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Nordic Fitness Sports™

Herzlich Willkommen in Greetsiel!

Fiihlen Sie sich wohl und geniessen Sie 365 Tage im Jahr unseren Nordic
Walking & Fitness Park Krummhorn - Greetsiel. Erkunden Sie doch die 6
unterschiedlich langen Wegstrecken und lernen Sie so unsere wunderschéne

Landschaft am Weltnaturerbe Wattenmeer kennen.

Gesundheitsaspekt

Nordic Walking...
ﬂf
entlastet den Bewegungsapparat um bis zu 30% i
eine Muskelbeteiligung von bis zu 90% (600 Muskeln)
[8st Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich
trainiert vier motorische Grundeigenschaften
Ausdauer
Kraft
Beweglichkeit
Koordination
Okonomisierung der Herzarbeit und Atemfrequenz
Abbau von Stress, Anspannung und Angsten
Verbesserung der Leistungsfahigkeit in Beruf und Freizeit

senkt Risikofaktoren, Ubergewicht und Blutfettwerte 1L

Training

Aufwarmen

Durch die Aufwarmiibungen werden Herz, Kreislauf und Atmung angepasst. Die
Muskelaktivitat und der Muskelstoffwechsel werden eingestimmt. Der passive
Bewegungsapparat (Gelenk) ist nun funktionsbereit.

Knie kreisen
Stocke neben Korper aufset-
zen, Knie sind zusammen

Sprunggelenke

kreisen Stocke neben
Korper aufsetzen, FuBspitze
aufstellen, Sprunggelenk und leicht gebeugt, Knie vor- und zuriickschwingen,
nach links bzw. rechts nach links bzw. rechts Rumpf bleibt aufrecht und
kreisen. kreisen. stabil.

Hiiftgelenk

zen, ein Bein locker

Schultern

Stocke liegen locker in der
Hand, Schultern versetzt
nach vorn bzw. nach hinten
bzw. nach rechts. kreisen.

Wirbelsaule

Stocke liegen auf den
Schultern, leichte Rotation
des Rumpfes nach links

Skating

Einbeinstand, Knie ist dabei
leicht gebeugt, Spielbein
macht Schlittschuhschritt
mit Doppelstockeinsatz.

Stocke neben Korper aufset-

Der richtige Puls

o

[

Eine stabile Fitness und Kondition erreichen Sie nur durch ein vernlinftig auf-
gebautes Training. Daher ist es wichtig, mit der richtigen Belastungsintensitat,
d.h. innerhalb Ihrer personlichen Herzfrequenz, zu trainieren. Sie verbessern
gezielt Ihre Fitness durch effizientes Training. Die Herzfrequenz kann mittels
Brustgurt und telemetrischer Messung (Pulsuhr) gemessen werden.

Maximale Herzfrequenz (MHF) Frauen = 226 minus Lebensalter
Maximale Herzfrequenz (MHF) Manner = 220 minus Lebensalter

Die Unterteilung der Ausdauer aus trainingsmethodischer Sicht
beziiglich der Belastungsintensitat erfolgt in die Bereiche:

50 bis 60% der MHF = Stabilisierung der Gesundheit
60 bis 70% der MHF = Aktivierung des Fettstoffwechsels
70 bis 85% der MHF = Verbesserung der Fitness

Alter MHF stablie aktiver Fett- verbesserte
Gesundheit stoffwechsel Fitness
50 bis 60% MHF 60 bis 70% MHF 70 bis 85% MHF

20 200 100-200 120-140 140-170
25 195 97-117 117-136 136-165
30 190 95-114 114-133 133-161
35 185 92-111 111-129 129-157
40 180 90-108 108-126 126-153
45 175 87-105 105-122 122-148
50 170 85-102 102-119 119-144
b5 165 82-99 99-115 115-140
60 160 80-96 96-112 112-136
65 155 77-93 93-108 108-131

Fitness

Kraftigung

Diese Ubungen sollten Sie nur im aufgewarmten Zustand machen, stets lang-
sam und genau trainieren. Wichtig ist eine ruhige und gleichmaBige Atmung.

Riicken-, Schulter-, und
Nackenmuskulatur

Im Stand, beide Knie leicht
gebeugt, Stocke in Verldnge-
rung des Rumpfes Gber dem
Kopf greifen. Rumpf wird bei
stabiler Wirbelsdule schrag
nach vorne-oben gehalten.

Ganzkorperstabilisation Riicken

Im Seitenstiitz auf dem Unter- Partner stehen sich gegeniiber,
arm wird der Korper auf eine Stocke schulterbreit greifen,
Gerade gebracht, das obere Partner 1 zieht die Stdcke nach
Bein wird abgehoben und in hinten und Partner 2 gibt

der oberen Hand befindet sich ~ Widerstand.

der Stock. Der gestreckte Arm

zeigt in Verldngerung des

Rumpfes nach seitlich-oben.

Armstrecker/Brust- und
Bauchmuskulatur
Partner stehen hintereinanderin  Schrittstellung gegentiber,

Rumpfstabilisation GesaBmuskulatur und
Beide Partner stehen sich in Riicken
Stocke neben dem Korper auf-

Schrittstellung, 1 greift die
Stcke tiber Kopf, 2 schulterbreit.
Partner 1 zieht Unterarm in
Steckung, Partner 2 gibt Wider-
stand. Langsam zuriick,
Wiederholung der Ubung.

Stocke werden bei gestreckten
Armen Uber dem Kopf gegriffen.
Kommando: Beide Partner ziehen
gleichzeitig den rechten bzw.
den linken Stock nach hinten
oder beide Stdcke gleichzeitig.

setzen, Oberkorper ist nach
vomn gebeugt, ein Bein wird
nach hinten oder oben
gestreckt, wobei das Knie
oben gebeugt ist. Wichtig:
Rumpf bleibt stabil.

Naturerlebnis
Stressabbau
Vitalitat
Erholung
Leistung
Wellness
Gesundheit

Nordic Walking

Nordic Walking ist ein revolutiondres Bewegungskonzept. Das Ganzkdrper-
training trainiert den gesamten Bewegungsapparat extrem schonend.

Nordic Walking wurde 1997 in Finnland als Sommertraining fiir Athleten aus
den Bereichen Langlauf, Biathlon und Nordische Kombination entwickelt.
Nordic Walking entwickelte sich in verschiedenen Facetten als Sportart, die
zu jeder Jahreszeit ausgelibt werden kann.

Medizinische Vorteile

In Studien ist bereits heute erwiesen,
dass der Kalorienverbrauch bei Nordic

Wialking bis zu 46 % hoher ist, als beim
herkémmlichem Gehen mit gleicher
Geschwindigkeit. Damit ist Nordic
Walking eine ideale Trainingsmethode

zur Gewichtsreduktion. Ferner steigert

Nordic Walking die Kondition, starkt das
Herz-Kreislauf- und das Immunsystem.

Nordic Walking ist zur Rehabilitation
nach Sportverletzungen sowie bei
Riicken- und Gelenkbeschwerden ideal
geeignet. Verspannungen im Nacken-
und Schulterbereich werden geldst.

Koordination

NACKEN
SCHULTERN

HERZMUSKEL
BAUCH/KNOCHEN

OBERSCHENKEL

WADEN

Fitness

Im Mittelpunkt der Schulung der koordinativen Fahigkeiten steht das
Erlernen und Beherrschen neuer bzw. verloren gegangener Bewegungsablaufe.

Laufen auf der Stelle
GroBe Schrittstellung, wie

beim Nordic Walking - Stand-

bein (vorderes): Laufen auf
der Ferse — Spielbein (hinte-
res): Laufen auf dem Vorder-
fuB, ist das Standbein rechts,
so ist der linke Arm vorne
und der rechte Arm hinten.

Einbeinstand in
Abfahrtshocke

Auf Kommando wird die
Ferse bzw. der VorderfuB
mehr belastet. Schwierig-
keitsgrad erhohen, indem
die Ubung mit geschlosse-

nen Augen ausgefihrt wird.

Stocke kreuzen

Partner stehen sich gegen-
(iber und Stocke schulter-
breit greifen. Auf Kom-
mando "rechts bzw. links"”
heben beide Partner den ent-
sprechenden Arm (iber Kopf,
50, dass sich die Stocke in
der Mitte kreuzen.

einen Stock auf der Hand-

innenflache balancieren.
Schwierigkeitsgrad erhohen,
indem die Ubung im Ein-
beinstand ausgefihrt wird.

Stocke werfen

Partner stehen sich gegen-
lber, Abstand mind. eine
Stockldnge, jeder Partner
halt jeweils rechts bzw. links
einen Stock, auf Kommando
werden die Stocke dem
Partner zugeworfen.

Entengang

Mehrere Partner (mind.
zwei) laufen synchron hin-
tereinander, anfangs greift
man Stocke vom Vorder-
mann, spater lauft jeder mit
Stockeinsatz und orientiert
sich am Vordermann.

Nordic Walking

Zielgruppe
Diese Sportart ist nicht nur fiir Aktiv- und Leistungssportler bestens geeignet,
sondern vor allem auch fiir Sportneu- und Wiedereinsteiger.
Personen mit Gelenk- und Riickenproblemen
Geeigneter Sporteinstieg, auch fir Gibergewichtige Menschen
Personen mit Herz- und Kreislaufschwéche

Lauftechnik

Generell gilt: GroBer Schritt bei niedriger Frequenz

Aufrechter Rumpf
Oberkérper ist leicht vor
das Becken geneigt

Oberkorper
rotiert bei jedem Schritt
gegen das Becken

Stockhaltung
Griff sitzt sicher in der Hand,
Ellenbogen ist nur leicht
gebeugt, Hand ist
nicht hoher als
Bauchnabel,
Stockeinsatz erfolgt
in der Mitte der
Schrittldnge

Schubphase
Arm gleitet am
Becken vorbei, bei
: gleichzeitigem
& Offnen der Hand

Spielbein
Abrollphase tber VorderfuB/
FuBauBenrand, Abdruck Gber

Standbein

aufsetzen mit der Ferse, FuBspitze

wird maximal angezogen
GroBzehe nach vorne

Training

Abwarmen
Durch die Abwarmiibungen wird der Abtransport von Stoffwechselprodukten
(Laktat) gefordert, sowie die Muskelkaterbildung vermieden. Die Beweglich-
keit wird verbessert und das allgemeine Wohlbefinden gesteigert.

Oberschenkelriickseite
Stocke neben Korper aufsetz-
ten, Schrittstellung, wobei
das hintere Bein gebeugt ist
und das vordere Bein im
Kniegelenk gestreckt, bei
gleichzeitigem Hochziehen
der FuBspitze.

Tiefe Hiiftbeuger

Stdcke neben Korper aufset-
zen, im Kniestand auf einem
Bein wird der vordere FuB mit
der ganze FuBsohle und dem
ganzen Gewicht aufgesetzt.
Die Hiifte des anderen Beines
wird gestreckt.

Oberschenkelvorderseite
im Stand, rechte Hand
umgreift linkes FuBgelenk
(bzw. umgekehrt). Bei stabi-
lem Rumpf wir die Ferse zum
GesaB gezogen, Becken dabei
nach vorne schieben.

Oberarmstrecker
rechte Hand greift hinter dem
Riicken die Stocke unterhalb

Brustmuskulatur
Stocke Uber dem Kopf grei-
fen, bei gestreckten

Tiefe Hiiftrotatoren
Stocke neben Korper aufsetz-
ten, ein Bein iber das andere

legen und langsam absetzen,
dabei GesaB nach hinten
schieben und Rumpf stabil
halten.

Ellenbogen, Arme langsam
nach hinten-oben fihren und
halten.

des Griffes, die andere Hand
zieht die Stocke nach hinten-
unten.
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Erlauterungen

Insgesamt stehen lhnen in unserem Park 6 Strecken mit einer Gesamtlange von
iiber 50 Kilometern zur Verfiigung. Verschiedene Strecken konnen abgekirzt
oder durch Kombination mit einer anderen Strecke beliebig erweitert werden.
Die Routen sind in drei Kategorien eingeteilt und durchgehend beschildert.
*Auf den Strecken 1 bis 4 kdnnen Sie gerne lhren Hund mitfiihren. Bitte
beachten Sie die allgemeinen Anleinhinweise und das Betretungsverbot des
Deiches mit Hund bei Strecke 4.

Streckenwahl
@ leicht
Leichte Strecken in meist ebenem Geldnde auf gutem Untergrund.

@ mittel
Mittlere Strecken mit verschiedenen Streckenlangen ab 5 km.
Sie sollten fir diese Strecken bereits etwas trainiert sein.

@ schwer
Schwere Strecken mit teilweise schwierigem Untergrund.
Sie sollten bereits lauferfahren und gut trainiert sein, wenn
Sie diese Strecken wahlen.

Die Strecken

Strecke 1 Nordsee Klima Pfad Lange: 4,9 km*
Strecke 2 Fischerdorf Pfad Lange: 5,0 km*
Strecke 3 Ferien-Kunst-und Kulturlandschaft Pfad Lange: 6,6 km*
Strecke 4 Warfendorf Pfad Lange: 7,9 km*
Strecke 5 Pilsumer Leuchtturm Pfad Lange: 10,4 km
Strecke 6 Weltnaturerbe Wattenmeer Pfad Lange: 16,3 km

o« o o o o« Schlechte Wegstrecke

Beschilderung

Die Farbe des Kreises markiert den 0z
Schwierigkeitsgrad. Die Nummer im 6 E\
Kreis zeigt den richtigen Weg der @ 9 o

gewahlten Strecke.

Start

[A] Die Strecken beginnen und enden alle an der Oase Greetsiel

Schafbewirtschaftung

Unsere Schafe leisten durch Biss und Tritt wertvolle Dienste im Rahmen der
Deichbewirtschaftung und Landschaftspflege. Bei uns grasen die Tiere auf dem
Deichdamm, verfestigen somit die Deichoberfléche und sorgen so fiir die not-
wendige Stabilitat des Dammes. Sie sind somit wahre Landschaftspfleger auf
vier Beinen und eine Augenweide noch dazu.

[ In diesem Bereich kann es zu zeitweisen Verunreinigungen der Wege
durch Schafe kommen.
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% | /® Die Karte ist ein Ausschnitt

p all  aus dem KVplan Krummhorn
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