KLEINE RUNDE

Die tiberwiegend flache 5 km lange Strecke ist besonders fiir
Einsteiger geeignet.

Der Einstieg in die blau markierte Strecke erfolgt vom
Beckenweiher aus zunéchst auf einem flachen Waldweg. Nach
ca. 400 Metern muss ein Kleiner Anstieg liberwunden werden.
Von dort an gelangt man auf einem asphaltierten Radweg (iber
eine wunderschone kleine Waldrunde ohne weitere Anstiege
zurlick zum Ausgangspunkt.

Jeder Laufer bzw. Nordic Walker kann ohne groBe Hohen
tiberwinden zu miissen (Gesamtanstieg 77 m) das
Naherholungsgebiet Feuchtlach erkunden.
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Der 7 km lange Rundkurs fordert den Laufer bzw. Nordic Walker be-
sonders im letzten Streckenabschnitt. Die Strecke ist ausschlieBlich im
Wald gelegen und beansprucht das Herz-Kreislaufsystem mit insgesamt
150 Hohenmetern. Fiir gesunde und aktive Menschen stellt die rot
markierte Strecke kein Problem dar.

Nach einer Steigung am Beginn der Strecke fiihrt ein Forstweg auf
gleicher Hohe durch das Naherholungsgebiet. Auch der Riickweg ist
zunachst leicht abfallend. Im letzten Drittel der Strecke, im Ortsteil
Ziegelhiitte, muss eine lange, anspruchsvolle Steigung tiberwunden
werden, bevor man zum Ausgangspunkt zurlickkehrt.

GROSSE RUNDE

Die schwarz gekennzeichnete Strecke ist fiir trainierte Laufer bzw.
Nordic Walker geeignet. Einige Anstiege mit insgesamt 200 Hohen-
metern fordern die Ausdauer.

Der 10 km lange Rundkurs beginnt zunachst mit einer Steigung.
Nach einer kurzen asphaltierten Strecke entlang eines Radweges
beginnt eine landschaftlich sehr attraktive Strecke im Naherholungs-
gebiet der Feuchtlach. Nach ca. einem Drittel der Strecke muss

ein Anstieg liberwunden werden, bevor die Streckenfiihrung dann

in einen flacheren Teil iibergeht. Am Ende der Rundstrecke erfolgt
nochmals ein steiler und lang gezogener Anstieg zum Ausgangspunkt
zuriick.

Die wunderschdnen, befestigten Waldwege entschidigen jedoch fiir
die Miihen.
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Startpunkt der Ubungsstrecke ist
der Spielplatz in Neuses.

Dieser flache 3 km lange Rund-
kurs ist besonders geeignet, Lauf-
bzw. Nordic Walking Anfangern
den Einstieg in die Sportart zu
erleichtern. Auf dieser kurzen Stre-
cke kénnen technische Ubungen
sehr gut trainiert werden.

Die Strecke ist nicht separat aus-
geschildert sondern in der blau
gestrichelten Markierung integriert.

Lange: 3 km
Schwierigkeitsgrad: sehr leicht

ANFANGERRUNDE
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Der Anfangerrundkurs ist 5,3 km
lang und ohne Steigungen.

Die erste Hélfte der Strecke verlauft
entlang der Bahnschienen auf einem
befestigten Feldweg Richtung Was-

serzell.

Der Riickweg erfolgt durch den Ort
Wasserzell auf asphaltierter StraBe
zuriick zum Ausgangspunkt.

KLEINE RUNDE

Die tiberwiegend flache 6 km lange Strecke ist besonders
flir Einsteiger geeignet.

Die erste Hélfte der blau markierten Strecke verlduft
entlang der Bahnschiene auf einem befestigten Feldweg
Richtung Wasserzell. Von dort gelangt man auf schonen
Waldwegen mit einem kleinen Anstieg auf der Halfte des
Rundkurses zum Bocksberg. Jeder Laufer bzw. Nordic
Walker kann ohne groBe Hohen (iberwinden zu miissen
(Gesamtanstieg 21 m) die Natur genieBen. Lediglich der
erste und letzte Kilometer ist auf Asphalt zu bewaltigen.

Lange: 5,3 km
Schwierigkeitsgrad: sehr leicht

REZATTAL/BOCKSBERGWALD
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Lange: 6 km
Schwierigkeitsgrad: sehr leicht
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MITTLERE RUNDE

Der 8 km lange Rundkurs fordert den Laufer bzw. Nordic Walker mit
zwei Anstiegen im ersten Drittel. Die Strecke ist fast ausschlieBlich im
Wald gelegen und beansprucht das Herz-Kreislaufsystem mit insgesamt
103 Hohenmetern. Fiir gesunde, aktive Menschen stellt die rot markier-
te Strecke kein Problem dar. Nach einer Steigung bei Kilometer 1,5 fiihrt
der Rundkurs (iber ein schmales Wegstiick mit anschlieBend langgezo-
gener Steigung zum Bocksberg auf eine wunderschone Waldgerade.

Auf einem langen, maBig abfallenden Waldweg nach gut der Halfte der
Strecke kann man sich erholen, um den flachen Heimweg entlang der
Bahnschienen anzutreten.
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Schwierigkeitsgrad: mittelschwer

Lange: 8 km

GROSSE RUNDE

Die schwarz gekennzeichnete Strecke ist fiir trainierte Laufer bzw.
Nordic Walker geeignet. Einige Anstiege mit insgesamt 134 Hohen-
meter fordern die Ausdauer.

Der 10 km lange Rundkurs beginnt flach entlang der Bahnschiene
Richtung Wasserzell. Von dort aus zeigt sich der Bocksberg mit eini-
gen Herausforderungen von seiner schonsten Seite. Gut befestigte
Forstwege flihren idyllisch mitten durch den schonen Wald.

Nachdem die erste Halfte der Strecke mit diversen Anstiegen be-
waltigt ist, geht es zunéchst bergab, bevor es flach wieder zum
Ausgangspunkt zuriick geht.

m
480 -
470-
460 -
450 -
440
430
420~
410~
400

Lange: 10 km Schwierigkeitsgrad: schwierig

HENNENBACH/THIERGARTENWALD
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Startpunkt der Lauf- bzw. Nordic Walking Aktivstrecke
ist der Parkplatz am Thiergarten in Hennenbach.

Von dort filhrt die 10,6 km lange Strecke durch den
Thiergartenwald auf leicht kupierten Waldwegen bis
zum ,,Griinen Pfad” in Egloffswinden. Danach geht es
liber das freie Feld rechts ab, bevor im Griiber Wald
die wunderschone Natur auf einem Rundweg von

2 km genossen werden kann.

Der Riickweg erfolgt schlieBlich auf gleicher Strecke.
Der Rundkurs ist mit 110 m Gesamtsteigung
anspruchsvoll und besonders geeignet fiir gelibte
L&ufer bzw. Nordic Walker.
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Schwierigkeitsgrad: schwierig

Lange: ca. 10,6 km




