
 

 

. Kurseinheit. Kurseinheit. Kurseinheit. Kurseinheit: : : : Medical Walking: Medical Walking: Medical Walking: Medical Walking: Thema AusdauerThema AusdauerThema AusdauerThema Ausdauer    bzw. Herzbzw. Herzbzw. Herzbzw. Herz----KreislaufKreislaufKreislaufKreislauf----Training unter gelenkschonenden BedingungenTraining unter gelenkschonenden BedingungenTraining unter gelenkschonenden BedingungenTraining unter gelenkschonenden Bedingungen    

InhalteInhalteInhalteInhalte    
I. EinführungI. EinführungI. EinführungI. Einführung    
1. Einführung1. Einführung1. Einführung1. Einführung/ErfahrungsaustauschErfahrungsaustauschErfahrungsaustauschErfahrungsaustausch : 
 Wer macht bereits Walking oder Nordic Walking. Welche 
Erfahrungen gibt es dazu?  
 
2. Selbstreflexion2. Selbstreflexion2. Selbstreflexion2. Selbstreflexion    
Wie viele Schrittegehe ich am Tag? ( im Schnitt sind es lt. 
aktuellen Studien ca. 800 – 3000 Schritte pro Tag -> Ziel 
wäre mind. 3000, optimal bei 10.000 Schritten) 
 
3. 3. 3. 3. Organisatorisches u. Organisatorisches u. Organisatorisches u. Organisatorisches u. InformationInformationInformationInformationzum Walking: 
a) Voraussetzungen (Check v. Arzt etc.) 
b) Equipment(Schuhe, Bekleidung, ggf. Stöcke) 
c) allgemeine Tipps und Varianten zum/ vom Walken 
d) ÖLI-Regel: zuerst öfter gehen, dann länger gehen, dann 
intensiver gehen. Aber: lieber öfter weniger gehen/walken, 
als selten und dafür lange 
 
4. Info Ausdauer/ HerzInfo Ausdauer/ HerzInfo Ausdauer/ HerzInfo Ausdauer/ Herz----KreislaufKreislaufKreislaufKreislauf----TrainingTrainingTrainingTraining:  
Aufbau/ Struktur des Herz-Kreislauf-Systems (das Herz im 
Zentrum),  

• Thema Blutdruck (Wie hoch/niedrig darf/sollte er 
sein?), Ruhepuls (wäre ideal bei höchstens 60/Min) 

• Thema Schmerzreduktion durch basischen 
Stoffwechsel!!, d.h. durch mehr Sauerstoffaufnahme 
reduziert sich Schmerz),  

• Die richtige Belastung („Walking andTalking,Puls und 
subjektives Belastungsempfinden (Borg-Skala 10-

Ziele Ziele Ziele Ziele     
    
Mentale Einstimmung/ Vorbereitung 
 
 
 
Reflektion des eigenen Verhalten, 
Vermittlung von Handlungs- und 
Effektwissen 
 
 
Walking als günstige und gesunde 
Einstiegsausdauersportart theoretisch 
kennen lernen und praktisch erfahren. 
„Ausdauertraining muss passen wie 
ein Schuh“ – jeder sucht sich den für 
sich passenden. 
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Organisation/MedienOrganisation/MedienOrganisation/MedienOrganisation/Medien    
    
- Outdoor-Bekleidung 
- Freifläche/ großer Raum/ 

Turnhalle 
- Bequemes Schuhwerk 
 
 
- im Kreis sehen/sitzen 
- frei bewegen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Poster aufhängen mit den 
wichtigsten Effekten von 
Ausdauertraining 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

13=etwas anstrengend bis anstrengendals Anhalt 
usw.), 

 
c) Info zumInfo zumInfo zumInfo zumDWIDWIDWIDWI----WalkWalkWalkWalk----Test :Test :Test :Test :    

• Hintergrund: zur Feststellung des momentanen 
individuellen Leistungszustandes. Nicht im Vergleich 
zu Anderen!!, sondern nur intraindividuell!!! 

• Kein Ausbelastungtest!! 
• 2000 m gehen in möglichst maximaler Schnelligkeit, 

aber optimaler Walktechnik!! 
• Messung der Zeit und des individuellen 

Belastungspules und Belastungsempfindens (Borg-
Skala) (siehe Vorlage) 

• Auswertung anhand von Tabellen – jeder für sich. 
    
    
II. Aufwärmen und TechnikschulungII. Aufwärmen und TechnikschulungII. Aufwärmen und TechnikschulungII. Aufwärmen und Technikschulung    
    
a)a)a)a)Erlernen und Üben der Erlernen und Üben der Erlernen und Üben der Erlernen und Üben der WalkingWalkingWalkingWalking----BasisBasisBasisBasis----Technik (Outdoor)Technik (Outdoor)Technik (Outdoor)Technik (Outdoor)    

• Durch angeleitete Fragen des Kursleiters (KL): siehe 
Übungsblatt „Die Ortho-Med-Walkingtechnik“ 
 

• Übung zur Armbewegung: Partnerweise 
hintereinander stehen. A steht hinter B und greift die 
Oberarme von B oberhalb des Ellbogens. B soll eine 
langsame Armschwungbewegung machen (Ellbogen 
= 90 Grad Winkel) und bekommt jeweils beim 
Rückschwung des Armes leichten Widerstand von A 
(ca. 1 Min.). Dann gibt der KL das Signal, dass B los 
walken soll und den „automatisieren“ Rückschwung 
des Armes genießen u. bewusst wahrnehmen soll. 

 
 
 
 
Verhaltensänderung initiieren, 
Reflektion des eigenen Bewegungs-
verhaltens, auch am Arbeitsplatz! 
 
Veränderung des  
Bewegungsverhaltens 
initiieren u. automatisieren 
 
 
 
 
 
 
 
Gelenkschonendes Walking erlernen 
 
 
 
Selbstwirksamkeit entwickeln 
Committement zur Maßnahme 
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Dann Wechsel 
 

bbbb) WarmUp: ) WarmUp: ) WarmUp: ) WarmUp:     
• Üben: kontrolliert und bewusst Walken -> Kursleiter 

korrigiert Technik und gibt versch. Intensitätenvor: 
schnelle, kurze Schritte (Ansteuerungsaspekt)– lange 
dynamische Schritte (Kraftaspekt) – Woggen (tief-
hoch-Bewegung ohne Flugphase) –  

 
III. Ausdauertraining III. Ausdauertraining III. Ausdauertraining III. Ausdauertraining ----    HauptteilHauptteilHauptteilHauptteil    
    
a) Spielerisches Walkinga) Spielerisches Walkinga) Spielerisches Walkinga) Spielerisches Walking----TrainingTrainingTrainingTraining    
 

1. Partnerweise ganz parallel nebeneinander gehen 
(sich anpassen an die jeweilige Schrittlänge des 
Partners (Belastungsvariation u. Koordination) 

2. Die Arme langsamer/schneller bewegen als die 
Beine (Koordination) 

3. Zu dritt nebeneinander gehen und Zopf flechten 
lassen (Spaß, Intervalltraining, Koordination) 

4. 4-er-Gruppen bilden und von 1-4 nummerieren 
und auf Zuruf des KL, z.B. „2“ überholt die 2 den 
vordersten Mann (Neurofitness) 

5. Partnerweise rückwärts gehen, dabei die 
Handflächen gegeneinander halten und mit der 
richtigen Diagonalbewegung gehen 
(Koordination, Gangschulung) 

6. Ein Rechteck von ca. 10 x 20 m kennzeichnen (mit 
Hütchen, Bällen, Stöcke o.ä.): Partnerweise:  
Aufgabe 1: A geht die lange Strecke bis zum 
nächsten Hütchen, B geht über die Mitte der 
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Fläche u. dann erst zu diesem 1. Hütchen. Beide 
sollen zur gleichen Zeit eintreffen u. dann die 
kurze Strecke zusammen parallel gehen. 
 Aufgabe 2: Während A direkt über die Diagonale 
walkt zum 2. Hütchen, muß B den langen Weg 
über die 20 und 10 m ums Eck gehen und auch 
gleichzeitig eintreffen am 2. Hütchen. Dann wird 
gleich gewechselt u. B geht die Diagonale. 

 
7. Der KL gibt per Handschlag oder per Ansage 

Geschwindigkeitsstufen von 1-5 vor und wechselt 
diese auch spontan ab. Die TN versuchen, fünf 
verschiedene Geschwindigkeitsstufen „sehr 
langsam“ – „langsam“ – „mittelschnell“ – „zügig/ 
flott“ – „maximal schnell“ umzusetzen und 
spontan auf die Ansagen des KLs zu reagieren. 
Am Ende der Übung sollten die TN etwa 1-2 
Minuten maximal schnell gewalkt sein, um ein 
Gefühl für die Geschwindigkeit beim Walking-Test 
zu bekommen. 

Es wird ganz besonders darauf hingewiesen, dass die Knie vorne 

beim Aufsetzen des Fußes leicht gebeugt sein sollten, die Fersen 
flächig aufzusetzen sind und nicht gejoggt werden darf. 

• Die Knie vorne beim Aufsetzen leicht gebeugt halten. 

• Die Fersen sind flächig aufzusetzen. 

• Die Arme schwingen gegengleich zum Fußaufsatz aktiv 

und gewinkelt mit. 

• Bewusst gleichmäßig atmen und vor allem die Ausatmung 

intensivieren. 

    
b) Durchführung des DWIb) Durchführung des DWIb) Durchführung des DWIb) Durchführung des DWI----WalkWalkWalkWalk----TestsTestsTestsTests    
(Siehe Anlage) 
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Es muss entweder eine 200m-, 
400m oder 500m-Strecke 
ausgemessen werden, um den 
2000m-Walk-Test 
durchzuführen.  
 
Die Auswertetabellen des DWI-
Walk-Test sind nach dem Walk-
Test auszuhändigen bzw. zum 
Nachschauen aufzuhängen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
IV. Cool down                                                                             IV. Cool down                                                                             IV. Cool down                                                                             IV. Cool down                                                                             
a) Lockeres Auswalken in Schlangenlinien (= zur Entlastung 
der Hüftgelenke) und auch partnerweise rückwärts (=zur 
Entlastung der Schienbeinmuskulatur)    
 
b) Dehn- bzw. Faszienübungen für Fuß-, Waden- u. 
Beinmuskulatur und Rücken 
 
c) Abfragen wie die Belastung empfunden wurde und auf die 
Auswertetabellen hinweisen. 
 
V. V. V. V. AbschlussAbschlussAbschlussAbschluss    
    
a)a)a)a)Hausaufgabe: Hausaufgabe: Hausaufgabe: Hausaufgabe:     
Überlegen bis zur nächsten KE, wann man sich vorstellen 
könnte Ausdauersport tatsächlich in seinen subjektiven 
Alltag einbauen könnte. Evtl. auch schon Erfahrungen damit 
schildern. 
1-2 mal pro Woche 20-30 Minuten aktiv gehen/ laufen/ Rad 
fahren o.ä. (auch den Arbeitsweg hinterfragen!) 
 
b) Offene Fragenb) Offene Fragenb) Offene Fragenb) Offene Fragen 
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