Erlebnispunkt Training
Infopunkt
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WANDERN SIE IN INTERVALLEN

MesSEN SIE WAHREND DIESER UBUNG REGELMASSIG IHREN PuLs. ALLES UBER DIE QL Dit RICHTIOE TRAININGIHERZF REQUENE
ZEN ERFAHREN SIE IM RECHTEN INFOKASTEN. bt d

DER NA ZwWOLF A SIEBEIM VIERMAL DAS GEHTEMPO:

*  STEIGERN SIE FUR EINE MINUTE BEWUSST DIE GESCHWINDIGKEIT, ALS HATTEN SIE ES EILIG. ROLLEN SIE DIE FUSSE VON
DER FERSE ZU DEN BALLEN AB. SCHWINGEN SIE IHRE ARME ETWAS INTENSIVER ALS SONST GEGENGLEICH MIT, ALSO
RECHTER FUSS MIT LINKEM ARM, LINKER FUSS MIT RECHTEM ARM. AM ENDE SOLLTEN SIE IN ETWA DIE FUR SIE GEEIG-
NETE BELASTUNGSFREQUENZ ERREICHEN.

+ DANN VERRINGERN SIE DAS TEMPO. GEHEN SIE ETWA ZWEI MINUTEN BEWUSST LANGSAM, KONZENTRIEREN SIE SICH
AUF |HRE SCHRITTE UND SPUREN SIE, WIE SICH IHR ATEM VERLANGSAMT. AM ENDE SOLLTEN SIE UNGEFAHR IHRE
ERHOLUNGSFREQUENZ ERREICHEN.

SCHONEND DIE AUSDAUER AUFBAUEN

Die Ausdaver [asst sich am besten mit der Dauer- und mit det trainieren. Die
steht fir eine anhaltende a Zeitraum i Die
wwwyitalwanderwelt.de ist dadurch gekennzeichnet,dass sich kurzzeitig hohere mit kurazeitig niedrigen Belastungen abwechseln. Firein
e —

VitalWanderWelt Gradierwerk am Wanderwe% Sielpark - MaRvoll trainieren - ©
Projektbiiro VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH

MaRvoll trainieren

Messen Sie wéahrend dieser Ubung regelmissig lhren Puls. Alles Uber die
geeigneten Trainingsherzfrequenzen erfahren Sie im rechten Infokasten.
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Adresse:
32545 Bad Oeynhausen

. 0521 9673325
18 0521 9673319
A www.vitalwanderwelt.de/
¥ info@vitalwanderwelt.de
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http://www.vitalwanderwelt.de/

Organisation:

Teutoburger Wald Tourismus
http://www.teutoburgerwald.de/

EQR-Code scannen und diese Seite offline
speichern, mit Freunden teilen und mehr.

https://s.et4.de/8fjDd
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