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Nordic Walking Technik

Oberkorper ist leicht nach vor- 3
ne geneigt; Rumpf aufrecht

Schulterachse rotiert gegen
die Beckenachse

Die richtige Nordic
Walking Technik ist leicht
zu erlernen, allerdings

sollten Sie die in der . .
Arm gleitet wahrend der

Schubphase am Becken
vorbei - bei gleichzeitigem
Offnen der Hand

Abbildung dargestellten
Punkte beachten.

Stocke zeigen immer schrag pal
nach hinten

Aufwarmen & Stretching

Vor der Belastung aufwarmen:

Jede Ubung 10-20 mal wiederholen. \7@/

Danach gehen Sie am besten

i
langsam los und setzen die Stocke J
dabei zunachst leicht und dann '

PR

zunehmend stérker ein.
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Beine schwingen Arme schwingen
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Arme gegengleich kreisen Oberkérper drehen

Stretching nach der Belastung . L

oder auch wahrend einer Pause.
Jede Ubung 20-30 Sekunden in der

Endstellung halten. n

Nacken Schulter Unterarm Rumpf
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Waden Oberschenkelvorderseite Oberschenkelriickseite Oberschenkelinnenseite

Gasthofe

Gasthof-Pension
Biichelsteiner Hof

Roland Schulz
Sonnenwald Tel.: 09904 / 917
St.-Agidius-Platz 2 | 94541 Grattersdorf i
webmaster@buechelstein.de
www.buechelstein.de

Gasthaus - Pension
»Zum Biichelstein”

vealt o ~ Sonja Raith
— Tel.: 09904 / 224
SONNENWALD

Kerschbaum 29 | 94541 Grattersdorf
raith.kerschbaum@t-online.de

i Gemeinde Grattersdorf

3C Auguste-Winkler-Str. 1
~ ’i*

Gasthaus Lohner

Markus Lohner

Tel.: 09904 / 8114182

St.-Agidius-Platz 1 | 94541 Grattersdorf
gasthaus-lohner@gmx.de
www.gasthaus-lohner.de

94541 Grattersdorf

Tel.: +49 (0) 9904 393
Fax: +49 (0) 9904 480
E-Mail: info@grattersdorf.de
Internet: www.grattersdorf.de

Arme schwingen locker
aus dem Schultergelenk
parallel zum Koérper

Ellenbogen nur leicht
gebeugt; Stockein-
satz Gber dem Kor-

perschwerpunkt

Hand ist beim Stockein-
satz vorne geschlossen

Wir danken
DJK Grattersdorf

Sparte Ski

Unsere Partner Grattersdorf im Sonnenwald

ASK

Das DSV nordic aktiv Walking Zentrum
Grattersdorf steht allen Gesundheitsbewussten und
Sportbegeisterten offen. Die vier beschilderten

BAYERN

Die Gesundheitskasse. Rundkurse bieten beste Moglichkeiten.

Grattersdorf, am FuBe des Brotjackelriegels in
der Ferienregion Sonnenwald gelegen, bietet
b k Wohnqualitat und Natur in einem. Eingebettet in
aye r M e r die Hugellandschaft des Bayerischen Vorwaldes lie-
gen die Dorfer und Walder der Gemeinde in einer
Hohenlage zwischen 360 m und 1016 m. Hausberg

ist der 860 m hohe Blichelstein, von dem aus sich ein

herrlicher Blick tber die Donauebene und bei klarem
SIEGSDORFER

PETRUSQUELLE

NATUIRI ICHFS MINFRAIWASSFR

FERTIGBAU

Wetter sogar bis zu den Alpen bietet.

Die Natur in der Gemeinde Grattersdorf ist eine
groBe Freiluft-Sportarena. Ob Wanderer im goldenen
Herbstwald oder Mountainbiker, sie bewegen sich in
der sanften Hugellandschaft des Sonnenwaldes. Wer
die Vielfalt der Natur sucht oder Ruhe fir die Seele
braucht, ist in Grattersdorf richtig.

Geschéafte und Gaststatten mit gut burgerlicher
Kuche finden Sie in Grattersdorf selbst, in Kersch-
. i baum und der nédheren Umgebung. In Kerschbaum
So kommen Sie zu uns:

findet sich auch ein weiterer Einstiegspunkt fur die

schwarze Strecke.

Weitere Informationen:

/ www.grattersdorf.de
B11] \\\\ Bischofsmais www.region-sonnenwald.de
he Kirchberg www.lallingerwinkel.de
im Wald
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Streckenplan Nordic Walking Grattersdorf
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Leichte Tour « 3,8 km
AOK-Familientrail

R

Streckeninformation

Streckeninformation

@ Tourenstartpunkt
Eingangstafel

e:a Zusatzlicher Einstiegspunkt
mit Starttafel

@ Station / Tafel zum
Pulsmessen und Kraftigen

Schwierigkeitsgrad der Tour
Leichte Tour
Mittelschwierige Tour

Schwierige Tour
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Schwierige Tour [l - 8,8 km

Haas Fertigbau - Trail
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WALKING ZENTRUM

Topographie Streckenprofile

I Anstieg (durchschnittliche
Steigung in Prozent)

[ | Kupiertes Gelande
Steigung / Gefalle unter 3%

Il Abstieg (durchschnittliche
Steigung in Prozent)

TC: Gesamtanstieg [m]
Summe der Hohenmeter
aller Steigungen

HD: Héhendifferenz [m]
Differenz zwischen héchstem
und niedrigstem Punkt AV

Streckenprofile

800

Lange: 3,8 km
750 FTC: 147 m
700 | HD: 116 m

600 -
550
500
450
400 -
350 -

O

300 s L

v573

13,2%

]
=
o

10,2%

AOK-Familientrail
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Lange: 6,9 km; TC: 227 m; HD: 157 m
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Siegsdorfer Petrusquelle - Trail
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Lange: 8,8 km; TC: 342 m; HD: 341 m

Haas Fertigbau - Trail
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Kartengrundlage: Topographische Karte
1:25 000; Wiedergabe mit Genehmigung
des Bayerischen Landesvermessungsamtes
Munchen, Nr. 1294/05

0
o Lange: 21,5 km; TC: 650 m; HD: 314 m
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300 . .
500 1000 m & ° ! ?
Panorama - Trail
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