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Stiftung Sicherheit im Skisp

Wir gestalten die sichere Zukunft des
Wintersports. Wintersport fasziniert und
bietet einzigartige Erlebnisse. Wir ergrei-
fen und fordern konkrete Ma3nahmen
fir mehr Sicherheit im Wintersport und
tragen Verantwortung fir eine umwelt-
freundliche, nachhaltige Entwicklung.
DSV nordic aktiv ist ein Projekt der
Stiftung Sicherheit im Skisport.

www.stiftung.ski
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nordicaktiv

Alle Loipenzentren auf einen Blick:

www.loipenportal.de

Rettungsindex

So gelangen Sie zu uns

Stuttgart

Minchen

Bodensee

Fissen

Oberstdonf
Schweiz

Osterreich

Notruf
Tel.: 112

Teilen Sie den Rettungskraften
diese Standortnummer vom
nachstgelegenen Schild mit!
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Aufwarmen & Dehnen

Um Verletzungen vorzubeugen sollten Sie mit einer langsamen Aufwarmrunde starten oder Ihr Herz-
Kreislaufsystem mit kleinen Aufwarmibungen aktivieren. Im Anschluss an das Langlauf-Training sollten

Sie durch sanfte Dehnlibungen die Regeneration der beanspruchten Muskulatur unterstitzen.

Klassischer Skilanglauf

e S e o TR e e o
Abstofvorbereitung T Arm- und Beinabstof} = AbstoBstreckung
= —= mit freiem Gleiten
auf einem Ski

Der Diagonalschritt - die dominierende Technik im klassischen Skilanglauf - kommt im ebenen,

x Vorschwingen des Armes S
und Beines zur erneuten ==
AbstofBvorbereitung

steigenden und steilen Gelande zum Einsatz. Im fallenden und ebenen Gelande sowie bei Gelande-
tbergangen erfolgt die Fortbewegung auch mit dem Doppelstockschub.

Als sportliche
Skilanglaufvariante
erfreut sich die
dynamische
Skating-Technik
(Schlittschuhschritt]
zunehmender
Beliebtheit.

Beim Bergabfahren

in der Loipe oder auf
der Piste kann die Ge-
schwindigkeit mit dem
Pflug oder dem Halb-
pflug reduziert werden.

\ Wt

Plug  Halbpflug

Aufstiegsvarianten

In steilen Anstiegen,

wenn die Haftreibung

nicht mehr ausreicht,
kommt der Gratenschritt
oder der Halbgratenschritt -
mit diagonaler Arm-Stock-
arbeit und Beinabstof -
zum Einsatz.

nordicsl<:
zentrum

by

Winterliches Naturerlebnis

fiir Korper und Geist.

Skilanglauf gehort zu den gesiindesten Sport-
arten Uberhaupt. Fur alle Zielgruppen - Soft

- Fitness - Sport - sind Skiwandern, Klassisch
und Skating optimale Bewegungsformen fiir ein
gesundes Ganzkorpertraining.

Im DSV nordic aktiv Zentrum Blaichach-
Gunzesried finden Sie dazu ein auf die Schwie-
rigkeitsgrade leicht - mittel - schwierig abge-
stimmtes und attraktives Streckennetz.

Unsere Loipen werden nach Maglichkeit taglich
frisch fur Sie prapariert. Um lhnen eine best-
mogliche Qualitat bieten zu kdnnen, beachten
Sie bitte unsere Offnungszeiten von

8.00 Uhr - 17.00 Uhr. AuBerhalb dieser Zeiten

sind unsere Loipen geschlossen!

Aktuelle Informationen zu den ein- (@] i

zelnen Loipen und deren Zustand T3
entnehmen Sie bitte dem neben-
stehenden QR-Code.

N&here Informationen erhalten Sie unter:
www.alpsee-gruenten.de/urlaub-im-allgaeu/

‘s blaichach-gunzesried
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Gunzesried-Sége TC: Gesamtanstieg [m] HD: Hghendifferenz [m] %:  Steigung Rehmadmoos Gunzesried
Summe der Hohenmeter Differenz zwischen hochstem Gefalle in %
Lange: 12,5 km | TC: 253 m | HD: 125 m aller Steigungen und niedrigstem Punkt Lange: 1,7 km | TC:38 m | HD: 22 m Lange: 3,7 km | TC:92m | HD: 25 m Herausge
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