeit als je
zuvor, aber die Haufigkeit von Riickenschmerzen
nimmt zu. Vielleicht hat der sitzende Lebensstil
unsere Riickenmuskulatur geschwacht.

Bei Riickenbeschwerden kann Ihnen Walking
Linderung bringen.

Technik
Ohne es zu wissen, sind Sie sicherlich auch
schon «gewalkt». Oder sind Sie noch nie zu spat
aus dem Haus und mussten sich mit schnellen
Schritten beeilen, um den Zug nicht zu verpas-
sen? Das ist ungefahr das Tempo fiir die richtige
Walking-Geschwindigkeit!
o Walking ist schnellstmdgliches, entspanntes,
rhythmisches Marschieren!
Mit einem gut aufgebauten Walking-Training er-
zielen Sie einen beachtlichen Effekt fiir Ihren
Korper, weil gleichzeitig Kraft, Ausdauer, Beweg-
lichkeit und Bewegungskoordination gefdrdert
werden.

Laufstil und Haltung

Worauf es ankommt, damit Sie Walking tech-

nisch sauber und ohne Beschwerden geniessen

konnen:

e Nehmen Sie es locker und walken Sie mit
Spass, vermeiden Sie Anspannungen oder
tibermdssige Kraftanstrengungen.

o Atmen Sie bewusst und regelmdssig. Lassen
Sie die verstdrkte Atmung zu und konzen-
trieren Sie sich auf einen tiefen und natiir-
lichen Atemfluss. Finden Sie Ihren eigenen,
an die Schrittfrequenz angepassten
Rhythmus.

Rollen Sie die Fiisse von der Ferse iiber die
Zehenspitzen ab. Stossen Sie mit der
Grosszehe wieder kréftig ab. Setzen Sie dafiir
gezielt Ihre Wadenmuskulatur ein. Ein

Fuss hat immer Bodenkontakt!

Vermeiden Sie gestreckte Knie in der

Phase des Fiisse-Aufsetzens.

Achten Sie darauf, dass Ihre Arme leicht
gebeugt und unterstiitzend mitschwingen.
Bewegen Sie sich dabei méglichst natiirlich
und rhythmisch. Schwenken Sie die Arme
seitlich in Laufrichtung. Die Armarbeit
bestimmt den Schrittrhythmus. Bei schneller
Schrittfrequenz und bei Fortgeschrittenen
sind die Arme bis 90° angewinkelt.

* Bleiben Sie entspannt. Dies gilt insbe-
sondere fiir die Schulter-, Gesdss- und
Bauchmuskulatur. Bleiben Sie locker,
Walking ist etwas fiir Geniesser und nicht
fiir «Chrampfer».

« Richten Sie sich auf, schauen Sie geradeaus.
Halten Sie den Kopf und die Brust hoch,
vermeiden Sie aber dabei die Schultern
hochzuziehen.

Was méchten Sie erreichen?

Walking macht es moglich!
Unterschiedliche Zielsetzungen verlangen nach
differenzierten Trainingsintensitdten und -hau-
figkeiten.

Intensitatsstufe 4-5
5-7-mal pro Woche

*MP = Maximalpuls



Nordic Walking

Ganzkdrpertraining mit Stocken

Im Ursprungsland Finnland hat Nordic Walking
einen wahren Boom ausgeldst. Walking mit
Spezialstocken macht aus dem klassischen
Walking ein wirksames Ganzkdrpertraining und
bringt maximale Trainingseffekte. Rund die
Halfte aller Muskeln des Korpers befinden
sich oberhalb der Hiifte. Beim Nordic Walking
wird die Bauch-, Schulter-, Brust-, Arm- und
Riickenmuskulatur bewusst eingesetzt, gekraf-
tigt und trainiert. Wer mehr Abwechslung in das
Walking-Training bringen oder es intensivieren
mochte, der sollte es mit Nordic Walking versu-
chen. Beim Walking mit Stocken wird die
Belastung des Riickens und der Knie- und
Fussgelenke zusatzlich reduziert. Weit verbreite-
te Muskelverspannungen im Schulter- und
Nackenbereich werden geldst und Schmerzen ge-
lindert. Mit den Stdcken sind neue Kraftigungs-
und Dehnungsiibungen moglich und bei rutschi-
gem und unebenem Geldnde geben sie sicheren
Halt. Nordic Walking kombiniert die Vorteile von
Walking (gelenkschonend, Sportart fiir alle) und
Skilanglauf (Ganzkorpertraining, maximale Trai-
ningswirkung).

Nordic Walking

« Der Kalorienverbrauch kann 30-40% hoher
sein wie beim klassischen Walking

o Ist eine neue, leicht zu erlernende Fitness-
aktivitat filir jedermann

e Lost Verspannungen im Schulter- und
Nackenbereich

 Wichtige Muskeln des Oberkdrpers werden
wirksamer trainiert

« Die beim Gehen auftretenden Aufprallkrafte
konnen bis zu 30% reduziert werden

Laufstil und Haltung

Die Technik des Nordic Walking ist relativ ein-
fach zu erlernen. Beginnen Sie mit einem lang-
samen Schritttempo. Konzentrieren Sie sich auf
eine gute Stocktechnik und achten Sie auf
natiirliche Bewegungen mit abwechselndem
Rhythmus wie beim Skilanglauf. Steigern Sie
erst spater das Trainingstempo.

Ziehen Sie die Stocke hinter sich her. Steigern
Sie den Armeinsatz allmahlich und nehmen Sie
die Arme immer hoher, bis der Stock so weit
nach vorne schwingt, dass die Stockspitze oder
der spezielle Asphaltaufsatz am Boden greift.
Die Stocke sollten dabei immer nach hinten zei-
gen und ungefdhr eine Schuhldnge hinter der
gegeniiberliegenden Ferse aufsetzen. Wichtig:
Versuchen Sie die Spannung im Oberkdrper még-
lichst lange zu halten, bis der Stock den Boden
wieder verldsst und nach vorne geschwungen
wird.

Umfassen Sie den Stockgriff beim Aufsetzen
fest, aber nicht verkrampft. Offnen Sie die Hand
leicht und entspannen Sie die Muskulatur beim
Nachhintenstossen. Der Druck wird hauptsdch-
lich tber die Handschaufeln auf den Boden
tibertragen, als ob Sie einen Tennisball abwech-
selnd zusammendriicken und loslassen wiirden.
Bauch-, Brust-, Riicken-, Schulter- und zum
Schluss die Oberarmmuskulatur werden dabei in
dieser Reihenfolge eingesetzt.

Die Schritte sind beim Nordic Walking langer als
beim normalen Walking. Der Korper ist leicht
vorgeneigt.

Nordic Walking bergauf:

Beim Gehen an Steigungen wird der Korper wei-
ter nach vorne gebeugt. Die Arme werden kraf-
tiger eingesetzt, entsprechend mehr Leistung
wird durch die Kniesehnen und Wadenmuskeln
erbracht. Durch kraftigen Armeinsatz kann die
Schrittlange beibehalten werden.

Nordic Walking bergab:

Bergab wird die Schrittldnge verkiirzt und der
Schwerpunkt moglichst tief gehalten. Die Knie
bleiben standig leicht gebeugt, und wahrend
der Abstossphase wird das hintere Bein nie ge-
streckt. Das Gewicht wird zwischen Ferse und
Stock verteilt, wenn er auf dem Boden auftrifft.
Je mehr Druck auf den Stock ausgeiibt wird,
desto weniger Gewicht wird vom belasteten Bein
getragen. Man bremst mit Hilfe der Beine und
durch eine zuriickgelehnte Haltung. Die Stock-
spitze setzt hinter dem Kdrper auf.

Das Wichtigste fiir eine maximale Entlastung
der Muskulatur und der Gelenke beim Abwarts-
Gehen ist das gleichzeitige Auftreffen des
Stockes mit dem Standbein. Der Stock und das
aufsetzende Bein miissen immer gleichzeitig auf
dem Boden sein.

Ausriistung - das braucht’s zum
Walken

Walking ist beziiglich Ausriistung und Voraus-
setzungen wenig anspruchsvoll. Sie konnen
tiberall und jederzeit und fast bei jeder Witte-
rung walken. Als Walking-Schuhe eignen sich
besonders Joggingschuhe oder spezielle auf dem



Walking-Test

Markt erhdltliche Walking-Schuhe. Jogging-
schuhe wie auch Walking-Schuhe zeichnen sich
durch optimales Dampfen, Stiitzen und Fiihren
aus. Die Schuhe miissen geniigend gross sein,
d.h., eine grosstmdgliche Zehenfreiheit sollte
gewahrleistet sein.

Zum funktionellen Walking-Schuh gehdren auch
die entsprechenden Socken. Atmungsaktivitdt,
Passform und Tragkomfort sind die Stichworte
dazu. Das Zauberwort bei der Bekleidung heisst
Zwiebelprinzip, das bedeutet: eine Schicht tber
der anderen. Wenn alle Ihre Bekleidungsteile
aus atmungsaktiven Mikrofasern bestehen, sind

Sie am besten vor Uberhitzung und Unter-
kiihlung geschiitzt. Wir empfehlen Ihnen eine
individuelle Beratung in einem Sportfach-
geschaft.

Nordic Walking ist schnelles Marschieren mit
Spezialstécken. Gute Walking-Stocke zeichnen
sich durch ergonomische Handschlaufen, ge-
rduscharmes Glasfiber/Carbon-Material und

Spezial-Stockspitzen mit Gummiaufsatzen fiir
das Laufen auf Asphalt aus.

Die fiir Sie richtige Stockldnge berechnet sich
mit Ihrer Korpergrosse x 0,7. Im Zweifelsfalle
wahlen Sie die nachstgrossere Lange.

Wer gerade mit Walking begonnen hat oder dies
beabsichtigt, kann einen Gehtest machen, der
einfach auszufiihren ist und Auskunft iiber die
korperliche Verfassung und Trainingsempfeh-
lungen gibt.

Worum geht es bei diesem Gehtest?
Der Test ist eine einfache Mdglichkeit, den Fit-
ness-Index von kdrperlich inaktiven bis mdssig
aktiven Erwachsenen zu berechnen. Der Test
wird durch Gehen {iber 2 km in flottem Tempo
durchgefiihrt. Der Test stellt keine besonderen
Anforderungen an die Leistungsfahigkeit.

Was sagt der Test aus?
Auf Basis der Zeit, welche fiir die 2 km bendtigt

Fiir wen ist der Test geeignet?

Der Gehtest ergibt zuverldssige Resultate fiir
wenig bis normal sportlich aktive Personen zwi-
schen 20 und 65 Jahren. Fiir gut trainierte Per-
sonen sind andere Tests besser geeignet. Ein
spezieller Fragebogen, der vor dem Test auszu-
fiillen ist, erlaubt allfillige gesundheitliche
Risiken auszuschliessen.

Ist der Test zuverlassig?

Der Walking-Test wurde am UKK-Institut zur
Forderung der Gesundheitsforschung in Tampere,
Finnland entwickelt. Er ist wissenschaftlich er-
probt und wird von speziell ausgebildeten
Testleiterinnen und Testleitern durchgefiihrt.

n/Schnee wird, und der Herzfrequenz am Ziel berechnet Am «Swiss Walking Event» wird der Test ange-
man den Fitness-Index. Der Index-Wert 100 ent-  boten.
1 spricht dem Durchschnitt der Ausdauer-Lei-
/123 stungsfahigkeit (maximale Sauerstoffaufnahme)
nach Alter und Geschlecht. Der personliche Fit-
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Kraftigung vor dem Walking

o Vordere

Oberschenkelmuskulatur
Ausfiihrung: Hiiftbreit stehen,

Flisse leicht auswarts gedreht, auf-

rechte Haltung; langsam Knie

beugen und strecken, den Riicken

leicht nach vorne neigen.

Hinweis: Knie nicht ein- oder
auswarts abdrehen. Beine nie
ganz strecken.

Gerade Bauchmuskulatur

Ausfiihrung: Beine evtl. auch vom . .
Boden abheben, damit Kontakt vom  1ntensivierung: Ubung
Kreuz zum Boden besser ist: Auf dem e€inbeinig durchfiihren.
Riicken liegen, Beine angewinkelt.

Arme auf der Brust gekreuzt.

Oberkdrper so weit anheben, bis sich

die Schulterblatter vom Boden ldsen.

Hinweis: Kreuz bleibt auf dem
Boden.

Wadenmuskulatur

Ausfithrung: Hiiftbreit stehen,
Fiisse parallel, von der Ferse in den
Zehenstand.

Hinweis: Gewicht auf
Grosszehenballen. Bei gebeugten
Knien wird der kleine Wadenmuskel
trainiert.

Intensivierung: Gleiche Ubung auf
einer Treppe, Fersen in den Uberhang.
Auch einbeinig durchfiihrbar mit oder
ohne Festhalten an der Wand.

> Bewegungsrichtung um Kréftigung zu erzeugen

000000 Aktivierte oder gedehnte Muskulatur

=y
n

Aussere Hiiftmuskulatur

Ausfiihrung: Aufrechter Einbein-
stand, Fuss leicht nach aussen drehen
und Bein langsam abspreizen, zuriick-
fiihren ohne abzustellen.

Hinweis: Das Becken nicht ab-
drehen. Lange der Wirbelsdule bleibt
immer erhalten (nicht einsacken).
Stiitzhilfe an der Wand oder Baum.
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Ganzkdrper (Rumpf, Schulter-
giirtel), Variante fiir Leute mit
Schulterproblemen

Ausfiihrung: Schrittstellung, Fiisse
versetzt parallel, abstiitzen an Wand
oder anderer Unterlage, gerade Linie
vom Fersen des hinteren Beins ent-
lang dem Riicken bis zum Kopf. Kraft-
entwicklung entsteht durch Gewichts- {'
verlagerung auf das vordere Bein.

Hinweis: Korper als Ganzes vor-
schieben und Spannung einige

Sekunden aufrechterhalten. Hande
sind leicht nach innen gedreht.

Ganzkorper (Rumpf,
Schultergiirtel)

Ausfithrung: Vierfiisslerstand auf
Unterarmen und Fiissen (Knie leicht ab
Boden); Schultern iiber Ellbogen,
Bauch spannen und Ganzkorperspan-
nung wahrend 7-10 Sek. halten.

Hinweis: Riicken gerade und Kopf in
dessen Verldngerung (Augen schauen

nach unten), Kreuz nicht durchhdngen
lassen, Schultern nicht einsacken lassen.

Intensivierung: Abstand Unter-
arme - Knie vergrossern.



Dehnungsiibungen

=

Hintere Oberschenkel-
muskulatur

Ausfiihrung: Ein Bein, im Knie-
gelenk leicht gebeugt, versetzt auf-
stellen.

Hinweis: Riicken gerade halten.
Beine hiiftbreit, Fiisse versetzt
parallel.

Intensivierung: Fuss aktiv
anziehen.

4

Hiiftbeugermuskulatur

Ausfiihrung: Schrittstellung,

Flisse versetzt parallel hintereinander,
Oberkorper aufrecht. Langsames
Verschieben des Beckens nach vorn.

Hinweis: Weit nach vorn gezogener
Ausfallschritt (rechter Winkel).
Evtl. abstiitzen auf vorderem Bein. o

Vordere Oberschenkel-
muskulatur

c Ausfiihrung: Einbeinstand
mit Stiitzhilfe an der Wand, Ferse
mit Halten oberhalb Fussgelenk
gegen Gesdss ziehen, Standbein
leicht gebeugt.
Hiifte nach vorne schieben.

Hinweis: Hohlkreuz vermeiden,
Knie bleiben zusammen.

14

J

Gesassmuskulatur %( \

Ausfiihrung: Standbein leicht
gebeugt, Fuss auf Knie legen und
Knie nach aussen fallen lassen.
Standbein verstarkt beugen, sich
dabei festhalten oder anlehnen.

Hinweis: Riicken gerade halten.

Intensivierung: Oberkérper noch
mehr nach vorne neigen oder Stand-
bein mehr beugen.
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Brustmuskulatur

Ausfiihrung: Arme hoch und
gestreckt nach hinten fiihren und
Position mindestens 20 Sekunden
halten.

5-10 Wiederholungen, dazwischen
Arme locker lassen.

Hinweis: Hohlkreuz vermeiden.

Intensivierung: Arme so weit
als moglich nach hinten ziehen und
bleiben.

Seitliche Rumpfmuskulatur

Ausfiihrung: Hiiftbreit stehen, Knie
leicht gebeugt, Oberkdrper zur Seite
neigen, gestreckten Arm tber Kopf zur
Seite ziehen.

Hinweis: Oberkdrper nicht ab-
drehen, mit Becken nicht ausweichen.



Schulter-Nacken-Muskulatur

Ausfiithrung: Aufrechte Haltung,
Kopf zur Seite neigen (rechtes

Ohr zur rechten Schulter), linke
Handflache nach unten stossen.

Hinweis: Oberkdrper aufrecht
halten, linke Schulter unten lassen.

Intensivierung: Mit rechter
Hand den Kopf sanft in vermehrte

Dehnung ziehen.

d

Vordere Schienbeinmuskulatur

Ausfiihrung: Standbein leicht
gebeugt, hinteres Bein auf Fussspitze
aufsetzen und Rist nach vorne und
unten driicken.

Hinweis: Ferse kann auch leicht
nach aussen gedriickt werden.

Intensivierung: Fuss weiter
hinten aufsetzen.

Wadenmuskulatur

Ausfiihrung: Schrittstellung,
Flisse versetzt parallel, vorderes
Bein leicht gebeugt, hintere Ferse
auf den Boden driicken und Kdrper
gleichmassig nach vorne schieben.

Hinweis: Gerader Riicken. Durch
Biegen des hinteren Knies wird die
tiefe Wadenmuskulatur gezielt
gedehnt.
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Erganzungssportarten

Korperliches Training mit verschiedenen Aus-
dauersportarten fordert die Korperentwicklung
vielseitig, sorgt fiir Abwechslung und Spass und
verbessert die allgemeine Fitness schneller, als
wenn nur mit einer Sportart trainiert wird. Fiir
ihr Herz macht es keinen Unterschied, auf wel-
che Art Sie es trainieren.

Aqua-Fit

Aqua-Fit ist eine wirkungsvolle Wassergymnastik
mit integriertem Lauftraining (im Wasser) zur
Forderung der allgemeinen Fitness. Dabei wer-
den Beweglichkeit, Kraft und Koordination ge-
fordert. Die Bewegungen der Gymnastik- und
Stretching-Ubungen unterscheiden sich nicht
wesentlich von jenen an Land. Die Auftriebskraft
und der Wasserwiderstand bieten jedoch
Vorteile, die entsprechend genutzt werden. Fiir
Aqua-Fit benétigen Sie eine spezielle Weste
(Wet Vest), die Sie in die richige aufrechte
Korperhaltung bringt. Aqua-Fit ist ein neues
Training ohne Stress und Schweiss - und ohne
Belastung von Riicken und Gelenken.
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Krafttraining

Krafttraining trdgt in jedem Alter zu Wohl-
befinden und Gesundheit bei, besonders wichtig
fiir die Leistungsfahigkeit und die Erhaltung der
Selbstdndigkeit wird es etwa ab dem 50.
Lebensjahr. Es dient der Entwicklung und Erhal-
tung der Muskelmasse, wobei inshesondere
die Rumpfmuskulatur, aber auch Beine und
Schulter-Arm-Region von Bedeutung sind.

Radfahren

Beim Radfahren stellt sich der Fitnesseffekt
sozusagen im «Vorbeifahren» ein. Radfahren
trainiert vor allem die Becken-, Bein-, aber auch
die Herzmuskulatur. Das Rad ist ein ideales
Transportmittel fiir kleine Besorgungen und
lasst sich optimal in den Alltag miteinbeziehen.
Wegen der stark reduzierten Gelenkbelastung ist
Radfahren fiir Ubergewichtige besonders giins-
tig. Radfahren ist dariiber hinaus eine sinnvolle
Alternative zum Autofahren. Wenn Sie mit dem
Auto 20 Minuten in der Stadt oder auf dem Land
unterwegs sind, bendtigen Sie mit dem Rad
hochstens doppelt so lange. Fiir 40 Minuten
Training brauchen Sie also nur 20 Minuten
zusdtzliche Zeit aufzubringen. Das typische
Rennrad ist jedoch fiir den Gesundheitssport
nicht unbedingt empfehlenswert. Die weit vorn-
ibergebeugte Haltung ist fiir alle Wirbel-
saulenerkrankungen ungiinstig. Wahlen Sie bes-
ser ein Sport-, Tourenrad oder ein gut angepas-
stes Mountainbike.



Dehnen und Kraftigen

Erholungsfordernde Massnahmen
Training bedeutet nicht nur Belastung, sondern
auch Entlastung - sprich Erholung. Die Erholung
ist ein sehr wichtiger Bestandteil des Trainings.
Nach einigen Wochen Training stellen sich, je
nach Zielgruppe, bereits deutliche Verdnde-
rungen und Verbesserungen in Kreislauf und
Atmung ein. Korperfett wird abgeschmolzen,
erhohter Blutdruck sinkt, und die Choleste-
rinwerte des Blutes verbessern sich. Die Vitalitat
steigt an, die Stimmungsschwankungen werden
geringer und Stresssituationen besser verarbei-
tet. Die Fahigkeit der Erholung und Krafte-
erneuerung wird sich zusehends verbessern.
Gewdhren Sie sich zundchst, vor allem wenn Sie
haufig walken, geniigend Zeit zur Erholung. Ihr
Kérper bendtigt zwischen den einzelnen
Trainingseinheiten eine ausreichende Spanne
der Regeneration, um bei erneuter Belastung
ebenso leistungsfahig und damit belastbarer
zu sein. Der Schlaf ist die wichtigste Quelle
fiir die Regeneration. Er tragt nicht nur zur
korperlichen, sondern auch zur seelischen und
geistigen Erholung bei. Gezielte Dehn- und
Kraftigungsiibungen (siehe Seiten 13-17) die-
nen ebenfalls der Erholung.

Neben der Ausdauer sind Beweglichkeit, Kraft
und Koordination (Zusammenspiel verschiedener
Muskelgruppen bei komplexen Bewegungen) drei
weitere Eigenschaften von grundlegender Bedeu-
tung fiir unsere Bewegungsabldufe. Das Walking-
Training bietet uns ideale Voraussetzungen,
diverse Ubungen fiir die Kraft und die Beweg-
lichkeit ins Programm zu integrieren. Die Ubungen
zur Dehnung und Kraftigung der Muskulatur sind
so ausgewahlt, dass sie zu Hause oder im Freien
bei jeder Witterung ohne grossen zusatzlichen
Aufwand selbst durchgefiihrt werden kénnen.

Dehnungsiibungen nach dem Walking
Nach dem Walking konnen die aufgewdrmten
Muskeln durch Stretching optimal gedehnt wer-
den. Stretching hilft, Muskelverhartungen vorzu-
beugen und bei verkiirzten Muskeln bereits vor-
handene Spannungen zu l6sen. Regelmdssig aus-
geiibtes Dehnen (mehrmals pro Woche) verbessert
zudem die Beweglichkeit und kann das Wohl-
befinden steigern.
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Vor Kraft- und Dehnungsiibungen den Korper
immer mind. 5 Min. mit leichtem Walking auf-
wdrmen.

Ausfiihrung Dehniibungen

 Langsam die Ausgangsstellung fiir die jeweils
gewshlte Ubung einnehmen und iiberpriifen.

« Die Dehnposition unter regelmdssigem
Atmen 20-60 Sekunden einhalten (um den
gewiinschten Effekt zu erzielen, ist eine
Minimaldauer von 30 Sekunden einzuhalten).

e In der zu dehnenden Muskulatur macht sich
zuerst ein leichtes und schliesslich ein gut
spiirbares Ziehen bemerkbar.

o Ldsst die Spannung nach, welche Sie deut-
lich im zu dehnenden Muskel spiiren sollten,
kann die Dehnung wahrend der Ubung ge-
steigert werden.

e Zum Abschluss die aufgebaute Spannung
langsam lGsen.

Achtung

 Niemals die Muskeldehnung forcieren;
Schmerzen diirfen nicht auftreten!

« Wihrend den Ubungen entspannt bleiben!

 Ruhig und regelmdssig atmen (nicht den
Atem anhalten); Aufmerksamkeit auf
gedehnten Muskel (siehe Zeichnung) richten!

« Keine wippenden Bewegungen!

19

Kraftausdaueriibungen

Fiir den aufrechten Gang und zur Ausfiihrung
leichter Aktivitdten {iber ldngere Zeit brauchen
wir tdglich die Kraftausdauer. Ein regelmdssiges
Kraftausdauertraining etwa 2-3-mal die Woche
verbessert und harmonisiert das Zusammenspiel
verschiedener Muskelgruppen. Die Intensitdt der
Ubungen wird durch die Wiederholungszahl
bestimmt.

Ausfiihrung Kraftiibungen

« Ausgangsstellung fiir die gewihlte Ubung
einnehmen und gut dberpriifen.

» Bewegung langsam und kontrolliert im
Sekundentakt ausfiihren.

« Je nach Leistungsstand 10-30 Wiederholun-
gen der einzelnen Bewegung.

e 2-3Durchgénge (Serien) mit dazwischen-
liegenden Pausen von 1-2 Minuten.

o Verstarkte Atmung zulassen, den Atem nicht
anhalten oder die Luft «herauspressen».

« Nie an die maximale Leistungsgrenze gehen.

» Um einen guten Effekt zu erzielen, sollten
Sie wahrend den letzten 5 Wiederholungen
die Ermiidung der zu krédftigenden Musku-
latur deutlich spiiren.



Informationen

«Allez Hop!»

Das Ziel der seit 1996 erfolgreich laufenden
Kampagne ist es, Freude an der Bewegung zu
vermitteln. In der ganzen Schweiz werden
«Allez Hop!»-Bewegungskurse unter anderem in
Walking und Nordic Walking angeboten. Weiter
bietet «Allez Hop!» allen Bewegungsfreudigen
mit Leitererfahrung eine einheitliche Ausbildung
in Bewegung und Gesundheit an.

Literatur:

«Allez Hop!»-Leiterhandbuch Walking und
Nordic Walking. Ein aktiver Lebensstil, Wirkung
des schnellen Gehens, Ausriistung, Technik,
Aufbau einer Lektion, Ideen und Ubungen.

Bewegungswochen:

«Allez Hop!» fiihrt im In- und Ausland Be-
wegungswochen durch, die Einblick in die ver-
schiedenen «Allez Hop!»-Bereiche verschaffen.

Informationen unter:
www.allezhop.ch oder «Allez Hop!»,
Hauptstrasse 272, 2532 Magglinen,
Tel.: 032 327 61 11

«Ryffel Running»

Aktivferien:

Helsana «Let’s Walk» Walkingferien fiir Frauen
und Manner betreut duch das Ryffel Running
Team. Im Mai im Hotel im Hotel Waldhaus
Valbella-Lenzerheide, im Oktober im Hotel
Waldhaus in St. Moritz/Engadin.

Schnupperlektionen:
Helsana und Ryffel Running fiihren regelmdssig
Nordic Walking Schnupperlektionen durch.

Nordic Walking und Aqua-Fit
Leiterausbildung:

LeiterInnen Aus- und Weiterbildung; Gesamt-
schweizerisches Kursangebot

10 Lektionen in 10 Wochen (qualitop aner-
kannt).

Weiterfiihrende Literatur und Produkte:
finden Sie in unserem Online-Shop oder in den
Ryffel Running Shops in Bern und Uster.

Die Wochenzeitschrift «Gesundheit Sprech-
stunde» und die Monatszeitschrift «Fit for Life»
berichten regelmassig iiber die neusten Walking-
trends.

Auskunft:

Ryffel Running Kurse GmbH,
Tannackerstrasse 7, 3073 Giimligen

Tel.: 031 952 75 52, Fax: 031 952 75 62
www.ryffel.ch, kurse@ryffel.ch
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Trainingsnotizen

Notieren Sie hier Ihre Ziele, Fortschritte und
vielleicht auch Erfahrungen, die Sie dazu
bewegen, Walking richtig zu betreiben.
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