AlmWalking ist einfach Kult!
Passegiate in quota

AlmWalken in Rodeneck
Walken Sie ouf vier MNordic Walking Strecken und entdecken Sle dis sonnige
Berggemneinde Rodeneck inmitten bldhender Wiesen, Wislder und Felder.

wiaktoli mmpaﬁrdl il fa guiindi rtomo al punto o partensa.

Pardell Trail
Percono Pardell

Questo impegnative percono od onells porte dal compo iportivo di Pandell & 4
woda attrovena vie foreitall @ santherl o oo, Spewo, umpo la via, ¥ aprono
pittorechi swond sughl idillioc poming della rono e le alters cime ded Mont] di Fundres,

Dérfer Traill kurz 5.7 bm

Percorso del paese breve

Dﬁrfar Trail lang 7.6 km
Perconio del poese lungo

Dr Débefar Trail shartek bm Ortstedl Vill und filhet Gber die Frottionen Gifan, Nowden

I parconoe dal poese porte dallo localith Villa & conduce attrovenio le frazioni di
Chive, 5. Benedetto e 5. Poolo per tornam infine o Rodengo Vila, Comminate per
prati freschi @ campl omeni, attravenando boschil ambrod @ pasands occanto o
tipiche fottoria di montogno a ontichi momemaent] culturall

Gifner Hohentrail 1.6 bm
Percono alto di Chive

Dier Cifner Hhentrail bt eine Harousfordaerung fir gedibte MNordic Waller. Mach
dem stellen Amstieg ouf Waldwegen fibrt der Troll vorbel on Platzen mit

Movimento e vita

Nordic walking non & solo camminare con bastoncini. E‘ un modo
completamente nuovo di muoversi, un concetto rivoluzionario di
benessere per la vita e per la vitalita.

Attraverso il movimento si ritrova l‘equilibrio tra corpo e mente.

Perché nordic walking?

Chiunque pud praticare il nordic walking, giovane o anziano, magro

0 obeso, attivo o sedentario. La camminata particolare non sforza
le articolazioni; coinvolge ca. 600 muscoli del corpo, cioe circa il
90% della muscolatura corporea. Durante una camminata norma-
le senza bastoncini o durante il jogging viene attivato solo il 60%
della muscolatura con estremi sforzi su piedi e sulle articolazioni

L’attrezzatura

Per praticare il nordic walking servono gli appositi bastoncini da
nordic walking, individualmente adattabili. Non vanno assoluta-
mente bene normali bastoncini da camminata o da sci.

Durante i corsi introduttivi vengono dati consigli su bastoncini,
scarpe e abbigliamento adatto.

La tecnica

La tecnica é facile e si impara velocemente. Per avere subito
I'impostazione giusta, & consigliabile partecipare ad un corso di
nordic walking.

Alcune basi fondamentali per iniziare in modo
veloce e pratico il nordic walking:

Camminare in modo eretto
L‘obiettivo & una postura dritta della spina dorsale per una cam-
minata riposante e naturale.

Allungare le braccia

Allungando le braccia si aiuta la rotazione funzionale dell‘asse
delle spalle e del bacino, coinvolgendo cosi ancora pitt muscoli e
migliorando la tecnica.

Bastoncino ,piatto*

Il bastoncino deve avere, durante la camminata con le braccia
allungate, una certa angolazione/inclinazione (ca. 55-65°) rispetto
al terreno. Questa angolatura si chiama ,,piatta“ al contrario
dell‘angolazione quasi a 9o° durante la camminata con bastoncini
normali.

Passo adeguato
Durante il nordic walking il passo viene adeguato alla forza di

spinta, al terreno e alla capacita di movimento individuale. Non si

Giro delle malghe a Rodengo W arcorya alka SR Elived tra vera & ol il pae noric wobme ltinoll Deép 1 delle ginocchia e delle anche. Con il nordic walking invece proprio
Andate alla woperto ded comune solatio di Redangs, immana tro pratl, bowchl & campl, lungs | mekt f13 ripida salita lungo sentieri di bosco, i percons pawo ottraverio ipkazi eon queste articolazioni non vengono eccessivamente sollecitate. In pil fanno ne passi lunghi, ne passi corti, solo ,,adeguati*.
percond Nordic Walkdng della rona. ' | Tontmtiche veclute, Al termine, i ritema in tutto relas ol punto o partensa pasoando

si consuma fino al 46% piti calorie ed ossigeno rispetto alla normale
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Dor besonders Roiz des Sconenplotecus Spinges liegt in seinen soffigen Wiesen, don variriumien
Berghdben und der malerischen Aussicht, Von Spinges ous haben Sie den AuwibBick in die vier Taler
Esockicl, Wipptol, Lisenoriol und Pustertol. Mit sinem weiteren Highlight, dem Mardic Walking. kommi
nim neben Erholung und Entipannung ouch die gesunde Bewegung in den Ort. Gannen Sie sich etwas und
wolken Sie mit Stockeinuatz durch die einlodende Landschaft in Spinges.

Lo splendido clipiano sclepaiass di Spingo 4 evends ino | el peall rigoglicel, con albeighi & maniog-
na da sogne ed un posioggio pitorsscs, Do Spange b aguarde spario wile quoro volli dell’laeca, di
Vizze, di luson & Pusteria. Un'ubericss malive <l interesse viens oo offeric con Il Nordic Walking, che
oggiungs ol rekax ed allo Monauillis anche le comminale salutar rel Wlloggic. Rilassolevl, quindi, & com-
minghy con | bosloncind ofroverso | poesagpl pil ofoscinonti i Spinga
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Almen Trail

Gitschberg Jochtal
Dorf Trail 7,2 km
Percorso del paese
Der Troil starfet vom Dorfplatz ows in Richiung hrigens siner von vie-

Goivogged,

lan guten Aussichts- und Folopunkien in Spinges. Mochdem Sie B3d Wetorkreuz
wnd den Bunker passiert haben, sin Relkt aus der Zeit Mussclinis, walken Sie mit
Stockeinsatr iber den Siedlunguricken zurick in Richiung Desdplotr.

Il percona pene dolla plazra del posss in dieszicns di Golseggell, che & uno
dal luoghl p&i pancromicl » pil folegroloti 8| Spinga. Depo ever chrepassals il
bunkes [um residuc bellico deffepoco di Mussoling] o ke croce dol parcheggio
riigem verso o piorro del poess pavsonds sopen ko rona residanziole.

Katharina Lanz Trail
Percorso Katharina Lanz

Dar Kothorina: Lanx. Troll bisgt herriiche Aussichispenkts oul- dos sonsioe,

urspriingliche Dorf Spi Auf dem leich walken Sie durch den
wwuhmddhmmmmmmw“
Abtes St5ck] wnd Gber die Junker Gosse Turiick ins Dorf.

Il giro Katharing Lonz afaversa hutti § pundl ponoamici - pil splendidi del soleg-
giot altiplano di Spinga. § percono focile per prircipionti poro verso ko sick
na pingh, da il i sentiero gira infoma of Bihel”, passands dovansl al Mecchio
Saickl® ol rioena in posse per il vieolo Junker,

3,2 km

Almen Trail
Percorso delle malghe

“’ﬁ'mm“mmﬁhmmmh
{Einsfizgwwoniante: Jochial Umbaifbabin) Anfnglich Gher eine leichie Almitasie
bés zu den Uitthruggen und anschBieflond Gber sinan Wondersteig, vorbei on saf-
figen Mmveriesen und Lirchenwiildern nem Steiner Mandl. Mt Stockeinsotz wei-
ter Richburig Hirterberg, vorbei an Hiten {Ofnungszsiten beachien) und auf der
loichien Almytrasse retour Tum Ausgargupunkt.

Grueaio parcorso difficlle di Merdic Walking pore déinstiomense dalla croce vick
ne el poschepgic. Inizia focile su woda foreskale line o Ultenbeuggen®, per
continugre ud sentiers ofvovensondo prosl fiod o boschi di larich fing oflo
JSteiner Moed!® @ pol In dinezions Himtorberg™ passondo davanii o molghe o
1iug| oocoglieni! jofkenzione ogil orori di aperium). rilemande ol purta di por
tenza per lo strada fomshale

16,8 km

camminata allo stesso ritmo.

Altri aspetti benefici di questa tecnica sportiva

... si impara facilmente e non é difficile da praticare
... rafforza muscoli, legamenti, articolazioni e ossa
... & I'allenamento completo per 4 delle 5 sollecitazioni motorie
principali:
resistenza, forza, agilita, coordinamento (ad esclusione
della velocita)
... sblocca la muscolatura a livello delle spalle e della nuca
...aiuta a ridurre gli ormoni dello stress
... rafforza il sistema immunitario
... riattiva la circolazione e rafforza I‘attivita cardiaca

Nordic walking in gruppo & molto divertente. Insieme si possono
fare tante cose, assaporare |‘aria pura e parlare del pit e del meno.
Il movimento aiuta a liberare la mente, ad attivare |‘attivita cere-
brale, a dare nuovi impulsi per idee, piani e soluzioni. Raccontare
barzellette e ridere fa bene. Attivare i muscoli attraverso le risate
aumenta la sensazione di benessere e |‘esperienza del nordic
walking diventa indimenticabile.

Nordic walking - la migliore attivita sportiva per tutti
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Bewegung fur mehr
Lebensqualitadt

Warum Nordic Walking?

Nordic Walking kann von jedem, egal ob alt, jung, ob dick, diinn, ob
unsportlich oder sportlich, betrieben werden. Diese Bewegungsform
ist sehr schonend fiir die Gelenke, es werden ca. 600 Muskeln im
Korper beansprucht, das entspricht ca. 9o% der Kérpermuskulatur.
Dagegen werden beim Walken ohne Stocke bzw. beim Joggen nur
60% der Muskulatur beansprucht, wobei es zu keiner Entlastung der
FuR-, Knie- und Huftgelenke kommt. Beim Nordic Walking hingegen
werden diese Gelenke entlastet und damit geschont. AuRerdem
werden bis zu 46% mehr Kalorien und mehr Sauerstoff verbraucht,
als bei normalem Gehen mit der gleichen Geschwindigkeit.

Weitere Gesundheitsaspekte bei ,effektiver”
Technik Nordic Walking ...

... ist sehr leicht und schnell erlernbar

... starkt Muskeln, Sehnen, Gelenke und Knochen

... trainiert 4 der 5 motorischen Hauptbeanspruchungsformen:
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination (nicht Schnelligkeit)

... [6st Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich

... fordert den Abbau von Stresshormonen

... starkt das Immunsystem

... bringt den Kreislauf auf Touren und macht das Herz stark

Die Ausriistung

Falls Sie Nordic Walking betreiben wollen, benstigen Sie unbedingt

LMrdWLKING Zentrum

WaldTrail

Gitschberg J

AltfassTrail 1,2 km

Percorso valle Altfautal®

Der meanderférmig verfaufends Fluns begleitet Sie ouf dem Weg durch das schiine
Altfoutal. Der gemditliche Spoziergang, umrohmt van einer schinen Berglule,
ist ein idealer Eimstieg in die Welt des Mordic Walking.

Il trogitta conducs lungo il meandro del Hume attrovens | doloe posopgio della
walla Altfostol. Un santiero sscunkonatico molte trongquifie che offre una
msrawigicia wiido panorombca sl mpanent] montogne, Ideols per Inislare a
proticon || nordic walbing.

Hiihnerspiel Trail 7,9 km
Percorso JHilhnerspiel® (Cima Galling)

Moch der Wegschleife in Richtung Meoarhiitte wallen Ske om Hihnerplel vorbel,
benannt noch dem Bolmplotz der Splelhihne (Birkwsld), dée hier noch dem
Sonnengabet um die Gumt dar Hennen kimpfen. Der onspruchswolle Rickusg fiihrt
Sia durch den Lobermwald zum Aungangupunist suriick.

Dopo Foma del sontiero in dinkzione R, Mowr possote dovanti olla Cimo Cofling
"Hiknernphel® chiomotn cosl per il “Baleplatz” luoga dove | Teglonl di monte in omors
{Hirbwild) dopao il romanto combattovano per proplzian il fosore dalla femmina. 1l
wentisro o ritoma abboitonen impegnative conduce attrovens il Lobemwald fina o
ritormore ol punto o partenso.

WaldTrail 9,6 km
Percorso Lobenuwald

Auf dem Loben- und Miserueg wolken Sie vorwiegend durch Wold mit
immengriinen Picea Abiey BSumen, den Fichten, Der Trail basindrucht besondars
durch sine stillle Loge und dem hinreiBenden Blick ouf Meramen im letzten
Wegdrittel.

Lungs | wentier Lobemueeg o Missrweg comminots prevalentemente atirovens un
boaco di abeti renl semprevendl. || rogito affawing worattutto per la tromgullitg
o par Il befimimeo ponorom w Maronea | nol ultime trotto df dtrodo

Meransner Dorftrail 88 bm

. T arancner Dorftrail — . Ein abwechslungrreicher Trail mit viel Ein- und Ausblicken in die Umgebung, der Sie
Héren Sie auf das Dorfgefliister, riechen Sie die Jahreszeiten, geniessen Sie 280 LR © ouch durch den Sonnendor Merarsen fihrt, dem eigentlichen Bbcdiang am
Sonnentage und herrliche Ein- und Awblicke beim AlmWalking in Meransen. Wegueriouf. Man splrt die vielen Sonnentoge und belommit Lust ouf mehr...
FateVi incantare dai racconti del poese, annusate la varletd delle stagionl, o it by Tal et el s
godeteVi piu di 280 giornate di sole, un panorama meraviglioso e raccogliete del

ein Paar individuell angepasste Nordic-Walking-Stécke. Wander-
stocke, Skistocke oder Billigstécke vom Discounter sind hier nicht
die erste Wahl. Zum Thema Stocke, Bekleidung, Schuhe und Zube-
hor beraten wir Sie gerne in unseren Schnupperkursen.

NORDIC WALKING LEHRER (Skischule Gitschberg)
MAESTRO DI NORDIC WALKING (scuola sci Gitschberg)
Manfred Rogen - Tel. 347 4243176

VERLEIH NORDIC WALKING STOCKE:
NOLEGGIO BASTONCINI DA NORDIC WALKING:

MERANSEN - MARANZA

Sport Mode Peppi - Seilbahnplatz 82 Piazza Funivia
Tel. 0472 520192 - Fax 0472 522459
info@sport-peppi.com - www.sport-peppi.com

Rentasport Gitschberg - Tel. 0472 522045
info@rentasport-gitschberg-com - www.rentasport-gitschberg.com

VALS - VALLES
Sport Mode Maria - Tel. 0472 547160
info@sportmodemaria.it - www.sportmodemaria.it

RODENECK - RODENGO
am Parkplatz Zumis - Parcheggio Zumis

SKI UND ALMENREGION GITSCHBERG/JOCHTAL
AREA VACANZE SCl E MALGHE GITSCHBERG/JOCHTAL

Katharina-Lanz-Str. 9o Via Katharina Lanz
Mihlbach 1-39037 Rio di Pusteria (BZ)

Tel. 0472 849 467 - Fax 0472 849 849
info@gitschberg-jochtal.com - www.gitschberg-jochtal.com

VALS - VALLES

Kulturhaus 116 Casa della Cultura - Vals I-39037 Valles

Tel. 0472 547 016 - Fax 0472 849 849
vals@gitschberg-jochtal.com - www.gitschberg-jochtal.com

MERANSEN - MARANZA

Seilbahnplatz 123 Piazza Funivia - Meransen |-39037 Maranza

Tel. 0472 520 197 - Fax 0472 520 125
meransen@gitschberg-jochtal.com - www.gitschberg-jochtal.com

RODENCK - RODENGO

Vill 3A Fraz. Villa - Rodeneck [-39030 Rodengo

Tel. 0472 454 044 - Fax 0472 454 050 - www.rodeneck.com
rodeneck@gitschberg-jochtal.com - www.gitschberg-jochtal.com

VINTL/PFUNDERERTAL - VANDOIES/VAL DI FUNDRES
StaatsstraRe 15 Strada Statale - Vintl I-39030 Vandoies

Tel. 0472 869 100 - Fax 0472 869 260 - www.vintl.it
vintl@gitschberg-jochtal.com - www.gitschberg-jochtal.com

Die Technik

Die Technik ist schnell und einfach erlernbar. Um aber Erfolg mit
dem Training zu haben ist es sinnvoll, an einem Nordic Walking Kurs
teilgenommen zu haben. Die Nordic Alfa Technik ermoglicht Jedem
einen optimalen Einstieg und schnellen Lernerfolg.

Aufrechte Koérperhaltung
Ziel ist die natlirliche Aufrichtung der Wirbelsaule ftr
ein riickenfreundliches naturliches Gehen.

Langer Arm

Der lange Arm unterstitzt die funktionelle Rotation der
Schulterachse gegen die Beckenachse und dadurch ergibt
sich eine effektivere Technik mit mehr Muskeleinsatz.

Flacher Stock
Zur effektiven Nutzung muss der Stock bei langem Arm
einen bestimmten Winkel zum Boden (ca.55° bis 65°)
einnehmen. Mit ,flach“ ist der Gegensatz zu einem zu
steilen, fast senkrecht eingesetzten Stock gemeint, wie
er z.B. beim Wandern verwendet wird.

Angepasste Schrittlange

Man macht nicht ,groRe* oder ,kleine“, sondern
angepasste Schritte — angepasst an den Umfang der
Schubbewegung, abhédngig von Geldndeformen und
individuellem BewegungsausmaR.

Nordic Walking ist in der Gruppe am schénsten. Gemeinsam etwas
unternehmen, frische Luft tanken, dabei reden - tiber Privates,
Banales, Wichtiges oder Geschiftliches. Bewegung hilft den Gehirn-
zellen auf die Spriinge, der kreative Ndhrboden fiir Ideen, Pldne und
Losungen. Witze bringen Menschen zum Lachen. Wenn auch die
Lachmuskeln aktiviert werden, dann ist der Entspannungseffekt des
Nordic Walking unbeschreiblich.

Nordic Walking - der beste Gesundheitssport fiir alle

ricordi indimenticablli facendo del Nordic Walking sulle malghe.

ALM Nordic WALKING Zentrum

AlmWalking ist einfach Kult! Passeggiute in quota
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5 Unsere Rout

Lernen Sie auf den 4 MNordic Walking Trails weitere .Alm"Besonderheiten des Vabertales kennen
und entdecken Sie durch dos Gehen mit Stéchen neue Welten, Willkommen beim AlmWalking!
Vi proponiamo 4 percond dal Mordic Walking. Un‘ocomione unico per concscene lo ballisima Vial
di Valles ed owidinani a mendi divent camminondo con | bostonl! Berwenat!!

Centro Nordic Walking
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Fanealm Trail 1,4 km
Percorto Malga di Fane

Die idylinche Fome Alm liegt in einer welton Mulde de obanten
Vakiertale, mitten in ainer henriichen Berghuthse. Der Trail fidbhrt von Vals
o taleimedrts, zu Beginn begleitet vom Valser Bach, hinouf zum
MHMMHMWWHTH.
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CiobD S0 LG soRrar # porco n:n:cn.:.- = do

#i in) cfirmniane Do dopprt di Wallm, pal i il Fina

ol Cchsampnmg per roggiunger o Mo uﬁllls‘!llnrﬂlh“-.ﬂuh-'ll i

-Jul--.-ty-t wnelavolle

Dorf Truil 5,2 km

Percorso del paese

Dver Trail ht ain gutes Einatieg in die Welt des Nordic Walling, Meben dem
bewnnsten Cohon leman Sia dobel ouch don Charmia von Uak lennen,
héren e ouf dos Dorfgefilnter und gewinnen Sie Augenblicke fiir einen
erlebniinsichen Uirdaub.

Ot percona d particolarments adofto perprindptantl, Ln'oceosione
wnilo per ondcecnne § posss df Valles cormminanda, iual akitant eveeera
smionl inditnertroodill Inadarina.

PanoramaTrail 3,4 km
Percorso panoramico

Der Rundeg zoigt um auf Ober 1800 m Bn- und Aunblichke ouf dis
urneganden Noturchinhelten und it mit der lochtalbohn oder der
ZTufohrbstromne ru Anroterhltte errsichbor. Dis Hilite ouf der Spingpeer
Al ht gin beliebtes Aunflugaziel fOr ung und Al

Il preone croclare o wilippa a W00 m daliflucine od offg stong
prrareTic Liree salle circondnentl, §i paed mggiungsa || punto
ol portenen B Wmnag (ochiclhate) oppiey percorrendn o droda
o' ecuena cha porto ol Bl Anmoter,

I rhugho & ving it oppracioto do penone ol ognil st

Nockalm Trail 12,4 km
Percorso Malaa Nock

Der heroufordernde Troll fir gedbte Mordie Wallser fihrt von Viah
Thinaul zur Necmalem Hitbe und bietet schéing Einbliche in da Vabartol
Maoch dem stelen Abatieg ouf ompruchivollen Waoldwegen wollen Sie
rum Auskiang toksimastirt in Richtung Wal rum Aogangpunkt retour,
Percong impegnatieg per esparth Condoos do Vol ol B Mocoln ed
cilfre o Wakn poenorammen ureca will ﬂ.p:u:l:l’n:{\-r
rreaitn brrnpegrestied ungo santier boschesd |:|r...1 s b direyions poine
i Wallis fing o ritomore al punito di porbenom




