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Sportliches Angebot:

- Nordic Walking
- Walking
- Jogging
- Laufvergnigen
- Vorbereitung zur Teilnahme an
Volkslaufen bis Marathon

i
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- Betreuung wahrend der Ubungseinheiten

- Abnahme von Bonus-Modellen

Durchfiihrung von folgenden Kursen:

- Nordic Walking Schnupperkurs 1 x 1 Std.
- Nordic Walking Grundkurs 4 x 1,5 Std.

- Jogging 7 Wochen 2 x 1 Std.

Termine und Kosten dieser Kurse siehe Infos.

Infos:

Alois Kloker, Tel. 07391-2254
Norbert Matuschek, Tel. 07391-54360
www.tsg-ehingen-lauftreff.de

Avloidrmen

Durch das Aufwarmen werden Herz-Kreislauf, Atmung, Muskeln, Sehnen
und Gelenke auf die nachfolgende Belastung vorbereitet.

Stocke seitlich vom Stocke seitlich vom
Korper aufsetzen. Korper aufsetzen,
FuBspitze hochstellen,  Knie leicht gebeugt,
Sprunggelenk ab- nach links bzw. rechts
wechselnd nach links  kreisen.

bzw. rechts kreisen.

Stdcke seitlich vom
Korper aufsetzen,
abwechselnd ein
Bein locker vor- und
zurlickschwingen.

Stécke auf die

Arme mit den Stécken  Schultern legen,
diagonal nach vorne Rotation des Rumpfes
bzw. hinten schwingen, nach links bzw. rechts.
Knie federn leicht mit.

Knie leicht beugen,

Stdcke sind locker in
der Hand, Schultern
versetzt kreisen nach
vorn bzw. hinten.

ZielqrvppPen Mordlc Malkng

Nordic Walking ist fiir sportliche Neu- und Wieder-
einsteiger sowie zur Praventation und Rehabilitation

bestens geeeignet.

Gesundheitswirkungen:

- Trainiert die aerobe Ausdauer

- Starkung der Muskulatur

- entlastet den Bewegungsapparat

- verbessert die Herz-Kreislaufleistung

- positiver Einflult auf die Psyche

- eignet sich fir Ubergewichtige und altere Personen

Hinweise zu den L auftouren:

Die Lauftouren sind teilweise Wendepunktstrecken.
Auf befestigten, relativ breiten Waldwegen - je nach
Streckenauswahl - in zum Teil higeligem Gelande
fihren die Touren ausschlief3lich im Wald, kurzzeitig
am Waldrand entlang Richtung Friedenslinde -
Lange Linie.

Die Touren sind ausgeschildert und sollten nicht ver-

lassen werden (Ausnahme bei Besichtigungspunkten).

Wenn keine Kennzeichnung durch ein Schild erfolgt,
immer auf dem Hauptweg bleiben.

Denken Sie an lhre Gesundheit und wahlen Sie die
richtige Tour und Laufgeschwindigkeit nach Ihrem
personlichen Leistungsstand aus. Denken Sie daran -
Sie missen niemandem etwas beweisen. Geniel3en
Sie einfach neben der Bewegung die schéne Na-

tur. Denken Sie bei der Zeiteinteilung auch an den
Ruckweg. Trinken Sie reichlich, auch wenn Sie noch
keinen Durst verspiiren.

Kraftigung vne Keorolnaton

Jede dieser Ubungen nur im aufgewarmten Zustand durchfiihren. Die
Ubungsdauer sollte 15 - 20 Sekunden je Ubungsvariante betragen (ca.
7 mal langsam ein- und ausatmen).

Beide Knie leicht Grofe Schrittstellung,  Stock auf der Hand-

gebeugt, Stocke bei vorderes Bein istdas  innenflache balancieren,

ausgestreckten Armen  Standbein, Laufen auf ~ Schwierigkeitsgrad
Uber dem Kopf greifen.  der Ferse, hinteres

laufen auf dem Vorder-
ful, Standbein links
rechter Arm vorn,
linker Arm hinten.

Partner in Schritt-
stellung hintereinander,  Knie auf einem Bein  per aufsetzen, Ober-

Bei leicht gebeugtem  Stdcke vor dem Kor-

Partner 1 greift Stocke  stehen. Erhéhte
tber dem Kopf, Partner 2 Schwierigkeit bei
greift Stocke schulter- Durchfiihrung der wird nach hinten-
breit, Partner1 zieht Ubung mit geschlos- oben gestreckt, das
Unterarm in Streckung,  senen Augen. Knie ist dabei nach
Partner 2 zieht dagegen. oben gebeugt.

korper ist nach vorn
gebeugt, ein Bein

erhéhen, abwechselnd
Bein ist das Spielbein  auf einem Bein stehen.

Impressionen Norole MalknG 79
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Abuwicirmen

Nach der Belastung wird das Herz-Kreislauf-System in den Normalzu-
stand zuriickversetzt. Die angespannten Muskeln werden gelockert.

Stocke seitlich vom Stocke seitlich vom
Rechte Hand umgreift ~ Korper aufsetzen, im Koérper aufsetzen,
rechtes FuRgelenk Kniestand auf einem Schrittstellung, wobei
und umgekehrt, die Bein wird der vordere das hintere Bein
Ferse zum GesaRk FuR mit der ganzen gebeugt ist und das
hochziehen, Becken FuBsohle und dem vordere im Kniege-
dabei nach vorne ganzen Gewicht lenk gestreckt, Fult-
schieben. aufgesetzt. spitze hochziehen.

Eine Hand greift Uber  Stécke tiber dem Die rechte Hand greift
den Kopf und zieht Kopf greifen, Arme den Stock unter dem
diesen vorsichtig zur langsam nach hinten Griff, die linke Hand
Gegenseite, Kopf oben fithren und zieht den Stock nach
dagegen halten. Die halten, Ellenbogen unten, Spannung
andere Hand halt die  strecken. halten.

Stocke und schiebt

Richtung FuR.



Tour 1 sTART () ZIEL
Hoéhe in m
Befestigter Waldweg 750
Lange: 4620 m 700
Schwierigkeit: Leicht 650

Hoéhenmeter: 79 m
600

550

......

Eschenbachhiitte
Gesundheitsbriinnele
Hungerbriinnele

Beschreibung

() startund Ziel Tour 1-2-3
@ Start und Ziel Tour 4

Aussichtspunkt
G Einstieg Friedenslinde

Bussenblick

Friedenslinde

000000000

Rothaulehiitte (Wendepunkt Tour 1)

Aussichtspunkt Mahlen

Aussichtspunkt Richtung Stadt

Tour 2 START () ZIEL

Hohe in m
Befestigter Waldweg 750
Lange: 8087 m 700

Schwierigkeit: Mittel
Hoéhenmeter: 120 m

650

600

550

Alterhauhitte

Kappele

Reithalle
Segelfluggelande
Schullandheim Jagerhof
Lehrbienenstand
Muhlen Wildgehege
Scherlenhitte

Blauer Steinbruch

006060060006

Tour 3 —— START Q ZIEL
Hohe in m
Befestigter Waldweg 750
Lange: 11558 m 700
Schwierigkeit: Mittel bis
Schwer 650
Héhenmeter: 125 m

600

550

5km  7,5km 10km 12,5km

Ga Qe

Y h
Firmenerweiterung -~ (- *;
Liebherr

o

Beschilderung

Die Strecken sind mit unseren speziellen
Nordic-Walking-Schildern versehen.

Diese sind in vier Kategorien mit verschiedenen Langen eingeteilt:
Tour 1 (blau) — leichte Strecke in meist ebenem Gelénde, Lange 4,6 km
Tour 2 (rot) — Strecke mit leichten Anstiegen, Lange 8,1 km

Tour 3 (schwarz) — Strecke mit kréftigeren Anstiegen, Lange 11,6 km
Tour 4 (orange) — Strecke mit leichten Anstiegen, 3,4 km

(Zubringtour zu den Touren 1-2-3)

Tour START (5)  Zubringtour zu den Touren 1-2-3

Hohe in m

Befestigter Waldweg 750

Lange: 1731 m 700

Schwierigkeit: Leicht 650
Héhenmeter: 57 m

600

ﬁ_‘ 550

04km 08km 12km 1,6km 1,8km

Auszug aus der Zeichenerklarung

Verkehrsnetz IImmmm
BundesstraRe Nebenstralle Befestigter Wirtschaftsweg
bzw. Hauptstralle Fahrweg

Freizeit- und Erholungseinrichtungen
E Parkplatz Wanderparkplatz mit Orientierungs-
tafel und Rundwanderungen

Grundlage MaRstab 1:25 000 (4 cm der Karte = 1000 m der Natur)
500 m 0 500 m 1000 m 1500 m

Grundlage: Topographische Karte 1:25 000 Baden-Wirttemberg,
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