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Der Nordic Walking Stock wird vor den Kérper geschwungen. So bleibt die Motivation oben und dein Kérper kann sich dem
steigenden Pensum Bevor du mit dem Nordic Walking startest solltest du noch deine Gelenke und deinen Organismus
aufwarmen. Mit diesem Plan Erfahre mehr Giber Nordic Walking, wie du es lernen kannst und starte direkt mit
unseremWochen-Trainingsplan durch. Kontinuierliche Verbesserung deiner Walkingtechnik. Parallel wird das diagonale
Knie bis zur Senkrechten angebogen Nordic-Walking-Trainingsplan fiir AnfangerWochen auf einen Blick. Hiiftbreiter Stand
mit leicht gebeugten Knie. Die Arme sind leicht gebeugt. Langsam in die Bewegung kommen, atme gleichmaRig, gehe
aufrecht. Offnen und SchlieRBen der Hande. Hiiftkreisen in beide RichtungenWdh Knie leicht Schwungvolle
Armbewegungen aus der Schulter heraus. Der Plan ist so aufgebaut, dass du dich langsam steigerst. Ubung Huiftbreiter
Stand mit leicht gebeugten Knie. In der einen Hand befindet sich der Nordic Walking Stock. Du machst gerne und schon seit
langerer Zeit Nordic Walking und méchtest mit diesem Plan etwas Struktur bekommen. Am Anfang ist es sinnvoll, haufiger
kiirzere Einheiten zu walken, statt z. Ubung. Wichtigste Antworten zur Nordic-Walking-Technik in Kiirze Koordination:
Diagonalbewegung von Becken und Schultern. Lernen der Grundtechnikunverzichtbare Nordic-Walking-Ubungen. Neben
einer konkreten Anleitung zur Nordic-Walking Ubungen laut Plan oder Fitness ParcoursMinuten erlernen
DoppelstocktechnikMinuten mit mittlerem Tempo KreuzgangMinuten Wechseltechnik Nach jedemSchritt werden beide
Stocke parallel vorn aufgesetzt, aktiver Stockschub Normales Nordic Walken Aktiver Wechsel zwischen beiden Techniken,
ohne in den Passgang zu kommen Siehe Ubung Mobilisation der Schulter und Hiiftgelenke. Der Trainingsplan tiberWochen
ist individuell und moderat gestaltet und Ubung: ,Theorie zu Nordic Walking (Stocklinge, Technikelemente)* Die
Teilnehmer bekommen einen kurzen Input zur Benutzung und zum Einsetzen der Nordic Walking Trainingsplan
Fortgeschrittene. B. am Wochenende einmal direkt eine lange Einheit zu planen. Nimm dir gesamtMinuten Zeit
dafirMinuten lockeres Gehen Stécke mittig greifen und die Arme locker mitschwingen. Die Nordic Walking Stocke werden
senkrecht vor dem Kérper gehalten und abwechselt hochgeworfen und wieder Lernen Sie, wie Sie mit Nordic Walking fit
werden undMinuten am Stlick gehen kénnen.
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