NORDICWALKINGPARK

Rheinhessen

Herzlich willkommen

in den Verbandsgemeinden Alzey-Land und Kirchheimbolanden

Die Erholungsgebiete Rheinhessische Schweiz und Donnersbergkreis zeichnen sich durch die

hiigeligen Auslaufer des Pfalzer Waldes und die vielen Weinberge aus. Von den Kuppen aus

kann man Uber freie Hohen hinweg weite reizvolle Landschaftsausblicke bis in den Taunus,

Hunsriick und Odenwald genielSen. Entlang von Feldern, Wald, Wiesen und Bachlaufen, ist

eine artenreiche Flora anzutreffen. Immer noch ein Geheimtipp fir alle, die gerne die schone

Natur erleben, sich in frischer Luft kraftigen und nebenbei ihre Gesundheit pflegen mochten.

Entdecken Sie die Gegend “Rund ums Vorholz” und die Rheinhessische Schweiz auf einem

Streckennetz von rund 85km.

Wir laden Sie ein zum Routen-Hopping in der reizvollen Landschaft von Rheinhessen und

des Nordpfalzer Berglandes.

Verbandsgemeinde Alzey-Land
Weinrufstralse 38

55232 Alzey

Tel.: 06731 -409 0

Fax: 06731 — 409 100

e-Mail: info@alzey-land.de
www.alzey-land.de

Verbandsgemeinde Kirchheimbolanden
Touristikbtro im Rathaus

Neue Allee 2

67292 Kirchheimbolanden

Tel.: 06352 — 4004 114

Fax: 06352 — 4004 600

e-Mail: vg@kirchheimbolanden.de
www.kirchheimbolanden.de

Nordic Walking

Rheinhessen-Touristik GmbH
Wilhelm-Leuschner-Str. 44
55218 Ingelheim am Rhein
Tel.: 06132 -44 170

Fax.: 06132 -44 17 44
e-Mail: info@rheinhessen.info
www.rheinhessen.info

- entlastet den Bewegungsapparat um bis zu 15 %

- sorgt flir eine Muskelbeteiligung von bis zu 90 % (600 Muskeln)

- lost Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich

- trainiert vier motorische Grundeigenschaften:
Ausdauer-Kraft-Beweglichkeit-Koordination

- Okonomisiert die Herzarbeit und die Atemfrequenz

- baut Stress, Anspannung und Angste ab

- verbessert die Leistungsfahigkeit in Beruf und Freizeit
- senkt Risikofaktoren Ubergewicht und Blutfettwerte

Oberkorper
rotiert bei jedem Schritt gegen das Becken

Schubphase
Arm gleitet am Becken vorbei, bei gleichzeitigem
Offnen der Hand

Spielbein
Abrollphase tiber Vorfuls/FufSaufSenrand,
Abdruck tber Grolszehe nach vorne

Aufrechter Rumpf
Oberkorper ist leicht vor das Becken geneigt

Stockhaltung

Griff sitzt sicher in der Hand, Ellenbogen ist nur
leicht gebeugt, Hand ist nicht hoher als Bauchnabel,
Stockeinsatz erfolgt in der Mitte der Schrittlange

Stocklange:
Korpergrofe in cm x 0,7

Standbein
Aufsetzen mit der Ferse, FulRspitze wird maximal angezogen

Rheinhessen

Lange:  3,7km Schwierigkeit: leicht
Kappelbergrunde Dauer: o00:40h Hoéhenmeter: 35 hm
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Rund um den Kappelberg - eine waldreiche naturnahe Route fiir Einsteiger.
. Lange:  6,7km Schwierigkeit: mittel
Alter GrenZStelnweg Dauer: omn10h Hohenmeter: 62 hm
Start Grenzsteine Ziel
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200 200
km 2 4 6 8 10 12

Durch den schitzenden Wald geht es zum Waldrand, der herrliche Weitblicke erlaubt.
Grenzsteine weisen auf die alte , herzogliche® Grenze hin.

Lange: 10,6 km Schwierigkeit: schwer
SE|ZbaChPfad Dauer: omus55h Héhenmeter: 150 hm
Start Aussichtspunkt Ziel
hm — hm
Selzquelle mit Kneippbecken
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Der ,aussichts-reiche® Pfad fuhrt tber die Selzquelle mit Kneippanlage entlang der
renaturierten Selzaue. Der Abstecher zur Klostermauer Sion ist sehr zu empfehlen.

. Lange: 10,6 km Schwierigkeit: schwer
Zum KIOSter Slon Dauer:  o1:50h Hohenmeter: 128 hm
Start Ziel
hm — hm
Restaurierte Klostermauer Sion mit Kneippanlage
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Dieser Weg fiihrt an dem reizvollen Kleinod, die restaurierte Klostermauer Sion mit
Kneipp-Gesundheitsanlage, vorbei. ,,Wingert-Atmosphare® und Horizonte zum Hinschauen!

o Linge: 10,6 km Schwierigkeit: schwer
DurCh daS WleSbaChtaI Dauer: o02:00h Hoéhenmeter: 159 hm
o Start Kneipptretbecken - Gaststatte und Parkplatz Ziel o
m — m
Aussicht auf Niederwiesen — 2,0 km Asphalt
400 . : 400
Schloss Niederwiesen _ 25 o heee
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"’\_‘/_‘ Furt und Kneippbecken —1
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Natur pur - das wunderschone Wiesbachtal ist der Hohepunkt dieser Runde. Wald,
Feld und platscherndes Wasser — Kneippanwendungen inklusive.

Lange: 11km Schwierigkeit: schwer
a Panoramaweg Dauer: omu55h Héhenmeter: 133 hm
o Start Ziehbrunnen mit Kneippbecken und Rastplatz Ziel o
m — m
Panoramablick _ 4,2 km Asphalt
400 400
350 0,\ — 5,9 km Trail ; 350
\’—/—/
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Herrliche Panorama - Fernsicht bis in den Hunsrtick, Taunus und Odenwald hinein geben
diesem Weg seine besondere Note. Kneippgelegenheit gibt es am alten Ziehbrunnen.

Die Hohenprofile der Runden 7 - 11 finden Sie
auf den Starttafeln in Erbes - Budesheim an der
Domane und der Aulheimer Muhle.

Maximale Herzfrequenzrate

Die Unterteilung der Ausdauer aus trainingsmethodischer Sicht beziiglich der Maximale Herzfrequenz (MHF) =
220 minus Lebensalter

Belastungsintensitat erfolgt in die Bereiche:

- 50-60 % der MHF = Stabilisierung der Gesundheit
60-70 % der MHF = Aktivierung des Fettstoffwechsels
70-85 % der MHF = Verbesserung der Fitness

I stabile aktiver verbesserte
Alterf MAF Gasundheit Fettstoffwechsel Fitness
20 - -
25

200 100 - 120 120 - 140 140 - 170
195 97 - 117 117 - 136 136 - 165
Wegweiser Schwierigkeitsgrad Startpunkte Parkplatze . hl d . 30 190 95-114 114 - 133 133 - 161
i Energie zum Wo er Region 35 185  92-111 111 - 129 129 - 157
> . leicht . mittel . schwer E 40 180  90-108 108 - 126 126 - 153
45 175 87 - 105 105 - 122 122 - 148
/ N 50 170  85-102 102 - 119 119 - 144
s nm ¢l 7Y 55 165 82 - 99 99 - 115 115 - 140
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