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Dets Laufshop

Ambitionierte Ubungen
fur Nordic Walker

Mit diesem Service stellen
erfahrene Nordic Walking Trainer Monat fiir Monat praktische Ubungen vor. Damit
machen wir Euer Training vielfaltiger und anspruchsvoller. Es sind Ubungen fiir alle,

die gerne schneller, mal bergauf, bergab, kurzum: intensiver unterwegs sein wollen.

Heute: Der Hopserlauf in die Weite.

Die Stocke sind in der Diago-
naltechnik einzusetzen. Zugig
hopsen und sich dabei Uber die
Stocke stark nach vorn abstof3en,
um Weite zu gewinnen.

Dieser Hopserlauf stéarkt die
Rumpf-, Arm- und Beinmus-

kulatur.

Fragen an Rainer Gusky bitte an Naturfotografie-Gusky@T-Online.de, Tel. [0511]
9526469. Gusky ist Nordic Walking Instructor. Er leitet Kurse und Einzeltraining fur

Anfanger und Fortgeschrittene, z.B. im Rahmen des TKH, www.turn-klubb.de.
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