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Der Walking-kurs

Zusammenfassung
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Information

• Begrüßung
• Informationen zur Schrittfrequenz als Steuerungsmethode
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Einstimmung/
Erwärmung

• Übung: „Paarlauf“ 5
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il Hauptteil • Übung: „Steigerungswalk“

erweiterung
• Übung: „Kontrollwalk“
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Kräftigungs- und 
Dehnübungen

Kräftigung: Kniebeuge 
Dehnung: Äpfel pflücken 

erweiterung
Kräftigung: Wandstütz, Situps 
Dehnung: Gedrehter Flamingo, Grashalme zählen

5 

+ 10

Entspannung • Übung: „Entspannungswalk“ 5

Information/
Austausch

• Kurze Reflexion 
• Hausaufgabe: Üben der Schrittfrequenz

5
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