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Herzlich Willkommen,
liebe Sportfreunde!

Streckeninformation

¥ Mit Nordic Walking haben Sie 30% weniger Belastung auf den Bewegungsapparat
als beim Joggen

¥ Beim Nordic Walking arbeiten ca. 600 Muskeln, das sind 90% der Muskulatur
des gesamten Korpers

Tourenstartpunkt Pocking Sie verbrauchen bis zu 48% mehr Energie als bei den entsprechenden

T linge TC  HD Bewegungsanatomien ohne Stocke

Nordic Fitness lasst das Herz 6konomisch arbeiten

Nordic Fitness pumpt vermehrt Sauerstoff durch lhren Kérper

Nordic Fitness fordert den Abbau von Stresshormonen

Nordic Fitness trainiert Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination

Nordic Fitness kraftigt Schulter-, Arm-, Bauch-, Riicken- und Beinmuskulatur

Nordic Fitness mobilisiert Schulter-, Nacken- und Rumpfmuskulatur

Zielgruppen: |

Jeder, der auf sanfte und schonende Art und Weise fit werden méchte
oder ein regeneratives Zusatztraining braucht:

Tourenstartpunkt /
Eingangstafel

@ Station / Tafel zum
Pulsmessen und Kraftigen

Zwischen dem Kurort Bad Flssing mit seinen drei Thermal-

Schwierigkeitsgrad der Tour

quellen, dem staatlich anerkannten Erholungsort Kirchham

Aufgrund der geringen Héhenunter-
schiede erfolgte die Klassifizierung im
wesentlichen anhand der Strecken-
lange. Kleinrsumige Geléndeformen
erlauben aber auch hier bestimmte
Trainingsformen, wie zum Beispiel
Intervalltraining.

(V]

und der Einkaufsstadt Pocking im,Bayerischen Thermenland”

erle

befindet sich das ehemalige Bundeswehrgeldnde der Rottal-

Leichte Tour 27km 28m 9m

Leichte Tour
Leichte Tour 55km 54m 10m

kaserne.Der Truppeniibungsplatz ist heute eine einmalige Mittelschwerige Tour e )
TC Gesamtanstieg, Summe der Mittelschwierige Tour 93km 73m 12m

Hohenmeter aller Anstiege
HD Hoéhenunterschied zwischen
héchsten und tiefsten Punkt
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— —

Die digitale Ortskarte wurde vom
Landesvermessungsamt bereit gestellt.

Mittelschwierige Tour  11,7km 86m 13 m

Sport- und Naherholungsflache.
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Wir freuen uns, dass wir lhnen zusammen mit dem

vyeoveeve

Deutschen Skiverband ein umfangreiches Nordic-Walking-

Wegenetz prasentieren kdnnen. Sie kdnnen zwischen verschie-
den langen Strecken entsprechend Ihrem Leistungsniveau
auswdhlen.

Das fur die,Pockinger Heide” typische ebene Gelandeniveau

¥ Sporteinsteiger oder Sportwiedereinsteiger |
bietet auch fur Neueinsteiger in dieser Sportart optimale $ Personen mit Gelenk- und Riickenproblemen 4
Voraussetzungen. ¥ Ubergewichtige Personen

¥ éltere Menschen

¥ Personen mit Herz-Kreislauf-Schwéachen .
Viel Spaf3! [

Aktive Sportler sowie Leistungssportler r p)

Zuckarmantel

i
Tourenstartpunkt Kirchham

Schéch

Tour: lange  TC  HD
@ Leichte Tour 24km 13m  4m
@ Mittelschwierige Tour  11,7km  86m 13 m

© Mittelschwierige Tour 7,6 km  44m  6m

Abgesehen vom Zugang verlaufen die Strecken
identisch mit den entsprechenden Strecken vom
Startpunkt Bad Fissing.

=" Tourenstartpunkt Bad Fiissing

Tour: Lange TC HD
Leichte Tour 24km 13m 4m
Mittelschwierige Tour 11,7km 8 m 13m

Mittelschwierige Tour 7,6 km 44 m 6m

Abgesehen vom Zugang verlaufen die Strecken
identisch mit den entsprechenden Strecken vom
Startpunkt Kirchham.
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