NORDICWALKINGPARK
Rheinhessen

Rheinhessen
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Herzlich willkommen in der Gemeinde Zornheim Hohbergweg
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Zornheim, die hochst gelegene Weinbaugemeinde Rheinhessens, mit 214 m 200 200
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. . 200 — 0,8 km Wiese 200
erst-mals urkundlich erwahnt. 0 o
100 — — 100
. oo . km 2 4 6 8 10 12 14
Durch den breiten Bergriicken des Zornheimer Berges vom Selztal getrennt,
off-net sich das Dorf nach Osten und Stiden. Die glinstige geografische Lage
machte den Ort schon in fritheren Jahren als Siedlungsstitte sehr begehrt. Mit Biotoproute aver, aroon  Hohenmeter: 54
Weitblick Gber Rheinhessen bis zum Donnersberg und tiber das star Ziel -
Rhein-Main-Gebiet bis zum Odenwald und Taunus, hatte das Dorf friiher eine 0 00
strategisch wichtige Bedeutung fiir die Stadt Mainz. Als Vorposten der Stadt 250 § = — 45 km Asphalt 250
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die Zornheimer in schwierigen Zei-ten Schutz und Zuflucht in den Mainzer 100 S— S— —_ 100
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Mauern suchen.
Heute ist Zornheim durch ein reges Vereinsleben, viele Feste und eine Panoramaweg Zornheim - Sérgenloch ot ciooh  wanenmeter, Gohm
hervorra-gende Infrastruktur gekennzeichnet, die es zu einer der beliebtesten star Ziel -
Wohnge-meinde slidlich von Mainz machen. 0 -
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- lost Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich

- trainiert vier motorische Grundeigenschaften:
Ausdauer-Kraft-Beweglichkeit-Koordination

- Okonomisiert die Herzarbeit und die Atemfrequenz

- baut Stress, Anspannung und Angste ab

- verbessert die Leistungsfahigkeit in Beruf und Freizeit

- senkt Risikofaktoren Ubergewicht und Blutfettwerte

stabile aktiver verbesserte

—————————————————— Alterf MHF1  Gesundheit Fettstoffwechsel Fitness
Lauftechnik 20 200 100 - 120 120 - 140 140 - 170

Aufrechter Rumpf . N S e | b 25 195 97 - 117 117 -136 136 - 165
Oberkorper ist leicht vor das Becken geneigt 30 190 05 - 114 114 - 133 133 - 161

Maximale Herzfrequenzrate

Die Unterteilung der Ausdauer aus trainingsmethodischer Sicht bezuglich der Maximale Herzfrequenz (MHF) =
220 minus Lebensalter

Belastungsintensitat erfolgt in die Bereiche:

- 50-60 % der MHF = Stabilisierung der Gesundheit

- 60-70 % der MHF = Aktivierung des Fettstoffwechsels
- 70-85 % der MHF = Verbesserung der Fitness

Oberkorper
rotiert bei jedem Schritt gegen das Becken
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