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Nordic Parc Nordlc-WaIA ing-Zentrum

stenburg

Im Skilanglauf liegt der Ursprung.

Nordic Walking wurde nicht nur wie Uberall geschrieben wird, in Skandinavien
erfunden, sondern auch Skilanglaufer bereiteten sich bereits in den 40er Jahren mit
Nordic Walking auf die Wintersaison vor, allerdings unter dem Namen Skigang.

Es ist immer und liberall durchfiihrbar.

Nordic Walking kann alleine, aber vor allem in der Gruppe durchgefiihrt werden.
Wenn man diese Sportart einigermaBen beherrscht, kann man seine Technik so
einsetzen, dass vom Anfanger (der etwas sportlich ist) bis zum fortgeschrittenen
Nordic Walker, alle in einer Gruppe laufen kédnnen. Das ist einer der groBen Vorteile
beim Nordic Walking.

Es gibt viele Mdglichkeiten, diesen Sport auszuliben. Der Nordic Parc Fichtelgebirge,
mit ausgewiesenen Strecken unterschiedlicher Schwierigkeitsgrade bietet sich dafir
besonders an.

Ubungsbeispiele:

Aufwarmen

Vor der Belastung aufwarmen:

Jede Ubung 10-20 mal wiederholen.
Danach gehen Sie am besten langsam los
und setzen die Stocke dabei zunachst
leicht und dann zunehmend ein.

Stretching

Nach der Belastung und wahrend einer
Pause Stretching:

Jede Ubung 20-30 Sekunden in der
Endstellung halten.

(.

3

Oberschenkelvorderseite

/e

Oberkorper drehen Beine schwingen
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Tour ,,Tannenreuth" (leicht) 3,65 km

poric b 55 Forstweg: 2,55 km
Pfade: 1,10 km
StraBe: 0,00 km
Gesamt: 3,65 km
Gesamtanstieg: 54,00 hm
Nordic, wk*no Zentrum Hochstanstieg 45,00 hm
Hohenlage Start: 638 m (NN)
Tiefster Punkt: 581 m (NN)

Tour , Kleinwendern" (leicht) 5,04 km

ericpare 7 Forstweg: 4.04 km
Pfade: 1.00 km
StraBe: 0,00 km
Gesamt: 5,04 km
Gesamtanstieg: 140,00 hm

Nordic-Walking-Zentrum Hochstanstieg: 30,00 hm

Hohenlage Start: 638 m (NN)
Hohenlage max: 665 m (NN)

Tour ,,Barenpark™ (mittel) 5,76 km

o b 55 Forstweg: 4,76 km
Pfade: 1,00 km
StraBe: 0,00 km
Gesamt: 5,76 km
Gesamtanstieg: 132,00 hm
Nordic, wm-n« Zentrum Hochstanstieg 104,00 hm
Hoéhenlage Start: 638 m (NN)
Héhenlage max: 746 m (NN)

Tour ,,Konigin-Luise-Weg" (mittel) 9,76 km

et =8 Forstweg: 5,06 km
Pfade: 0,50 km
StraBe: 4,20 km
Gesamt: 9,76 km
Gesamtanstieg: 189,00 hm
Hoéchstanstieg 123,00 hm
Héhenlage Start: 638 m (NN)
Tiefster Punkt 526 m (NN)

Tour ,,Rodelbahn™ (schwer) 7,16 km

o b 55 Forstweg: 5,66 km
Pfade: 1,50 km
StraBe: 0,00 km
Gesamt: 7,16 km
'& Gesamtanstieg: 239,00 hm
Nordic-Walking-Zentrum Hoéchstanstieg 207,00 hm
Héhenlage Start: 638 m (NN)
Hohenlage max: 838 m (NN)

Tour ,,Burgstein™ (schwer) 5,27 km

pontcrare 4 Forstweg: 4,77 km
Pfade: 0,50 km
StraBe: 0,00 km
Gesamt: 5,27 km
Gesamtanstieg: 194,00 hm
Hoéchstanstieg 177,00 hm
Héhenlage Start: 638 m (NN)
Héhenlage max: 821 m (NN)

Tour ,,Nasser Weg" (schwer) 4,21 km

pordicparc 5 Forstweg: 3,71 km
Pfade: 0,50 km
StraBe: 0,00 km
Gesamt: 4,21 km
Gesamtanstieg: 189,00 hm
Hoéchstanstieg 189,00 hm
Hoéhenlage Start: 638 m (NN)
Héhenlage max: 802 m (NN)

Forstweg: 8,50 km
Steig: 5,70 km
Gesamt (Rundkurs): 10,90 km
Anbindung Waldstation 3,30 km
Gesamtanstieg: 260,00 hm
Héchstanstieg 122,00 hm
Héhenlage Start: 638 m (NN)
Hohenlage max: 752 m (NN)

Alle Strecken sind in beiden Richtungen ausgeschildert!

Nordic Parc 5 Nordic Parc
Fichtelgebirge Flchtelgeblrge

Nordic Parc 4
Fichtelgebirge
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Nordic-Walking-Zentrum
Liisenburg

schwarze Tour
= mittel = schwer
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Tourist-Information Wunsiedel, Tel. 09232 602162;
Gemeinde- und Kulturverwaltung Bad Alexandersbad,
Tel. 09232 99250;

Tourist-Info Marktredwitz, Tel. 09231 501128

Jeden Montag um 9.00 Uhr ab dem Parkplatz
Luisenburg

Interessengemeinschaft fur Langstreckenlauf (IfL)
Fichtelgebirge e.V., Wunsiedel, Tel. 09232 5192,
Tourist-Information Wunsiedel, Tel. 09232 602162;
Gemeinde- und Kulturverwaltung Bad Alexandersbad,
Tel. 09232 99250;

Tourist-Info Marktredwitz, Tel. 09231 501128

Jeweils am Donnertag, 14.00 Uhr

Interessengemeinschaft fir Langstreckenlauf (IfL)
Fichtelgebirge e.V., Wunsiedel, Tel. 09232 5192,
Tourist-Information Wunsiedel, Tel. 09232 602162;
Gemeinde- und Kulturverwaltung Bad Alexandersbad,
Tel. 09232 99250;

Tourist-Info Marktredwitz, Tel. 09231 501128

Gemeinde- und Kulturverwaltung

Bad Alexandersbad Tel. 09232 99250;
Tourist-Information Wunsiedel, Tel. 09232 602162;
Tourist-Info Marktredwitz, Tel. 09231 501128

tagl. bis 21.00 Uhr beleuchtet, 1000 m
Jedem Donnerstag stehen Ihnen von 18.30 Uhr bis
20.00 Uhr erfahrene Ubungsleiter zur Verfiigung.

Tourist-Information Wunsiedel, Tel. 09232 602162;
Interessengemeinschaft fur Langstreckenlauf (IfL)
Fichtelgebirge e.V., Wunsiedel, Tel. 09232 5192

Der Berg Luisenburg gilt auf Grund seiner

auBergewdhnlichen geologischen Formation - einem
Felsenlabyrinth — als Naturwunder. Dieser Uber 200
Jahre alte Landschaftsgarten wird neu in Szene gesetzt.

Tourist-Information Wunsiedel, Tel. 09232 602162

Nordic Parc % Nordic Parc
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Nordic- Walking Zentrum Nordic-Walking-Zentrum
Luisenborg

E] rote Tour E schwarze Tour
= mittel h

[I blaue Tour
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= Gegenrichtung

Tourist-Information Wunsiedel, Tel. 09232 602162;
Gemeinde- und Kulturverwaltung Bad Alexandersbad,
Tel. 09232 99250;

Tourist-Info Marktredwitz, Tel. 09231 501128

Montag, 18.30 Uhr, Wunsiedel, Wanderparkplatz
Zeitelmoosbriicke

Mittwoch, 18.30 Uhr, Bad Alexandersbad, Parkplatz
hinter dem ehemaligen Kur & Sporthotel

Samstag. 15.00 Uhr, Wunsiedel, Luisenburgparkplatz
(Start Nordic-Walking-Zentrum)

Interessengemeinschaft fur Langstreckenlauf (IfL)
Fichtelgebirge e.V., Wunsiedel, Tel. 09232 5192

Tourist-Information Wunsiedel, Tel. 09232 602162;
Gemeinde- und Kulturverwaltung Bad Alexandersbad,
Tel. 09232 99250

Tourist-Information Wunsiedel, Tel. 09232 602162;
Fichtelgebirgsmuseum Wunsiedel, Tel. 09232 2032

Tourist-Information Wunsiedel, Tel. 09232 602162;
Gemeinde- und Kulturverwaltung Bad Alexandersbad,
Tel. 09232 99250

»Burgerpark Katharinenberg"™ mit einen einmaligen,
artenreichen Baumbestand.

Tourist-Information Wunsiedel, Tel. 09232 602162

Ein schonen Nordic-Walking-Urlaub

und einen erlebnisreichen Aufenthalt wiinschen die Kurverwaltung Bad Alexandersbad, die
Tourist-Information Marktredwitz und das Verkehrs- und Kulturamt der Festspielstadt Wunsiedel.
Die Gastgeberverzeichnisse und weitere Informationen erhalten Sie bei den aufgefiihrten

Adressen.

Gemeinde- und Kurverwaltung, Markgrafenstr. 28, D-95680 Bad Alexandersbad
Tel. 09232 9925-20, Fax 09232 9925-25, www.badalexandersbad.de, info@badalexandersbad.de

Tourist Information, Historisches Rathaus, D-95615 Marktredwitz, Tel. 09231 501128,
Fax 09231 501129, www.tourismus.marktredwitz.de, touristinfo@marktredwitz.de

Verkehrs- und Kulturamt, Jean-Paul-Str. 5, D-95632 Wunsiedel, Tel. 09232 602-162,
Fax 09232 602-169, www.wunsiedel.de, kultur@wunsiedel.de



