Fischlander Nordic Walking Park
Ostseebad Wustrow
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FISCHLANDER
NORDIC WALKING PARK
OSTSEEBAD WUSTROW

www.nordic-fitness-park.de/wustrow

Lénge: 1,5 km
Schwierigkeit: LEICHT
Startpunkt: A

NACKEN
9 Dinenwald | SCHULTERN
Lange: 2,5 km
Schwierigkeit: LEICHT ARME
Startpunkt: A

HERZMUSKEL

% BAUCH/KNOCHEN
Dinenwald Il

Lénge: 3,3 km

Schwierigkeit: LEICHT o/
Startpunkt: A OBERSCHENKEL ( |

!
Wustrow pur! e
Lange: 6,8 km

Schwierigkeit: MITTEL
Startpunkt: A

Fischland quer

Lénge: 7,0 km ‘[ Mhmale f (MHP)
i
i

Schwierigkeit: MITTEL

Startpunkt: A

6 iDie Unterteilung der Ausd aus trainil ischer Sicht

bei Ménnern = 220 minus Lebensalter bzw.
bei Frauen = 226 minus Lebensalter

Strandldufer Stid ; beziiglich der Belastungsintensitit erfolgt in die Bereiche:

Lénge: 7,7 km |+ 50-60 % der MHF = Stabilisierung der Gesundheit
Schwierigkeit: SCHWER | 60 - 70 % der MHF = Aktivierung des Fettstoffwechsels
Startpunkt: A

k«# 70 - 85 % der MHF = Verbesserung der Fitness

stabile aktiver verbesserte
Alter  MHF  Gesundheit Fettstoffwechsel Fitness.
50-60 % der MHF 60 - 70 % der MHE 70 - 85 % der MHF
20 200 100 - 200 120 - 140 140 - 170
25 195 97-117 117 -136 136 - 165
30 190 95-114 114-133 133 - 161
35 185 92-111 11-129 129 - 157
= 40 180 90 - 108 108 - 126 126 - 153
Fischlandtour Il Fiasiings 87-105 105 - 122 122-148

Fischlandtour |
Lange: 8,2 km
Schwierigkeit: SCHWER
Startpunkt: A

Lénge: 8,1 km | 50 170 85-102 102-119 119 - 144
Schwierigkeit: SCHWER |55 165 82- 99 99115 115-140
Startpunkt: A | 60 160 80- 96 96 - 112 112-136

1\ 65 155 =93 93 -108 108 - 131 (/’
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