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ALLE TRAIL RUNNING UND NORDIC WALKING STRECKEN



ot
- J
Schwimmbad 78 A X El‘if(sse-

i ﬂ 5ot
Saliter Hof 720 a e
& 7 341‘ o

Krallerhof
Pirzbichl,

<

N Ry

g Variante

s,

",
‘\.\«..,_&? v

3

f : G

Schmiede y, a8
Asitzbriu ﬂﬂ o i \

Asitzbahn
Bergstation 7758

S
AT g




08

LEITSYSTEM
ROUTE MAP

12

RUN PRO PETER HERZOG
RUN PRO PETER HERZOG

15

STRECKEN SAALFELDEN
SAALFELDEN ROUTES

39

STRECKEN LEOGANG
LEOGANG ROUTES

ALLGEMEINES

69

RUN & WALK BASICS
RUN & WALK BASICS

71

NORDIC WALKING
TRAININGSTIPPS
TRAININGTIPS

80

LAUF ABC
RUNNING ABC

82

12 WOCHEN
TRAININGSPLAN
12 WEEK TRAINING PLAN

GENERAL

Einleitung
Klassifikation
MTB Fahrverbot
Mehr Erleben

05
09
10
85

More information
Signage System
Cycling Ban
Experience more



SAALFELDEN
LEOGANG




SAALFELDEN
LEOGANG

mTS™, A

il e

R e e Ll

5
p
a
5

KONTRASTREICHES
NATURERLEBNIS
IWISCHEN GRAS-
UND STEINBERGEN

ANSPANNUNG UND ENTSPANNUNG IM
KONTRASTREICHSTEN TRAIL RUNNING
PARADIES

Unter diesem Motto haben die kompetentesten
Spezialisten ein Streckenkonzept zwischen

den Gras- und Steinbergen der Region fiir Sie
erarbeitet und umgesetzt. 18 Strecken mit iiber
120 Laufkilometern, sowie 2 Héhenstrecken
und einer Berglaufstrecke ermoglichen ein
variantenreiches und naturnahes Erlebnis, das
seinesgleichen sucht. Von 5 Startpunkten in
Saalfelden erreichen Sie nicht nur die leicht
hiigelige und kleinstddtische Umgebung des
Ritzensees in Saalfelden, sondern auch die
stille und besinnliche Waldzone am FuRe des
Steinernen Meeres - die Einsiedelei. Etwas
bodenstandiger gestalten sich die Strecken im
Urlaubsdorf Leogang. Uber Asphalt, Schotter
und Waldboden bietet der Ausgangspunkt
Leogang Schwimmbad ein wahres Wald-, Bach-
und Wiesenerlebnis rund um das naturroman-
tische Ullachtal und kleine bauerliche Ortsteile.
Der energiegeladene aber dennoch traditionelle
Ortsteil Hiitten beheimatet einen der gréRten
Bikeparks Europas und ist auRerdem Startpunkt
fiir 2 abwechslungsreiche Laufstrecken im mitt-
leren Schwierigkeitsgrad.

Buchungen und Anfragen online unter
www.saalfelden-leogang.com

oder direkt bei

Saalfelden Leogang Touristik
info@saalfelden-leogang.at
T +43 6582 70660

100% NATURE:
FROM VERDANT GREEN
TO LIMESTONE PEAKS

FIND ALL THE EXCITEMENT AND RELAXA-
TION YOU NEED IN THE MOST RICHLY VA-
RIED TRAIL RUNNING PARADISE

Some of the best experts in the field have put
together a route concept covering the entire
region - from rolling hills to craggy peaks.
With 18 different running routes spanning a
total of more than 120 kilometers as well as
two panorama trails and one mountain running
route, nothing comes between you and nature.
You'll discover more variety here than just
about anywhere else. From five starting points
in Saalfelden, you can explore the small-town
atmosphere and gentle hills surrounding Lake
Ritzensee or head up to a tranquil forest zone
with a hermitage at the foot of the Steinernes
Meer mountain range. The vacation town of
Leogang has a particularly rural and traditional
flair. Traversing asphalt, gravel, and forest floor,
the starting point at the Leogang swimming
pool offers a true forest, stream, and meadow
experience through the idyllic Ullachtal and
little farming settlements. The dynamic and yet
traditional district of Hiitten is home to one of
the largest bike parks in Europe and is also the
starting point for two medium difficulty runs
with lots of diversity.

For reservations or inquiries visit
www.saalfelden-leogang.com

or contact the

Saalfelden Leogang Touristik
info@saalfelden-leogang.at
T +43 (0)6582 70660



SPEZIELLES LEITSYSTEM ZUR TEMPO- UND
PULSKONTROLLE

Ob Profisportler mit personlichem Trainings-
plan, ambitionierter Hobbysportler mit
ehrgeizigen Zielen oder absoluter Run &
Walk-Anfénger mit einer grolen Portion Neu-
gier — durch das spezielle Leitsystem der 21
abwechslungsreichen Touren findet jeder Sport-
ler seine ideale Strecke. Neben Informationen
zu Richtung, Streckenlange und Schwierigkeit
sind in Saalfelden Leogang auch die einzelnen
Kilometerabschnitte exakt ausgewiesen. So
konnen Laufer und Nordic Walker ihre person-
lichen Tempovorgaben, ihren Trainingspuls und
ihre individuelle Trainings-intensitat jederzeit
selbst kontrollieren und einhalten.

TRAIL RUNNING & WALKING PUR

SAALFELDEN
LEOGANG
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SPECIAL SIGNAGE SYSTEM
FOR TRACKING SPEED AND PULSE

Whether you're a professional athlete with a
personal training plan, an ambitious amateur
with definite performance goals, or an ab-
solute run-walk beginner with a healthy dose
of curiosity, the special signage system used
throughout the area helps every sports enthu-
siast make the perfect choice from among
twenty one richly varied routes. In addition to
providing information on the direction, length,
and degree of difficulty of the routes, the Saal-
felden Leogang signage system clearly marks
the individual kilometer segments. This means
runners and Nordic walkers can keep track of
their personal pace, training pulse, and training
intensity any time.

TRAIL RUNNING & WALKING PUR
9@ RoaANG
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KLASSIFIKATION DER
LAUF- UND NORDIC WALKINGSTRECKEN

Die Strecken von TRAIL RUNNING AND WAL-
KING PUR garantieren Ihnen qualitatsvolle
Strecken, die von Experten ausgesucht, gepriift,
markiert und entsprechend klassifiziert wurden.
Sie entsprechen den strengen Richtlinien des
01SS (Osterreichisches Institut fiir Schul- und
Sportstattenbau).

CLASSIFICATION OF THE RUNNING AND
NORDIC WALKING ROUTES

The trail running and walking Pur routes presen-
ted here are guaranteed high quality because
they have been selected, inspected, marked,
and classified by experts. They conform with
the strict standards of the 0ISS (Austrian
Institute for School and Sports Facility Cons-
truction).

LEICHT EASY
Flach verlaufende Strecke, die vor allem Flat route, especially suitable for

fiir den Einsteiger und
leicht Fortgeschrittenen geeignet ist.

beginners and intermediates.

MITTELSCHWER 9 @ INTERMEDIATE
Leicht hiigelige Strecke, die sich vor Mildly undulating route, primarily in-

allem an fortgeschrittene und leistungs-
orientierte Laufer und Nordic Walker
richtet.

tended for advanced and performance
orientated runners and Nordic walkers.

SCHWER 9 @ DIFFICULT
Anspruchsvolle Strecke vor allem fiir Challenging, hilly route for advanced,

fortgeschrittene und leistungsorien-
tierte Laufer und Nordic Walker mit
entsprechenden Anspriichen an ihre

Trainingsstrecken.

LAUFSTRECKE

NORDIC WALKING STRECKE

BERGLAUFSTRECKE

Auch als Winterstrecke geeignet.

OO O

performance orientated runners and
Nordic walkers looking to go that
“extra mile.”

RUNNING ROUTE

NORDIC WALKING ROUTE

MOUNTAIN RUNNING ROUTE

Also suitable as a winter route.



BIKER: AUF SPUR BLEIBEN

720 km MTB-Wege und 480 km Talradweg
machen Saalfelden Leogang zu einem Mekka
fiir Bikefans. Das Biken ist jedoch ausschlieR3-
lich auf den dafiir beschilderten Routen und
offentlichen StraRRen gestattet. Wildfahrten
durch Walder, Wiesen, iiber Forststra3en,
Privatgrund, Wanderwege oder Trail Running
Routen sind strengstens verboten. Dies dient
der Konfliktvermeidung zwischen Gasten und
Grundbesitzern. Das Bikevergniigen kommt
dennoch nicht zu kurz: Alles vom spektakularen
Bikeabenteuer bis zum aussichtsreichen Rad-
weg findet man im Bikefolder - erhdltlich in den
Tourismusinformationen Saalfelden und Leo-
gang oder unter www.saalfelden-leogang.com

BITTE RECHT FREUNDLICH

Wander-, Bike-, und Trail Running Wege sind den
Grundbesitzern zu verdanken, die ihren Privat-
besitz fiir Sportler 6ffnen. Grundbesitzer sind
daher stets mit Respekt zu behandeln!

ACHTUNG!
Allgemeines Radfahrverbot auf allen Laufstre-
cken! Davon ausgenommen nur Strecken-(ab-

schnitte) die eigens als Radstrecken ausgewie-
sen sind (MTB bzw. Radweg-Beschilderung)

10

BIKER: STAY ON TRACK

720 km of mountain bike trails and 480 km
bicycle routes make Saalfelden Leogang a
mecca for bike enthusiasts. Biking is exclu-
sively permitted on signposted routes and
public roads. Off-road biking through forests,
meadows, along forest roads, private property,
hiking paths and trail running routes is prohibi-
ted at any time. This prevents conflicts between
guests and landowners. However, the bike
adventure does not come up short: you can find
everything from thrilling bike adventures to bike
tours with a view in our bike folder - available
in the tourist infomations Saalfelden and Leo-
gang - and via www.saalfelden-leogang.com

FRIENDLY AND RESPECTFUL

Bike, hike and trail running routes are only
possible due to the landowners opening their
private properties. Please treat landowners re-
spectful at any time.

ATTENTION!

General cycling ban on all running routes!
Exempt are only routes (sections) specifically
designated as cycling routes (MTB or cycle path
signage)

S,
SORTS.AND LIFE,
COMBINED

SUUNTO 7
W

Deine Liebe zum Sport und einen stressigen Alltag unter einen Hut
zu bringen, kann hart sein. Die Suunto 7 gibt dir, mit einer Vielzahl an
Features, das beste aus beiden Welten. So kannst du beispielsweise
dank den kostenlosen Offline-Karten oder den integrierten Heatmaps
die beliebtesten Trails endecken und bleibst dabei immer auf Kurs.

SUUNTO

STRAVA suunto.com

Wear OS by Google is a trademark of Google LLC. Wear OS by Google works with phones running Android 6.0+ (excluding Go edition) or iOS 10+. Supported features may vary between platforms and countries.



PETER HERZOG -

LAUFPRO AUS SAALFELDEN LEOGANG

Seit 2016 hat sich Peter Herzog komplett dem
leistungsmaBigen Laufsport verschrieben. Im
September 2019 konnte er sich beim Berlin
Marathon mit einer Zeit von 2:10:57 fiir die
Olympischen Sommerspiele in Tokio 2021 quali-
fizieren.

,Das war ein enormer Erfolg fiir mich! Dieser
Erfolg hat mir gezeigt, dass mit Disziplin und
konsequenter Arbeit unglaublich viel im Leben
moglich ist.”

Mit diesen Erfolgserlebnis nimmt er weitere
Ziele im Laufsport ins Visier und wird zweifels-
ohne weitere markante Zeichen in der Osterrei-
chischen Laufsportgeschichte setzen.

Since 2016, Peter Herzog has dedicated himself
completely to competitive running. In Septem-
ber 2019 he qualified for the Olympic Summer
Games in Tokyo 2021 with a time of 2:10:57 at
the Berlin Marathon.

,That was an enormous success for me! This
success showed me that with discipline and
consistent work, an incredible amount is possi-
ble in life.”

With this sense of achievement, he has set his
sights on further goals in running and will un-
doubtedly set further striking signs in Austrian
running history.

Unterstiitzt von:
Supported by:

GET MOVIN
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HYURNDAI

www.herbertsteffny.de

Wie bist du zum Laufsport gekommen?

Uber Umwege. In erster Instanz habe ich paral-
lel zu meiner Arbeit einfach einen sportlichen
Ausgleich gesucht. Da ich immer schon gerne
gelegentlich gelaufen bin war dann der Lauf-
sport der ideale Ausgleich fiir mich. Was mich
auch zum Laufen bewegt hat, man kann inner-
halb einer Stunde richtig viel bewegen und errei-
chen, andere Sportarten sind viel Zeitintensiver.

Was macht fiir dich der Marathon Sport aus?
Taglich Disziplin an den Tag zu legen und am
Tag X durch abgesperrte Strallen in GroRstad-
ten zu brettern. Erfolgreich einen Marathon zu
absolvieren braucht eine besondere Lebensein-
stellung, dass fasziniert mich ebenso.

Deine Lieblingsrunde in Saalfelden Leogang?
Ich muss ehrlich sagen, ich entdecke immer
wieder tolle neue Wege im Raum Saalfelden
Leogang - obwohl ich mehrere tausend Lauf-
kilometer pro Jahr in Saalfelden Leogang ab-
solviere. Es gibt immer wieder was neues zu
entdecken. Mein absoluter Klassiker ist aber die
12km lange Golfplatzrunde in Saalfelden. Die
laufe ich sicher weit iiber 100 mal im Jahr.

Was ist dein Tipp fiir Laufer?
Beim Laufen ist Geduld sehr wichtig! Man kann
nichts mit der Brechstange erreichen.

How did you get into running?

It took a story over several stations. In the first
instance, | simply sought a sporting balance
parallel to my work. Since | have always liked to
run occasionally, running was the ideal way to
compensate. What made me also want to run:
you can do a lot of things within an hour, other
sports are much more time consuming.

What makes the marathon sport for you?

To be disciplined every day and on day X to run
through closed streets in big cities. Success-
fully completing a marathon requires a special
attitude towards life, and that fascinates me as
much as it does the rest of the world.

Your favourite round in Saalfelden Leogang?

I must honestly say, | always discover great

new tracks in the Saalfelden Leogang area -
although I run several thousand kilometres a
year in Saalfelden Leogang. There is always
something new to discover. My absolute classic,
however, is the 12 km long golf course round in
Saalfelden. | am sure | run it well over 100 times
ayear.

What is your tip for runners?
Patience is very important when you are running!
You cannot achieve anything with a crowbar.

13
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STRECKEN ROUTES SAALFELDEN

Nr. Name km  hm page
Start Saalfelden Ritzensee

S1  Ritzensee-Runde 2 35 @)@ 19
S2  Kollingwald-Runde 4 75 9@ 21

$3  Rundumden Kihbiihel 58 120 6@ 23

S4 Schwaiberg Moor-Tour 10,4 174 9@ 25
Start Saalfelden Bauhof

S5  Golfplatz-Runde 71 74 ;'%é@@ 27
$6  Trebesiner-Trail 87 241 9@ 29

Start Saalfelden HIB

S7  Pestkreuz-Schleife 89 203 9@ 31
S8 Einsiedelei-Grallerei 11 185 9@ 33

Start Saalfelden Brandlhof

$9  Griindbichl-Runde 104 94 9@ 35

Start Saalfelden Saliter Hof
S10  Wiesen-Bach-Erlebnis 89 38 9@ 37

Pfaffing

Saalfelden - 2 km §>:[<E 6 @

A
~ Kiihbiihel 875

| \ E (o)
\! )
L 2 w S
= AN a
Ny - =1 g . S
" - Say W g S
/ A !I' 4] e N
Ve 5 B e
NN < N
) L
PN o~
i“ \i\r"/‘,’/ m m / ’/ 4
. \ N //

Hier abreiflen Zip here

1000m

500m

®

Running direction

Laufrichtung

©

Start
Start



6L I I
woool woos 0

.

. 39

et
sney.spoIN

~

\ plemBuijoy
e
\ 4 / \,\
|

/
weybiaquajewyds

4

/]
EENVEY-4Y3Y) [l \

wnjiojeues E N ‘ \

—_——
s =

0d2Jed-ssaulld
V1S

! N3Id1341vVvsS

@ @ wiv - voppayjees

B

uonoalip buiuuny Hels
Bunmyoiyne O Hels E
7S 4
QQ

weybiaquailaig

.

a1ay diz uagaiqe 1314

asay diz uagaiqe 1314

iod 1samo| pund 4a1sbupaiu © | 1uiod 1saybiy Mund J8isyooy @ | 1usiad ulusipelh abesae
Wwazoud ul bunbialg ayoipuuyasyoinp 7» | wy sad paquuijo abesane wy oid saiewusayoH ai6ajabxyoninz yoiuuyasyaInp . | juadiad uljuaipesh wnwixew uazoid ul bunbialg sjewixew 7 | sislaw

Ul quiijo snonuiuod 1sabuo| JayawuayoH ul bunbiaig apuayabyoinp alsbug| v | paquiljo sialaw [e1o) JalawuaygH uslbajabyoninz Jap awwng v | sialaw ul yibua| aynol JalalN ul abug|uayoans «

8 4
I

0
009

(4
I

9L
208

f
A
oooL
w/9/ wzos %8'L 7o wy/w gl v %YL 7 wGeg v wyGee v wegel « ‘S1IV4
Ksea Wa|
)eydse ‘[aaelg Jeydsy ‘19noyas
EERTEFATH] aasuaziy
juspuigJan

‘|le1) ssaully ay1 1o
apuny-plembul]joY YUM [[9M SaUIGUI] :dIL

99SUSZ1IY WNLIOJBUEBS - 7’| WY
"UDP|aJ|BES JA0 MBIA DlWeloued |njspuOM

e pue sfemyjem apim yum dooj aye| isse|

€ @ 3k un z - usppayees

$IN02Jed-SSaUL4 Wap Yone Japo apuny-plem
-Buijjoy Jap yw Jegapunm yais 1sse :ddlL

“uap|ay
-|ees Jagn Yd1jqeweioued WaydijLay Jw uabam
-191zeds uayalq Jne BunpunIWNGag ayIsIsSe|y

IS



I I uonaauip buluuny yels

i woooL woos 0 Bunyyoryne el

bulpaIwydS - 6/ ]aynqyn

oy 4

\
bulyesd 9
Emc@mncm\mE@ )
EENIEY4TAY] E #

wniiojeues

Aﬂ\

a1ay diz uagaiqe 1314

asay diz uagaiqe 1314

iod 1samo| pund 4a1sbupaiu © | 1uiod 1saybiy Mund J8isyooy @ | 1usiad ulusipelh abesae
Wwazoud ul bunbialg ayoipuuyasyoinp 7» | wy sad paquuijo abesane wy oid saiewusayoH ai6ajabxyoninz yoiuuyasyaInp . | juadiad uljuaipesh wnwixew uazoid ul bunbialg sjewixew 7 | sislaw
Ul quui[o snonuiuod ysabuoj JeewuaygH ul bunbielg apuaysbyoinp aisbue| v | paquijo sialaw |e10} Ja)ewuayoH uaibajabyoninz Jap swwng v | siaiaw u yibua| anol Jala| ul abuejuayoans «

zL 8 14 0
| 009
, 101
90 Wy e
oooL
w/9/ wylL8 %C'L 7o wy/wel v %CL 7 wge v wys/v W 166€ <« ‘$19vd
Kynauyip wnipaw Braimyasi@iuw
|9Aeib ‘100}} 13104 13110428 ‘uapoqpiem
sasuazyy aasuaziy
“noyiom Apog-ajoym e 1o} wawdinba jo s10] yum ‘Bujuiespiadigyzues

15210} plembul|joy Ul [ieJ} SSaulll B SI8Y] id]L  WNZ uaielag uayalaisbunisyoamae 1w sinoaled
-SS3Ul4 Uf YIS 1apuyaq pjembuljjoy W :ddiL

SIN0JIBd-SSBUMA 1IBIS — 9°() Wi 159104
piembuijjoy ybnoiyl suni o) 1eaib ‘100 18104 ‘plembuijjoy wi ind gedsineq ‘uapogpiem wal
1os uo ainol Bujuiely Bunenpun Aybis ‘Hoys -sulg} jne axdaulssbujurel] ausidny 1yalg| ‘9ziny

@ @ wy # - uapjayjees A



£z — — uonoauip buiuuny 0 uels
woool woos 0 Bunyyoryne uels

yp mnbmﬁ/wg
he

N—

|
|
|
|
|

/

Pt 2 A
- /(\_Aqe \
weyb.iaquajewyss ) /\ ./ //

SinodJed-ssaulld \
1YVIS pe

@ @ wiv'oL - uapjayees A

a1ay diz uagaiqe 1314

asay diz uagaiqe 1314

iod 1samo| pund 4a1sbupaiu © | 1uiod 1saybiy Mund J8isyooy @ | 1usiad ulusipelh abesae
Wwazoud ul bunbialg ayoipuuyasyoinp 7» | wy sad paquuijo abesane wy oid saiewusayoH ai6ajabxyoninz yoiuuyasyaInp . | juadiad uljuaipesh wnwixew uazoid ul bunbialg sjewixew 7 | sislaw
Ul quui[o snonuiuod ysabuoj JeewuaygH ul bunbielg apuaysbyoinp aisbue| v | paquijo sialaw |e10} Ja)ewuayoH uaibajabyoninz Jap swwng v | siaiaw u yibua| anol Jala| ul abuejuayoans «

zL 8 14 0
| ‘ 009
# ﬁ Wt
G6'e Wy 6'C Wy i
S0 W A 0%
9'Lun
oooL
wegs/ woes %E'L 7o wy/w 1z v %YL 7 wey v wyoclLv W E6LS « ‘S1IVvd
Kynayp wnipaw Baimyas@inw
ooy 1saio} ‘Yeydse ‘[aAes uapoqpjem ‘Yeydsy ‘1@n0yas
sasuazyy Jasuaziy
. 'siugaj3
99SUIZ)Y WNIIOJBURS — w
i .m:y_t&w _ mmm Ew__ sayol|ssabiaaun uia 1q19|q uagaluab [pynquny
‘aoualiadxa ajqenabiojun ue s won yolgsny uap buebyneusuuos 199 :ddlL

SneysspaIN - 6°C W
[3ynquny BunBlemzqy - 9°| wy
93SUSZ}Y Wnilojeues — z‘L wy

3SHUNS 1 [3Ynqyny| Wwolj maia 3yl :dilL
‘puabag uajwesab

apeuawoidasg — §0-0 Wy ‘uoibas auua ayy ui syuiod 1N0%00) 19p apUNdsIyoISSNY UBISUQUDS J3p WidUIR
[nJ1INBaq 1SoW ay} Jo auo pue ‘A19uads |njybijep Nz ajuetieA Hw apuny abueailiw 3||oAzIal
‘f1a11eA Jo S10] yuMm |1ea) dooj yibua|-wnipapy yoljyeyaspue| pun ayaaisbun|syoamae 1yas

€ @ (30 :123d19-|2ynquny; ajueLep) unf g'g - uapjajjees



(14 C s uopaauip Buluuny O Heis H

woooL woos 0 Bumyouyne uelg

£9/ youned i,

N3A1347vVvs
Z.VNQ
@D @ < w1 - uappyees 1ANNY-Z1Y1d4109 SS

alay diz uaglaige 1314

alay diz uaglaige 1314

jutod 1samo| pund saysbupaiu © | juiod 1saybiy Mund J8isyogy @ | 1uaalad ul jualpelh abelare
Wazold ul bunbidls ayalIuyasyaInp 7s | wyy Jad paquijo abesane wy oid JsiswusyoH 8163[86%anInz yaiHuyYIsyaInp v, | 1uaaiad uljualpelb wnuwixew uazold ul bunbigls sjewixew 7 | sialaw
Ul quui[o snonuiuod ysabuoj JerewuaygH ul bunbielg apuayabyoinp aisbue| v | paquijo sialaw |e10} Ja)ewuayoH uaibajabyoninz Jap swwng v | siajaw ul yibua| a1nol Jala| ul abuejuayoans «

(4

. , n AT 108
g unt Ly wy
oooL
wyeL o wie8« %YL 70 wy/w /L Vo %YL 7 wes v wyy/lv w8zrol « ‘S10vd
Aynoyyip wmpaw  fynouig BuaImyasRIIW 3y bLRIMYIS
weyb1aquaNalg - 'g W |oAeib ‘Yeydsy aoe}Ing 19110498 ‘Yeydsy punibiayun
yoe|ees Jagn 9_8. 19 - G/'/ Wy 2asudzyy Mels sasuazyy uels
pleH - g9 wy . .
100} BIBQIEMYS — |'p W unJ snonuaJils USWIWIMYIS 33SUSZHY Wi jneT
Yoe|ees J3gn 8Yonig - §9'g W Al11e) S1y} 1914 99suazy axe| ul dip e aye] :dIL uapuabualisue Jydal yoop wap yoen :ddiL
weybiaquanalg - o'z wy
"}SBIUOD JO S107 "PIBH JO 101SIp 8y} ‘PIEH |181S1IQ Wiz pun Joopy Biagiemyods
pue puejioow HI1agiemyas ay} o} anol ysibuo Wwnz 8%9311S ayaIaI1selluoy Jyss ‘a1abue

@D @ wiv'oL - uappayees 4N01-Y00W 9YIFIYMHIS 7S



1z fr— r— uonoalp mc_:csm uels n
wpool woos 0 m::EuE:m._ uels

{ uapjayl
N@R "_.O_._smm
N3Ia13d41vvs

Geel
m._wn«mmhsm

D @ wi's - usppyees :s:-ﬁz_mm:& 9s

a1ay diz uagaiqe 1314

asay diz uagaiqe 1314

iod 1samo| pund 4a1sbupaiu © | 1uiod 1saybiy Mund J8isyooy @ | 1usiad ulusipelh abesae
Wazold ul bunbidls ayalIuyasyaInp 7s | wyy Jad paquijo abesane wy oid JsiswusyoH 8163[86%anInz yaiHuyYIsyaInp v, | 1uaaiad uljualpelb wnuwixew uazold ul bunbigls sjewixew 7 | sialaw
Ul quui[o snonuiuod ysabuoj JeewuaygH ul bunbielg apuaysbyoinp aisbue| v | paquijo sialaw |e10} Ja)ewuayoH uaibajabyoninz Jap swwng v | siaiaw u yibua| anol Jala| ul abuejuayoans «

zL 8 14 0
ﬁ | 009
'951n092 J|0h
ay1 o} [adeyo a)jadeynexe] ‘z}e|d}|09 wnz nejsin , oL
ay1 1sed JaAll nejsin ayl 1ap Buejua 9)jadeynexe] ) 7 V28
75wy ; oL wnf
Buoje yjem pue sia1ewW QS 13p ue 1agJoa pun uabaiq v'e wy
Inoge Jaye bl e aye| -ge Sy9al W 00S "B9 YyaoeN
‘NOILVI4VA ‘JINVIHVA
000L
w/9/ w8 %80 7o wy/wol v %8 7, wo6c v wyyLv wz60L « ‘S1IVvd
Kynauyip wnipaw BusimyasEIw )y bLRIMYdS
)eydse ‘[aAelg Jeydsy ‘19noyas punibiajun
joyneg joyneg Mels
“Jswwnspiw ul "uajne| spuaqe
Bujuaas Jo Bujuiow ayy u uni 0} 1sag 13po suabiow ua}saq We JBWWOoSYIoH Wi
1p2Q - 7S Wy ‘apeys a1 AjoAneal sey ainoy :diL uaneydS Biuam Alje|al Huw 89318 :ddIL
zie|djjog Buebuig - §'g wy
1P80 - §9'| Wy 'sisuunl pue siay|em jainsis| pue siauuihaq “19ga1uag pun Jabigisuig iny
10} [BBP| "SIUDISAP pUB SASII BJRISPOIN "S|Iet} [N} [eap! ‘3]|4a9 pun abansuy aiesapow ‘zie|djo9

-lineaq uo asin0d :om ay1 punoue |res} dooj fse3 usp wn uabam usuQyas jne a)dalispuny a1yaia’

@D @ % wr1'L - veppayees 1ANNY-Z1Y1d4109 SS



62 — r— uonoalip buiuuny O Hels E
woooL woos 0 Bunyyoryne uels

RN 0.8 9IH
- N3d13d1vvs

¥13-9ssn|4-191@

\ Z

% / buizua.g
g \.////\\\ Znauy1sad l_l | .\u.nt \

\
\

\

@ @ v 6's - uappyees

a1ay diz uagaiqe 1314

asay diz uagaiqe 1314

iod 1samo| pund 4a1sbupaiu © | 1uiod 1saybiy Mund J8isyooy @ | 1usiad ulusipelh abesae
Wwazoud ul bunbialg ayoipuuyasyoinp 7» | wy sad paquuijo abesane wy oid saiewusayoH ai6ajabxyoninz yoiuuyasyaInp . | juadiad uljuaipesh wnwixew uazoid ul bunbialg sjewixew 7 | sislaw
Ul quui[o snonuiuod ysabuoj JeewuaygH ul bunbielg apuaysbyoinp aisbue| v | paquijo sialaw |e10} Ja)ewuayoH uaibajabyoninz Jap swwng v | siaiaw u yibua| anol Jala| ul abuejuayoans «

zL 8 14 0
| | 009
€9L
9' wy
0z wy
526
oooL
we9/ wGze %6'L 7o w3/W 8z vz %0¢C 7. weclL v wy Lyg v w 0.8 € ‘S1IVv4
naypp busImMyas
Jeydse ‘[oaeib ‘100)) 1sa104 jjeydsy “1810yas ‘uapogpiem
joyneg joyneg
glH Plunduels - 9'G wy . .
UUNIGIaGaIS — 07 W fydeibodo) pue aaualajip apnuyje ayl 0} |loAsyanidsue 1yaal Hayuajeyasagbapm pun
’ anp buipuewsp £j1ie4 -abuel 193\ SauIBUIBIS BY} 1318WuayoH Jap punibyne ‘sa1sa UsuIaUILIS

10 3sBq 8yl 18 15810} 3y} YBnoIy) |Ied) [RUOIBSUSS  SBP YN We pjeM USP YaInp [iel] J9]|3U0IesSuas

@ @ w1 's - vapjayees gs



Le I L] uonaauip buluuny Hels
woooL woos 0 Bunyyoryne 0 el E
N A x
E— T |
4 N\
N

//
AN R -

! A\ N 0.8 9IH
. - NId1341vvs

\mng:mEu:
(_ssojyos

v dO

S —_—

—
—-
S [y

@D @ w111 - vepjeyees gs

a1ay diz uagaiqe 1314

asay diz uagaiqe 1314

iod 1samo| pund 4a1sbupaiu © | 1uiod 1saybiy Mund J8isyooy @ | 1usiad ulusipelh abesae
Wwazoud ul bunbialg ayoipuuyasyoinp 7» | wy sad paquuijo abesane wy oid saiewusayoH ai6ajabxyoninz yoiuuyasyaInp . | juadiad uljuaipesh wnwixew uazoid ul bunbialg sjewixew 7 | sislaw
Ul quui[o snonuiuod ysabuoj JeewuaygH ul bunbielg apuaysbyoinp aisbue| v | paquijo sialaw |e10} Ja)ewuayoH uaibajabyoninz Jap swwng v | siaiaw u yibua| anol Jala| ul abuejuayoans «

(4 8 4 0
ﬁ | 009
7 ﬁ 9LL
LEV_ £'9 wy sy wy cew
S un 698
000L
waLz w698 %L'L 70 Wj/W g Voo %81 7 wes v wy €0C v wEees « ‘S10vd
Kynoyyip wnipaw BriaImyasaIw
puejMopeaw ‘100}) }s310} uapoquasaip ‘uapogpjem

Pjlewsqo - ¢'g wy

wiayjloq - €'9 wy

ZnayIsad - /'y Wy aiH 4H
Buisaim - g'e wy

‘Jjeydse ‘|aaeln Jeydsy “18noyss

pluMyoeg — °| Wy “XYIONID ZNaIxisad ‘Znajisad usuabaab ugyos winz
‘ pa1eao| A|[eo1uads ay} o} spea “A1aLieA Jo sio| Uap|aj|e.S UOA USPION Wi apuny ayaiaisbuni
UMM USp|aj[ees Jo yuou e} doo| yibusj-wnipajy -syoamae snesaqn yaljeyospuel ‘abue|BluN

€ @ 1 6's - uappayees [S



e — — NH @cmssmmm uonaalip Buiuuny uelg
woool wQos 0 w|y ‘aneisisen BuniyoLyne] ueig
) =~ - ) TR = 1 \
h—y, \.‘\. /_ h \ D
¥ ! 2 __ oy, /
2 \ %4 y ! /
1 — 3 k | 7
“F ; 3 \ \\ = o
J_ -_.. ‘._- \ \\\
= >
(o)) A
LR S
43 \ B
- g N
E o s
- X :
- ¢
> = V3 =
\\\ m R
@
a v
= o 4
w =
s A8 o+ :
S =
- ﬂ o Saalach 8
et Tagt= 2
N - T N
W35 b 5
ol - 1/// \\\\\\
el N @ T >
< g
& \ 2 W
| 3
-\ i 2 W o\

wy 0L - uapjajiees

alay diz uaglaige JaIH

alay diz uaglaige J1aIH

iod 1samo| pund 4a1sbupaiu © | 1uiod 1saybiy Mund J8isyooy @ | 1usiad ulusipelh abesae
Wwazoud ul bunbialg ayoipuuyasyoinp 7» | wy sad paquuijo abesane wy oid saiewusayoH ai6ajabxyoninz yoiuuyasyaInp . | juadiad uljuaipesh wnwixew uazoid ul bunbialg sjewixew 7 | sislaw
Ul quui[o snonuiuod ysabuoj JeewuaygH ul bunbielg apuaysbyoinp aisbue| v | paquijo sialaw |e10} Ja)ewuayoH uaibajabyoninz Jap swwng v | siaiaw u yibua| anol Jala| ul abuejuayoans «

SL'0 wny
woLs w666 %891 75 wy/w g9l vz %8E 7. waglL v wyeglL v weoLl « ‘S1IVv4
nayyp busIMyas
looyj 1sa10} ‘|anelq uapoqplepm ‘18Noyos
aiH aiH
‘uayoew

B1aqualyoI] SSO|YaS — G0 W

@D @ 111 - voppayees

‘Muimyoeg o1 umop Huipes) ren
dooj e 01Ul 31N0J SIY} EW UL NOA ‘SSBUP3100})
-aIns pue saoys Apinis yum Jayieam A1p uj :diL

‘uoneunsap buy
-Idsur Ajlemuids pue |njinesq e o1 (Buluies Joy
poob £|je10adsa) ainos buluuni uieunow Hoys

[UIMyIEY YORU JAJUNUIY BpUNY BUIS Snesep uew
uuey NaysayaIsii uabiou Jap pun yiamynyas
wa1nb Jw ‘uassiulgylap Ususyoo0 199 :ddIL

‘HOo

uapuabaiue |janyuids pun UBUQUIS PUNINIPUID
-9 Wwaula nz aydansjne|biag (-sbulurel] ) aziny

83

009

ol8

000L



— E— INH ‘Jueinelsay uonaalip Buiuuny ueig

s woooL woos 0 w|y ‘aneisiseq Bunyouyne yels

Yy
19bueboa

\n, / // m -\
N/ Znaayisad uizus.,
\

7\
W\
\
\

LY g

"
€ @ wi6's - uapiayees 01S

alay diz uaglaige JaIH

alay diz uaglaige J1aIH

iod 1samo| pund 4a1sbupaiu © | 1uiod 1saybiy Mund J8isyooy @ | 1usiad ulusipelh abesae
Wwazoud ul bunbialg ayoipuuyasyoinp 7» | wy sad paquuijo abesane wy oid saiewusayoH ai6ajabxyoninz yoiuuyasyaInp . | juadiad uljuaipesh wnwixew uazoid ul bunbialg sjewixew 7 | sislaw
Ul quui[o snonuiuod ysabuoj JeewuaygH ul bunbielg apuaysbyoinp aisbue| v | paquijo sialaw |e10} Ja)ewuayoH uaibajabyoninz Jap swwng v | siaiaw u yibua| anol Jala| ul abuejuayoans «

L 8 14 0
ﬁ ﬁ 009
ﬁ 7 | 269
sL'8 | 8'c Wy oL 9L
52'g wy
0ooL
w69 wz9/L %L'0 72 unj/w 6 v %Vl 7, weev wyve v weerolL « :S19vd
Aynoyyip wnipaw BaImyasEIW
U3GeIBUBSSIONS — G/'G W |9Aeib ‘Yeydsy 19110428 ‘Yeydsy
N:w._v_u.wwn_ - mﬁ.m Ev_ hO—___u—‘_m._m u—-mu _wuo_-_ ho_.__ﬂ—__ﬁ._m uq—w _OuO_-_
Buisaim - 8'c Wy
UaGeIBUSSSIONS — 9’| Wy “XIJI9NJD ZN3IX1Sad Paleao| “Znauy
: Ajjea1uaas ayy 1sed ‘||1iy |yo1gpuni9 punole -1s3d uauaba|jab ugyas we 19gJoA ‘|ydigpuni9
pue £a||eA |ewyoeees ay1 ybnoly) ainol jeld USp WN pun |elyoe|ees syainp axdalls ayae|d

€ @ wiv'oL - uapayjees 6S



(4

ST

NI STH0D

—_— — -

4NOA 4323 [

iod 1samo| pund 4a1sbupaiu © | 1uiod 1saybiy Mund J8isyooy @ | 1usiad ulusipelh abesae
Wwazoud ul bunbialg ayoipuuyasyoinp 7» | wy sad paquuijo abesane wy oid saiewusayoH ai6ajabxyoninz yoiuuyasyaInp . | juadiad uljuaipesh wnwixew uazoid ul bunbialg sjewixew 7 | sislaw
Ul quui[o snonuiuod ysabuoj JeewuaygH ul bunbielg apuaysbyoinp aisbue| v | paquijo sialaw |e10} Ja)ewuayoH uaibajabyoninz Jap swwng v | siaiaw u yibua| anol Jala| ul abuejuayoans «

7 7 0y wy 527 Wy £owy
56'9 unf 0'9 uny

w /0L weyL %¥'0 72 uy/wy v %9 7. wigv wyge v wol68 « ‘S1IVv4
Asea L]
Jeydse Jeydsy
‘pue] mopeauw ‘[aAels) ‘uapoquasaip 1910Yas
JOH 13)jes JOH 13)jes

“(wy Z "xoidde ppe - payiew (wy g ea

3yoy Jabueboa - Ge'9 Wy qy
buryoz - 09 wy

Buigaid - 0y w

yoe|ees Jaqgn axanig - Gz'z Wy
%03-8ssN[4-€ - 20 Wy

uap|ayjees

@ wie's-

10U) Wealls yoeqssisp ayi buimoj|o} yoeq swod
uay} ‘|ladeyo ajjadeyiauiad ay} 01 dn Hiaqsiasaim
woJj 1ybui e 3 e} ‘UOIIBLIEA |NJIINERQ B 104 :dIL

"uIseq uap|aj|ees ay} ul ainjeu aind
"smopeauw juelbel) ybnoiyl pue sweans Jo
Jaqunu e Buoje |ieJy dooj yibus|-wnipaw ‘1e|4

"|23BSNZ - L18p|1y9saq 1yoiu) aninz Huefua yoeq
-giap we pun ajjadeyiauiad Inz jneuly ge siyos.
B1agsJasalp UOA :8JUBLIBA BUQUISIBPUNM :ddIL

“UaX0aq[e] Jaupaylees

wi ind InjeN ‘UISBIM SpUSLNP YyaInp pun ayseg
Jayaialjyez bueua ‘apuny abuejeIW ‘ayoe|4

01S

009

L0L

000L



SO WIE ICH WILL

JETZT GEHT'S NACH
LEOGANG

39



STRECKEN ROUTES LEOGANG

Nr. Name km  hm page

Start Leogang Schwimmbad

L1 HimreitLauf 16 60 GO
L2 Kleine Dorfrunde 57 75 ;%9@ 45
L3 Pirzbichl-Loop 84 172 3 @)@ +
L4 GroRe Dorfrunde 11,7 112 9@ 49
L5 Ullachtal-Schieife 1519% @) s
L6  Birbach-Trail 9234 @)

L7 AsitzBerglauf 7.91146 e s
Start Leogang Talstation Asitzbahn

L8  LeosRun 24 98 9@ 57
L9 Ederbauer-Runde 6,9 168 9@ 59

Start Leogang Bergstation Asitzbahn
L10 Lochalm Aussichts-Trail 12,1 497 96 61

L11  Endless Trail-Flow 10,5 393 6@ 63

Start Leogang Bergstation Asitzbahn
L12  Spielbergtorl-Runde 65

Hier abreiBen Zip here

Leogang - 4,6 km 9 @

-
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Gaststatte, Alm
Restaurant, Hut

)

Running direction

Laufrichtung

)

Start
Start
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TOMASELLI

Don’t get sroicee PFSENSE RIDE 3

nervous!

EVERY DAY.
EVERY TRAIL.

Dein Spezialist fur Running,
Trailrunning und Skibergsteigen
in Innsbruck

 SPORTLEREI SCHUSTEREI
Der Shop in Innsbruck fir: Reparatur von:
» Skibergsteigen » Strafienschuhen
> Running > Bergschuhen ‘Lil \ |
> Trailrunning > Skischuhen alkl-

| > Kletterschuhen ::'.'E LSt QICE

» Rucksacken

E

NEU! WEBSHOP!

www.tomaselli.tirol

Tomaselli Sportlerai + Schustarsi
Franz-Fischer-5tr. 33

4020 Innsbruck

infofdtormasellitirol | www. tormaselli.tirol
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TIME TO PLAY
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SAALFELDEN

SO WIE ICH WILL

RUN & WALK
BASICS
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Auf den folgenden Seiten finden Sie die wich-
tigsten Run Basics auf Ihrem Weg zuriick zur
Natur. Neben einer Einfiihrung zum Wieder-Er-
lernen der natiirlichen und entspannten Lauf-
technik haben wir auf der Einlage auch einen
Uberblick iiber Trainingsbereiche, Trainingsziele
und Trainingsprogramme abgedruckt. Auer-
dem kdnnen Sie sich an zwei exemplarischen
Trainingsplanen orientieren und Ihre Trainings-
gestaltung beziiglich dem Wechsel von Training
und Erholung iiberpriifen.

Nordic Walker finden natiirlich auch ihre TECH-
NIKTIPPS in unserer ,Nordic Walking Fibel“ und
Trainingshinweise zu ENTSPANNTEM oder
BEWEGUNGSORIENTIERTEM Nordic Walking.
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As well as an introduction to re-learning a natu-
ral, relaxed RUN TECHNIQUE we have also crea-
ted an overview of TRAINING ZONES, TRAINING
GOALS and TRAINING PROGRAMMES.

You can also get your bearings with two sample
TRAINING PLANS and you can monitor the
structure of your training with regard to
alternating TRAINING and RECOVERY.

Nordic Walkers will of course find TECHNIQUE
TIPS in our “Nordic Walking Manual“ and trai-
ning tips for RELAXED and FITNESS ORIENTED
Nordic Walking.

LeichtfiiBig und verletzungsfrei
mit der optimalen Technik! Wir
zeigen Ihnen die wesentlichsten
Elemente auf, um dem von Natur
aus gegebenen Stil ndher zu
kommen.

Eine gekraftigte Rumpfmuskula-
tur und ein stabiler Oberkdrper
garantieren eine optimierte
Kraftiibertragung in Laufrichtung.
Bleiben Sie ,grofl und kraftig“ und
vermeiden Sie beim Landen ein
Einknicken in der Hiifte. Setzen
Sie den FuR parallel zur Lauf-
richtung auf. Achten Sie auch
darauf, dass Ihre Armbewegung
korrekt ist, denn die Arme sind
der ,Taktgeber” unserer Beine.
Sie schwingen locker und ziigig
ohne Uberkreuzen in Richtung
Brust. Wenn die Armbewegung zu
wenig ausgepragt ist, werden Sie
die Schultern bewegen und damit
Ihren Oberkorper zu stark rotieren!

Fleet of foot and injury free using
optimal technique! We show you
the essential elements to get clo-
ser to natural style:

Strong musculature in the torso
and a stable upper body ensure
optimal power transfer to your
running. Stay “big and powerful”
and avoid your hips giving way
as you land. Hit the ground with
your foot parallel to the direction
you are running in. Ensure that
your arm movement is correct,
since our arms are the “drive
generators” for our legs. They
should swing relaxed and freely
without crossing over your chest.
If your arm movement is not spe-
cific, your shoulders move and
your upper body rotates too much!

n



72

Flugphase

flying phase

Stiitzphase
phase of support

Flugphase

flying phase

Stiitzphase
phase of support

The support phase (1) incorporates the muscles which keep us
upright, the gluteal, front thigh and calf muscles (muscle inter-

Die Gravitationskraft wird von den Muskeln der

Beinstreckerschlinge {A} aufgenommen. Dadurch werden die

action; so called “leg stretch interaction” {A}) which give our body
its effective power - e.g. by gravitational force. Due to the elastic

elastischen Eigenschaften der Muskulatur aktiviert und ein

verbesserter AbstoR generiert. In der Flugphase muskulére Ent-

properties of the muscle, an improved force is generated in the leg

stretch phase by the effective force. (2) The vertical part of this

spannung resultierend aus einer reflektorischen Verkiirzung der

Beinbeugerschlinge {B} aufgrund der vorhergehenden maximalen

optimised power impulse produces a more intense flight phase

Hift- und Kniestreckung. In der Schwungphase des Beines pendelt
die Ferse Richtung GesaR. Am Ende der hinteren Schwungphase
wird ein entspannter Kniehub eingeleitet und das Vorschwingen

des Unterschenkels beginnt. Vor dem FuBaufsatz ist das Kniege-

for the body (3), which is characterised by relaxation in particular.
This relaxation also results from reflex shortening of the “leg

stretch interaction” {B} (the hip flexors, the rear upper thigh musc-

les and shin muscles), due to the previous maximal hip and knee

extension.

lenk leicht gebeugt und der Bodenkontakt wird unter dem Korper-

schwerpunkt realisiert.

Technikiibungen zur Verbesserung
der Lauf-Bewegungsstruktur

SPRUNGGELENKSARBEIT /
DRIBBLINGS

Bei dieser Ubung bleiben Sie am
Stand und imitieren den Beginn
der Stiitzphase beim Laufen.
Heben sie die Ferse eines Beines
und rollen Sie impulsiv vom Ballen
zur Ferse ab, wahrend das andere
Bein am Stand bleibt. Wieder-
holen Sie diesen Ablauf mit dem
anderen Bein, versuchen Sie den
Beinwechsel in eine fliissige
Bewegung umzusetzen und stei-
gern Sie die Frequenz. Mit dieser
einfachen Ubung verbessern sie
vor allem ihre Koordinationsfahig-
keiten und konnen den Beginn der
Stiitzphase visualisieren.

Ubungsdauer:
ca. 20-30 sek, 3-5 Wiederholungen

KNIEHUBLAUF / SKIPPINGS

Fiihren Sie die Knie abwechselnd
Richtung Brust und landen Sie
auf dem FuBballen unter dem
Korperschwerpunkt. Achten Sie
dabei auf eine aufrechte Korper-
haltung, einen entspannten Ful
und eine rhythmisierte Bewegung.
Eine Korperriicklage zur Erleich-
terung der Hiiftbeugung ist zu
vermeiden. Diese eher kraftorien-
tierte Ubung verbessert vor allem
den Kniehub als wichtigen Teil-
aspekt eines ,runden Schrittes”
und hilft auch zur Vermeidung des
Stemmschrittes.

Ubungsdauer:
ca. 10-20 sek, 2-3 Wiederholungen

Technique drills to improve
your core running structure

For this drill you remain standing
and imitate the start of the sup-
port phase in running. Lift the heel
of one leg and roll away instinc-
tively from the ball of the heel,
while your other leg remains still.
Repeat this with the other leg, try
to alternate legs in a fluid move-
ment and increase rate.

With this simple exercise you will
improve your coordination ability
in particular and you can visualise
the start of the support phase.

Duration of drill:
approx. 20-30 secs, 3-5 repetitions

Bring each knee alternating to
your chest and land on the balls
of your feet under your centre of
gravity. Pay attention to maintai-
ning an upright posture, relaxed
foot and a rhythmic movement.
You should avoid leaning back to
make hip flex easier. This power
oriented drill improves knee lift
in particular and is as one key
aspect of a “rounded stride” and
also helps avoid restricted foot-
fall.

Duration of drill:
approx. 10-20 secs, 2-3 repetitions
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Technikiibungen zur Verbesserung
der Lauf-Bewegungsstruktur

Beim Anfersen fiihren Sie die
Ferse mit einer schwungvollen
Bewegung zum GesaR. Achten
Sie auf einen rhythmisierten
Beinwechsel, auf eine aufrechte
Korperhaltung und setzten Sie den
FuR am Ballen unter dem Korper
auf. Diese Ubung imitiert einen
zentralen Aspekt einer 6konomi-
schen Schwungphase und sollte
sehr regelmdssig ins Training ein-
gebaut werden.

Ubungsdauer:
ca. 15-20 sek, 3-5 Wiederholungen

Aus einem sehr langsamen Lauf
heraus versuchen Sie durch einen
kurzen intensiven Kraftimpuls des
jeweiligen Beines in die Hohe zu
springen. Unterstiitzen Sie ihre
Beinstreckung durch eine aktive
Armarbeit, ohne dass die Arme
dabei zu weit vor dem Korper oder
hinter dem Korper schwingen.

Im Zentrum der Ubung steht die
Verbesserung der Beinstreckung
und sollte immer wieder in den
Dauerlauf eingebaut werden.

Ubungsdauer:

ca. 30-80 Meter,
2-3 Wiederholungen
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Technique drills to improve
your core running structure

In a heel lift you bring the heel in
a swinging movement to your but-
tocks. Pay attention to a rhythmic
leg change, an upright posture
and place the balls of your feet
under your body.

The drill imitates a key aspect of
an economic swing phase and
should be incorporated into your
training regularly.

Duration of drill:
approx. 15-20 secs, 3-5 repetitions

From a very slow run try to jump
up high with a short intensive
power drive of the respective

leg. Support your leg stretch with
active arm work, without the arms
going too far in front of the body
or swinging behind the body.

The core element of the drill is to
improve leg stretch and it should
always be incorporated within an
endurance run.

Duration of drill:
approx. 30-80 metres,
2-3 repetitions

Technikiibungen zur Verbesserung
der Lauf-Bewegungsstruktur

Steigern Sie lhr Lauftempo und
gehen Sie dabei in Schrittspriinge
tiber. Versuchen Sie dabei sowohl
in die Hohe als auch in die Weite
zu springen.

Neben einer impulsiven Beinstre-
ckung ist auch die vorhergehende
Hiiftstreckung charakteristisch fiir
den Sprunglauf. Achten Sie dabei
auch auf einen optimalen Kniehub
des anderen Beines und auf eine
aktive Armarbeit.

Der Sprunglauf konzentriert alle
wichtigen Elemente zur Opti-
mierung des Laufstils und ist
eine konditionell und technisch
sehr anspruchsvolle Ubung. Zur
Vorbereitung sollten daher die
einfacheren Lauf-ABC-Ubungen
beherrscht werden.

Ubungsdauer:
ca. 20-50 Meter,
2-3 Wiederholungen

Technique drills to improve
your core running structure

Increase your running speed and
go smoothly into bound. Try to
jump up high as well as wide. As
well as an impulsive leg stretch,
the previous hip stretch is also
featured in bounds.

Pay attention to an optimal knee
lift with the other leg and on ac-
tive arm work.

Bounds concentrate on all the key
elements to optimise your running
style. It is a very demanding drill,
with regard to conditioning and
technique. To prepare for this you
should have mastered the easier
ABC run drills.

Duration of drill:
approx. 20-50 metres,
2-3 repetitions
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SIND TRAINING UND REGENE-
RATION IM GLEICHKLANG?

Wie fast immer im Leben kommt
es auf ein gesundes Gleich-
gewicht an. Wahrend wir aber
unsere Trainingsgestaltung aktiv
beeinflussen und gut ausgeriistet
sind mit Pulsmesser und Trai-
ningsplan, sind wir in unserer Pau-
sengestaltung oft sehr passiv. Es
niitzt aber nur wenig, auf Erholung
und Entspannung zu warten. Die
Gestaltung des Ubergangs von
der Beanspruchung zur Erholung
und umgekehrt sollte genauso
aktiv sein.

AKTIV ENTSPANNEN!

Echte Entspannung und damit die
bestmdgliche Vorbereitung auf
eine neuerliche Beanspruchung
stellt sich nur ein, wenn wir ganz
bewusst bei der Sache sind. Da-
bei ist es unwesentlich, welche
Entspannungstechnik wir verwen-
den, ob Sauna oder Wellnessoase,
ob Bioenergetik oder autogenes
Training oder einen einfachen
Spaziergang. Die Entspannung
stellt sich ein, wenn die innere
Einstellung dementsprechend

ist. Also aktiv abschalten und die
Erholungsfahigkeit trainieren. Ver-
wechseln Sie Entspannung jedoch
nicht mit Abwechslung!
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IS YOUR TRAINING AND
RECOVERY IN TUNE?

As with all things in life, what mat-
ters is getting a healthy balance.
While we are actively working on
our training structure, and are well
equipped with a heart rate monitor
and a training plan, we are howe-
ver often very passive in factoring
in rest. However, there is little ad-
vantage to be gained unless there
is recovery and relaxation. Struc-
turing the transition from overload
to recovery and vice-versa, should
be just as active.

ACTIVE RELAXATION!

Real relaxation and the best pos-
sible preparation for a new chal-
lenge can only be arranged, when
we are fully mindful of the matter.
The relaxation technique you use
is not so significant. Whether it be
the sauna or a wellness oasis, bio-
energetics or autogenous training,
or even just a walk, relaxation
occurs, when you have the correct
inner state of mind. So actively
switch off and train your capacity
to recover. However, don't confuse
relaxation with diversity!

MODERATES ENTSPANNUNGS-
ORIENTIERTES TRAINING
MODERATE RELAXATION
ORIENTED TRAINING

Training der aeroben*
Grundlagenausdauer

Training aerobic* base
endurance

heart rate: approx. 100 - 130

Neueinsteiger sollten 30
bis 40 Minuten durchhalten,
um auf Dauer einen Trai-
ningseffekt zu erzielen. Die
Trainingsdauer nach oben
ist nahezu offen. Diese
Grundlagenausdauer ist
der von Neueinsteigern am
haufigsten genutzte Trai-
ningsbereich.

* die muskuldre Energiebereitstel-
lung erfolgt mittels ausreichender
Sauerstoffversorgung

Beginners should keep
going for 30 to 40 minutes,
to continue to achieve a
training effect. Training
duration above is virtually
open-ended. This base end-
urance is the training area
most frequently used by
beginners. Active FITNESS
ORIENTED Training:

* Energy supply to the muscles
comes from sufficient oxygen
supply

AKTIVES BEWEGUNGS-
ORIENTIERTES TRAINING
ACTIVE FITNESS ORIENTED
TRAINING

heart rate: approx. 130 - 145

Training der speziellen
Grundlagenausdauer

20 bis 25 Minuten sind fiir
den Anfang ausreichend,
das Ziel fiir Ambitionierte
und Fortgeschrittene sollte

ein Nordic Walking von max.

90 Minuten sein. Mit einem
derartigen Training kdnnen
Sie sicher sein, wirklich et-
was Gutes fiir lhren Korper
zu tun.

Training special base
endurance

20 to 25 minutes is plenty
to start with; those who are
experienced and who have
a target in mind should do
a Nordic Walking session of
a max. of 90 minutes. With
training like this you can be
sure that you are really do-
ing your body some good.

heart-rate: approx. 145 - 170

Entwicklungsbereich der
speziellen Ausdauer

10 Minuten schnell, danach
fiinf Minuten entspannt
walken. Eventuell ein zwei-
tes bzw. drittes Intervall.
Doch Vorsicht: Bevor man
sich an seine Grenzen he-
ranwagt, sollte man einen
Arzt konsultieren!

Area for developing special
endurance

10 minutes fast, then five
minutes relaxed walking.
Possibly a second or third
interval.

However take care - before
you test your limits, you
should consult a doctor!
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Um die vielfaltigen positiven Effekte des
Nordic Walking realisieren zu kdnnen, ist
der Einsatz der richtigen Technik von

besonderer Bedeutung. Wir haben fiir Sie

die wesentlichen Merkmale der Schwung-

und Stiitzphasen naher erladutert:
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@ Aufrechter Oberkorper

Der Oberkdorper wird wie von Marionettenhand
aufgerichtet, ist in leichter Vorlage und der
Brustkorb leicht angehoben. Es erfolgt eine Sta-
bilisierung der Kérpermitte. Der Blick ist nach
vorne gerichtet, der Kopf wird nach oben gehal-
ten und nicht vor dem Korper getragen.

@ Korrekte Arm- und Griffhaltung

Beim Stockaufsatz wird der Griff fest, aber nicht
verkrampft von der Hand umschlossen. (2a)

Am Ende der Schubbewegung wird der Griff los-
gelassen und die Finger werden gedffnet. (2b)
Wahrend der Schwungphase (Riickholphase)
schlieBen sich die Hande wieder so friih wie
maglich. Der Arm ist somit einmal vor dem Kor-
per, einmal hinter dem Korper!

@ Stockeinsatz

Die Stockspitze wird unter dem Korperschwer-
punkt eingesetzt. Die Schlaufen sind so an-
gepasst, dass ein problemloses Loslassen
moglich ist.

@@ FuBaufsatz

Uber die Ferse bis zum MittelfuB wird dosiert
und kontrolliert der Bodenkontakt hergestellt.
Das Abrollen erfolgt iiber die ganze FuBlange
von der Ferse iiber den Mittelful bis vor zur
GroRzehe. Eine Temposteigerung wird tber die
Frequenzerhohung realisiert, die Schrittlange
bleibt mdglichst gleich und passt sich der
Armbewegung an.

@ Rotation der Schulterachse

gegen die Hiiftachse

Die Hiiften rotieren nach vorne, das Becken
dreht sich, eine Rotation der Schulterachse
gegen die Hiiftachse ist wahrzunehmen.

In order to be able to put the various positive (1) Upright upper body
outcomes of Nordic Walking to effect, the right .
technique is particularly important. We have
explained the fundamentals of the swing
and support phases in detail:

The upper body is straightened as if by a string
puppet hand, in a slightly forward position and
the chest slightly lifted. This stabilises your
core. Your gaze is directed forwards, your head
is held up, not in front of the body.

Correct arm stance and grip

The top of the pole is clasped in your hand; the
grip is firm, but not tense. (2a) At the end of the
thrust movement the grip is released and the
fingers are opened. (2b) During the swing phase
(return phase) close the hands again as early as
possible. One arm is then in front of the body
and one behind the body!

Using the pole

The point of the pole is used under your centre
of gravity. The straps are arranged so that it is
possible to let go without any difficulty.

Foot plant

Above the heel to the metatarsals, contact with
the ground is regulated and controlled. The roll
motion occurs over the entire length of the foot,
from the heel via the metatarsals up to the big
toe. Speed is increased by increasing the rate;
step length remains as similar as possible and
matches arm movement.

Rotation of the shoulder towards the hip axis
Hips rotate to the front, the pelvis rotates and
a rotation in the shoulder axis towards the hip
axis is discernible.
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REGENERATION + Unterstiitzung der Wiederherstellung | AEROB ! 6070 % ! bis2 KURZERE ! Ein+ Auslaufen ! Dauerlauf ! 60-70 % ! 3-6km ! 15-30 min
KOMPENSATION ) i : i DAUERMETHODE ! Dauerlauf regenerativ | Dauerlauf | 60-70% | <10km ! <50 min
Erhéhung der Belastbarkeit ! ! I H { ! H
‘ ; M—i ; ; — A
EXTENSIVES {Stabilisierung und Entwicklung der | AEROB | 65-85% ! bis3,5 DAUERMETHODE | Dauerlauf leicht ! Dauerlauf ! 65-75% | 825km | 30-120min
AUSDAUERTRAINING :Grundlagenausdauer 3 : : ! Dauerlauf mittel ! Dauerlauf | 7585% | 5-2530km | 20-100/120 min
| Erhéhung der aeroben I ] ] . Dauerlauf lang . Dauerlauf i 65-75% . 15-35km ' 60-150/210 min
: Leistungsfahigkeit ! ' ' i . i : or o Lo ! g )
! ! ! ! : Dauerlauf bergan leicht + Dauerlauf 1 65-85% | 4-10km 1 20-50 min
KRAFTAUSDAUER- :Stabilisierun%und Entwicklung der | ! }i ! | ! ! ! !
BEREICH 1 ‘ aeroben Kraftausdauerfahigkeit I ] { i H 4 i H H
; ‘ 4 + + + +
INTENSIVES {Entwicklung der speziellen Ausdauer | AEROB - i 8595% " bis7 DAUERMETHODE ! Dauerlauf schnell ! Dauerlauf { 8590% | 3-1520km ! 10-55/75 min
AUSDAUERTRAINING Eth5h0"9 der aerob-anaeroben ANAEROB EXTENSIVE Fahrtspiel extensiv 3'-4'-5'-4'-3', Pause: 1/2 Belastung 85-95 % 3-15/20 km 10-55 min
LS EREIE ; : : INTERVALLMETHODE | Tempolauf extensiv | 3-6(10) x 1000m, Pause: 1/2-1Bel. | 85-95% | 3-1520km | 10-50 min
KRAFTAUSDAUER- | Entwicklung der aeroben-aneroben ! : H : Dauerlauf bergan mittel | Dauerlauf . 85-95 % . 3-6/10km | 10-35min
BEREICH 2 | Kraftausdauerfahigkeit | : /\ﬂ : | : : /\ﬂ : :
SPEZIFISCHES | Auspragung der wettkampf- ' ANAEROB i 90-100 % ! lber6 INTENSIVE ! Fahrtspiel intensiv i 30"-1'-2'-3'-2'-1'-30", P: 2-3Bel. | 90-98 % 1 2-6km i 5-20 min
AUSDAUERTRAINING | spezifischen Ausdauer i i ' INTERVALLMETHODE 1 ompolauf intensiv | 400-600-400-200m, P: 10-15min ! 95-100 % | 1-2G3)km | 2-10min
| i : H | Hugells H : Zurdi : -100 % 2- i\ 5 i
I Toleranztraining : : /\/\ : 4 XAVIE%%%%‘?LUNGS_ : Hugelldufe : 6(10) x 400m, Pause: zurlcktraben : 95-100 //\n/\ : 2-6 km : 5-20 min
KOORDINATIONS + | Verbesserung der Schnelligkeit | ANAEROB / (INTERVALLMETHODE) | Sprints bis 80m 8 x60m, Pause: zuriicktraben ! 200-500 m < 10 min
SCHNELLIGKEITS- Iund der Bewegungsokonomie I ALAKTAZID ! Stei ] i - Zurd H -
TRAINING i gung; : WIEDERHOLUNGS- | Steigerungslaufe : 8 x 120m, Pause: zurucktraben : 300-1000 m
| : METHODE | Lauf-ABC . Formen den Lauf-ABC, je 10-40m | 200-800 m
AEROB Die muskulare Energiebereitstellung kann mittels ausreichender Sauerstoffversorgung erfolgen. ANAEROB Bei hohen Leistungen (hohe Bewegungs- DAUERMETHODE... langer andauernde Belastung ohne Unterbrechung.
frequenzen/groBem Krafteinsatz) kann die muskulare Energiebereitstellung nicht mittels ausreichender Sauerstoffversorgung erfolgen (Sauerstoffschuld). INTERVALLMETHODE... Wechsel zwischen Belastung- und Erholungsphasen, Intervalle (Pausen) nur mit unvollstandiger Erholung.
ALAKTAZID Die muskulare Energiebereitstellung erfolgt mittels Ausschopfung der vorhandenen Phosphatspeicher. WIEDERHOLUNGSMETHODE... Wechsel zwischen kurzen, intensiven Belastungsphasen und langen Erholungsphasen, geringer Gesamtumfang.
<& \3
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RECOVERY + Support recovery | AEROBIC | 6070 % ! upto2 (T8 SHORTER ! Warm up + Cool down | Endurance run ! 60-70% | 3-6km ! 15-30 min
COMPENSATION , ) i : ENDURANCE | Recovery endurance run | Endurance run | 60-70% | <10km | <50 min
Increase physical capacity ! ] ] METHOD ! ! { i i
1 ; m— ‘ ‘ ; | P A
EXTENSIVE Stabilise and develop | AEROBIC ! 65-85% ! upto35 ENDURANCE ! Easy endurancerun ! Endurance run ! 6575% | 825km | 30-120 min
ENDURANCE RUN {Basic endurance METHOD | Moderate endurance run' Endurance run | 75-85% | 5-25/30km | 20-100/120 min
‘Increase aerobic capacity ] ! ] . Long endurance run i Endurance run i 65-75% . 15-35km | 60-150/210 min
b : ! | ! | Easy hilly endurance run | Endurance run | 65-85% | 4-10km i 20-50 min
POWER | Stabilise and develop aerobic power ! i f\ i { { i i i
ENDURANCE 1 ‘endurance capacity : : H H J\ : : :
; 1 ; [ — ' : — M
INTENSIVE EDeveIop special endurance Increase AEROBIC - 85-95 % upto?7 IE ENDURANCE Fast endurance run Endurance run 85-90 % 3-15/20 km 10-55/75 min
E'RIAD:#:@E“CE {aerobic-anaerobic power endurance | ANAEROBIC 3 3 METHOD | Extensive speed play | 3'-4'-5'-4-3', Rest: 1/2 volume | 85-95% | 3-1520km | 10-55min
Py | ! ! EXTENSIVE ! Extensive temporun ! 3-6(10) x 1000m, Rest: 172-1vol. ! 85-95% ! 3-1520km ! 10-50 min
POWER b : ) i : i A INTERVAL METHOD | Medium hilly i Endurance run . 85-95% © 3-6/10km i 10-35min
ENDURANCE 2 | Aerobic-anaerobic development i ! /\/] ! | endurance run { { ! !
SPECIFIC ECreating competition specific ; ANAEROBIC 3 90-100 % ; over 6 INTENSIVE 1 Intensive speed play 1 30"-1'-2'-3'-2'-1'-30", R: 2-3 vol. 3 90-98 % 1 2-6 km 1 5-20 min
%Abhqug& |endurance | ! ! INTERVAL METHOD 1 |ntensive tempo run ! 400-600-400-200m, R: 10-15min | 95-100 % | 1-23)km | 2-10min
Tolerance g ; : /\/] : 4 REPETITION METHOD | Hills | 6(10) x 400m, Rest: jog back 195100 % i 2-6km ! 520 min
COORDINATION+ Improve speed | ANAEROBIC / (INTERVAL METHOD) | Sprints up to 80m ! 8x60m, Rest: jog back | 200500m  <10min
SPEED TRAINING {and economy of movement | ALACTACID ! Intervals ! 8x 120m, Rest: jog back ! 300-1000 m
§ i REPETITION METHOD ! 1 . i
| ' i Run-ABC | Start the ABC run, every 10-40m . 200-800 m
AEROBIC Muscles are supplied with energy when there is sufficient oxygen supply. ANAEROBIC During high level performance ENDURANCE METHOD... longer continuous effort without a break.
(high rate of exercise / high rate of power) there is not sufficient oxygen supply getting to the muscles (oxygen debt). INTERVAL METHOD... Alternating between effort and recovery phases, Only intervals have incomplete recovery phases.
ALACTACID Energy is supplied to the muscles by making use of the phosphate stores available. REPEAT METHOD... Alternating between short, intensive effort phases and long recovery phases, lower overall amount.
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12-WOCHEN-TRAININGSPLAN FUR LAUFEINSTEIGER
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ZIEL: gesundheitsorientiertes Training
VORAUSSETZUNG: belastungsfahiger Bewegungsapparat; keine gesundheitlichen Probleme (wie Herz-Kreislauf-Probleme);
Normalgewicht bis leichtes Ubergewicht

1. Woche: 2 TE 2 Woche: 2 TE 3. Woche: 2 TE 4. Woche: 3 TE

Woche 1-4:
nur Steigerung d. Umfanges

Woche 6 - 12:

auch Steigerung des Tempos:
die unterstrichenen
Abschnitte etwas schneller
laufen (ca. + 10 Pulsschldge)

5. Woche: 2 TE / REG 6 Woche: 2 TE 7. Woche: 3 TE 8. Woche: 3 TE

Woche 5 + 10:
Regenerationswochen (REG)

Trainingssteuerung:
subjektives Belastungs-
empfinden maBgeblich
(leicht + mittel)

3K TA A

3ATAIATA A
Mittelwert-Zielpuls:
190 - Lebensalter +/- 5

10. Woche: 2 TE / REG 11. Woche: 3 TE 12. Woche: 4 TE

Die Trainingseinheiten (TE)
bis zur 6. Woche beginnen
mit zigigem Gehen, ab der
1004 54 104 54 6. Woche mit Laufen!
Beim Laufen auf gleich-
bleibendes Tempo achten!
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9. Woche: 4 TE
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12-WEEK TRAINING PLAN FOR BEGINNING RUNNERS
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GOAL: Health oriented training
REQUIRED: Musculoskeletal system capable of handling training loads; no health problems (such as cardiovascular problems);
Normal weight, to slightly overweight

1* week: 2 TS 2" week: 2 TS 3" week: 2 TS 4" week: 3 TS

Weeks 1-4:
Only increasing volume

Weeks 6 - 12:
Increasing speed:

the underlined
sections are to be run
slightly faster
(approx. + 10 beats)

5% week: 2 TS / REC 6" week: 2 TS 7" week: 3 TS 8" week: 3 TS
Weeks 5 + 10:

Recovery weeks (REC)

Monitoring training:
subjective feeling during
exercise Significant
(easy + moderate)

3K TH A

3ATAIATAZA Moderate target
heart rate:

190 - Age +- 5

10" week: 2 TS / REC 11" week: 3 TS 12" week: 4 TS

Training sessions (TS)

Start up until week 6 with
10 5% 01 54 o

Make sure your speed is
104 5A M S Oh T constant when you run!

S

A=WALKING 4=RUNNING
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MON | 35AEASY 40AEASY
TUES _—

12-WOCHEN-TRAININGSPLAN FUR FORTGESCHRITTENE

1. Woche: 3 TE 2 Woche: 3 TE 3. Woche: 2 TE / REG Woche: 3 TE | Erlauterungen:
Woche 1-6:
40"# LEICHT nur Steigerung d. Umfanges
Woche 7 - 12:
auch Steigerung des Tempos:
40°4 LEICHT

die unterstrichenen
Trainingseinheiten (TE)
etwas schneller laufen
(ca. + 15 Pulsschlage)

5. Woche: 4 TE 6 Woche: 4 TE 8. Woche: 3 TE

7. Woche: 2 TE / REG

Woche 3 +7 +10:

354 MITTEL Regenerationswochen (REG)
Trainingssteuerung:
= subjektives Belastungs-
504 LEICHT

empfinden maBgeblich
(leicht + mittel)

10. Woche: 2 TE / REG 11. Woche: 4 TE 12. Woche: 4 TE

b
‘ =
o
g
=2
o
2
:

I MittewertZilpuls:
5074 LEICHT = 190 - Lebensalter +/- 5
_ Beim Laufen auf gleich-
bleibendes Tempo achten!
50°4 LEICHT [ ]

£ = GEHEN 4 = LAUFEN

12-WEEK TRAINING PLAN FOR ADVANCED RUNNERS

GOAL: Training with purpose
REQUIRED: Musculoskeletal system capable of handling training loads; no health problems

1% week: 3 TS 2" week: 3 TS

3 week: 2 TS / REC

Weeks 1-6:
Only increasing volume

weo [ 40'4 EASY
THURS | 4sAEASY | 30AEASY Weeks 7-12:
FRIN I I Also increasing speed:
s I 40'4 EASY the underlined
SN asieasy  suAEASY wiingsesions (15 are 10
be run slightly faster
m . m . m " th .

5" week: 4 TS 6" week: 4 TS 7" week: 2 TS / REC 8" week: 3 TS (approx. + 15 beats)

MON | 40AEASY | 35AEASY

TS L

WED

Weeks 3 +7 + 10:
Recovery weeks (REC)

-
o
o
w

mes 354 vobeRaTe
s et
- exercise Significant
SN agseasy  ewrEasy  SUAEASY oy o
10" week: 2 TS / REC 11" week: 4 TS 12" week: 4 TS
C asesy o esesy Moderate target
heart rate:
| 304 MODERATE 50'4 EASY
I Ve sure yourspeed i
C aesy  ashesy constant hen you
sy

A=WALKING #=RUNNING

83



wn
-

SAALFELDEN
LEOGANG




WANDERN MIT GARANTIERTEM
+MEE(H)RBLICK"

Das imposante Massiv der Leoganger Stein-
berge und des Steinernen Meeres, sowie die
sanft geschwungenen Grasberge sind eine ein-
zigartige Kontroverse. Uber 400 Kilometer um-
fassen die markierten und kompetent gepfleg-
ten Wanderwege und Klettersteige. Die Touren
zum Download finden Sie im Tourenportal unter
www.saalfelden-leogang.com. TIPP: Nutzen Sie
unsere Lowen Alpin Card fiir kostenlose Berg- &
Talfahrten, gefiihrten Wanderungen uvm!

WO BIKERHERZEN HOHER SCHLAGEN

Uber 720 km Mountainbikewege und 480 km
Talradwege versprechen Urlaubsgéasten ein
unerschopfliches Facettenreichtum an Bikers-
trecken in den verschiedensten Schwierigkeits-
graden. Ob leichte, kurze oder schwere Touren,
knifflige Singletrails oder packende Downhill-
Strecken im Bikepark Leogang - hier finden
Anféanger, Hobbysportler oder Bike-Experten
alle ihre ganz personliche Herausforderung.
Besuchen Sie unser Tourenportal unter www.
saalfelden-leogang.com. TIPP: Jahrlich neuer
Bikefolder mit Tourenvorschldgen in den Gaste-
informationen erhéltlich.
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HIT THE TRAIL AND EXPAND YOUR VIEW

The impressive backdrop of the Steinernes
Meer and Leogang’s limestone mountains is
stunningly contrasted with gently undulating
hills of green. The area offers more than 400 ki-
lometers of marked and well-maintained hiking
trails and climbing routes. You can download
maps and information from the route portal

at www.saalfelden-leogang.com. Tip: Use our
Lowen Alpin Card for cable cars, guided hiking
tours and much more!

A PARADISE FOR BIKERS AND CYCLISTS

Offering more than 720 kilometers of mountain
bike trails and 480 kilometers of cycling paths,
the region boasts a virtually unlimited variety of
biking routes of various degrees of difficulty. At
Bikepark Leogang, beginners, enthusiasts, and
pros find the personal challenge they're looking
for, with plenty of tricky single tracks, thrilling
downhill stretches, and easy, short, and challen-
ging tours to choose from. Visit our tour portal
at www.saalfelden-leogang.com

Tip: New biking broschure with recommended
tours available every year in the tourist offices.

GOLF ALPIN RESORT

Ausgewdhlte Golfhotels, kompetente Akade-
mien, vielfaltige Einkaufsmaglichkeiten und
kulturelle Events runden das Angebot um die
zwei lokalen 18-Loch Golfplatze Brandlhof und
Urslautal ab. In nur 70 Kilometern Umkreis
finden Sie dazu noch 15 weitere anspruchs-
volle Golfpldtze. TIPP: Buchen Sie jetzt Ihr
individuelles Golf-Package direkt bei unseren
Golfspezialisten oder bei Saalfelden Leogang
inklusive der Golf Alpin Karte!

KLETTERN IN DER BERGSPORTREGION
STEINBERGE

Mit mehr als 1000 Routen in allen Schwierig-
keitsgraden und Spielarten - vom Sport-
klettern iiber das alpine Klettern bis hin zu
Klettersteigen und Kletterhallen als Alter-
native bei schlechtem Wetter - bleiben in der
Bergsportregion Steinberge fiir einen ungetriib-
ten KletterspaR keine Wiinsche offen. Zusatz-
lich gibt es zwei Kletterhallen in der Region, wie
die FELSENFEST - ca. 20 Meter hoch mit einer
gesamten Kletterfliche von 1700 m2 (In- und
Outdoor) inklusive Bouldermdglichkeiten. TIPP:
Alle Infos rund ums Klettern findet man unter
www.climbersworld.at.

GOLF ALPIN RESORT

Selected golf hotels, competent academies, a
wide range of shopping options, and cultural
events complete the offerings surrounding the
two local 18-hole golf courses, Brandlhof and
Urslautal. Another 15 more challenging golf
courses are within a radius of only 70 kilome-
ters. Tip: Book your personalized golf package
directly with our golf specialists or in Saalfelden
Leogang and get the Golf Alpin card as part of
the deal.

CLIMBERS WORLD IN THE STEINBERGE

Saalfelden Leogang is part of the Bergsport-
region Steinberge - a climbing paradise

with more than 1000 routes in all degrees of
difficulty and for all types of climbing, from
sports climbing to Alpine climbing and fixed
rope climbing. Indoor climbing walls are a

great alternative in bad weather. Additionally
the region offers two climbing halls, such as
the FELSENFEST. It's about 20 meters high

and offers a total climbing surface of 1,700
square meters (indoors and outdoors) including
bouldering areas. Tip: Visit www.climbersworld.
at for a wealth of information about climbing in
the region.

87



FITNESSPARCOURS IN SAALFELDEN
LEOGANG

FITNESS MIT SPASSGARANTIE.
Im Fitnessparcours geht es nicht nur ums

Trainieren, sondern genauso um Abwechslung.

Kraftigungs- und Dehnungsiibungen werden
durch innovative Stationen wie einen FuRpar-
cours fiir die Sinne, den Balancesurfer, das
Wackelbrett oder den Sternenbanner ergénzt -
also gleichzeitig Training fiir die Lachmuskeln.
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FITNESS COURSES IN SAALFELDEN
LEOGANG

FITNESS MEETS FUN - GUARANTEED.

The fitness course is not only about training, it
is just as much about variety. Strengthening and
stretching exercises are coupled with innovative
stations such as a barefoot trail for the senses,
the balance surfer, the wobbling board and the
star-spangled banner -ensuring your laugh
muscles also get a workout.

SAALFELDEN

Der Fitnessparcours im Kollingwald Saalfelden
bietet ein abwechslungsreiches Fitnesserlebnis
fiir Bewegungshungrige und Naturliebhaber.
Der Fitnessparcours zieht sich auf einem Rund-
kurs durch den Kollingwald am Ritzensee in
Saalfelden. Die fein abgestimmten Stationen
trainieren unterschiedlichste Sinne und Muskel-
gruppen und bieten Trainern vor allem eins:
Spal & Abwechslung!

LEOGANG

Als Geheimtipp fiir alle Fitnessbegeisterten gibt
es den Fitnessparcours in Leogang. Er hélt eine
Mischung aus Anspannung und Entspannung
fiir jedermann bereit. Der Walking-, Joggingpar-
cours hat 10 Kréaftigungs-, 10 Dehnungs- und 10
Mobilisationsiibungen sowie eine Walking- und
Joggingstation. Damit wird Fitnesstraining nach
MaRgarantiert. Fiir diesen Parcours ist neben
Balance und Geschicklichkeit auch strategi-
sches Verhalten und ein wenig Mut nétig.

SAALFELDEN

The fitness parcours in the Kollingwald
Saalfelden offers an exciting experience for
fitness enthusiasts. The fitness parcours
guides you on a circular trail through the
Ritzensee forest in Saalfelden. The well-
conceived training stations stimulate different
senses and muscles and offer fun and excite-
ment while training.

LEOGANG

As a secret tip for all fitness enthusiasts there
is the new fitness course in Leogang. It pro-
vides a mixture of exertion and relaxation for
our guests. The walking/jogging course has

10 strengthening, 10 stretching and 10 mobi-
lization exercises and a walking and jogging
station. This guarantees tailor-made fitness trai-
ning.The centrepiece of the new fitness course
is the motor skills park, where, in addition to
balance and skill, strategic behaviour and a bit
of courage is called for.
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