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Schwierigeitsgrad der Loipe dabel, laufen sie grof3e Gefahr zu verhungern, denn in dieser Zeit finden sie kaum Nahrung!
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Natur im Einklang. Neben dem Schutz der einzigartigen Lebensraume und zahl- www.biosphaerenreservat-rhoen.de
reichen Tier- und Pflanzenarten, steht auch die nachhaltige, naturvertragliche

Entwicklung der Region in den Bereichen Wirtschaft und Tourismus im Vordergrund.
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Dazu gehort auch das Langlaufzentrum ,Dreilandereck - Thiringer Rhon”. Ob
Langlaufen, Skiwandern oder Winterwandern - hier wird Ihnen ein abwechslungs-

Techniktipps
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Die Loipen werden bei entsprechender Schneelage prapariert. @ Hilders @ Noahs-Segel - b\ Lange: 3,5 km | TC: 88 m | HD: 36 m Lange: 0,8 km | TC: 8 m | HD: 6 m Lange: 2,4 km | TC: 49 m | HD: 47 m Aufwarmen & Dehnen
: : . o . " Rhonwald % : Frankenheim & & & & & e & : R
Tipps Ellenbogen: Aussichtsplattform Noahs Segel, Berghutte ,Thiringer Rhonhaus 57km @ [ &8 (A) 3,1 km @ 2 & & & & & & Um Verletzungen vorzubeugen sollten Sie mit einer langsamen
: : g ¢ & $ @ & & S I . : : :
oder weitere Gastroangebote in der Umgebung. \ G Hrillspitzen & & S & & &8 & & & Aufwarmrunde starten oder |hr Herz-Kreislaufsystem mit kleinen
o 900 900 900
: 7 Aufwarmubungen aktivieren. Im Anschluss an das Langlauf-Trainin
Aktuelle Informationen: inne [ | Wei "of{_{‘_ 7 : wl ey - | . J o . "o J
. " [ ; 46k i : . e~~~ — — AN sollten Sie durch sanfte Dehnibungen die Regeneration der beanspruch-
WWW rhoen |nf0 ergwiesenrunde e 4,6 km \Jl L nThurlnger-Rhonhaus-Runde- )
. . | Frankenheim n T T & ten Muskulatur unterstutzen.
g nkop
2,2 km 600 600 600
% 2 5|5 -1 7 S5 5 |-7] 0 % 0 % 1 -10 ]
:\ | K s - T o uw C 1w Klassischer Skilanglauf
° g 4 Noahs-Segel - Schwarzes Moor n Thiringer-Rhonhaus-Runde - Frankenheim
j S\ S . Lange: 6,9 km | TC: 63 m | HD: 41 m Lange: 2,2km | TC:18m | HD: 28 m
Eiskaute th’nwald _ aeslizs  / (78N ,@x\%% $ &
i S5 N NS N - A ' &
Hohe Rhon ' @, , NS 5 & & .Q@‘% & & )
0 2 km Bl |/ 4 S o & T -y s & &
' S/ q&& @ g \é‘é\\ 0@ 0& &ég‘@ 03’@ «1‘3& %“"“\%ﬁ <<‘~°$
: N o0 910
I3 Noahs-Segel - y -
. . . Schwarzes Moor > ) 80— L —
Bitte beachten Sie die folgenden 10 FIS-Verhaltensregeln. 6,9 km :
4 . 700 700
. . . Hochstein = - N
1. Rucksichtnahme auf die anderen | \ _
AN 600 600
Jeder Langlaufer muss sich so verhalten, dass er keinen anderen gefahrdet Basill frerstensigin Soeden Krew . " | — | S " LR
T : 0 1 2 3 4 5 6 69 km 0 1 22 km
oder schadigt. AT
Q Noahs-Segel - Frankenheim 6 @ Noahs-Segel - Spinne 9

2. Signalisation, Laufrichtung und Lauftechnik

Lange: 3,1 km | TC: 20 m | HD: 36 m Lange: 3,8 km | TC: 8 m | HD: 90 m

Markierungen und Signale (Hinweisschilder) sind zu beachten. Auf Loipen und s o - >\ & . . AbstoBvorbereitung L Arm-und Beinabstoh G Abstofistreckung [ Vorschwingen des Armes
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Uberholt werden darf rechts oder links. Der vordere Laufer braucht nicht aus-
zuweichen. Er sollte aber ausweichen, wenn er es gefahrlos kann.

Bremstechnik

Beim Bergabfahren
in der Loipe oder auf
der Piste kann die

5. Gegenverkehr

Bel Begegnungen hat jeder nach rechts auszuweichen.
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7. Anpassung der Geschwindigkeit an die Verhaltnisse

Jeder Langlaufer muss, vor allem auf Gefallstrecken, Geschwindigkeit und Ver-
halten seinem Konnen, den Gelandeverhaltnissen, der Verkehrsdichte und der
Sichtweite anpassen. Er muss einen genugenden Sicherheitsabstand zum
vorderen Laufer einhalten. Notfalls muss er sich fallenlassen, um einen
/usammenstof} zu verhindern. Landgasthof ¢ Hotel

8. Freihalten der Loipen und Pisten 7ur Guten Qll@ll@

Wer stehen bleibt, tritt aus der Loipe/Piste. Ein gestirzter Langlaufer hat die
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In steilen Anstiegen,
wenn die Haftreibung
nicht mehr ausreicht,
kommt der Graten-
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DSV nordic aktiv ist ein Projekt der Stiftung Sicherheit im Skisport: Dieses Projekt wurde vom Thuringer Ministerium fur Alle Loipenzentren auf einen Blick: Projektrealisierung: Die Nutzung der Strecken und Einrichtungen des Zentrums sowie die
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