() Jungbrunnen Route i 4,3 km

®®

Far Anfanger: Diese Route bietet Ihnen opti-
male Moglichkeiten fur ein Basistraining.
RegelmaBige Bewegung halt fit und ist gut
fur die Gesundheit!

Fur Fortgeschrittene: Auf dieser Route haben
Sie die Moglichkeit, ihre allgemeine Fitness zu
verbessern.

Bewegung verbessert Ihr Wohlbefinden!

(
Klautzenbaei
o

Sie treiben regelmaBig Sport? Durch die an-
spruchsvolle Routenftihrung kénnen Sie Ihre

Fitness und Leistungsfahigkeit weiter steigern.
Eine trainierte Muskulatur schutzt effektiv vor
Verletzungen und VerschleiBerscheinungen!

Nordic Walking Technik Route 1,3 km

Startpunkt Jungbrunnen Route

Hier haben Sie die Mdéglichkeit, Ihre Nordic
Walking Technik gezielt zu verfeinern. Richti-
ge Technik, nicht hohe Intensitat, ist das Ziel.
Uberfordern Sie sich nicht!

Ein Training, das lhrer Leistungsfahigkeit an-

gepasst ist, garantiert lhnen den gréBten Er-

folg und den meisten SpaB!
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_ - x ° 0 REAKTIV-FITNESS HERZFREQUENZTRAINING
® Bl Gessmtanistieg bis 200 m Bei diesen Markierungen finden Sie spe- Auf jeder Route erinnern Sie Hinweis-
Héhenunterschied bis 100 m Nordic Walking "8 zielle Tafeln mit ausgewahlten Stand- , tafeln an lhre Herzfrequenzmessung. In
_ B Ubungen. Bauen Sie diese in lhr Training einer Tabelle kénnen Sie lhre Pulswerte
OI0) 5 bis 8 km — Gesamtanstieg bis 300 m ® mit ein, um die Intensitit zu erhéhen. vergleichen und Ihr Herzfrequenztraining
Hoéhenunterschied bis 200 m & Bei den unterschiedlichen Standiibungen . individuell gestalten.
. . . N wird hauptsachlich die Oberkérper- und Gezieltes Training stabilisiert die Gesund-
@@@ 8 bis 15 km — Gesamtanstieg bis 300 m Rumpfmuskulatur trainiert. heit, aktiviert den Fettstoffwechsel und
Hoéhenunterschied bis 200 m verbessert lhre Fitness. ——
Reaktiv-Training ‘



