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NATURPARK SCHWARZWALD
MITTE/NORD

Der Naturpark Schwarzwald
Mitte/Nord unterstutzt

die Nordic-Walking-Projekte

in den Mitgliedsgemeinden.
Weitere Informationen unter
www.naturparkschwarzwald.de
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Pfalzgrafenweiler im SCHW

Der Luftkurort Pfalzgrafenweiler liegt,
umgeben vom einzigartigen
Wanderparadies , Weiler Wald”

mit Gber 140 km Gberwiegend
ebenen Wander- und Radwegen,

auf einer sonnigen Hochflache.

Reizvolle Spaziergange im
Naturschutzgebiet ,GroBe Tannen”
bei Kélberbronn oder im
Landschaftsschutzgebiet , Zinsbachta
warten auf Sie.
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Themenrundwege wie der 4-Burgen-Weg,
| die Holzkopfe im Weiler Wald,

eine Baumweltenaufarbeitung nach
Sturm Lothar oder der Wandertipp im
“"Weiler Wald” bereichern das
Wanderangebot.

Pfalzgrafenweiler liegt an der Route
des Ostweges des Schwarzwaldvereins,
der von Pforzheim nach Schaffhausen verlauft.

Das beheizte ,Freizeitbad”,

ein kombiniertes Freibad mit Riesenrutsche
und Hallenbad bieten lhnen weitere
Urlaubsfreuden.

Nicht zu vergessen unsere hervorragende
schwabische Gastronomie!

Besuchen Sie unser ,Wanderparadies
Weiler Wald”, wir freuen uns auf lhren
Besuch!

Im Winter werden bei genligender Schneelage
zwei Loipen gespurt:

+ “Russenbusch-Loipe”

mit 10 km, Schwierigkeitsgrad “einfach”

Einstieg an der B 28, Kreuzung Durrweiler/Kalberbronn
bei den ,,Vier blauen Baumen” oder

am Parkplatz ,Schwende” an

der B 28 Richtung Altensteig.

- "Jagerspur”

mit 5 km, Schwierigkeitsgrad “mittel”

Einstieg an der StraBBe nach Kalberbronn,

am Parkplatz GroBe Tannen oder Parkplatz
Finsterwald bei Herzogsweiler von hier aus

ca. 3,5 km bis zur Jagerspur, ca. 5 km zur
Kibelbachspur und ca. 1 km zur Russenbuschloipe.

Nahere Informationen erhalten Sie bei der

Gaste-Information Pfalzgrafenweiler

Marktplatz

72285 Pfalzgrafenweiler .‘“’—‘Q
Telefon 0 74 45 / 85 90 01 \
Telefax 0 74 45 / 85 90 02 c/?

www.pfalzgrafenweiler.de Gemeinde
info@pfalzgrafenweiler.de Pfalzgrafenweiler
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TOUR 1

leicht mittelschwierig schwierig

Fiir alle drei Touren ist der Ausgangspunkt
an der B 28 Auf Hohe Durrweiler beim UL-Flugplatz.

Herzogsweiler Ly

Parallel zur B 28 an den vier blauen Baumen vorbei.

Der Weg steigt leicht an und fuhrt Gber den Herrschaftsweg
bis zum Finsternwald. Zwei mal rechts leicht abwarts tber die
StraBe an der Grillstelle “Rundes Wiesle” vorbei.

Ein Teil vom Kirchenweg entlang leicht ansteigend zurlick
zum Ausgangspunkt.

Finsterwaldweg

km 1 2 3 4 5
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5,3 km 650 m 703 m 620 m 83m
Lange Hohe hochster tiefster Gesamt-
Startpunkt Punkt Punkt anstieg

TOUR 2 /"

leicht mittelschwierig

schwierig

Start und Ziel
Bushaltestelle
Pulsmessung

Steigung tber 7 %
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asphaltiert

Herzogsweiler

Von der Starttafel aus verlauft die Strecke nach rechts.

Zunachst eben, dann steiler bergab ins Zinsbachtal.

Von der Talsohle wieder bergauf zum Herrgottsbuhl.

Uber schattige Waldwege geht es weiter leicht bergab an

der Waldsagmiihle vorbei ins Zinsbachtal. SchlieBlich abwarts

bis zur Abzweigung, dann Uber den Zinsbach steil bergauf

zuriick zum Ausgangspunkt. £
£

Waldsagmuhle
Herrgottsbihlhiitte

Reutplatz

_
10,5 km 650 m 688 m 576 m 195 m
Lénge Hohe hochster tiefster Gesamt-
Startpunkt Punkt Punkt anstieg

TOUR 3

leicht

mittelschwierig schwierig

Wie bei Tour 2, jedoch nach dem Aufstieg aus dem
Zinsbachtal fihrt der Weg leicht ansteigend tber den
Langwiesentalweg zur Holderstockleshiitte. Ab hier geht es
Uber leicht wellige Waldwege um Kalberbronn herum.
SchlieBlich leicht bergab zum Zinsbachtal und an der
Waldsagmuhle vorbei zum Ausgangspunkt zurick.

Holderstod!

kleshiitte

Kalberbronn Waldsagmiihle

| 800

Reutplatz

ach 500

e
14,7 km 650 m
Lénge Hohe
Startpunkt

744 m 576 m 255 m
hochster tiefster Gesamt-
Punkt Punkt anstieg

Nordic Walking Technik

Die richtige Nordic-Walking-Technik ist leicht zu erlernen,
allerdings sollten Sie die in der Abbildung dargestellten
Punkte beachten:

Oberkorper ist leicht
nach vorne geneigt

Stockfiihrung
nah am
Korper

Hande beim
Abdricken hinten und
beim Vorschwingen
leicht 6ffnen

Stocke zeigen immer
schrég nach hinten

Aufwarmen

Vor der Belastung aufwarmen!

Jede Ubung 10 bis 20 mal wiederholen.

Danach gehen Sie am besten langsam los und setzen
die Stocke zunachst leicht und dann zunehmend ein.

ST

Arme gelegentlich kreisen Oberkorper drehen Beine schwingen Arme schwingen

Stretching

Nach der Belastung und wahrend einer Pause Stretching:
Jede Ubung 20 bis 30 Sekunden in der Endstellung halten.
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Seitliche Muskulatur

7 £ K

Riickenstrecker

Brustmuskulatur Beinstrecker Armstrecker

Beinbeuger Huftbeuger




