Weitere Informationen liber Kurse, Stockverleih,
Unterkiinfte, Pauschalangebote, MTB-Routen und
Wandervorschldge erhalten sie in unserer

Tourist-Info Seelbach

Hauptstralle 7

77960 Seelbach

Tel. 07823 949452

E-Mail: gemeinde@seelbach-online.de
Hompage: www.seelbach-online.de

Der Naturpark Schwarzwald Mitte/Nord

ist der grofRte Naturpark in Deutschland.

Seine landschaftliche, kulturelle

und infrastrukturelle Vielfalt macht ..
ihn zu einem der bedeutendsten
Erholungsgebiete Deutschlands.
Aufgabe des Naturparks ist es, .
diese Vielfalt zu erhalten Fastatt
und die Potenziale
weiterzuentwickeln,
beispielsweise durch
die Schaffung neuer
sporttouristischer
Angebote wie dieser
Nordic-Walking-
Strecken.
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Dieses Projekt wurde gefordert
durch den Naturpark Schwarzwald
Mitte/Nord mit Mitteln der
Lotterie Gliicksspirale und der
Europdischen Union.
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RUND UM SEELBACH
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WALKING ZENTRUM

SEELBACH

. liegt richtig!

NoRrDIC WALKING ZENTRUM
,,RUND UM SEELBACH"

Seelbach, Hauptort des ,,Geroldsecker-
landes“ ist in die Vorbergzone zwischen
Rheinebene und Schwarzwald
eingebettet. Der Marktflecken und
Luftkurort wird von dem weithin
sichtbaren Wahrzeichen, der Burgruine
,Hohengeroldseck“ gekront. Tauchen
Sie ein in eine Landschaft wie aus dem
Bilderbuch und erkunden Sie unsere
Nordic-Walking-Touren.

Geniel3en Sie ganz individuell oder in der
gefiihrten Gruppe ein Nordic-Walking-
Erlebnis in gesunder Schwarzwaldluft.
Ausgangspunkt der Nordic-Walking-
Touren ist der Startplatz am Sportplatz.
Parkplatze sind dort in ausreichender
Zahl vorhanden. Neben Nordic-Walking-
Strecken finden Sie hier in Seelbach ein
besonders reizvolles Wanderwegenetz
sowie ideale Vorraussetzungen fiir
Mountainbike-Touren. Unsere vielfiltige
Gastronomie freut sich auf alle Sportler
und Schnupper-Walker.




Tour u SCHUTTER - TOUR

T
leicht mittelschwierig

schwierig

Start am Rasenparkplatz vor dem Sportplatz. Der Weg fiihrt zu-
nachst entlang der Schutter am idyllisch gelegenen Schwimmbad
und Campingplatz vorbei, wieder zur Schutter, die im Ortsteil Wit-
telbach liberquert wird. Am Bergful® entlang fiihrt der Weg zuriick
zum Ausgangspunkt. Die Schutter - Tour ist ideal fiir Einsteiger.

«dﬂ®

500 m )
. Start- und Zielpunkt
O Station zum Pulsmessen
350 =»=|eichte Tour
300 =»=Mittelschwierige Tour
250 =»= Schwierige Tour
200 >D> Steigung bis 7% / iiber 7%
150
km 1 2 3 4 A Aussichtspunkt
— e A Vol
4,0 km 206 m 243 m 206 m 64m
Lange Hohe Hochster Tiefster Gesamt-
Startpunkt Punkt Punkt anstieg

Tour E TRETENBACH - TOUR

leicht mittelschwierig schwierig

Diese Tour ist bis zum Campingplatz identisch mit der Schutter -
Tour. Von dort geht der Weg tliber den vorderen Bereich des Trimm-
Dich-Pfades bis zur Wassertretstelle in Wittelbach. Dort steigt die
Strecke bergan und fiihrt in den Tretenbach. Vom Tretenbach geht
die Tour vorbei an einem herrlichen Aussichtspunkt um den Berg-
riicken herum und tiber den Waldspielplatz , Tretenbach“ zuriick
zum Ausgangspunkt.
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Tour LANGENHARD - PANORAMA - TOUR

leicht mittelschwierig schwierig

Diese anspruchsvolle Tour verlduft zunachst ein Stiick in der
Ortslage und fiihrt dann iiber den Kreuzweg in das idyllisch
gelegene Omersbach- und Litschental. Vom Pfaffental steigt die
Tour steil bergauf bis zu den Windradern auf dem Langenhard.
Vom Langenhard genief3t man sowohl einen herrlichen Ausblick
auf die Rheinebene bis zu den Vogesen als auch auf das Schutter-
tal. Der weitere Weg fiihrt liber den Lauenberg zum Steingraben
und zuriick zum Ausgan TN
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NoRrDIC WALKING TECHNIK

Die richtige Nordic Walking Technik ist leicht zu erlernen, allerdings sollten
Sie die in der Abbildung dargestellten Punkte beachten:

Oberkérper ist leicht
nach vorne geneigt;
Rumpf aufrecht

Arme schwingen lo-
cker aus dem Schul-
tergelenk parallel
zum Korper

Schulterachse rotiert ge-
gen die Beckenachse X
Ellenbogen nur leicht

gebeugt; Stockein-
satz tber dem Kor-
perschwerpunkt

Arm gleitet wahrend der
Schubphase am Becken
vorbei - bei gleichzeiti-
gem Offnen der Hand

Hand ist beim
Stockeinsatz vorne
geschlossen

Stocke zeigen immer
schrag nach hinten

AUFWARMEN
Vor der Belastung aufwirmen! Jede Ubung 10 bis 20 Mal wiederholen.

Danach gehen Sie am besten langsam los und setzen die Stocke zunachst
leicht und dann zunehmend ein.

¥ 14T

Arme gegengleich Oberkorper Beine Arme
kreisen drehen schwingen schwingen
STRETCHING

Streching nach der Belastung und wahrend einer Pause:
Jede Ubung 20-30 Sekunden in der Endstellung halten.
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