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Corpo eretto

Aufrecht Braccio lungo

Langer Arm
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Bastoncino disteso
/
Flacher Stock

Adeguata lunghezza passo
Y
Angepasste Schrittldnge

RiSCALDAMENTO / AUFWARMEN

-

Marcia sul posto: e

Marciare alzando
le ginocchia e con-
temporaneamente
accompagnare le

Sciogliere con |

braccia in modo (20 volte per ‘. ';%. in equilibrio. dei piccoli cerchi.
?Iternato. ) - ogni lato) . (30 sec per gamba) (20 volte per
per 30 sec . .
: - \ iede

Auf der Stelle ma- ?p_lnta 'Tta)lto Lockeres Aufdrehen  / Mit einem Bein piede)
Tl >-10 volte des Oberkdrpers und locker vor und FuRkreisens

o . . iber die Mitte zur zuriick schwingen. )
Das Knie hochzie- Hochdrucken anderen Seite. o Stocke zur Stabili- Mit dem FuR
hen und die Arme (5 - 10 mal) : § | sierung nutzen. kleine Kreise be-
diagonal mit- (20 mal pro Seite) . . schreiben.
schwingen. 4 (30 sek pro Seite)

(30 sek lang)
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Allungamento Allungamento / \ Allungamento
muscolatura po- muscolatura an- - ™ muscolatura
steriore coscia teriore coscia \ glutei
Dehnung der Dehnung der : /‘J Dehnung der
hinteren Ober- vorderen Ober- - GesdBRmusku-
schenkelmusku- schenkelmusku- latur

latur latur

Questo e il modo corretto per eseguire lo stretching con i bastoncini:

Allungate fino ad avvertire una leggera tensione nel muscolo, trattenete la
posizione per 10 sec. e rilassatevi. Allungate per altri 20 sec. e rilassatevi
(allungamento passivo). Se avvertite dolore riducete I'allungamento per evitare
ulteriori contrazioni muscolari.

Info:

NORDIC WALKING PARK

gerezza il torso con ey
. . . L
rotazioni laterali f,ll - “:[—~

NORDIC WALKING CON LA TECNICA ALFA

Benvenuti nel nostro parco Nordic Walking. Per un allenamento efficace

e sinergetico seguite le nostre istruzioni. Prima di iniziare il percorso
riscaldatevi e quindi fate qualche esercizio di stretching. La tecnica Nordic
ALFA con le sue sette fasi la apprenderete metodicamente sul PERCORSO
TECNICO (vedi piantinall]).

NORDIC WALKING MIT DER ALFA-TECHNIK

Willkommen in unserem Nordic Walking Park. Um effektiv und schonend zu
trainieren, folgen Sie bitte diesen Ubungshinweisen. Warmen Sie sich auf,
bevor Sie sich auf eine der Routen begeben und vergessen Sie danach nicht
das Dehnen. Die effektive Nordic ALFA Technik konnen Sie auf der TECHNIK-
ROUTE (siehe Karte) in 7 Schritten methodisch erlernen.

Esercizio rotatorio
per i piedi:

Slanciare avanti e
indietro prima una
e poi I'altra gam-
ba, usando i bas-
toncini per tenersi

€g” Roteare un piede

dopo I'altro de-
scrivendo con esso

(20 mal pro Seite)

Allungamento
muscolatura

Allungamento
8 laterale torso

interno coscia

Dehnung des Dehnung der

inneren Ober- SReuI;:ICPnﬁEsku—
schenkels .
latur

So fiihren Sie das ,,Stockstretching” (Dehnen mit Stocken) korrekt durch:

Dehnen Sie bis Sie eine leichte Spannung im Muskel spiiren. Halten Sie diese
Dehnung fiir 10 Sek. Entspannen. Dehnen Sie weitere 20 Sek. Entspannen.

Nicht nachwippen. Sie sollten keinen Schmerz verspiiren. Wenn Sie Schmerz ver-
spiiren, lockern Sie die Dehnung, sonst werden die gedehnten Muskeln noch
verspannter.

AZIENDA PER IL TURISMO DI FOLGARIA, LAVARONE E LUSERNA
Tel. o464.724100 - Fax o464.720250 - info@montagnaconamore.it - www.montagnaconamore.it
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PANORAMICA DEL PERCORSO / ROUTENUBERSICHT

e i

1;_::"_'" ‘Malga Melegna

o -
s

LEGENDA /| LEGENDE

Sulla piantina:
In der Karte:

Partenza / arrivo
Start / Ziel

Voi siete qui
Ihr Standort

facile
leicht

Giro dell'Ecken
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Caratteristiche percorso:

Routenbeschaffenheit: Wiese

Percorso tecnico
Technik Route

difficile
schwer

Wald-/Feldweg

Dislivello/ Hohenunterschied: 31m

1210

n Giro della Fontana vecia 3,50 km

1410

3000 m

Giro del Nauck 2,170 km “ m a Giro del Lago 6,00 km
T e—
o ===
— @ Giro del Capir 2,20 Km = — m Giro Slaghenaufi 6,60 km
— 2200 m _
— , — " ,
@ Giro dei Pocheri 7,40 km N Giro del Tomazol 9,60km
.-.M» 1500
% @ B Giro del Cherle 11,40 km Giro del Tablat 4,00 km
-SSR
E Giro del Rust 6,00 km Percorso Gradiva 1,20 km
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Giro dei Camini 7,30 km ‘ Giro de le Trincee 3,50 km
e T 0 e
E Giro dei Forti 16,30 km “ o Giro Huttn 7,60 km
16300 m 1
Giro di Costalta 6,50 km

Terreno naturale

Viottolo di campagnal/di bosco
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Asfalto
Asphalt
Ghiaia
Schotter

1200 — — — — — — — — — — — — — — — —
160

120

1080

3500 m

1190

1150

110

Dislivello/ Hohenunterschied: 124 m

1070

6000 m

1320

1240

1160

Dislivello/ Hohenunterschied: 216 m
6600 m

1080

1270

170

1070

WOO - — — — — — — — — — — — — — — — —

1350

1300

1250

4000 m

MO~ —— — — — — — — — — — — — — — —
Mo — —— — — — — — — — — = — — — —

Mol - — — — — — — — — — — — — — — _
Dislivello/ Hohenunterschied: 5 m

1100

1200 m

1460

1420

1380

1600
1500

1400 |

1300

7600 m

1600~ — — — — — — — — — — — — — — — —

1500

1400

Dislivello/ Hohenunterschied: 141 m

1300

6500 m
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