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Suchfeld im Plan A1

Laufen, Nordic Walking und Wandern am See

@ Rund um den Brennsee

straBe — Ende See/Ertach — rechts neben Bundes-

straBe Wanderweg am Seeufer entlang — retour nach Feld am See.
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@ Wald- und Wiesenstrecke um den Brennsee

Ausgangspunkt Kirchenplatz — SeestraBe — rechts Berg auf Sonnenweg Nummer

~ Feldweg hinunter zum Ederhof — StraBe rechts hinunter zur SeestraBe — links
2ur Hauptstrae — iberqueren — links vorbei am Erlachwirt — rechts hinauf — vor
Bauernhof rechts Forst- und Waldweg — entlang bis Waldarena — hinunter zur Bun-
desstraBe - Kirchenplatz

4,5 KM, 132 HM up & down
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© Rauth-Runde

Ausgangspunkt Kirchenplatz — Hauptkreuzung — Strae queren — Richtung Rodel-
balin — lnks Grainzweg entang — Evact/Ends S3o — am Gater ks inuntr 2ur

i traBe — rechts hinauf zum Ederhof
= hnks teilen Feldvweg bergauf — am Bauemhof Gruber links weite bis Wegerhof ~
Strabe hinunter nach Feld am See

1.000m 4,6 KM, 382 HM up & down
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Variante 2: ..nach dem Ederhof — Wiesenweg bergab zur Seestrabe - entlang

bis Feld am See
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Sportliche Seenrunde

Ausgangspunkt Kirchenplatz — Seestrae — nach Seehof rechts zum Seepark —links
2ur StraBe — queren — rechts vom Friseur hinauf —Waldweg — entlang bis Erlach/See
Ende — nach Gatter hinhau bis zum Asphaltiweg ~ rechts bergauf zum Hubmannhof
— hinunter zur HauptstraBe — queren — links vorbei am Bauernhof Auer — Wiesenweg
hinauf — AsphaltstraBe hinunter bis Ederhof — Wiesenweg steil bergauf — bei Gabe-
ung links Wiesenweg entlang — hinunter zur SeestraBe — Feld am See

@ Wildpark-Runde

Dwits
hausenweg — am Bike Parcours vorbei  Kindergarten — Angenweg rechts — danach
links geradeaus zum Wiesenweg — vorbei am Fubballplatz — in Untertweng StraBe
links — HauptstraBe queren — rechts hinauf zum Thurnerhof — links Wanderweg am
Wildpark vorbei —Waldweg F. Lechner bis Feld am See

5,2 KM, 78 HM up & down
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© Untertweng-Runde

Kirchenplat

welter Rich-
ung . Lechnenwaldweg - Widpark — vor Thurnehof rechtshinunter — HeuptstiaBe
queren — StraBe bis Untertweng — Gasthof Wacker — sofort danach Wanderweg Nr.
140" hinauf — oberhialb FuBballplatz vorbei — hinunter zur Siedlung — Angerweg —
Retour zum Dorfplatz

1,000 km 5,6 KM, 150 HM up & down
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© Die Feldpannalm-Klamberg-Runde
Ausgangspunkt Kirchenplatz — geradeaus hinauf nach Rauth — vorbei an mehreren
Bauernhofen — am Schranken vorbei — Forstweg entlang zur Feldpannalm — kurz
vor der Aim den Forstweg hinunter Richtung Klamberg/Obertweng — vorbei an den
Bauernhéfen Hoher & Lercher — hinunter nach Obertweng - die AsphaltstraBe links
abwarts nach Feld am See

14,6 KM, 696 HM up & down
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@ Klamberg-Runde

Volksschul

Kirchenplatz — Wasserfall — links steiler Wald-
weg hinauf - rechts vom Baverhof/Stal Lackner bergauf — AsphaltstraBe hinunter
— bei Gabelung links — sofort danach Trail rechts hinunter bis Angereg — retour
zum Kirchenplatz

4,1 KM, 230 HM up & down
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© 2 Seen Runde @ Immer Hoher Bergbauern’ Runde
Kirchenplat straBe — End links hoch am Ederhof vorbei

— erster Waldweg rechts hinunter — beim Bauernhof StraBe queren — links entlang
dem Wander- und Radweg — knapp vor Afitzer See — Strae nach links queren
—~ Wiesenweg durch Hof zum Sonnemweg Nr. 3 — entlang bis Ende Afrizer See
~ steilen Waldweg hinunter - BundesstraBe queren — durch Seepark Afitzer Seo —
oberhalb Camping Bodner und Tautscher — rechts hinunter zum See/Siid-West-Ufer
— Waldweg entlang bis Seeende — geradeaus aufwarts Richtung Siedlung/Bauern-
héfe — AsphaltstraBe vorbei am Hubmannhof — hinunter zum Erlachwirt ~ StraBe

Ausgangspunkt Kirchenplatz  hinauf Richtung RauthvAsphaltstraBe — entiang der
Bergbauernhdfe — Forststrae Richtung Feldpannalm — bei Jungfernbriindl-Reidn
Bachweg NR. 9* geradeaus — aufwarts weiter — Gabelung ~ links den Waldweg Nr.
3* entlang — Bauernhof Hoher — Gabelung, links abwirts — Lercherség — entlang
der Bauernhdfe — Rieser — Klamer — Lackner — links hinunter Richtung Wasser-
fall - Feld am See

in 8,8 KM, 824 HM up & down
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@ Panorama Runde

maA 2 queren — SeestraBe retour nach Feld am See

LlerzbergerN penspt e \ Arztenotruf 141 6 Loom 12 KM, 493 HM up & down
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© Mirnocktrail
: S Ausgangspunk Kirchenplatz — Hauptireuzung — StraBe queren — recs Richtung
N . Leohnerweg — Waldweg eniang — vor Wildpark Forstweg links hinauf — danach
N Waldweg NR. 185" links bergau  bis groBer Felsen rechs — links hinunter — dann
\ tecs Richtung Rodelbahn — diese abwirts — nachste Abzweigung links — Trail nach
Fleckeraim A Frisches Quellwasser 7 Feld am See

1861 m'& Lahnernock LA Yo Dortbrunen 100m 3,8 KM, 170 HM up & down
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henplat; traBe — links hinauf Sonnenweg Nr. 3* — Bauern-
hof Gruber — recms AsphaltstraBe Nr. 10* — danach Forstweg — vorbei am Bauernhof
Walder — Forstweg hinauf zur AsphaltstraBe  vorbei am Bauerhof Pesserer — Ab-
warts zum Bauernhof Lederer — Aufwarts bis Bauernhof Lassnitzer/Maut — Forstweg
links hinunter bis Bauernhof Lackner — davor links hinunter zum Wasserfall — Feld
am See.

1300m 7,5 KM, 380 HM up & down
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Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Kilohe « regionale
L Wienee Stitze - Fiso - Seaks
«Kirntner Nudelgeriohte « Pizzen

Land Wirtshaus

Untertweng, Tel. 04246/2760
wiw gasthof-wacker.ab

med.univ.

DR. ARNOLD GREINER

Facharzt flr Zahn-, Mund- und Kieferheilkunde

Alle Kassen
Ordinationszeiten: Mo, Mi, Fr 8-12 Uhr - Di, Do 12-17 Uhr

A-9545 Radenthein - HauptstraBe 4
Tel. +43 (0)4246 / 3141 - Fax 29470

Nordic Walking — Die Sommervariante
zum Wintersport Langlaufen

Was ist Nordic Walking?
Der Fatburner-Trend: Mit Stécken walken.
Die vom Langlaufen abgeschaute Walking

Warm up/ Cool down
Langsam beginnen, der Korper wird
dadurch langsam auf die kommende

Form kurbelt die noch
starker an. Die Stocke zwingen Arme und
Oberkorper zur aktiven Mitarbeit. Das
fordert Kondition und Kalorlenverbrauch,
I6stVerspannungen im Schultergitel und
im Riicken, entlastet die Kniegelenke.

Wie genau funktioniert
Nordic Walking?

Die Grundtechnik des NW gleicht der
Bewegungsausfilhrung des Kiassischen
Skilanglauf. Die Stocke zeigen beim
Schwingen und Aufsetzen schrg nach
hinten. Durch die Evolutions-Schiaufe
miissen die Stockgriffe wahrend des
gesamten Trainings nicht stindig gehal-
ten werden. Holen Sie sich Tipps beim
Profi zum richtigen Erlemen hrer Technik!

Was bringt Nordic Walking?
W trainiert sovioh Herz-Kreislauf-System
als auch 90% der gesamten Muskulatur
(Laufen max. 45%). Entsprechend hoch
ist dadurch auch der Kalorienverbrauch.

tung ich als
leistungsfahiger. Nach der Einheit soll
abgewdrmt werden, die Muskulatur erholt
sich dadurch rascher.

Facts:

> NW st 40-50% effektiver als
Gehen ohne Stécke.

> NW st sehr leicht und schnell
erlernbar.

> NW ~ trainiert die Ausdauer
und kraftigt gleichzeitig die
Oberkirpermuskulatur.

> NW — Iost Muskelverspannungen
im Schulter- und Nackenbereich.

> NW - verbessert die
Herz-Kreislaufleistung.

> NW - entlastet den Bewegungs-
‘apparat um bis zu 30% und ist daher
besonders geeignet fir Personen
mit Knie- und Riickenproblemen.

Beim NW sollen die
Regeln fiirs Laufen auch
befolgt werden.

Laufen - Tipps und Tricks

Bereiten Sie Kreislauf und Muskulatur
auf das Training mit Langsamlauf oder
Gehen und funktionellen Ubungen vor
(Aufwdrmen*). Mobilisieren Sie durch
Ieichte Dehngymnasfik ihre Lau-, aber
auch die Rumpf- und Schuttermuskula-
tur, um anfangliche 1

noch unterhalten kénnen, passt das Ternpo.
180 Schiédge minus Lebensalter — diese
Formel ergibt eine firviele Sporter dea-
Ie Pulsfrequenz fir Ftnesstraining. Indi-
viduel gibt es aber deutiche Abweichun-
gen — ziehen Sie zur Bestimmung Ihrev

vermeiden. Starten Sie geméchlich und
auf einem flachen Streckenabschnitt!

Wie schnell, wie lange,
wie oft soll ich laufen?
Als Einsteiger kinnen Sie gar nicht lang-

optimalen Tr
Sportarat 2u Rate! Eventuell 2ur Kanlmlle
Pulsmesser einsetzen.

Variieren Sie die Belastungen, laufen Sie
nicht immer die gleche Strecke und gleich
weit.Wenn Sie wirklch Lust dazu haben,
laufen Sie auch einmal zigiger als sonst.
Traii 0 bis 45 Minuten — es

sam genug laufen.

destens drei-

fallen, mehr als 5 Minuten
2ulaufen, laufen Sie nur 2 bis 3 Minuten
und legen dann eine Gehminute ein.
Versuchen Sie au eine Gesamizeit von
mindestens einer halben Stunde zu kor-
men.

Sind Sie ein bereits geilbter Fitnessléu-
fer, steigern Sie zuerst den Umfang hrer
Laufstrecke und erst dann und auch nur
gellgentiich die Intensitit. Trainieren Sie
im aeroben Bereich. Das bedeutet, dass
Threm Organismus und Ihrer Muskulatur
Jederzeit geniigend Sauerstoff zur Verfii-
qung steht. Der individuelle und ideal
abgestimmte Atemrhythmus hifft Ihnen
dabei.Wenn Sie sich mit Ihrem Laufpartner

mal in der Woche.

> Kleine Schrittel Vo Altagsstress
in den Freizeitsress — und damit
schnurgerade ins Verderben.
Schritt i Schritt aufbauen bringt
mehr. Traning planen.

> Langsamer ist besser. Wer stindig
schnell iuft st permanent am Limit
und kann nichts mehr zulegen.

> Mit MaB zum Ziel Training
tichtet sich nach Leistungsstike,
Alter und Laufdistanz
Kilometer langsam steigern!

> Achten Sie auf die richtige
Lauftechnik und den idealen
Atemihythmus!

> Nur die richtige Lauftechnik
macht SpaB, tut dem Korper gut
und fihrt zum Ziell

> Laufen darf Spa machen!
Monotone st der Anfang vom Ende.
Daher stindig varieren —
Strecke, Umfang, Intensitit.

> Cool Down ... ocker Auslatfen,
danach dehnen.

> Dehnen & Kréftigen Leichte Dehn-
iibungen vor dem Training, aber vor
allem nach dem Laufen, macht die
Muskulatur geschmeidiger und
weniger anali fir Verletzungen.
Defnungsiibungen behutsam,
bis zur individuellen Defngrenze

Einige Regeln damit es besser lduft!

> Ruhetag(e) einlegen! Auf Belastung
muss immer eine Erolung
folgen. Je anstrengender, umso
Iénger — bis zu 48 Stunden.

> Eméhrung! Empfohlen, etwa 2
Stunden vor dem Laufen keine feste
Nafrung, jedoch vl Flssigkeit vor
und eventuell wahrend des Laufens.

> Die Bekleidung sollte Schweid
nach auBen ableiten und
atmungsakiv sein.

> Gute Laufschuhe sind besonders
wichtig, um eventuell Achsver-
stellungen im Bereich des Bewe-
qungsapparates zu erkennen und
entsprechend auszugleichen. Der
Laufschuh sollte optimal passen.
Dipl. Sportlehrer Wolfgang Krainer

Infos Uber Laufen und Nordic Walking,
Gber Training und Treffs sowie

Uber Ausristung erhalten Sie im
Sportbiro am See!

Tel. 04246 / 3188
www.sportschule.at
info@sportschule.at

und di

Landlm(cl Lindenhof - immer Deine Jahreszeit!

Das Top-Angebot fiir Mountainbiker und Rennradler

mit Wellness, Seebad und Gourmet a Ia carte Restaurant.
Fam. Nindler, DorfstraRe 8, A-9544 Feld am See

Tel. +43 (0)4246 2274, Fax DW-50
urlaub@landhotel-lindenhof.at
www.landhotel-lindenhof.at
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