Unsere Adresse: nordic -walking@tv_-losheim.de

Spartenleiter Franz Josef Roder
Lilienstrasse 11
66679 Losheim am See
06872 7878

Stv. Spartenleiterin Carmen Holletschek
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BORN TO WALK

Bewegen heillt leben
Ich spufé den Boden unter meinen Fifl3en,

Die Luft ist klar und angenehm warm. Ich atme tief ein
und aus.

Ich flihle mich fit und gesund, stark und trotzdem
: locker.

' . Muiskeln, die sichfreuen, endlich wieder zu arbeiten,

Ich setze einen Fuld vor den anderen.



Kraftig driicken meine Arme den Stock in den Boden.

So stof3e ich mich mit der Kraft meines Trizeps nach vorn ab,
mein Korper richtet sich selbstbewusst auf. Und schon schwingt
der leichte Stock locker nach hinten aus, meine Hand 6ffnet sich,

ich entspanne mich.
Das Blut durchstromt sanft meinen Korper, gelangt erst in
Schultern und Arme, dann Ricken und Nacken, schlief3lich

ist es Uberall.

lch mache Nordic - Walking
und es geht mir unendlich
gut.

QUELLENVERWEIS BVL Nordic Walking



Bewegung, Gesundheit und Nordic -Walking
Der perfekte Sport

Nordic -Walking ist fur alle Zielgruppen geeignet, die
einige Kilos zu viel mit sich schleppen
lange Zeit nicht mehr trainiert haben

durch Gelenkschadigungen andere Sportarten nicht mehr durchfihren
kdnnen

aktiv die Natur erleben

in der Gruppe oder alleine aktiv sein méchten
altersbedingte Veranderungen reaktivieren mochten
ihrem KoOrper was Gutes tun wollen

Freiraume fir sich suchen
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Trainingsangebot I Lauftreff Nordic -Walking Saison 2018

far
Anfanger und Einsteiger
Fortgeschrittene und Powergruppe

Montags + Donnerstags Start: Montag 26. Marz
18:50 Uhr - ca. 20:00
Treffpunkt: Info Stausee - Schotterparkplatz rechte Seite

Fur unsere NW in der Gruppe, die noch keine Ausbildung erhalten haben, besteht die
Mdglichkeit an einer Kurzfassung des Ausbildungsprogramms teilzunehmen.






Nordic -Walking Anfanger - Grupp e

Fur unsere Neu - und Wiedereinsteiger in Nordic  -Walking bieten wir
eine Ausbildung von einem lizenzierten Ausbildungsleiter an.
Der Kurs umfasst das komplette Grundlagenprogramm mit ca. 60

Ausbildungsstunden.
Quereinsteiger werden bei laufendem Kurs nicht aufgenommen !!!

Hier ist eine Mitgliedschaft im Verein
erforderlich !



Gesundheitscheck

Es gibt eine Reihe von Risikofaktoren die einen Gesundheitscheck am
Anfang des Fitnesstrainings notwendig machen

Gehen Sie zum Arzt wenn Sie:

tber 30 Jahre alt sind und noch nie bei einer Gesundheitsuntersuchung
waren

Uber 50 Jahre alt sind

Herz - und Kreislaufprobleme, Atemnot und unklare Brustschmerzen haben
an Bluthochdruck, Diabetes, erndhten Cholesterinwert und Allergien leiden
an Durchblutungsstoérungen leiden

sich oft schlapp und im Alltag wenig belastungsfahig fihlen

haufiger erkaltet sind, grippaler Infekt oder akutes Fieber haben

unter stdndigen Ricken -, Knie - oder Hlftschmerzen leiden

hohen physischen und psychischen Belastungen ausgesetzt sind

starkes Ubergewicht haben

Sollten Sie ein oder mehrere Beeintrachtigungen haben konsultieren Sie
Ihren Arzt



Nordic -Walking Anfanger - Gruppe

Ausbildungsprogramm:

Wir bewegen uns zum Beginn der Ausbildung auf der Finnbahn
des TV i Losheim auf einer gelenkschonenden Hackschnitzelbahn
mit einer Gesamtlange von 1000m und 20 H6henmetern.

Hier werden sie in verschiedenen Abschnitten in den

erforderlichen Grundkenntnissen geschult und unterrichtet.

Bekleidung und Ausrustung
Bewegungs - bzw. Lauftechnik
Belastungstest
Trainingszonen
Atemtechnik
Koordination
Mobilisation
Stretching
Kondition

Bewegen statt schonen
Investieren Sie in Ihre Gesundheit






Nordic -Walking Leistungs - Gruppen

Unsere Gruppen bestehen aus vier Leistungsstufen.
Sie unterscheiden sich in:

Gruppe 1 Moderat
langsames, lockeres, entspanntes Gehen, ohne grol3ere Anspannung,
wenig Steigung mit leichter Mobilisation, Konditionsaufbau und Stretching

Gruppe 2 Normal
normales Gehen und Fortbewegen, mit Mobilisation, Konditionsaufbau
und Stretching, normale Steigungen bis zu 80 Hohenmeter (Hm)
und 4 -5Km/Std

Gruppe 3 Stark
hohere Anforderungen, flottes Tempo, 6 -7Km/Std, 60 -150Hm, steile Pfade
und Wege mit Mobilisation, starken Konditionsaufbau, variablen
Trainingszonen, Belastungstest und Stretching

Gruppe 4 Power
hohe bis sehr hohe Anforderungen, sehr schnelles Tempo 6 -8Km/Std.,
120 - 240Hm, teils mit sehr steilen Pfaden und Wegen, mit Mobilisation,
starken Konditionsaufbau, variablen Trainingszonen, Belastungstest
und Stretching

Innerhalb der Gruppen kann je nach Bedarf, aus konditionellen oder
gesundheitlichen Befinden gewechselt werden.



Anfahrtsskizze / Laufstrecke




Laufstrecke - Finnbahn

Laufstrecke: L T leicht, 1,00 Km, 20 Hm




Laufstrecke

L T leicht, 2,20 Km, 45 Hm

Laufstrecke:




Laufstrecken

Laufstrecke: L - leicht, 5,2 Km, 80 Hm




Laufstrecken

Km, 40 Hm

Laufstrecke:L - leicht, 3,9
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Laufstrecken

Laufstrecke: M T mittelschwer, 8,24 Km, 150 Hm
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Laufstrecken

Laufstrecke: MS - mittelschwer, 5,9 Km, 110 Hm
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Laufstrecken

Laufstrecke:

S T schwer, 10,3 Km 210 Hm
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Laufstrecke: S i1 schwer, 11 Km, 215 Hm
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Laufstrecken
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