So geht’s: Nordic Walking - Tipps
fur den Einstieg

Nordic Walking ist leicht zu lernen — und der ideale Einstieg
in ein aktives, gesundes Leben. Mit der richtigen Technik und
Ausrlstung wird aus einem Spaziergang ein effektives Ganz-
kdrpertraining. Hier ein paar einfache Tipps fiir alle, die (wieder)
in Bewegung kommen mochten:

Die richtige Ausriistung:

¢ Stocke:  Sie sollten etwa 70 % der Kérpergro3e betragen
(Faustformel: KérpergroBe x 0,7).
¢ Schuhe: Bequeme, gut geddampfte Sportschuhe mit

gutem Profil.
« Kleidung: Atmungsaktive, wetterangepasste Kleidung - im
Zwiebelprinzip.

Die Grundtechnik:

 Aufrecht gehen: Brust raus, Schultern locker.

« Arme mitnehmen: Der rechte Arm schwingt mit dem
linken Bein — und umgekehrt.

o Stocke aktiv einsetzen: Die Stocke werden schrdg nach
hinten aufgesetzt und kraftvoll abgestof3en — das aktiviert
Rucken, Schultern und Arme.

¢ Rund laufen: Der Bewegungsablauf sollte flissig und
rhythmisch wirken - kein ,Stochern” mit den Stocken.

Praktische Tipps:

* Warm-up & Cool-down nicht vergessen: Vor dem Start kurz
mobilisieren, am Ende leicht dehnen.

¢ Mit Freunden oder in Gruppen gehen: Das motiviert - und
macht mehr Spafi.

« Langsam steigern: Erst kiirzere Strecken, dann Tempo oder
Lange anpassen.

* RegelmaBig trainieren: Schon 2-3 Einheiten pro Woche
zeigen schnell Wirkung.

Fit und aktiv
mit Nordic Walking in Bad Rodach!

Seit Oktober 2005 steht das DSV Nordic Walking Zentrum Bad
Rodach allen Sportbegeisterten ganzjdhrig offen. Auf drei
ausgezeichneten Rundkursen fur die unterschiedlichen An-
forderungsprofile bietet das Nordic Walking Zentrum beste
Trainingsmoglichkeiten sowohl flr Einsteiger als auch fur leis-
tungsorientierte Nodic Walker.

Das sorgfaltig geplante und zusammengestellte Streckennetz
beginnt direkt an der ThermeNatur Bad Rodach. Auf abwechs-
lungsreichen Strecken erkunden Sie das leicht hiigelige Gelénde
rund um den Georgenberg, walken zwischen Wiesen, Feldern und
Walder vorbei am romantisch gelegenen Waldbad. Vom Geor-
genberg aus haben Sie eine herrliche Sicht auf die Stadt und das
benachbarte Thringer Land. Nordic Walking in Bad Rodach be-
deutet nicht nur sportliche Aktivitdt, sondern auch Natur pur.

weitere Informationen:

Gasteinformation ThermeNatur
Bad Rodach Bad Rodach
Schlossplatz 5 ThermalbadstraBe 18
96476 Bad Rodach 96476 Bad Rodach

Tel. 09564 1550 Tel: 09564 9232-0

info@therme-natur.de
www.therme-natur.de

touristinfo@bad-rodach.de
www.tourismus-bad-rodach.de

?\nderungen vorbehalten, Stand 05/25

Bad Rodach
Nordic Walking

Streckenplan mit niitzlichen
Infos und Tipps
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Bad Rodacher Thermalquellenpfad

Linge: 4,5 km | TC: 60 m | HD: 28 m
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Linge: 7,5 km | TC: 106 m | HD: 40 m
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Streckeninformation Topographie (Profile)

Anstieg (durchschnittliche
Steigung in Prozent}
Kupiertes Geldande
Steigung/ Gefalle unter 3%

- Abstieg (durchschnittliche
Steigung in Prozent}

(’,&(‘\, Tourenstartpunkt

~“ Eingangstafel

@ Station /Tafel zum
Pulsmessen und Kraftigen

Schwierigkeitsgrad der Tour

leichte Tour TC:  Gesamtanstieg [m]
Summe der Hohenmeter

aller Steigungen

Mittelschwierige Tour

— Schwierige Tour
HD:  Hohendifferenz [m]

A Differenz zwischen héchstem

4 und niedrigstem Punkt AT

Kartengrundlage: Topographische Karte; Wiedergabe mit Gemehmigung des
Bayerischen Landesvermessungsamtes Miinchen, Nr. 1294/05

Die Nutzung der Strecken und Einrichtungen des Zentrums sowie die Durchfilhrung abge-
bildeter Ubungen und Techniken erfolgt auf eigene Gefahr. Es wird vorausgesetzt, dass Sie
die gesundheitlichen Voraussetzungen zum Ausilben der sportlichen Tatigkeiten mitbrin-

gen. Der Betreiber und der Deutsche Skiverband Ubernehmen dafiir keine Haftung.
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