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Der NorDic-WalkiNg-kurs

etwas für die nächste Einheit verändert/angepasst 

werden? Was war besonders gut? Die Wünsche der 

Teilnehmer sollen ernst genommen werden und in die 

nachfolgende Einheit einfließen. 

Zusammenfassung
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• Begrüßung
• Hinführung zum Thema: Variationen des Nordic Walkings
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Einstimmung/ 
Erwärmung

• Übung: „Schlangenspiel“ 8
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Hauptteil • Übung: „Warm walken“
• Übung: „Doppelschwung“
• Übung: „Ausfallschritt mit Rotation“
• Übung: „Stockeinsatz beim Joggen“

erweiterung 
• Übung: „Froschsprünge“
• Übung: „Hopserlauf“
• Übung: „Tandemwalk“
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Kräftigungs- und
Dehnübungen 

Kräftigung: Hinterer Unterarmstütz
Dehnung: Flamingo

erweiterung 
Kräftigung: Kniebeuge im Ausfallschritt, Querstränge
Dehnung: Ausfallschritt I, Grashalme zählen
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Entspannung • Übung: „Waldgeräusche“ 2

Information/
Austausch

• Reflexion und Austausch 5

Qr-code 


