Laufen &
Nordic Walking

oetztal.com

Laufend in Bewegung

Sie erleben Léangenfeld-Gries beim Laufen und Nordic Walken auf einem
Wegenetz von 120 Kilometern, verteilt auf 18 Strecken, von 5 mdglichen
Ausgangspunkten. Laufen und Nordic Walking zéhlen zu den beliebtesten
Sportarten weltweit. Da es sich um nahezu Alltagsbewegungen handelt, die
jeder Mensch beherrscht, ist die Hemmschwelle zu Laufen gering. Laufen
kann in individueller Geschwindigkeit durchgefihrt werden und tragt zum
Erhalt und zur Verbesserung des Gesundheitszustandes und zum Wohlbe-
finden bei. Um Ihr Ziel - sei es ein Marathon oder ,just for fun” - zu erreichen,
raten Sportwissenschaftler zu einer sportwissenschaftlichen Untersuchung
mit der anschlieRenden Erstellung eines Trainingsplans.

H Aqua Dome 100

Streckenldange 4,5 km
Schwierigkeit  leicht
Ausgangspunkt Aqua Dome

Richtung talaufwarts Richtung Huben, im Uhrzeigersinn
Streckenprofil  vorwiegend flach verlaufende Lauf- und Walkingstrecke
Untergrund gut befestigte Feldwege und Asphalt

Sechohe (m)
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STRECKENVERLAUF

Vom Aqua Dome Uber den Feldweg bis nach Runhof und wieder zurick
Uber die FeldstraRe - an der Stdseite des Thermenareals links zur Otztaler
Ache — flussabwarts der Ache entlang, den Fischbach Gberqueren und

auf der Hohe der Hangebricke unterhalb der Pestkapelle nach rechts zum
Sportzentrum - ca. 250 Meter nach dem Sportzentrum rechts zum Fisch-
bachdamm hinauf — den Fischbach Uberqueren und am Dorfrand entlang
zurlick zum Ausgangspunkt.

Das Otztaler Wasser pragt diese Strecke am Aqua Dome, der Otztaler Ache
und dem Fischbach entlang.

I Aschbach

Streckenlange 18,5 km
Schwierigkeit  schwierig
Ausgangspunkt Sportzentrum

1006

Richtung talaufwarts Richtung Huben, im Uhrzeigersinn
Streckenprofil  anspruchsvoll kupiert verlaufende Strecke
Untergrund gut befestigte Feld-, Wiesen- & Waldwege, teilweise Asphalt
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STRECKENVERLAUF

Vom Sportzentrum weg zur Otztaler Ache — der Ache flussaufwarts entlang
an Astlehn und Runhof vorbei bis nach Huben — beim Ortsanfang Huben die
Flussseite wechseln und der Ache weiter bis zum Ortsende folgen — wieder
auf die andere Flussseite wechseln und am Radweg bis nach Aschbach und
auf derselben Strecke wieder zurlick nach Huben — bei der Briicke links durch
die ,Huben-Siedlung” und am Waldrand entlang zum Funpark Huben — weiter
dem Bach entlang und bei Gottgut vorbei — wieder zur Otztaler Ache und der
Ache flussabwarts bis zur Hangebrlicke unterhalb der Pestkapelle folgen —
die Otztaler Ache wieder tiberqueren und zurlick zum Ausgangspunkt.

Die langste Strecke in Langenfeld mit einem wunderbaren Panorama.

Legende

LAUF- UND NORDIC-WALKINGSTRECKEN

T @ @ Blauer Richtungspfeil & Piktogramme = Leicht
leichte Lauf- und Walkingstrecke, verlduft vorwiegend flach;
vor allem fir Einsteiger und leicht Fortgeschrittene geeignet

? Q @ Roter Richtungspfeil & Piktogramme = Mittelschwierig
leicht kupierte Strecke; flr fortgeschrittene Laufer und
Walker geeignet

T 9 6 Schwarzer Richtungspfeil & Pikotgramme = Schwierig
anspruchsvoll kupierte Strecke; fir fortgeschrittene und
leistungsorientierte Laufer und Walker mit entsprechenden
Anspriichen an Trainingsstrecken

BERGLAUFSTRECKEN

@ Blaues Berglaufer-Piktogramm = Leicht
Vorwiegend auf Forststralen oder Ahnlichem zu finden, mit
malRiger Steigung und einer Hohendifferenz bis 350 Meter

3 Rotes Berglaufer-Piktogramm = Mittelschwierig
Teilweise auf FuBwegen und auf Stegen sind steilere
Abschnitte méglich und eine Hohendifferenz bis 700 Meter
zu Uberwinden

8 Schwarzes Berglaufer-Piktogramm = Schwierig
Vorwiegend auf Steigen mit sehr starker Steigung und einer
Hoéhendifferenz Gber 700 Meter zu finden

DISTANZEN
Auf den Distanztafeln ist die bereits zurlickgelegte Strecke in Kilometer
bzw. Meter (bei Tempolaufstrecken) angegeben.

Dorfrunde Nord 4@

Streckenlange 10,2 km
Schwierigkeit mittelschwierig
Ausgangspunkt Sportzentrum

Richtung talabwarts Richtung Winklen, im Uhrzeigersinn
Streckenprofil  leicht kupiert verlaufende Lauf- und Walkingstrecke
Untergrund gut befestigte Feldwege und Asphalt

nnnnnnnnnnnnn

STRECKENVERLAUF

Vom Sportzentrum weg zur Otztaler Ache — auf der Hangebriicke wird die
Ache Uberquert - unterhalb der Pestkapelle vorbei am Waldrand zur Feld-
stral3e nach Oberried — auf der Stral3e weiter durch Lehn und Unterried -
nach Unterried zuerst am Waldrand und spater am Bach entlang weiter nach
Winklen = von Winklen nach Au und weiter nach Espan und Dorf = nach
Dorf rechts zum Feldweg und weiter nach Unterlangenfeld und am Dorfrand
zurlick zum Ausgangspunkt.

H Dorfrunde Siid 160

Streckenldange 11,1 km
Schwierigkeit mittelschwierig
Ausgangspunkt Sportzentrum

Richtung talaufwarts Richtung Huben, als Achter-Schleife
Streckenprofil  leicht kupiert verlaufende Lauf- und Walkingstrecke
Untergrund gut befestigte Feldwege und Asphalt
STRECKENVERLAUF

Vom Sportzentrum weg Richtung Ortsmitte = nach ca. 250 Metern nach
rechts zum Fischbachdamm hinauf -> den Fischbach tberqueren, zuerst am
Dorfrand entlang und Uber die Felder zum Aqua Dome, dann Uber die Feld-
straRe weiter bis nach Runhof - bei Runhof die Otztaler Ache (iberqueren
und weiter nach Gottsgut und Mihle = nach Mihle zum Funpark und tber
die Felder an Huben vorbei bis zur Otztaler Ache — der Ache flussabwiarts
entlang bis zum Dorfende von Huben, auf die andere Flussseite wechseln
und neben der Ache zurlck bis zur Hangebrlicke unterhalb der Pestkapelle
— die Otztaler Ache wieder Uberqueren und zuriick zum Ausgangspunkt.

& Warchlauf 16060

Streckenldnge 79 km
Schwierigkeit mittelschwierig
Ausgangspunkt Sportzentrum

Richtung talaufwarts Richtung Huben, im Uhrzeigersinn
Streckenprofil  leicht kupiert verlaufende Lauf- und Walkingstrecke
Untergrund gut befestigte Feld-, Wiesen- & Waldwege, wenig Asphalt

STRECKENVERLAUF

Vom Sportzentrum weg zur Otztaler Ache = der Ache flussaufwarts entlang,
an Astlehn und Runhof vorbei, bis nach Huben — an der anderen Uferseite
wieder zurlick, bei Gottsgut und Unterastlehn vorbei bis zur Hangebrlicke
unterhalb der Pestkapelle - die Otztaler Ache wieder Uberqueren und zuriick
zum Ausgangspunkt.

H Burgstein / Brand @@

Streckenlange 9,5 km
Schwierigkeit  schwierig
Ausgangspunkt Sportzentrum

Richtung talaufwarts Richtung Huben, gegen den Uhrzeigersinn
Streckenprofil  anspruchsvoll kupiert verlaufende Strecke
Untergrund gut befestigte Feldwege, Waldwege und Asphalt
STRECKENVERLAUF

Vom Sportzentrum weg zur Otztaler Ache = der Ache flussaufwarts entlang, an
Astlehn vorbei bis nach Runhof — weiter durch Runhof bis zur Bundesstrale
-> die Bundesstraf3e vorsichtig Uberqueren und die ansteigende serpentinen-
reiche Strafde nach Burgstein hinauf — nach der flachen Passage durch Burg-
stein nach dem letzten Haus, nach rechts leicht bergauf zum Waldrand —=

am Waldrand nach links dem schmalen, teilweise mit Stiegen versehenen
Weg entlang durch den Wald bis zur Brandalm — Uber die Forststral3e wieder
hinunter nach Langenfeld -= vom Ortsanfang weg am Fischbach entlang =

ie Bundesstrald d zurick A nkt. . )
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nach Brand charakterisieren diese Strecke.

[ Franz-Senn-Lauf
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Streckenldnge 5,1 km
Schwierigkeit leicht
Ausgangspunkt Sportzentrum

Richtung im Uhrzeigersinn
Streckenprofil  vorwiegend flach verlaufende Lauf- und Walkingstrecke
Untergrund gut befestigte Feldwege und teilweise Asphalt

STRECKENVERLAUF

Vom Sportzentrum nach rechts um den Campingplatz herum Richtung Fisch-
bach — den Fischbachdamm im Uhrzeigersinn einmal bis zur Héhe Orts-
durchfahrt Langenfeld umrunden — von der Miindung in die Otztaler Ache
weiter bis zur Hangebrlicke unterhalb der Pestkapelle - diese Uberqueren
und flussabwarts an der Ache entlang bis zur Briicke beim Fernwarmewerk —
auf der anderen Seite zurlick bis zur ersten Abzweigung nach links und dann
zwischen den Feldern Richtung Unterldngenfeld — vorbei am Geburtshaus
von Franz Senn durch den Ort zurlick zum Ausgangspunkt.

Flache zentrumsnahe Strecke, die am Geburtshaus von Franz Senn vorbeifiihrt.

Sechane (m)

H Auenlauf 100

Streckenldnge 7,9 km
Schwierigkeit mittelschwierig
Ausgangspunkt Sportzentrum

Richtung talabwarts Richtung Winklen, im Uhrzeigersinn
Streckenprofil  leicht kupiert verlaufende Lauf- und Walkingstrecke
Untergrund gut befestigte Feld-, Wiesen- & Waldwege, wenig Asphalt

STRECKENVERLAUF

Vom Sportzentrum weg zur Otztaler Ache — auf der Hangebriicke wird
die Ache Uberquert = an der Oberriederseite nach Lehner-Au bis Winklen
immer dem Ufer entlang = in Winklen wird die Uferseite gewechselt und
von Au nach Dorf auf einem herrlichen Wald- und Auenweg wieder retour
nach Langenfeld gelaufen.

Auf wunderschénen Wald- und Auenwegen entlang der Otztaler Ache nach
Winkeln und zurlck.

i Berglauf Gries

Streckenlange 15,1 km

Schwierigkeit Berglauf mittelschwierig/Nordic Walking schwierig
Ausgangspunkt Sportzentrum

Richtung Uber Dorf Richtung Gries, im Uhrzeigersinn
Streckenprofil  anspruchsvoll mit steilen Anstiegen
Untergrund gut befestigte Feld-, Forst- & \Waldwege, teilweise Asphalt
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STRECKENVERLAUF

Vom Sportzentrum am Campingplatz vorbei bis zum Fernwarmewerk — von
dort nach rechts ca. 300 Meter Richtung Unterlangenfeld zurlick und dann
Uber die Felder weiter nach Dorf — hinter Dorf nach rechts, die Bundesstral3e
vorsichtig queren und Uber einen Forstweg an der Lourdeskapelle vorbei
hinauf bis zum Hohenweg - diesen folgend bis zur Landesstral3e nach Gries
— an dieser entlang, an Unterlehn vorbei bis zum Muhlausteg = den Bach
queren und auf der anderen Seite auf dem Nederweg zurlick nach Oberlan-
genfeld - am Fischbach entlang zurlick zum Ausgangspunkt.

Abwechslungsreiche Bergauf- und Bergabstrecke flr Laufer, aber auch fir
Nordic Walker.

Seehone (m)

Seenone (m)

E Winkleberglauf 1@ @

Streckenldange 5,7 km
Schwierigkeit  schwierig
Ausgangspunkt Parkplatz Au

Richtung gegen den Uhrzeigersinn
Streckenprofil  anspruchsvoll kupiert verlaufende Strecke
Untergrund gut befestigte Feld-, Wiesen- & Waldwege, teilweise Asphalt
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STRECKENVERLAUF

Vom Parklpatz Au weg nach Winklen —= nach ca. 200 Metern dem Geolehr-
pfad entlang steil hinauf zum Winklenberg — nach einem kurzen Flachstlick
wieder steil hinauf zum Winklenbergsee, dann auf dem Forstweg zurlick
zum Talboden — vor Unterried quer tber die Felder und Wiesen bis zur Otz-
taler Ache — an dieser flussabwarts wieder zurlick zum Ausgangspunkt.

Abwechslungsreiche Strecke am Geolehrpfad vorbei hinauf zum Winklen-
bergsee.

i Crosslauf Gries

T1606

Streckenldnge 71 km
Schwierigkeit  schwierig
Ausgangspunkt Parkplatz hinter Gries

Richtung talabwaérts Richtung Langenfeld, im Uhrzeigersinn
Streckenprofil  anspruchsvoll kupiert verlaufende Strecke

Untergrund gut befestigte Feld-, Forst- & Waldwege, teilweise Asphalt
STRECKENVERLAUF

Vom Parkplatz hinter Gries talauswarts am Bach entlang nach Mihlau —
die LandesstraBe queren (Sandpyramide; Hohenweg Gries), hinter Dorf bei
Kirche und Hausern vorbei bis nach Winnebach, Reitle, Vogelasbriicke - am
Nederweg tUber Oppen, Mihlau retour zum Ausgangspunkt.

Anspruchsvoll kupiert verlaufende Strecke in der Umgebung von Gries.

E Berglauf Nisslaim @ @

Streckenldnge 4,9 km
Schwierigkeit Berglauf - leicht/Nordic Walking schwierig
Ausgangspunkt Parkplatz hinter Gries

Richtung talaufwarts Richtung Sulztal-Alm, im Uhrzeigersinn
Streckenprofil  gleichméfig ansteigend

Untergrund gut befestigte Feld-, Forst- & Waldwege
STRECKENVERLAUF

Vom Parkplatz hinter Gries das Tal zurlick Richtung Sulztalalm bis zur Voge-
lasbriicke = Uber den Bach am Forstweg entlang durch den Wald hinauf bis
zur Nisslalm.

Leichte Berglaufstrecke in der landschaftlich einmaligen Umgebung von Gries.

Seehone (m)

& Runhoflauf

Streckenldnge 6,4 km
Schwierigkeit  leicht
Ausgangspunkt Sportzentrum
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Richtung talaufwarts Richtung Huben, im Uhrzeigersinn
Streckenprofil  vorwiegend flach verlaufende Lauf- und Walkingstrecke
Untergrund gut befestigte Feld-, Wiesen- & Waldwege, teilweise Asphalt
STRECKENVERLAUF

Vom Sportzentrum weg Richtung Ortsmitte = nach ca. 250 Metern nach
rechts zum Fischbachdamm hinauf - den Fischbach Uberqueren, zuerst am
Dorfrand entlang, dann tber den Feldweg weiter bis nach Runhof = zurlick
durch Runhof und Astlehn = nach Astlehn die Otztaler Ache iiberqueren
und flussabwarts bis zur Hangebriicke unterhalb der Pestkapelle = die

Otztaler Ache wieder Uberqueren und zurlick zum Ausgangspunkt.

4 Fischbach

1006

Streckenldnge 1,3 km
Schwierigkeit  leicht
Ausgangspunkt Sportzentrum

Richtung gegen Uhrzeigersinn

Streckenprofil  vorwiegend flach verlaufende Lauf- und Walkingstrecke
Untergrund gut befestigter Weg

STRECKENVERLAUF

Vom Startpunkt weg leicht bergab Richtung Otztaler Ache — nach links tiber
die Briicke und sofort wieder nach links und dem Fischbach entlang bis zur
BundesstraRe — am Gehsteig entlang der Bundesstralde den Fischbach
Uberqueren und sofort wieder nach rechts und am Bach entlang zum Aus-
gangspunkt.

Die als ,Anfangerstrecke” gedachte Fischbachstrecke ist auch sehr gut als
Tempolauf- und Kontrollstrecke geeignet, da alle 200 Meter die Distanz
ausgeschildert ist. AuRerdem ist sie Uberwiegend beleuchtet und im Winter
gerdaumt. Anfangerstrecke, Tempolaufstrecke und beleuchtete Winterstrecke
in einem entlang des Fischbaches.

Seensie (m)

M Tipp:
Hiigellaufparcours

1606

Start 1170 m

Ziel 1.208 m

Hohendifferenz 38 Hm

Streckenlange  je nach Kombination ca 200 m bis 600 m

Schwierigkeit ~ schwierig

Ausgangspunkt westliche Seite der Hangebriicke unterhalb der Pestkapelle

Richtung -

Streckenprofil  anspruchsvoll kupiert verlaufende Strecke
Untergrund Forstweg bzw. Steig
STRECKENVERLAUF

Vom Startpunkt weg bieten sich mehrere Mdglichkeiten an, bis zum Ziel
bei der Pestkapelle zu laufen — zur Auswahl stehen der eher gleichmafig
ansteigende Forstweg bzw. mehrere unterschiedlich steile Steige — diese
Streckenauswahl ermoglicht ein sehr variantenreiches Hugellauftraining mit
unterschiedlichen Streckenlédngen, Steigungen und Untergriinden.

Anspruchsvoller und variantenreicher Hiigellaufparcours fir leistungsorien-
tierte Sportler.

@ Fun Park-Runde 1 ©

Streckenldange 2,8 km
Schwierigkeit mittelschwierig
Ausgangspunkt Otztaler Fun-Park

Richtung rund um den Fun-Park
Streckenprofil 85 Hohenmeter
Untergrund vorwiegend gut befestigte Forstwege und kurzer Steig
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STRECKENVERLAUF
Eine kleine aber doch anspruchsvolle Runde flr gelibte Walker. Auf einem
gut ausgebauten Weg hinauf bis zu einer Bachliberquerung — und wieder
hinunter bis zum Start.



Hubenblick-Runde 1€ @

4,5 km
mittelschwierig

Streckenléange
Schwierigkeit

@ Panorama-Runde 4G

10,5 km
schwierig

Streckenlénge
Schwierigkeit

Ausgangspunkt Otztaler Fun-Park Ausgangspunkt Otztaler Fun-Park

Richtung Richtung Stiden Richtung Richtung Stden

Streckenprofil 148 Hohenmeter Streckenprofil 482 Hohenmeter

Untergrund vorwiegend gut befestigte Forstwege, schmaler Waldweg Untergrund gut befestigte Feldwege, Forst- & Waldwege bzw. Asphalt
STRECKENVERLAUF STRECKENVERLAUF

MaRig ansteigende Strecke bis zum Aussichtspunkt oberhalb von Huben —
Uber einen etwas steileren Abstieg geht es wieder zurlick zum Fun-Park.

Fur den sportlich ambitionierten Nordic Walker. Entlang der Otztaler Ache
— Uber Langenfeld mit herrlichem Talblick — hinauf nach Brand- und Burg-
stein — zurlick zum Fun-Park.

TIROL THERME
LANGENFELD

www.aqua-dome.at

4health aquadome — medalp

DAS MEDIZINISCHE KOMPETENZZENTRUM

In der alpinen Region des Otztals hat sich Medalp als ,, medizinischer Nah-
versorger” auf hochstem Niveau etabliert. Im sportlich-luxuriosen Umfeld
des Agua Domes bekommt Medical Wellness eine neue Dimension. Im
medizinischen Kompetenzzentrum 4health — medalp Partner — steht lhnen
ein qualifiziertes Facharzteteam fur Vorsorgeuntersuchung und Leistungs-
diagnostik zur Verfligung.

SPORT-CHECK
Medizinisch fundierte Leistungsdiagnostik fir den Hobby- und Freizeitsportler
sowie fr den Spitzensportler stehen beim Sport-Check auf dem Programm.

AUSZUG AUS DEN LEISTUNGEN

— Belastungsergometrie mit Laktatmessung am Laufband oder Fahrrad
inkl. Erstellung eines detaillierten Trainingsplans

- Muskelfunktionsdiagnostik mit Bio-Impedanz-Analyse (Analyse der
Kérperzusammensetzung: Fettmasse, Kérperzellmasse, Wasserhaushalt)

— Spirometrie (Lungenfunktionstest) — am Laufband oder Fahrrad inkl.
Erstellung eines detaillierten Trainingsplans.

4health aquadome

Ordination Dr. Hermann Kéhle

Oberlédngenfeld 140 6444 Langenfeld

T +43 (0) 5253 64888 F +43 (0) 5253 64888 640
aquadome@medalp.com www.medalp.com
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Testen Sie lhre korperliche
Fitness 02.05. - 31.10.2009

Sie erleben die exakte Diagnose lhres Trainingszustandes. Mit einer Spiroer
gometrie, sie wird als Stufentest auf dem Fahrradergometer oder Laufband
durchgefiihrt, messen wir Ihre Leistungsfahigkeit. Dabei werden mit Hilfe
einer Maske wichtige Parameter, wie O,-Aufnahme, CO,-Abgabe, Atemfre-
quenz, Atemvolumen, Herzfrequenz und vieles mehr ermittelt. Eine Vielzahl
an Fragen kann damit beantwortet werden: In welchem Pulsbereich akti-
viere ich meine Fettverbrennung am besten? Wie kann ich mit gezielter
Bewegung langfristig abnehmen? Ist meine Atmung in Ruhe bzw. bei
Belastung 6konomisch? Wie sieht es mit der Leistungsfahigkeit meines
Herz-Kreislauf-Systems aus? Die Spiroergometrie ist flir Gesundheitsbe-
wusste, Hobby- und Leistungssportler jeden Alters geeignet.

Veranstalter: Medalp Langenfeld, Mindestteilnehmerzahl: keine

LEISTUNGEN
— 2 Ubernachtungen
- 1 Spiroergometrie Uber das 4health-Medalp-Center im Aqua Dome

Frihstickspension ab € 201,00
Gasthof mit HP ab €217,00
Hotel 3* ab € 227,00
Hotel 4% ab € 240,00
Appartements ab € 197,00

Preise inkl. aller Abgaben




