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NORDIC-CROSS-TRAINING -

DER OUTDOOR-SPORT FUR ALLE

Der Nordic-Cross-Trainer ist ein Sportgerat, das die Vorteile von Nordic-Walking-Stocken
mit den Effekten eines Crosstrainers vereint. Der Nordic-Cross-Trainer macht Ihr Sport-
programm besonders effektiv und gleichzeitig schonend. Ideal fir alle vom Sportein-

steiger bis zum Sportprofi.
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SIGNIFIKANT GESTEIGERTE
HERZFREQUENZ

Der Nordic-Cross-Trainer ermdglicht ein
intensives und damit wirksames
Herz-Kreislauftraining.
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ERHOHTER ENERGIEVERBRAUCH

Das Training verbraucht bis zu 20 % mehr
Energie als beim Walking, weil bei der
Abdruckbewegung zusatzliche
Muskelgruppen beteiligt sind.

EFFEKTIVE AUFRICHTUNG DES
OBERKORPERS

Die ergonomisch geformten Sportstocke
nehmen das Kdrpergewicht optimal auf -
ein aufrechtes und entlastendes Walking ist

gesichert.
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MOBILISIERTE WIRBELSAULE SCHONUNG DER GELENKE GANZHEITLICHES
KRAFTTRAINING

Die wechselseitige Vor- und Rickschwung-
bewegung und die damit verbundene
Rotation im Schultergirtel mobilisiert die
Wirbelsaule.

Der Nordic-Cross-Trainer reduziert StoRe
und Schlage und schont den Bewegungs-
apparat spurbar.

Weil bei der Abdruckbewegung zusatzliche

Muskelgruppen beteiligt sind, werden bis

zu 90 % der Korpermuskulatur gleichzeitig
trainiert.




WER HAT’S ERFUNDEN?

Der Bonner Orthopade und Sportmediziner

Dr. Georg Kaupe entwickelte ein Trainings-
gerat, das ein aufrechtes, entlastendes Walking
ermaglicht: den Cross-Shaper - der Beitrag
vom MDR (www.nordic-cross-trainer.de) stellt
dieses Sportgerat vor.

Inzwischen ist dieses Sportgerat technisch

noch weiter optimiert und heif3t Nordic-
Cross-Trainer. Der Effekt bleibt der gleiche:
ein kompaktes Ganzkdrpertraining fur jedes
Fitness-Level.

Das Training mit dem Nordic-Cross-Trainer eignet sich fur die meisten Sport-Typen, denn die Trainingsintensitat
lasst sich individuell anpassen und die Trainingseinheiten lassen sich gut in den Alltag integrieren. 30 bis 60
Minuten pro Einheit 2- bis 3-mal in der Woche genuigen fir ein umfassendes Trainingsprogramm.

ENTLASTEND

Beim Training mit dem Nordic-Cross-Trainer po-
‘ sitioniert der Sportler seine Unterarme auf zwei
Schalen. Die zwei ergonomisch geformten Sport-
B ticke mit Radern am unteren Ende nehmen da-
durch das Korpergewicht optimal auf. Das ermdg-
licht ein Training, das deutlich weniger belastet.
Der Korper ist zudem deutlich aufgerichteter als
beim herkdmmlichen Walking.

UMFASSEND

s8¢, Nordic-Cross-Training entspricht der Empfehlung

J'_ von Sportmedizinern, das Ausdauertraining mit
einem Krafttraining zu kombinieren. Die Trainings-
intensitat ist durch die einstellbare Widerstands-
kraft der Gummiexpander schnell und individuell
auf die Bedurfnisse des Trainierenden abstimmbar.
Somit bleibt die Herzfrequenz dauerhaft in einem
glinstigen Pulsbereich.

GANZHEITLICH

DJ Nordic-Cross-Training verbessert das Herz-Kreis-

DJ lauf-System. Der Sportler profitiert von einer er-
hohten Durchblutung und einem optimierten

Dﬁ/ Stoffwechsel. Die Leistungsfahigkeit der Lunge
kann sich steigern, die sportliche Betatigung an
der frischen Luft ist ideal fur ein starkes Immun-
system. Erhohte Blutzucker- und Blutfettwerte
kénnen sich positiv entwickeln.

GELENKSCHONEND

Das Nordic-Cross-Training ermdglicht ein tdgli-
ches, effektives Ganzkdrpertraining auf hochstem
Niveau, ohne die Gelenke zu stark zu belasten.
Denn weil sich der Trainierende lber die Armscha-
len abdriickt, reduzieren sich Stofe und Schldge
auf Gelenke und Skelettmuskulatur. Das schont
sowohl den aktiven als auch den passiven Bewe-
gungsapparat spurbar. Die Muskeln werden ge-
lenkschonend stimuliert.

EFFEKTIV

Nordic-Cross-Training garantiert einen hohen
Energieverbrauch, weil bei der Abdruckbewegung
zusatzliche Muskelgruppen beteiligt sind. Beson-
ders der Oberkdrper bewegt sich mehr als bei-
spielsweise beim Walking. Bis zu 90 % der Kor-
permuskulatur kénnen so gleichzeitig trainiert
werden. Nordic-Cross-Training optimiert zusatzlich
Koordination und Motorik.

FUR ALLE

Ob Freizeit, Gesundheits- oder Leistungssport-
ler, fir den Einstieg, als Unterstiitzung bei einer
Rehabilitation oder als Ausgleichstraining: Nor-
dic-Cross-Training eignet sich fir alle, da sich die
Trainingsintensitat individuell einstellen lasst.
Auch Tempo und Krafteinsatz konnen an das Fit-
ness-Level jedes einzelnen angepasst werden, so
dass sowohl Ungelibte als auch Durchtrainierte
einen Trainingseffekt spuren.

=




NORDIC
ﬂmoss TRAINER

Uberreicht durch:

Cross Shaper Sports GmbH - ArtlandstraBBe 57-59 - 49610 Quakenbriick - Fon: +49 (0) 54 31-94 16-27
Fax: +49 (0) 54 31-94 16-66 - E- Mail: nordic-cross-trainer@rebotec.de - www.nordic-cross-trainer.de




