Inhaltsverzeichnis

VOrwort .....covievruvensnunnnossasnnsssnnnssnnsnansnas 9
1 Gesundheitssportart Walking ............000000 11
1.1 WasistWalking? ... i 1
1.2 Walking, Ausdauersport und Gesundheit ............... 11
1.3 Die gesundheitlichen Wirkungen von Walking .......... 13

1.3.1 Wirkungen von Walking auf den Bewegungsapparat .... 13
1.3.2  Wukungen von Walking auf das Herz-Kreislauf-System. . . 14
133  Wirkungen von Walking auf Risikofaktoren bei

Herz-Kreislauf-Erkrankungen.......................... 17
134  Wirkungen von Walking auf den Stoffwechsel........... 18
135  Mit Walking gegen den Alltagsstress................... 20
2 Gesundheitscheck fiir das Walking..............23
2.1 Risikocheck .. ... oo 24
22 Wann Sie unbedingt walken sollten. ................... 25
23 Wann Sie erst nach Riicksprache mit dem Arzt

walkendirfen................ 26
3 Die Walking-Technik........ resreresrnensanEnns 27
3 Die Kdrperhaltung beim Walking . ..................... 29
3.2 Abrollen der FiiBe und Schritttechnik................... 29
33 Aktive Unterstlitzung durch dieArme .................. 31
34 Schritttempo, -frequenzund -ldnge .................... 31
35 Die Atemtechnik. ..........cooiiiiiiiii i 31
4 Die Ausriistung ...........c.c000e errrsasenene 35
4.1 Kleldung. . ..o 35
42 Schuhe ..o 36
43 ACCESSOITES. . . vttt et e i i e 37
44 Trainingsmittel ... 37
45 Auswahl des Gelandes ...............coveii i 39
46 DerUntergrund ... 39
5 Walking-Training........cccveivvvaranerrensee. 41
5.1 Herzfrequenz und Walking-Tempo..................... 41
5.1.1 Messung der Herzfrequenz. ...........coovvvvnnienn .. 46

Bibliografische Informationen E H
. digitalisiert durch 1 L
http://d-nb.info/960471693 PB 10THE!



http://d-nb.info/960471693

5.2
53
54
54.1
542
543
55
5.6

6.1
6.2
6.3
6.3.1
6.3.2
6.3.3

7.1
7.2
7.3
7.4

8.1
8.2
83
84

85
8.6
8.7
8.8
89

10
10.1

Intensitatund Dauer. ........ocoviiiiiiinii i, 49

Trainingshaufigkeit ................coo i, 49
Auf-und Abwérmen ............ i 50
Das kleine Aufwarm-Einmaleins....................... 50
Methoden des Beweglichkeitstrainings................. 51
AbBWAIMEN ... 53
Personlicher Trainingsplan..............ooovveeiiinns, 55
Wetterund Walking. ..., 56
Kontrolle und Steuerung des Walking-Trainings ... 59
Belastung und Regeneration.......................... 60
Warnsignale des Kérpers ...........oooieiivini i, 61
DerWalking-Test ........ooveeeiiviiii i, 62
Vorbereitungen. ..........oooveiiiiiii i 64
Durchfilhrung ... 68
AUSWEIUNG . ..ot e 68
Walking-Programme........ viessaneesasnansens 71
Aufwarmprogramm Walking .......................... 71
Walking-Programm fiir Anfanger ...................... 83
Walking-Programm fiir Fortgeschrittene................ 84
Walking-Programm fiir Kénner ........................ 85
Walking fiir spezielle Zielgruppen............ .. 87
Walking filr Altere (ab 70 Jahre). ...................... 87
Walking fitr Obergewichtige .......................... 89
Walkingbei Rheuma................ooooiin 91
Walking bei degenerativen

Erkrankungen der Gelenke (Arthrosen)................. 93
Walking-Programm fiir Diabetiker ..................... 96
Walking in der Schwangerschaft ..................... 102
Walking bei Osteoporose..............c.coovvevans. 103
Walking bei koronaren Herzerkrankungen............. 103
Walking bei Venenerkrankungen..................... 104
Walking und Erndhrung ......c.cv0nv0nia voee 107

Tipps fiir den Walking-Konner................. 113
Walking-Training mit Zusatzgewichten................ 113



10.2
103
104

11

12

121
12.2
123
12.4
125

Walking-Training in schwerem Gelénde (Hill-Walking).... 114

NordicWalking .............. o i 115
Body-Walking (meditatives Walking). ................. 116
Walking-ABC vom Olympiasieger im Gehen

{Race-Walking), Hartwig Gauder ........ vieae 119
Informationen rund ums Walking.............. 127
Adressen, die weiterhelfen. .......................... 127
Literatur. . ..o 128
Medien und Hilfsmittel. ........................o0 128
Abbildungsverzeichnis . ................ocooi 129

Bildnachweis. . ...t 131



