Bad Briickenauer Mineralwasser-Trail
Linge: 5,3 km, Hohenmeter: 55
Start: Luitpoldpark/Spielbank

Die Strecke fiihrt iiber die Salinenprome-
nade entlang der Frinkischen Saale bis
kurz vor den Gradierbau. Dort wird die
Saale iiberquert und es geht weiter tiber
die Saale-Aue in den Stadtwald. Nach
einem leichten Anstieg fiihrt der ebene
Weg zuriick uber den Schweizerhaus-
weg, der Sie nach einem sanften Abstieg
wieder in den Luitpoldpark bringt.

BAD KISSINGER NORDIC-WALKING STRECKEN

i =11
Lbrwm Y e TV % o W T
i i
qE Lot e
m
15 /BRU/CKENAUER L]
o A . i
a '.! v i %0
- T
o8 1 mat
T ]
" 1 1 ] ] B

Jsanit=Nr. 1204/05
5!

I
|

© Topographische Kgn'{e 1_':25f.(;(-)0,. Bayerisches Landesvermessun
-

F

Haas-Fertigbau-Trail
Linge: 8,5 km, Hohenmeter: 133
Start: Luitpoldpark/Spielbank

Die Strecke fiihrt iiber die Salinenpromenade ent-
lang der Frinkischen Saale bis kurz vor den
Gradierbau, wo die Saale liberquert wird. Auf der
anderen Saaleseite geht es weiter entlang des
‘Walds bis zum Altenburger Haus. Dort fiihrt Sie der
schattige, jetzt ansteigende Weg links in das male-
rische Kaskadental. Am Ende queren Sie die Strafde
und werden durch den Stadtwald, iiber eine linge-
re Strecke absteigend, zuriick zum Schweizerhaus-
weg und in den Luitpoldpark gefiihrt.
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Bad Kissinger Kur-Molke-Trail
Linge: 11 km, Hohenmeter: 219
Start: Luitpoldpark/Spielbank

Das ca. erste Drittel des Kur-Molke-Trails geht, wie die
blaue und rote Route, bis zum Ende des Kaskadentals
und fiihrt Sie anschlieBend weiter hinauf bis zum
Wildpark Klaushof. Oberhalb des Wildparkgelindes
wird die Strale tiberquert und es geht im schattigen
Stadtwald bei nahezu ebener Streckenfithrung in
Richtung Maxruhe. Der letzte Streckenabschnitt fithrt
Sie wieder hinunter zum Schweizerhausweg und in den
Luitpoldpark.
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NORDIC WALKING IN BAD KISSINGEN

EINE SPORTART FUR DAS GANZE JAHR

In Bad Kissingen, dem bekanntesten Kurort Deutschlands, inmitten herr-
licher Landschaft gelegen, mochten wir Sie einladen, die Welt des Nordic
Walking zu begehen. Immer mehr Gesundheitsbewusste sind begeistert:
Nordic Walking bietet Bewegungs- und Trainingsformen fiir jede Alters- und
Leistungsklasse.

Das im Mai 2005 neu eroffnete DSV Nordic Walking aktiv Zentrum Bad
Kissingen bietet mit seinen iiber 20 ha grofen Kur- und Parkanlagen und
der landschaftlich reizvollen und abwechslungsreichen Umgebung mit
Hohenstrecken und Aussichtspunkten ideale Voraussetzungen, dieser
Freizeitaktivitit zu folgen. Das DSV Nordic Walking aktiv Zentrum Bad
Kissingen ist eines von bundesweit tiber 100 vom Deutschen Skiverband
zertifizierten Zentren.

Drei Strecken mit unterschiedlichen Lingen, Hohendifferenzen und
Schwierigkeitsstufen fiir Anfinger und Fortgeschrittene wurden nach den
Qualititskriterien des Deutschen Skiverbandes e.V. und der Deutschen
Sporthochschule in Koln entwickelt. Auch ein ausgeschilderter Verbin-
dungsweg zum DSV Nordic Walking Zentrum Bad Bocklet gehort mit zum
Programm. Jede Strecke ist einheitlich mit einer Starttafel sowie Strecken-
und Stationstafeln beschildert. Giste und Interessierte konnen die Walking-
Routen unter der Anleitung von Trainern kennen lernen: Hier erfahren Sie
alles tiber die optimale Lauftechnik und das richtige Outfit.

RICHTIG NORDIC-WALKEN

EFFIZIENT NORDIC WALKING LERNEN

Um die positiven Effekte des Nordic Walking auszuschopfen, ist eine gute
Technik notwendig. Deshalb ist eine individuelle und qualifizierte Betreuung
eine wichtige Voraussetzung fiir ein effektives und erfolgreiches Training.
Unser Training in Kleingruppen wird ausschlie8lich von professionell aus-
gebildeten DSV Nordic Walking Trainern betreut, die zusitzlich tiber Grund-
qualifikationen im Bereich Sport und Gesundheit verfiigen.

NORDIC WALKING KURSANGEBOTE

Wir mochten jedem Nordic Walking Interessierten die Moglichkeit geben,
die Sportart kennen zu lernen und bieten deshalb Nordic Walking Kurse
an: Anfinger-, Fortgeschrittenen- und Spezialkurse. Sie konnen bei uns in
Form von Trainingseinheiten oder in wochentlich regelmiigen Kursen
Nordic Walking erlernen. Stocke konnen kostenlos ausgelichen werden.
Lernen Sie die Geheimnisse des Nordic Walking kennen, alles tiber die rich-
tige Ausriistung und die richtige Lauftechnik!

[ ] Nordic Walking Einfiihrungskurs

Dauer: 1x 1,5Std. Die Teilnehmer lernen ein effektives Lauftraining
mind. 4 Pers. mit “Stocken” kennen. Ein kurzes Aufwirmpro-
max. 12 Pers. gramm, erste Erfahrungen im Umgang mit Nordic
Kursgebiihr: € 9,50 Walking Stocken, Grundlagen der Bewegungs-
mit Kurkarte € 8,50 abliufe und ein erstes Lauftraining erwarten Sie.

[ ] Nordic Walking Crashkurs

Daver: 3 x 2 Std. D_ie Teilnehn%er erw_arte.t nac.h der theoretischen
mind. 4 Pers. Emfuhfung viel Praxis. meels.ung unfi Anpﬁssung

der Stocke, Umgang mit Nordic Walking Stocken.
max. 12 Pers. ; o .

P Gezielte Technikiibungen helfen die Bewegungs-
Kursgebiihr: € 65 N N . N
mit Kurkarte € 55 ablidufe korrekt auszufithren, damit das spitere

Training sinnvoll und effektiv betrieben werden

kann. Verschiedene Streckenprofile werden abge-
laufen, um den richtigen Einsatz der Stocke je nach Bodenbeschaffenheit
zu Uiben. Funktionelle Gymnastik vor und nach dem Rundgang. Fragen und
Tipps zur Ausriistung werden diskutiert.

[ ] Spezialkurs fiir Fortgeschrittene

Treff fiir fortgeschrittene Nordic Walker jeweils
mit Schwerpunkt zur Verbesserung der Lauftech-
nik, des Einsatzes der Stocke und zur Steigerung
der Kondition. Beinhaltet sind auch spezielle
Atemiibungen, Umgang mit den Meridianen und
weitere Fitnesselemente wie z. B. Kneippen und
Kriftigung mit Naturgeriten.

Dauer: 5 x 2 Std.
mind. 4 Pers.
max. 12 Pers.
Kursgebiihr: € 110
mit Kurkarte € 95

Weitere Nordic Walking Spezialkurse auf Anfrage.

Ubrigens: Fragen Sie ihre Krankenkasse nach einem Zuschuss oder Bonus,
denn Nordic Walking wird von vielen Krankenkassen gefordert!

Weitere Informationen und Anmeldung:

Bayer. Staatsbad Bad Kissingen GmbH

Kur- und Tourist Information

Am Kurgarten 1 - 97688 Bad Kissingen

Tel. 0971 8048 220 - Fax 0971 8048 239
tourismus@badkissingen.de - www.badkissingen.de

WARUM NORDIEC WALKING ?

Nordic Walking ist ein revolutionires Bewegungskonzept mit speziellen
Stocken. Durch den aktiven Einsatz dieser Stocke wird auch der Ober-
korper in das Training mit einbezogen. Nordic Walking ist damit ein ideales
Ganzkorpertraining fiir jeden, der auf schonende Art und Weise seine
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit trainieren mochte. Nordic Walking ist
von der Jahreszeit unabhingig.

NORDIC WALKING PLUSPUNKTE

Naturerlebnis und Fitness das ganze Jahr

leicht und schnell zu lernen (unter Anleitung)

geeignet flir jedes Alter und jede Kondition

Stirkung des Herz-Kreislauf- und Immunsystems

Training von Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Kondition
Kriftigt Schulter-, Arm-, Bauch-, Riicken- und Beinmuskulatur
40 % - 50 % effektiver als Walking ohne Stocke

Beansprucht 85 % der gesamten Muskulatur

Oooooogoog

Entlastet den gesamten Bewegungsapparat um bis zu 30 %,
daher optimal bei Ubergewicht, Knie- und Riickenproblemen
und zur Rehabilitation

O

Lost Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich

|

Gut fiir Stressabbau und psychisches Wohlbefinden

[] Kommunikativer Gruppensport

EINE SPORTART FUR JEDERMANN

Ganz egal, ob Sie sich zum sportlichen Einsteiger, Umsteiger oder sogar
zum sportlichen Aufsteiger zihlen, Nordic Walking ist fiir jeden geeignet:

[ Sporteinsteiger oder Sportwiedereinsteiger

Personen mit Muskelverspannungen, Gelenk- und Riickenproblemen
Ubergewichtige Personen

Altere Menschen

Personen mit Herz-Kreislauf-Schwichen

I o

Aktive Sportler sowie Leistungssportler




