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ANORDIC WALKING PARK
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Herzlich Willkommen

im Nordic Walking Park Weserbergland.

Federnde Waldwege, weite Aussichten, natiirliche Stille und beein-
druckende Naturlandschaften machen Nordic Walking zu einem besonderen
Erlebnis. Auf ausgewiesenen Nordic Walking Strecken kdnnen Sie die
Region aktiv entdecken. Durch die Kennzeichnung der Strecken in leichte,
mittlere und schwierige Kategorien haben Sie die Mdglichkeit, individuell
Ihre Nordic Walking Tour zu planen.

Internet: www.KK-Verlag.de
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Nordic Walking Strecken
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Der Nordic Walking Park Hoxter wurde . .
von der Stadt Hoxter erstellt; mit freundlicher Unterstiitzung UHO“eN UHOEGN
durch den Heimat- und Verkehrsverein Hoxter e.V. ' '
d das Sporthaus Kli . . ‘
und das Sporthaus Klingemann 100m._" 100m. 1
Diese Schilder 2,6 km 4.2 km
finden Sie an unseren Nordic-Walking-Strecken. 400 m Summe Steigung: 493 m 400 m—  Summe Steigung: 369 m
Der griine Pfeil zeigt die Richtung an, die Zahl die Routennummern
und die Farbe den Schwierigkeitsgrad: Hohe Hohe
’ Leicht . mittel ‘ schwer u. NN u. NN
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WESERBERGLAND WESERBERGLAND WESERBERGLAND

9,2 km 10,1 km
DAS BEGEHEN DER NORDIC WALKING STRECKEN GESCHIEHT AUF EIGENE GEFAHR. EVENTUELLE SCHADENSANSPRUCHE KONNEN NICHT GELTEND GEMACHT WERDEN.

Hoxter

Grundtechnik

Das natiirliche Bewegungsmuster beim Nordic Walking ist harmonisch, |
fihlt sich gut an und macht vom ersten Schritt an viel SpaB. Versuchen
Sie von Anfang an, eine spielerische Leichtigkeit zu gewinnen.

Rotation

Die Schulterachse rotiert dem

natiirlichen Bewegungsablauf AUfre?.hter
folgend gegen die Beckenachse Oberkorper

Rumpf aufrecht, Oberkdrper ist
leicht nach vorne geneigt

Faust
Geschlossene Handhaltung
beim Aufsetzen
des Stocks

Armbewegung

Raumgreifende Bewegung mit
fast gestreckten Armen

Offene Hand

Beim Armschwung nach hinten

Stockposition Beim Armschwur
offnet sich die hintere Hand

Die vordere Stockspitze ist
unter dem Korperschwerpunkt, 4
die hintere circa eine
Stockldnge hinter
dem Karper

Aktive FuBarbeit

Flaches Aufsetzen der Ferse,
abrollen iiber die AuBenkante
bis zum GroBzehengrundgelenk

Aufwarmen

FuBgelenk Auf der Stelle Bein nach hinten Entgegengesetztes
in kleinen Kreisen marschieren schwingen Schwingen der Arme
bewegen (20 x) (30 Sekunden) (30 Sekunden) im Stand

Stretching

»

Auf die Stdcke Mit beiden Gewicht auf dem Gewicht auf rechtes
gestiitzt nach vorn Handen vorderen FuB, Becken Bein verlagern,
beugen ziehen nach hinten Oberkorper gerade

Hand- und FUBEECh‘Ei‘ik\
& P

mittlere Position, Abrollen, kraftvolles
kréftiges Abdriicken = Abdriicken von den
vom FuBballen Zehen

FuB aufsetzen

Hand von unten in die Schlaufe fiihren.
Schlaufe darf nicht zu weit sein. Stock
muss auch bei gedffneter Hand halten

Stocklange

Die richtige Stocklange bestimmen Sie anhand lhrer KdrpergroBe:
Bei gerade aufgesetztem Stock sollten Ober- und Unterarm einen rechten
Winkel bilden. (Stocklange = KoérpergroBe x 0,66)
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