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Kurzer Leitfaden fiir ein gesundes Training
von Konrad Hofinger, Sportwissenschafter

Jogging und Nordic Walking - kombiniert mit den in einem der Fitnessparcours
angebotenen Kraftigungs-, Dehnungs- und Mobilisationstibungen - férdert das
allgemeine Wohlbefinden. Die Kombination aus Ausdauer und Kraftigung sorgt fir
eine gesundheits- wie auch leistungsorientierte Fitness des gesamten Menschen.

Hier meine Tipps fiir ein gesundes Training:

* Bevor Sie mit dem Training beginnen, lassen Sie sich von [hrem Arzt auf

Sporttauglichkeit durchchecken. Das Training soll Ihre Gesundheit schlieBlich

fordern.

Schmerzen im Gelenksapparat sind ein Warnsignal! Trainieren Sie auch

niemals bei Erkaltung oder Fieber.

Es ist wichtig, dass beim Jogging und Nordic Walking immer ausreichend

Sauerstoff in die Muskulatur gelangt. Wenn Sie in Atemnot geraten, reduzieren

Sie einfach das Tempo.

Auch wenn Sie mit einem Herzfrequenzmesser oder Stoppuhr das Training

absolvieren - versuchen Sie, ein Gefiihl fir das ,richtige’ gleichmaBige Tempo

ohne Sauerstoffschuld zu bekommen.

Bringen Sie die Muskulatur zuerst auf Betriebstemperatur (Warm up: 5 - 8

Minuten) - in dieser Phase mobilisieren Sie |hre Gelenke durch langsames

Eingehen. Das daran anschlieBende Herz-Kreislauftraining in Form von Jogging

und Nordic Walking sollte um die 30 bis 60 Minuten dauern und ,moderat’

durchgefiihrt werden. Langsames Auslaufen oder Ausgehen (Cool down: 5 - 8

Minuten) fiihrt den belasteten Korper behutsam wieder an den Normalzustand

heran.

¢ Gelegentlich sollten Sie auch Ubungen im Fitnessparcours in Ihre
Trainingseinheit einbauen. Die Kraftigung der Muskulatur erleichtert wiederum
das Jogging bzw. Nordic Walking und der SpaB daran steigt weiter an.
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