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Nordic Parc

® www.nordicparc-fichtelgebirge.de
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Nordic Parc *
Fichtelgebirge

anﬁ-ém__..» ing-Zentrum
Luisenburg

Im Skilanglauf liegt der Ursprung.

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

Es ist immer und tberall durchfiihrbar.

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

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

Ubungsbeispiele:

Nordic Walking
Aufwarmen

Vor der Belastung aufwarmen: Nach der Belastung und wahrend einer
Jede Ubung 10-20 mal wiederholen, Pause Stretching:

Danach gehen Sie am besten langsam los  j.4e {lbung 20-30 Sekunden In der
und setzren die Stocke dabei zundchst Endstellung halten.
leicht und dann zunehmend m_?w.

Nordic Walking
Stretching

f m. r..w.. _...un_m

ik
g =,

Oberschenkelvorderseite Oberkérper drehen Beine schwingen

Tour .. Tannenreuth” (leicht) 3,65 km Tour Rodelbahn™ {schwer) 7,16 km

Forstwedg: 2535 km P A Forstweq: 3,86 km
Fade: 1,10 km Pfade: 1,50 km
StraBe: 0,00 km Strafe; 0,00 km
Gesamt: 365 Km Gasami: 7,16 km
Gesamtanstieg: 54,00 hm T Gesamtanstieq: 239,00 hm
Hochstanstieg 45,00 hm o Héchstanstieg 207,00 hm
Hohehlage Start: 638 m (NN) Héhenlage Start: G638 m (NN}
m Tiefstar Funkt: 581 m (NN) m Hohenlage max: 838 m (NN]

Tour . Kleinwendern™ (lelcht) 5,04 km Tour .Burgstein” (schwer) 5,27 km

Farsteag: 4.04 km i Farstweg: 4,77 km
Pfade: 1.00km Pfade: 0:50°km
Strafin: 0,00 km Strafie: 0,00 km
Gésamt: 5.04 km Gesamt: 5,27 km
Gesamianstlog: 140,00 hm I Gesamtanstieq: 194,00 hm
Hochstanstiog: 30,00 hm - Hichstanstieg 177,00 hm
Hihenlage Start: 638 m (NN Hihenlage Start: B38 m (NN
m Hihenlage max; 665 m (NN} E Hohenlage max; 821 m {NN)

Tour Birenpark™ {mittel) 5,76 km Tour ,Nasser Weg" (schwaer) 4,21 km

B0 e v EE o

a lsicht

= Standardrichtung

B seauim vuiae

5 —
= pohmet = lmichi

Forsteg Farstweg: 3,71 km
P Pfade: 0,50 km
: Strafe: 0,00 km
; Gasamt: 4,21 Km
[ Gesamtanstieg: 189,00 hm
| Hichstanstieg 189,00 hm
I ge-Start; Hahenlage Start: 638 m (NN}
m HB Bge max Hihenlage max: BOZ m {NN)
Tour . Waldstadion™ {schwer) 14,20 km
. Forstweg: 8,50 km
Stelg: 5,70 km
Gesamt (Rundkurs):  10;90 km
Anbindung Waldstation 3,30 km
Gesamtanstieg: 260,00 hm
Héchstanstieg 122,00 hm
E Hahenlage Start! B38 m (MN)
Hohenlage max: 752 m {NN)

E achwarin Towe
o iy

= Gegenrichtung



T ————

=
z o -In -n vm -ln %V mm Touren (leicht) .ﬂm Touren (mittel) _.mimﬁm..ﬂn:ﬁm: (schwer)
“ m n :”m _ m m U m -lm m 1 Start und Ziel Parkplatz Luisenburg

2 Start Wunsiedel, Schwimmbad
3 Start Wunsiedel, Burgermuhlweiher
Zowamn.ém_\» ing-Zentrum
Luisenburg

4 Start Wunsiedel, Katharinenberg

5 Start Bad Alexandersbad, Gemeindeverwaltung
6 Start Kleinwendern, Gasthof Riedelbauch :
7 Start Marktredwitz, Waldstadion

\ Wunsiedel
LA -mmmaan_ﬁmﬂ.
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