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Leopoldskroner Weiher · 1 km 3
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Salzburg Stadion Stadtbibliothek
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Schloss Leopoldskron
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Hellbrunner Park · 2 km2

Aigner Park · 2 km 7

Müllner Kircherche

Rotkreuz Parkplatz

AXMMAMA

Salzachkai Nord · 8 km 4

Kongresshaus
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5 Euregio Salzburg / Freilassing · 21 km 

Basilika Maria Plain

regio SaSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS lzburg

Schloss Frohnburg

Pfarrkirche Bergheim

Josefiau · 2,1 km 8

NAWI Universität

Volksgarten · 1,0 km6

Zentrum

Salzachkai Süd · 8,2 km9

Hellbrunner Allee · 5 km 1
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Kurzer Leitfaden für ein gesundes Training
von Konrad Höfinger, Sportwissenschafter

Jogging und Nordic Walking - kombiniert mit den in einem der Fitnessparcours 

angebotenen Kräftigungs-, Dehnungs- und Mobilisationsübungen - fördert das 

allgemeine Wohlbefinden. Die Kombination aus Ausdauer und Kräftigung sorgt für 

eine gesundheits- wie auch leistungsorientierte Fitness des gesamten Menschen.

Hier meine Tipps für ein gesundes Training:

s฀฀"EVOR฀3IE฀MIT฀DEM฀4RAINING฀BEGINNEN�฀LASSEN฀3IE฀SICH฀VON฀)HREM฀!RZT฀AUF฀฀ ฀
฀ 3PORTTAUGLICHKEIT฀DURCHCHECKEN�฀$AS฀4RAINING฀SOLL฀)HRE฀'ESUNDHEIT฀SCHLIE�LICH฀฀ ฀
 fördern.

s฀฀3CHMERZEN฀IM฀'ELENKSAPPARAT฀SIND฀EIN฀7ARNSIGNAL�฀4RAINIEREN฀3IE฀AUCH฀฀ ฀
 niemals bei Erkältung oder Fieber.

s฀฀%S฀IST฀WICHTIG�฀DASS฀BEIM฀*OGGING฀UND฀.ORDIC฀7ALKING฀IMMER฀AUSREICHEND฀฀ ฀
฀ 3AUERSTOFF฀IN฀DIE฀-USKULATUR฀GELANGT�฀7ENN฀3IE฀IN฀!TEMNOT฀GERATEN�฀REDUZIEREN฀฀฀
฀ 3IE฀EINFACH฀DAS฀4EMPO�
฀ !UCH฀WENN฀3IE฀MIT฀EINEM฀(ERZFREQUENZMESSER฀ODER฀3TOPPUHR฀DAS฀4RAINING฀฀ ฀
฀ ABSOLVIEREN฀
฀VERSUCHEN฀3IE�฀EIN฀'EFàHL฀FàR฀DAS฀tRICHTIGE�฀GLEICHMÊ�IGE฀4EMPO฀฀ ฀
฀ OHNE฀3AUERSTOFFSCHULD฀ZU฀BEKOMMEN�
s฀฀"RINGEN฀3IE฀DIE฀-USKULATUR฀ZUERST฀AUF฀"ETRIEBSTEMPERATUR฀�7ARM฀UP�฀�฀
฀�฀฀ ฀
฀ -INUTEN	฀
฀IN฀DIESER฀0HASE฀MOBILISIEREN฀3IE฀)HRE฀'ELENKE฀DURCH฀LANGSAMES฀฀ ฀
฀ %INGEHEN�฀$AS฀DARAN฀ANSCHLIE�ENDE฀(ERZ
+REISLAUFTRAINING฀IN฀&ORM฀VON฀*OGGING฀฀฀
฀ UND฀.ORDIC฀7ALKING฀SOLLTE฀UM฀DIE฀��฀BIS฀��฀-INUTEN฀DAUERN฀UND฀tMODERAT�฀฀ ฀
฀ DURCHGEFàHRT฀WERDEN�฀,ANGSAMES฀!USLAUFEN฀ODER฀!USGEHEN฀�#OOL฀DOWN�฀�฀
฀�฀฀ ฀
฀ -INUTEN	฀FàHRT฀DEN฀BELASTETEN฀+ÚRPER฀BEHUTSAM฀WIEDER฀AN฀DEN฀.ORMALZUSTAND฀฀ ฀
 heran.

s฀฀'ELEGENTLICH฀SOLLTEN฀3IE฀AUCH฀ÃBUNGEN฀IM฀&ITNESSPARCOURS฀IN฀)HRE฀฀ ฀ ฀
฀ 4RAININGSEINHEIT฀EINBAUEN�฀$IE฀+RÊFTIGUNG฀DER฀-USKULATUR฀ERLEICHTERT฀WIEDERUM฀฀฀
฀ DAS฀*OGGING฀BZW�฀.ORDIC฀7ALKING฀UND฀DER฀3PA�฀DARAN฀STEIGT฀WEITER฀AN�
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KühKühKühberberbergg

)MPRESSUM�฀(ERAUSGEBER�฀3TADT฀3ALZBURG�฀+OORDINATION�฀#HRISTIAN฀2OTHE฀�฀-ARKETING�฀FàR฀DEN฀)NHALT฀VERANTWORTLICH�
#HRISTIAN฀3TADLER฀UND฀+ONRAD฀(ÚlNGER�฀'RAlK�฀'RAHAM฀7ISEMAN�฀#HRISTOF฀(ANISCH฀UND฀!NDREAS฀"ACHMAYR

Erklärung der Symbole:

Start 
und Ziel

Fitness 
Parcours

2ESTAURANT 7# 0ARKPLATZ 3PIELPLATZ 4RINK

wassser

Freibad "USHALTE

stelle


