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Nationalpark
Neusiedler See - Seewinkel

B e w a h ru n g s z o n e
Z i t z m a n n s d o rf e r  Wi e s e n
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Podersdor f/See

Hinweise der Jagd- und
Grundbesitzer sind zu beachten!

ZEICHENERKLÄRUNG
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hier ziehenSie sind auf dem  
richtigen Weg!

  kleine Ortsumrundung
Strecke: 4,2 km
Bodenbelag: durchgehend Asphalt

  große Ortsumrundung
Strecke: 8 km
Bodenbelag: durchgehend Asphalt

  Windpark-Route
Strecke: 12,3 km
Bodenbelag: Schotter, Asphalt

Herzfit 
    in Weiden!

Gehen, Wandern, Spazieren, 
Nordic Walking, Marschieren, 
Joggen, Laufen, …
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Bewegung bringt Gesundheit  
und ist bestes Anti-Aging-Mittel!

Infpopoint 
Römersiedlung

Bienen- 
fresser

Kalvarien- 
berg

START
Wiese vor Bahnübergang

Panorama-Landschafts- 
Weinwanderweg



Belastungsintensität:

•	 nicht übertreiben

•	 es soll Ihnen immer genug Luft 
bleiben, um mit dem Trainings-
partner plaudern zu können

•	 man sollte sich nach dem 
Training besser fühlen als davor

Heute besser  
Trainingspause bei:

•	 Fieber

•	 deutlich erhöhtem Ruhepuls

•	 akuter Gelenksentzündung

•	 Stechen im Brustkorb

•	 Außentemperatur über 30° C

Gewichtsreduktion:

•	 2 Std. vor Training und ½ Std. 
nach Training nicht essen /
Nachbrennphase nützen!
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Meine Erfolge
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Ideal wäre eine individuelle 
Pulsermittlung durch Fitness
check mit Lactatmessung!

•	 Training an 3 Tagen pro Woche

•	 beginnen mit 15 Minuten

•	 erhöhen der Trainingsdauer 
um 5 Minuten pro Woche

•	 Wochentrainingszeit: 
2 – 2,5 Stunden

Belastungspuls:

Die optimale Belastungsinten- 
sität wird bei 65–75% der indivi- 
duellen Herz-/Kreislaufleistung 
erreicht (vgl. Diagramm).

Richtwerte für gesundes 
Ausdauertraining:

Richtlinien Puls

Dehnungsübungen

Bewegung bringt in  
jedem Lebensabschnitt 
viele positive Effekte:

•	 verbesserte Leistungsfähigkeit

•	 verbesserte Koordination

•	 Herzkreislauftraining

•	 Blutdrucksenkung

•	 Muskelaufbau

•	 Fettabbau

•	 Gewichtsreduktion

•	 Immunsystem-Aktivierung

•	 Entspannung

•	 gesteigertes Selbstbewusstsein

YOGA – die optimale 
Ergänzung!

Yoga enthält sehr viele Elemen
te, die als Ausgleich zum Laufen 
nützlich sind:

•	 kräftigt und dehnt Muskel & 
Bänder

•	 wirkt Muskulatur stabilisierend

•	 verhilft zu einer stabileren 
Laufposition und verhindert 
falsche Gelenksabnützung

•	 trainiert Konzentrations- 
fähigkeit, entspannt Geist & 
Seele, tolle Regeneration 
vom Alltag

Trainierte Menschen  
sind leistungsfähiger –  
in jedem Alter!

Kopfhaltung aufrecht  
mit Blick gerade  
nach vorneSchultern sind entspannt 

und bewegen sich gegen- 
gleich zur Hüfte

Hüfte leicht vorfallend –  
leitet die Bewegung der 
Beine ein

lang kurz

Abstoßbewegung  
erfolgt gerade 
nach hinten

Schwungbein wird  
mit leichtem Kniehub  
locker und gerade  
nach vorne geführt

Arme pendeln abgewinkelt  
gegengleich parallel zur  
Laufrichtung

Der richtige Laufstil
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Maximalpuls
220 minus Alter

Fitnesspuls
75% vom Maximalpuls

Fettverbrennungspuls
65% vom Maximalpuls

Nicht vergessen:

•	 Dehnungsübungen

•	 Warm-up

•	 Cool Down


