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STARTPUNKT DER TOUREN TOUR o ZUM MAILES ECK

@ Start und Ziel
Unsere sieben Nordic-Walking- Q Pulsmess-Station _ : o o
Rundtouren erreichen Sie iiber == Steigung bis 7% leicht mittelschwierig schwierig
drei Startpunkte: Waldparkplatz == Steigung liber 7%

“ . === asphaltiert
~Moosbach®, Parkplatz bei der @ Parkplatz Waldrand entlang, schone Sicht auf das Dorf. Weiter durch den
~Hansjakob-Halle", Miihlstein.

! o B} Touristen-Information Wald bis zum Mailes Eck, einem der schonsten Aussichtspunkte.
Insgesamt bieten sie ein Einkehrméglichkeit Vorbei am jidischen Friedhof (hist. Statte) und einer wunder-
ggg;tri?gtizztkglltéilgn;:/on £} Schutzhiitte schonen Griinanlage geht es zuriick zum Ausgangspunkt.
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43,5 km.

Start an der Hansjakob-Halle. Nach kurzem Aufstieg am
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Hohe Hochster Tiefster Gesamt-
Startpunkt Punkt Punkt anstieg




TOUR €@ HOCHKOPF-RUNDWEG TOUR € FLACKEN-RUNDWEG

leicht mittelschwierig schwierig leicht mittelschwierig schwierig
Start an der Hansjakob-Halle. Nach kurzem Aufstieg am Schone Aussicht ins Nordrach-, Kinzigtal und in die Rheinebene;
Waldrand entlang, schone Sicht auf das Dorf, weiter zur Einkehrmoglichkeit im Gasthaus Vogt auf Mihlstein.

Hochkopfhitte mit schoner Aussicht ins Kinzigtal. Rickweg
liber Schwaibacher Eck, Mailes Eck, jlidischer Friedhof,
Winkelwaldklinik (Café Wiwa), Hansjakob-Halle.
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TOUR 6 STOLLENGRUND-RUNDWEG

leicht mittelschwierig

schwierig

Start auf dem Mihlstein. Leichter Weg tiber Haldeneck,
Obere Flacken, Simonsebene bis zur Stollengrundhiitte
(nicht bewirtet!), auf hoher gelegenem Weg zuriick.
Schone Aussichten ins Nordrach-, Kinzigtal und in die
Rheinebene; Einkehrmaglichkeit
im Gasthaus Vogt

auf Mihlstein.

KM 1 2 3 4 4,9
4,9 km 548 m 685m 685m 165m
Lange Hohe Hochster Tiefster Gesamt-

Startpunkt Punkt Punkt anstieg

TOUR 6 PANORAMAWEG-ROSBENDUNNEN

leicht mittelschwierig schwierig

Start auf dem Miihlstein. Der Weg fiihrt ber Stollengrundhitte
bis Rosbendunnen und auf hoher gelegenem Weg wieder zuriick.
Mehrfach wunderschone Aussichten ins Nordrach-, Kinzigtal

und in die Rheinebene; Einkehrmaglichkeit

im Gasthaus Vogt auf Miihlstein.
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TOUR 6 MOOSBACHWAND-KORNEBENE

leicht mittelschwierig

schwierig

Start am Waldparkplatz Moosbach.

Der Aufstieg uber die Moosbachwand wird belohnt mit schoner
Aussicht weit liber den Schwarzwald. Riickweg zur Kornebene
(Einkehrmdoglichkeit) und Moosbach.
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TOUR é MOOSTURM-KORNEBENE

leicht mittelschwierig schwierig

Start am Waldparkplatz Moosbach, Aufstieg liber Moosbachwand,
Siedigkopf bis Moosturm. Herrliche Rundsicht auf die Rheinebene
und den Schwarzwald. Riickweg
zur Kornebene (Einkehr-
moglichkeit) und
Moosbach.
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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
Stockfithrung
nah am Korper
Hande beim Abdriicken
hinten und beim
Vorschwingen leicht
offnen

Stocke zeigen immer
schrag nach hinten

Aufwarmen

Vor der Belastung aufwirmen! Jede Ubung 10 bis 20 Mal wiederholen.
Danach gehen Sie am besten langsam los und setzen die Stocke zundchst
leicht und dann zunehmend ein.

¥ 147

Arme gegengleich Oberkorper Beine Arme
kreisen drehen schwingen 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  Brustmuskulatur

784

Riickenstrecker Beinbeuger Hiftbeuger

Beinstrecker Armstrecker

AKTIVITAT
ERLEBNIS

Nordrach, ein malerisches Schwarz-
waldtal mit wunderschonen Ausbli-
cken auf die herrliche und bekannte
Schwarzwaldlandschaft.

Bei uns finden Sie Ruhe, um Korper
und Geist zu entspannen und die Seele
baumeln zu lassen. Die Landschaft
bietet optimale Gelegenheit fiir aus-
giebige Wanderungen und Spazier-
gange Uber griine Wiesen, durch tiefe
Walder und vorbei an historischen
Statten. Atmen Sie die frische Luft
tief ein und aus und tun Sie lhrer
Gesundheit etwas Gutes - nicht
umsonst ist Nordrach pradikatisier-
ter Luftkurort.

Nordrach ist nicht nur landschaft-
lich reizvoll, sondern halt auch
Gaumenfreuden bereit. Regionaler
Genuss spielt in Nordrach eine grof3e
Rolle. Gerade bei einer ausgiebigen
Wanderung kann man anschliefend
in den Gasthausern und Vesperstuben
einkehren oder regionale Produkte
direkt vom Erzeuger genief3en.

Lothar-Denkmal auf dem Mooskopf

Regional Produkte genieflen

Ausblick vom Mailes Eck -
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WEITERE INFORMATIONEN

Touristen-Information Nordrach
Im Dorf 26, 77787 Nordrach
Tel. +49 (0) 7838/929921
touristen-info@nordrach.de
www.nordrach.de
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