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nordicaktivh\jeyye Ausspanne RNGER WALD

Nordic akt

Herzlich Willkommen in der DSV nordic aktiv Region Thiuringer Wald...

Nordic aktiv — Winterliches Naturerlebnis fir Kérper und Geist.

Skilanglauf gehort zu den gesiindesten Sportarten Gberhaupt. Egal ob
klassischer Skilanglauf, Skating, Skiwandern bzw. Nording Cruising — . | 777 __ GRISCy |
nordischer Skisport mit seinen vielfaltigen Varianten wirkt sich positiv auf :' " 0 AN \ 7 N 2 ﬂ \735 |

das Herzkreislaufsystem aus und trainiert nahezu alle Muskelpartien. NN~ e I~ N 56 S\ ' - ichhaus)o

Und wo kénnte man den nordischen Skisport besser ausfihren als im
Thiringer Wald? Die traumhafte Mittelgebirgslandschaft bietet Ihnen
ideale Voraussetzungen. Im DSV nordic aktiv Zentrum ,Neue Ausspanne
finden Sie ein abgestimmtes und attraktives Streckennetz. Orientieren
Sie sich an der Streckenbeschilderung und erleben Sie ein unvergessliches
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Skilanglauf-Erlebnis. @"‘ ‘ Zdi. )’ N AN W Y TIRE S G : )
Aktuelle Informationen erhalten Sie unter: www.thueringer-wald.com y P:f_" )., / A | N\ 7k Loipe 30 - Nesselberg ¢ 6,9 km e — e ' AnfangerIOIp . reld
oder bei unserer kostenfreien Service-Hotline 2 ANV T R\ e o\ | $)=fZ = S Rudor~ N, B i et = o) 2,6 km
des Schneetelefons unter 0800-72 36 488. =25 Y " o =L\ ) 7 7 A ..'_de“kr:;'ﬁ'} ) Vg Mo N Ny N\ " :

([ | et 21 Loipe 32 - Bergseeloipe © 8,4 km S - g o ¥V P o
Nahere Informationen auch auf: www.loipenportal.de i e | )\ s == ] - (W, (- ca
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FIS-Verhaltensregeln Techniktipps

: Nesselhof
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Loipe: Nach Mdéglichkeit taglich praparierte Rundstrecke mit Richtungs- Aufwarmen & Dehnen
angabe, um Gegenverkehr zu vermeiden. Die Loipen werden nach Um Verletzungen vorzubeugen, sollten Sie mit einer langsamen Auf- o) - 7 AL
ihrem Schwierigkeitsgrad in leichte (blau markiert), mittelschwierige warmrunde starten oder lhr Herz-Kreislaufsystem mit kleinen Aufwarm- e WA= e 0 L INFa L\ ey
(rot) und schwierige (schwarz) Loipen unterschieden. (bungen aktivieren. Im Anschluss an das Langlauf-Training sollten Sie N\ A s ) f — >/ // |
Skiwanderweg: Nicht regelmaBig praparierte Strecke (orange durch sanfte Dehniibungen die Regeneration der beanspruchten
markiert). Befahren ist in beide Richtungen gestattet. Muskulatur unterstitzen.
Bitte beachten Sie die folgenden 10 FIS-Verhaltensregeln. Klassischer Skilanglauf
1. Riicksichtnahme auf die anderen Der Diagonalschritt - die dominierende Technik im klassischen Skilanglauf M L D O vl : sz
Jeder Langlaufer muss sich so verhalten, dass er keinen anderen - kommt im ebenen, steigenden und steilen Gelande zum Einsatz. Im fal- =2 N N rh i.--J" T N\ /] Wiedepfuhls-
getahrdet oder schadigt. lenden und ebenen Geldnde sowie bei Gelandeiberg folgt di . e = || \gmt G (| SN A e
géngen erfolgt die : (NS S AN BRSNS N 2 a |

2. Signalisation, Laufrichtung und Lauftechnik Fortbewegung auch mit dem Doppelstockschub.
Markierungen und Signale (Hinweisschilder) sind zu beachten.

Auf Loipen und Pisten ist in der angegebenen Richtung und _ - ) . lhr Standort Schwierigkeitsgrad der Loipe
Lauftechnik zu laufen. Klassische Technik - Diagonalschritt mit einzuhaltender Laufrichtung
Eingangstafel - Startpunkt , ,
3. Wahl von Spur und Piste D e —P—  Leichte Loipe
Auf Doppel- und Mehrfachspuren muss in der rechten Spur : Startpunkt Loipe —)— Mittelschwierige Loipe
gelaufen werden. Langlaufer in Gruppen mussen in der rechten . 7Y  Rennsteighaus ) Schwierige Loipe
Spur hintereinander laufen. In freier Lauftechnik ist auf der Piste o _
rechts zu laufen. Geprufter Skiverleih Nordisch = \Jerbindungsloipe / Abklirzung
4. (_:jberh()len Folgen Sie bitte = Start: 84Kkm Start 6.9 km m Langlauf-freundlicher Betrieb Lﬂ Skiwanderweg Rennsteig
Uberholt werden darf rechts oder links. Der vordere Laufer diesen Schildern: fl Gasthaus skiwanderweg
braucht nicht auszuweichen. Er sollte aber ausweichen, wenn “ : & J g
er es gefahrlos kann. - . S e —— " . - [H® Parkplatz/Bus-Haltestelle 0 500 1000 m ﬁ
1. AbstoBvorbereitung 2. Arm- und BeinabstoB 3. AbstoBstreckung mit frei- 4. Vorschwingen des Armes und Beines . s 0000
5. Gegenverkehr em Gleiten auf einem Ski zur erneuten AbstoBvorbereitung Technik _ _ _
Bei Begegnungen hat jeder nach rechts auszuweichen. Klassische Technik Eigene Kartografliau;: Basis Kartenlgrundlage:
= . e © 2013 Kartographische Kommunale
Der abfahrende Langlaufer hat Vorrang. Skating-Technik . P Anfangerloipe im Feld Loipe 32 - Bergseeloipe Loipe 30 - Nesselberg Skating Technik Verlagsgesellsgchar:‘t mbH www.kk-verlag.de
= Skating-Technik Neue Ausspanne Neue Ausspanne Neue Ausspanne
6. Stockfihrung Als sportliche Skilanglaufvariante -
Beim Uberholen, Uberholt werden und bei Begegnungen sind : , : nordcakey ol nordcaksy ol nordeaiy o
die Stécke eng am Koérper zu fuhren SMTEE SEn EI2 EmEmIsEne 5.E-
o - o ting-Technik (Schlittschuhschritt) - -
7. Anpassung fier Geschwindigkeit an die V_(_erhaltnlsse - sunehmender Beliebtheit.
Jeder Langlaufer muss, vor allem auf Gefallstrecken, Geschwindig-
keit und Verhalten seinem Kénnen, _den Geléndeverhéltnls'_sen, Anféngerloipe im Feld Loipe 29 - Schmalkalder Stieg - bergauf Loipe 30 - Nesselberg Loipe 32 - Bergseeloipe
der Verkehrsdichte und der Sichtweite anpassen. Er MR S Lange: 2,6 km | TC: 47 m | HD: 38 m Lange: 2,8 km | TC: 177 m | HD: 175 m Lange: 6,9 km | TC: 193 m | HD: 122 m Lange: 8,4 km | TC: 177 m | HD: 56 m
gentgenden Sicherheitsabstand zum vorderen Laufer einhalten. e o s - o o
- c S S W ")
Notfalls muss er sich fallen lassen, um einen ZusammenstoB zu & & & & @j‘ & R . Q&‘\\\“ & & & o &
verhindern. Bremstechnik S & & & - & 8 N & & S
: : - & & S & o & & & ¢ oke* & & o\
8. Freihalten der Loipen und Pisten Beim Bergabfahren in der Loipe 900 900 1000 1000
Wer stehen bleibt, tritt aus der Loipe/Piste. Ein gestlrzter Lang- oder auf der Piste kann die Ge- 800 800 900 900
laufer hat die Loipe/Piste mdéglichst rasch frei zu machen. schwindigkeit mit dem Pflug oder 700 700 800 800
9. Hilfeleistung dem Halbpflug reduziert werden. 600 600 //”' mic— //' n mT— ——  ~—— N
Bei Unfallen ist jeder zur Hilfeleistung verpflichtet. Wl TG Gesamtanstieg ml 500 |~ 600 i 600
umme der Anonenmeter
10. Ausweispﬂicht 400 ‘0. il.l.ehr Stgj%ungen 400 500 50?
- : [m] L4 10 7 4 |- % 10-41 -3 3 -8 n 0 1 %10 -3 7 0 -4 -5 3 1
Jeder, ob Zeuge oder Beteiligter, ob verantwortlich oder nicht, 7 B el Dﬁfeefr;”;.ze“rvei?czhem”hf’chstem TR RERERE w7 o® [efw [ o L
: . . : albpflug Pflug 0 1 2 26 km und niedrigstem Punkt D 1 2 28 km D 1 2 3 4 5 6 69 km 0 1 2 3 4 5 6 7 8 84 km
muss im Falle eines Unfalles seine Personalien angeben.
Aufstiegsvarianten
Notruf Telefon: 112 In steilen Anstiegen, wenn die
: o T Haftreibung nicht mehr ausreicht,
Die Nutzung der Strecken und Einrichtungen des Zentrums sowie die 3 9 gG ; hritt oder d
Durchfiihrung abgebildeter Ubungen und Techniken erfolgt auf eigene ommt der Gratenschritt oder der ece Mafinah o aoférdert i troalic ; -
. . . PR L 2 I - I 1 lese IViabnanme wurae geroraer rojexKtrealisierung. owere .
Gefahr. Es wird vorausgesetzt, dass Sie die gesundheitlichen Vorausset- Halbgratenschritt - mit diagonaler s o s p s S J 2 y .
zungen zum Ausiiben der sportlichen Tatigkeiten mitbringen. Der Be- Arm-Stockarbeit und Beinabstof3 - Tharingen, Thiringer Ministerium .. ., rreistaat g e bt Deutsche sl we et TthI ngen
treiber und der Deutsche Skiverband (ibernehmen dafiir keine Haftung. zum Einsatz. fur Wirtschaft, Arbeit und Technologie. Thurlngen = und Technologie D Socxt Dnsyorsits Cologne WP EY © dockan d
Gratenschritt Halbgratenschritt Auf’_craggeber: el m..bl.-l' ) : , : . . -ent €Cken.de
Regionalverbund Thiringer Wald e.V. © 2014 Deutsche Sporthochschule KéIn, INOK / Stiftung Sicherheit im Skisport




