GERLOSRUNNING GERLOSNORDICWALKING

52 Kilometer, 7 Strecken, 3 Ausgangspunkte!

Egal ob Jogging, Running, Alpine-Running, Walking, Nordic-Walking oder Nordic-High-Walking, die landschaftliche Vielfalt und Schénheit
rund um Gerlos und die Lage ,am Wasser” bietet immer ein nachhaltiges Naturerlebnis fir den ausdauer- und erlebnisorientierten Gast.

In unserer neu konzeptionierten Lauf- und Nordic Walking-Region finden sich erlebnisorientierte Trails und anspruchsvolle alpine Steige
far den Sportler genauso wie ideal geeignete Strecken fir den Neuginsteiger.
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o Streckenprofil; flach verlaufende Lauf- und MNordic Walkingstrecke
135 Untergrund:  Schotier und Asphaltwene
1220 Streckenverlauf: Vom Gastekindergarten nach Westen immer am Gerlosbach ent-
— lang, Uber die erste Bricke und sofort wieder entlang des Baches Richtung Osten bis
2ur Gberndchsten Bricke. Weeder aul die andene Bachseite wechseln und zurlck 2um
| 1050 < e . Ty Stant. Diese Strecke ist als Anfangerstrecke und auch als Tempolaufstrecke gesignet.
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1 Streckenprofil: leicht kupier verlaufends Lauf- und Nodic Walkingstrecke
1380 | e s Untergrund:  Schotterwege, Wald- und Wiesenwege
1200 Streckenverlauf: Vom Gastekindergarten nach Osten maist am Gedosbach entlang,
ya4a Ab dem Krattwerk entlang des Baches ruerst Gber Wissenwege und dann auf einem
Waldweq vorbes an enem Entspannungspunict bis zur Wende am Klaisboden. Zurick
1200 : - 5 5 7 & 5 2 meist ein Ahnkcher Streckenverlauf, ab dem Kraftwerk nur am Bach entlang J
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Streckenprofil: leicht kupiert verlaufende Lauf- und Nordic Walkingstrecke
Untergrund:  Schottorwege, Wald- und Wiesenwege

Streckenverlauf: Vom Gastekindergarten nach Westen am Gerlosbach entlang bes
our Bricke vor Gmind, Dee Bachseite wechseln wnd weiter Richtung Osten bis qur
Firstalmbahn. Heer wieder die Bachseite wechseln und weiter bis zur Forsimaeile. Die
Foerstmeibe in oee Runde esnbawen wnd dann am Bach entlang zum Startpunkt zurick. _F,-J
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: anspruchsvoll loupient verlaufende Lauf- und MNordc Walkingstrecke
Schotterwege, Waldirails und Wiesemwege
Streckenverlauf: Vom Gastekindergarten Ober den Forstweq hinaut bis zur Abzvel-
gung in den Wald, Wester auf sinem sehr warzeligen aber sehr abwechs) .

Trail vorbei am Wasserfall bis zum Wimmeregg, Ein kurpes steiles Stick fahrt hinaty
2um Gerlosbach, Am Bach entlang suriick fum Start.
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® AUSGANGSPUNKT: GMUND PARKPLATZ
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- Streckenprofil: flach verlaufende Laul- und Nordic Walkingstrecke
" Untergrund:  Schotterwege, Asphalt- und Wissenwege

Streckenverlauf: Vom Staripunkt weg am Stausee entlang bis zum Tunnel. Durch
den Tunnel durch und (ber die Staumauer. Uber ainen kurzen und steilen Anstieg zum
Grassegweg. Am Almhof vorbel hinunter pur Bundesstrasse. Die Strasse quenen und
am Bach entlang bis z2ur Forstalimbahn, Auf der anderen Bachseite zurick zum Star.
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GERLOSRUNNING GERLOSNORDICWALKING

Klassifikation der Lauf- und Nordic Walkingstrecken

Die Strecken in der Lauf- und Nordic Walking-Region Gerlos erfillien die Laufiand Tirol
Richtlinien der Tiroler Landesregierung und der Tirol Werbung

Dies garantiert [hnen qualitatsvolie Strecken, die von Experten ausgesucht, geprift,
markiert und entsprechend klassifiziert wurden

Lauf- und Nordic Walkingstrecken

“96 blauer Richtungspfeil + Piktogramme = LEICHT
leichte Lauf- und Nordic Walkingstrecken, die vorwiegend flach veraufen
und vor allem fir den Einsteiger und leicht Fortgeschrittenen geeignet sind

*96 rater Richtungspfeil + Piktogramme = MITTELSCHWIERIG
leicht kupierte Strecke, die sich vor allem an fortgeschrittene und leistunags-
orientierte Laufer und Mordic Walker richten

NG @ schwarzer Richtungspfeil + Piktogramme = SCHWIERIG
anspruchsvoll kupierte Strecke vor allem fiir Fortgeschrittene und leistungs-
ofientierte Laufer und Nordic Walker mit entsprechenden Anspriichen an
ihre Trainingsstiecken

* auch-als Winter-Lauf- und Nordic Walkingstrecke geeignet

Spezielles Leitsystem zur Tempo- und Pulskontrolle

Damit jeder problemlos die ideale Strecke far sich fin-
den kann, sind die S5trecken mit einem speziellen Leit-
system ausgestattet. Neben der Information zu Rich-
tung, Streckenldnge und Streckenschwierigkeit und der
Kennzeichnung als Lauf- oder Nordic Walkingstrecke
sind auch die gelaufenen Kilometerabschnitte exakt
ausgewiesen. 5o kann jeder Laufer oder Nordic Walker
z.B. die Einhaltung seiner individuellen Tempo- und
Pulsvorgaben aus den medizinischen Check-ups sofort
selbst kontrollieren,

INFORMATIONEN ZUM LAUFLAND TIROL: www.laufland.tirol.at
wiww tirel.gv.atlaufen

KOMNZEPTION + REALISATION:
www ka-to.at, office@ka-to.at



GERLOSRUNNING GERLOSNORDICWALKING

Training im Gleichgewicht

Auch der Wellnessaspekt steht in Gerlos im Vordergrund. Training an den Entspannungs- und
Fitnesspunkte entlang der Strecken erganzen das Ausdauertraining und bringen den Kérper ins
Gleichgewicht.

Ideale Urlaubshéhe

Die durchschnittliche Héhenlage der Strecken von 1200 bis 1400 m stellt einen zusatzlichen leichten
Hohenreiz fir den Karper dar, der vor allem die Sauverstoff-Transportfunktion verbessert, was einen
sehr wesentlichen Trainingseffekt bedeutet.
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160 Streckenprofil: beicht Kupiert verlaufende Lauf- und Nordic Walkingstrecke
1500 Untergrund:  Schottenwege, Asphalt-, Waid- und Wiesenwege
il Streckenverlauf; Vom Staripunkt weq entlang der Mordserte des Stau-
1400 sees (ber Wald- und Wiesenwege bis zum Larmachbach. Weiter auf der

Dstseite des Sees aul der Finkaustrasse bis 2ur Brilcke bei der Schittho-

e s 1 : 3 3 5 P T " P 102 b faim. Zuriick Richtung Start am See entlang, vorbei an den Almen und
\_ - dem Entspannungspunkt und am Ende noch Gber die Dammkrone, )
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2-Seen-Runde: 13,2 km *99 A 107hm E 2% ®X 04% 0 1407 m
e Streckenprofib kicht kupsert vertautende Lauf- und NW-Strecke
1400 Untergrund: Schotterweoe, Asphalt-, Wald- u. Wieterwege
i Streckenverlauf: Die Runde verlauft glesch wie die Stau-
| seprunde, jedoch geht’s ab der Hahe der Schitthofalm
1250 am Finkaubach entlang bis zur Finkau und baim Alpen-
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