ARENA VIRGENTAL

8 STRECKEN, 2 STARTPUNKTE, 50 KILOMETER

EIN TAL

IN BEWEGUNG ‘



WALKING ARENA

ANZEIGEN
WALKING ARENA
ANZEIGEN

RUN & WALK BASICS

INDEX

EiN Tal iN BEWEGUNG ..ottt ettt b b b e et b bttt benre e 03
SErECKENUDEISICNT ..ottt a e e bt n e b e e e b e nanenne s 04
Klassifikation UNd LEITSYSTEM .....couiiuiriiiiieiiei ettt 05
Streckendetails und -beschreibUNGEN ..o 06-09
STIECKE FUI STIECKE .ttt bbb e et a ettt n e s 10
Alpenzauberweg der Sinne & Freizeitarena Virgen .........oocooiiieiienienesee e 1
HOtElS, PENSIONEN, CATES .....eeeiiieteee ettt e e et e e e et eeeaee e s eaeeessaseeeeaaseesssaeessenseeesanssessanseeesenneess 12/13
Detaillierter UDrsiChtSPlan ..........ooiiucurieiiciete ettt esesen 14/15
Fischteich Joven, Schwimmbadbuffet, Sport 2000 WIibmer ......c.cccveiiieiieiieecee e 16
~Entente Florale”: Virgen in voller SommerblUte! .........coooiiiiiiiie e 17
ATy IV LT - | TSP PT PSP R PP 18
Walk 0N the SMAt SIAE ..o..eeieieeeeeee ettt e et e st enae e e e e sneeenneesnneens 19
Nordic Walking-TECNIK .......oiiieiieee ettt sttt aeea e e e e e saeeee e 20
Nordic Walking-TrainiNgStiPPs «...eoeereereerereererserresseeee st s e e snesse e s e e e e nnesneenne e 21
TraiNINGS-ABC .. b e e b e s a e ne e 22/23
Die DOSIS @NTSCREIART ...ttt b e sb e e e e e ae e n e e e e nnesneene e 24
Wie ist @5 DEIM LAUTENT ...ttt ae et et e e ae e e e eneeseeneeneeeneeee e 24/25
TraiNiNGStAgEDUCK ...ttt e e e ae e e e e e a e se e e neene e

HERAUSGEBER: TVB Osttirol - Tourismusinformation Virgen, Virgental StraBe 77, 9972 Virgen
Tel. +43/50212/520, Fax +43/50212/5202, virgen@osttirol.com, www.osttirol.com, www.virgen.at

FOTORECHTE: TVB Osttirol, Gemeinde Virgen

KONZEPTION, LAYOUT & GRAFIK: max2...competence in sports, health + tourism
MaximilianstraBe 2, 6020 Innsbruck, www.max2.at & Oliver Grundbd&ck, www.goliver.info

© 2009

03

Das imposante Virgental am Stdhang der Hohen Tauern
saugt die Sonne buchstablich auf - damit Sie sie einatmen
konnen. Denn die herrlich angelegten Wege und Steige
fuhren Sie in alle Tallagen und gewahren lhnen einzig-
artige Ausblicke auf die beeindruckende Bergwelt und die
gepflegte Kulturlandschaft im Tal.

Acht ausgewahlte Rundstrecken in unterschiedlichen Léngen
und Schwierigkeitsgraden laden Sie ein, sich aktiv durch die
wunderbare Natur zu bewegen. Ob als Neueinsteiger oder
als Profi, Sie werden landschaftlichen Genuss und sportliche
Herausforderung finden!



STRECKEN
UBERSICHT

Einen detaillierteren Ubersichts-
plan finden Sie in der Heftmitte
auf den Seiten 14 und 15.

ROMANTIK-RUNDE
8,7 km, schwierig, Seite 09
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Bobojach

Prégraten

BUDAM-HOHENWEG
5,3 km, schwierig, Seite 09

Obermauern

STARTPUNKT
%)) OBERMAUERN

Niedermauern

@
VI-TAL-TOUR
9,5 km, mittelschwierig, Seite 07

5,6 km, mittelschwierig, Seite 08
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RABENSTEIN-PFAD
6,9 km, schwierig, Seite 08

Q o

MELLITZLAUF
4,0 km, leicht, Seite 06

Gériach

Virgen

STARTPUNKT
SCHWIMMBAD

VIRGEN-AKTIV-RUNDE
3,3 km, leicht, Seite 06

N>

AUENWEG-SCHLEIFE
5,3 km, mittelschwierig, Seite 07
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Spezielles Leitsystem
zur Tempo- und Pulskontrolle

Damit jeder problemlos die ideale Strecke fur sich finden kann, sind die
Strecken mit dem Laufland Tirol Leitsystem fur Lauf-, Berglauf- oder Nordic
Walking-Strecken ausgestattet.

Das eigens entwickelte 2-Tafel-System, bestehend aus Richtungs- und Distanz-
tafeln, vermittelt Informationen zu Richtung, Streckenldnge und Strecken-
schwierigkeit und weist exakt die gelaufenen Kilometerabschnitte aus. So kann
jeder Laufer oder Nordic Walker z.B. die Einhaltung seiner individuellen Tempo-
und Pulsvorgaben aus den medizinischen Check-Ups sofort selbst kontrollieren.

Klassifikation
der Lauf- und Nordic Walking-Strecken

Unsere Strecken erfllen die Laufland Tirol Richtlinien der Tiroler Landesregierung

und der Tirol Werbung. Dies garantiert Ihnen qualitatsvolle Strecken, die von
Experten ausgesucht, gepriift, markiert und entsprechend klassifiziert wurden.

Piktogrammlegende

9 Laufstrecke

@ Nordic Walking-Strecke

0 Bitte Hunde an der Leine halten. o

O © O

Bitte bleiben Sie auf
den markierten Wegen.

ARENA VIRGENTAL E\ ARENA VIRGENTAL

= 100 %
(4] 4] km1

Panorama-Steig: 5,6 km

ot

Panorama-Steig: 5,6 km

blaue Piktogramme = LEICHT
flach verlaufende Strecke, die vor allem fir den Einsteiger und leicht
Fortgeschrittenen geeignet ist

rote Piktogramme = MITTELSCHWIERIG
leicht kupierte Strecke, die sich vor allem an fortgeschrittene und
leistungsorientierte Laufer und Nordic Walker richtet

schwarze Piktogramme = SCHWIERIG

anspruchsvoll kupierte Strecke vor allem fur fortgeschrittene und
leistungsorientierte Laufer und Nordic Walker mit entsprechenden
Ansprichen an ihre Trainingsstrecken

Aufgrund landwirtschaftlicher
o Bewirtschaftung sind Einschran-
kungen in der Benutzung maglich.
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Mellitz-
lauf

4,0 km
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STARTPUNKT SCHWIMMBAD

. . ] » 3248 m A66m @A 45 m/km ® 1298 m
@ Virgen-Aktiv-Runde: 3,3 km 9 @ A 145 m Y 24 % 6% 37 % 01178 m

1500

Kurzcharakter: leicht kupiert verlaufende Lauf- und Nordic-Walking-
1400 strecke durch Virgen

Untergrund: Asphalt, Schotterwege

1300

1200

1100
0 1 2 3 32km

Streckenverlauf: Vom Start Richtung Stden auf die VirgentalstraBe und Richtung Ortszentrum laufen, vorbei an der —St. Antonius-
Kapelle. Nach einem kleinen sudlichen Abstecher laufen Sie hinauf auf den —Pfarrbichl und weiter hinauf nach —Mellitz. Von dort
wieder hinunter, zurtick zum Ausgangspunkt.

. ) » 3965 m A101m @A 52m/km @ 1343m
@ Mellitzlauf: 4,0 km 9@ A 208m ¥ 26 % 8% 4,1 % 01180 m

1500

Kurzcharakter: leicht kupiert verlaufende Lauf- und Nordic-Walking-
1200 strecke im kihlen Wald
BERGRUCKEN

Untergrund: Waldsteige, Asphalt, Schotterwege

1300

0 1 2 3 3.9km

Streckenverlauf: Nach einer kurzen Umrundung der 6stlich gelegenen Hausergruppe tUberwinden Sie zunachst ein kurzes Steilstiick
Richtung Norden nach —Mellitz hinauf. Von dort geht es weiter durch Felder und am Waldrand talauswarts Richtung Osten. Nach
einigen Aufs und Abs walken Sie auf einem —Bergrucken hinunter auf die StraBe nach Mitteldorf-Bach. Auf dieser dann zurtck zum
Ausgangspunkt.

A langste durchgehende Steigung in Hohenmeter | 9A durchschnittlich zurtickgelegte Hohenmeter pro km | @ hochster Punkt
82 durchschnittliche Steigung in Prozent O niedrigster Punkt

» Streckenlange in Meter
A Summe der zurtickgelegten Hohenmeter | Z maximale Steigung in Prozent
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o »528m  A18m  gA4Imkm  @1210m
@ Auenweg-Schleife: 5,3 km 9@ A214m 224%  8237% 01018 m

1300

Kurzcharakter: kupiert verlaufende Lauf- und Nordic-Walkingstrecke
an der Isel und nach Mitteldorf

1200 BACH
WEG DER
INNE

Untergrund: Schotterwege, Asphalt, Waldsteige

1100

1000 BELLY ZIEL
SCHWIMMBAD SCHWIMMBAD
1210m 1210m

900
0 1 2 3 3 5 53km

Streckenverlauf: Vom Startweg fuhrt Sie die Strecke ganz hinunter auf den Talboden - ein kurzes Stiick auch auf dem —Weg der Sinne.
Dort dann der —lsel entlang talauswarts durch wunderschéne Auwalder; dann links hinauf nach Mitteldorf abzweigen. Durch Mittel-
dorf gerade durch, nach —Bach hinauf und von dort auf der kaum befahrenen StraBe zurtick zum Ausgangspunkt.

96 » 9501 m A82m ZA 31 m/km @ 1298 m
A293m %26 % 222 % 01086 m
1400

1300

STARTPUNKT
OBERMAUERN ME:.IJH
1

1200 e | I | OHLWE .

1100 GG ALRODE! ZIEL
SCHWIMMBAD
1210m 1210m

1000
0 1 2 3 a 5 6 7 8 9 9.5 km

Kurzcharakter: kupiert verlaufende Lauf- und Nordic-Walkingstrecke, die zahlreiche Virger Weiler verbindet
Untergrund: Schotterwege, Asphalt, Wiesenwege

Streckenverlauf: Vom Start gleich wie in der Auenweg-Schleife hinunter auf den —Talboden, dort dann jedoch talaufwarts nach We-
sten walken. Dem Weg der Sinne folgend kénnen Sie die Variante uber das —Erltrégele wahlen. Dann wechseln Sie zweimal die Bach-
seite der Isel. Bei »Niedermauern-Gries walken Sie nordwarts und gelangen tber einen wunderschénen —Hohlweg nach Obermauern
bis zum —Startpunkt Obermauern. Dem Kreuzweg folgend gelangen Sie nach —Gériach und von dort Uber herrliche Wiesen nach
—Mellitz und zurtick zum Ausgangspunkt.

A langste durchgehende Steigung in Hohenmeter | 2A durchschnittlich zurtickgelegte Hohenmeter pro km | @ hochster Punkt
O niedrigster Punkt

» Streckenldnge in Meter

A Summe der zurlckgelegten Hohenmeter | 2 maximale Steigung in Prozent 2z durchschnittliche Steigung in Prozent

©

Auenweg-
Schleife

5,3 km




®

Panorama-
steig

5,6 km

WALKING ARENA 08

. : > 6861 m A132m  gA62mkm  @1502m
@ Rabenstein-Pfad: 6,9 km 9 8 A 428m 256%  GZA44% 01198 m

0 KAPELLE Kurzcharakter: anspruchsvoll kupiert verlaufende Lauf- und Nordic-

HL. OTTILIE
1450 ' Walkingstrecke mit wunderbarem Blick auf Virgen

RUINE
RABENSTEIN

1350

Untergrund: Wald- und Wiesenwege, Schotterwege, Asphalt

1250

1150
0 1 2 3 a4 5 6 6.8 km

Streckenverlauf: Nach einer kurzen Umrundung der 6stlich gelegenen Hausergruppe laufen Sie zunachst hinauf nach —Mellitz. Dann
weiter Uber herrliche Feldwege und -steige nach —Gériach. Von dort kurz hinauf und am Waldrand mit perfektem Blick auf Virgen
wieder talauswarts bis zur —Ruine Rabenstein. Von dieser nérdlich halten, den Mellitzbach queren und wieder hinauf zum Sonn-
berghof und der —Kapelle HI. Ottilie. Uber den Schotterweg zuriick nach Mellitz und zum Ausgangspunkt.

STARTPUNKT OBERMAUERN
. » 5551 m A 147 m ZA 52 m/km @ 1403 m
@ Panorama-Steig: 5,6 km 9 6 A290m 236%  2243% 01166 m
e Kurzcharakter: kupiert verlaufende Lauf- und Nordic-Walkingstrecke
1400 MARIN durch die Virger Felder

Untergrund: Asphalt, Schotterwege, Wald- und Wiesenwege

VIRGEN-
1300 TALSTRASSE

ZIEL
L2008 OBERMAUERN
1290m

1100
0 1 2 3 4 5 5,5 km

Streckenverlauf: Vom Start halten Sie sich sudlich, queren die —Virgentaler LandesstraBe und laufen in einer Taleinwarts-Schleife
nach —Niedermauern. Dort vorbei am Kraftwerk Nilbach und durch die Felder bis zur VirgentalstraBe; diese queren Sie hinauf nach
—Gdriach. Den Virgenerbach entlang hinauf nach —Marin, an der Josefskapelle vorbei und auf der wenig befahrenen StraBe zurtick
zum Ausgangspunkt.

» Streckenlédnge in Meter A langste durchgehende Steigung in Hohenmeter | 9A durchschnittlich zurtickgelegte Hohenmeter pro km | @ hochster Punkt
A Summe der zurtickgelegten Hohenmeter | Z maximale Steigung in Prozent 22 durchschnittliche Steigung in Prozent O niedrigster Punkt
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. » 5342 m A 168 m ZA 59 m/km @ 1565 m
@ Budam-Hohenweg: 5,3 km 9 @ A317m ¥ 40 % 8% 51% 01290 m

1650
1550
1450
1350

1250

1500
1400
1300
1200

1100

Kurzcharakter: anspruchsvoll kupiert verlaufende Lauf- und Nordic-
AUSSICPTSP%T&M Walkingstrecke zu herrlichem Ausgangspunkt ins Virgental

Untergrund: Asphalt, Schotterwege, Waldsteige

0 1 2 E] 3 5 53km

Streckenverlauf: Vom Start in Obermauern walken Sie der kaum befahrenen StraBe entlang nach —Marin und wenden dort vor dem
Parkplatz in einer Spitzkehre auf den Forstweg taleinwarts. Diesen flach entlang mit herrlicher Aussicht auf Obermauern, um dann
links auf den —Nilklamm-Steig abzuzweigen. Auf einem Steig mit leicht alpinem Charakter erreichen Sie einen herrlichen —Aussichts-
punkt auf das gesamte Tal. Von dort geht es hinunter nach —»Budam und auf asphaltiertem Weg weiter zurtick zum Ausgangspunkt.

. . » 8688 m A122m oA 47 mkm @ 1420 m
Romantikrunde: 8,7 km 9 @ A 405m ¥ 48 % 2% 33% O1137m

KATZENTAL-
WEGIfREUZ 'GRABEN
I

BOBOJACH

START . ZIEL
OBERMAUERN - OBERMAUERN
1290 m 1290 m

0 1 2 3 3 5 6 7 8 8.6 km

Kurzcharakter: anspruchsvoll kupiert verlaufende Lauf- und Nordic Walkingstrecke bis nach Bobojach
Untergrund: Wald- und Wiesenwege, Schotterwege, Asphalt

Streckenverlauf: Vom Start taleinwarts Richtung Pragraten - durch einen kurzen Hohlweg, vorbei am groBen —Wegkreuz und auf
schmalem Steig im dichten Wald (im —Katzentalgraben Vorsicht walten lassen). Kurz vor Bobojach erreichen sie die VirgentalstraB3e -
dieser folgen und gleich am Beginn von —Bobojach links hinab, unter der Tennenauffahrt durch und auf asphaltiertem Weg hinunter
bis zur Isel. Dem Schotterweg entlang durch die —lselschlucht bis nach —Welzelach. Kurz nach der Sylvesterkapelle zweigen Sie links ab
und folgen dem schmalen Steig tiber die —lsel und steil hinauf auf die Sonnenseite. Uber die Felder zuriick nach Obermauern.

» Streckenlange in Meter A langste durchgehende Steigung in Hohenmeter | 2A durchschnittlich zurtickgelegte Hohenmeter pro km | @ hochster Punkt

A Summe der zuriickgelegten Hohenmeter | Z maximale Steigung in Prozent 2z durchschnittliche Steigung in Prozent O niedrigster Punkt

@

Budam-

Hoéhenweg

5,3 km

Romantik-
runde

8,7 km




STRECKE
. FUR STRECKE

*I'“mm!&.u Mit der Virgen-Aktiv-Runde

finden Sie den idealen und
leichten Einstieg und lernen
dabei auch Virgen-Dorf ken-
nen. Alle weiteren Runden
fahren Sie entweder in den
malerischen Talboden und der
Isel entlang (Auenweg-Schlei-
fe, VI-Tal-Tour, Romantik-Run-
¥ de) oder ein Stluck die Hange
¥ der Hohen Tauern hinauf,
von wo aus Sie den Ort, die
ausgepragte Kulturlandschaft
und die umliegenden Berge

.I‘J,H.li
i

bis zum GroBglockner Uber-
blicken.

Neben dem auBergewoéhnlich
schonen und abwechslungs-
reichen Rabenstein-Pfad ist fur
die sportlich Ambitionierteren
ganz besonders die VI-Tal-Tour
zu empfehlen, die beinahe
alle Ortsteile verbindet. Oder,
wenn es schon ein wenig alpi-
ner sein darf, sollten Sie den
Budam-HOhenweg in Angriff
nehmen.

FREIZEITARENA
VIRGEN

Die Freizeitarena Virgen - kein Ort der Lange-
weile, sondern hier wird SpaB und Entspan-
nung fiir GroB3 und Klein groBgeschrieben!

Die Freizeitarena Virgen bietet ihren Badega-
sten ein solarbeheitztes 50-Meter-Sportbecken
mit einer 45 m langen Wasserrutsche sowie eine
grofBzigig angelegte, gepflegte Liegewiese. Fur
begeisterte Wasserratten gibt es ein 1m-Tram-
polin und einen 3m-Sprungturm direkt ins kih-
le Nass. Auf unsere kleinen Badegaste wartet
ein solarbeheitztes Kinderbecken mit Wasser-
pilz, oder sie kdnnen sich am nahe gelegenen
Kinderspielplatz austoben.

Wer sich fit halten will, kann
auf dem schén gelegenen
Beachvolleyballplatz mit
echtem Quarzsand den Ball
Uber das Netz schmettern
oder die Balle auf dem Ten-
nisplatz und der Tischten-
nisplatte springen lassen.

ALPENZAUBERWEG
DER SINNE

+WEG DER SINNE” — entspannt Wandern im Einklang mit der
Natur. Eine Jahrhunderte alte Heckenlandschaft, die auch
heute noch in traditioneller Weise bewirtschaftet wird, gibt
dem 2,5 km langen Rundwanderweg ein naturliches Wander-
ziel: die Virgener Feldflur, in der sich die 6kologische Viel-
falt mit allen Sinnen entdecken und erleben lasst. Ausgangs-
punkt ist der Virgener Dorfplatz, von dort fuhrt der Weg auf
alten Hohlwegen, vorbei an Schupfen mit traditionellen bau-
erlichen Geraten und entlang der Isel — gemutlich, entspan-
nend, erlebnisreich.

a

Denn auf dem Weg stehen mehrere Info-Erlebnisstationen
zum Horen, Riechen, Tasten sowie eine Kneippstation bereit.
Der gesamte Weg ist mit Leiteinrichtungen fur Blinde und
Personen mit einer Sehschwéache adaptiert und kann somit
ohne fremde Hilfe bewaltigt werden. Dafur leiht man sich
im Tourismusburo in Virgen ein Audiogerat aus, auf dem der
Wegverlauf und die Stationen genau beschrieben sind.

Die Vielfalt und Ursprunglichkeit des landschaftlichen, 6kolo-
gischen und kulturellen Erbes, die frische Luft, die Stille und
Erholung und vor allem die zahlreichen Gerausche, Dufte und
Eindricke, die die Landschaft bereithalt, machen die Wande-
rung durch die Feldflur in Virgen zu einem unvergesslichen
Erlebnis.




ADEG AKTIV MARKT HANSER
lhr Einkaufs- Erlebnis im Virgental.

VIRGER BAUERNLADEN
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CAFE COCKTAILBAR SINNE

Offnungszeiten:
Mo. bis Fr. 7.15 - 18.30 / Sa. 7.15 - 17.00
Tel. +43 (0)4874 5603

Angeboten werden ein reichhaltiges Sorti-
ment an Frischeprodukten — Obst und Gemu-
se — Wurst, Kase — Molkereiprodukte und eine
Fleischabteilung mit AMA gepruften Quali-
tatsprodukten aus Osterreich.

Taglich erhalten Sie frisches Brot und Geback
aus der hauseigenen BACKSTATION. Nach dem
Walken oder Joggen bietet eine groBe Ge-
trankeabteilung Erfrischung und Starkung.

In unserem Markt kénnen Sie auch Ihre Briefe
und Pakete versenden, da wir der einzige
POSTPARTNER im Virgental sind.

Weitere Vorteile: groBBer Parkplatz, unmittel-
bare Néhe zum Ortskern, Ausgangspunkt zum
WEG DER SINNE, freundliches Personal.

Wir wiirden uns freuen Sie auch in unserer
Gastepension Hanser in Mitteldorf als Gast
begriiBen zu dirfen.

Virgental StraBe 61, 9972 Virgen
http://bauernladen.vereine-virgen.at
Fr.15-18 h; Sa. 9-12 h; im Sommer Mi.15-18 h
Tel. +43 (0)664 30 41 177

Der Bauernladen Virgen ermdglicht eine Ein-
sicht in die Vielfalt der bauerlichen Kostlich-
keiten und Handwerke in der Nationalpark-
region Hohe Tauern.

Mit Liebe und Sorgfalt und nach teilweise ur-
alten Rezepten werden die Waren zubereitet
und im Bauernladen frisch verkauft. Ein eige-
nes Gutesiegel, das einen ,Widder vor einem
blauen Berg” als Symbol der Fruchtbarkeit
und Reinheit darstellt und mit dem Wortlaut
LUrsprangliches und Erlesenes aus der Nati-
onalparkregion Hohe Tauern” erganzt wird,
garantiert fur unverfalschte Ware.

Die Direktvermarkter handeln auch im Be-
wusstsein, dass sie durch den direkten Weg
lange Transporte und oft undurchsichtige Ar-
beitsmethoden vermeiden und so einen Bei-
trag fur eine bessere Zukunft leisten.

Kontakt: El-Sayed Hussein
+43 (0)676 49 00 844
cafe-cocktailbar-sinne@gmx.at

Der Dorfplatz von Virgen ist die Visitenkar-
te des Ortes. Rastplatz in einem BlUtenmeer.
JInformationsquelle” fur Walker und Wande-
rer. Treffpunkt. Den richtigen Pepp gibt dem
Platz das Café Sinne — ein gastronomisches
Erlebnis mit Top-Qualitat. Starkung vor einer
Tour in die Walking-Arena, Boxenstopp zwi-
schendurch, Entspannung, Chill-Out?

Das Café Sinne ist fur alle Bedurfnisse die
ideale Einkehr. Herzhafte Imbisse, regionale
Schmankerln, Kaffee fur héchste Anspriche,
erlesene Tees, edle Weine oder ein zisch-
frisches Bier sind Garantie fur ein Highlight an
einem wanderbaren Tag. Erste Adresse ist das
Cafe fur Liebhaber stuBer Verfuhrungen: Eis-
kreationen mit Friichten, Bluten und Krautern
auf Teller gezaubert, zergehen nicht nur auf
der Zunge. Sie sind echte ,Eyecatcher”. Und
noch was: Die Cocktails. Exotisch. Fruchtig.
Bunt. Einfach aufregend . ..
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GASTHOF PANZLBRAU

GASTHOF - PENSION ROSE

GENIESSER-RESTAURANT
ORTNERHOF***

Virgental StraBe 85, 9972 Virgen
Tel. +43 (0)4874 5240
panzl-virgen@aon.at
www.panzl-braeu.at

Der Gasthof Panzlbrau bietet die wohl gemut-
lichste Einkehrmoglichkeit, direkt im Zentrum
von Virgen. Tanken Sie lhre Reserven mit dem
hauseigenen Panzl-Bier wieder auf und lassen
Sie sich mit Mehlspeisen, Eiskreationen und
gutburgerlicher Kiiche verwoéhnen.

Das herzliche Ambiente unseres Hauses, die
gemutlichen Zimmer und die Freundlichkeit
geben lhnen ein Stuck Heimat und Gebor-
genheit. Verwohnen Sie Korper und Seele in
unserem Wellnessbereich - mit Sauna, Dampf-
bad, Solarium und Whirlpool.

Unser Haus liegt inmitten der faszinierenden
Bergwelt des Virgentals mit Uber 20 Dreitau-
sendern. Ob Bergsteigen, Wandern oder ein-
fach gemutlich durch die Virger Feldfluren
spazieren - bei uns kann jeder die einzigartige
Natur genieBen.

Wir freuen uns auf lhr Kommen!

Fam. Egger

Virgental StraBe 68, 9972 Virgen

Tel. +43 (0)4874 5241, info@gasthof-rose.at
www.gasthof-rose.at

Unser Gasthof befindet sich in zentraler, son-
niger und bequem erreichbarer Lage. Wir
verfugen Uber 20 Doppelzimmer, alle sind mit
Du/WC, Telefon, SAT-TV und Balkon ausge-
stattet. GemUtliche Gastraume laden ein, sich
bei Osttiroler Spezialitdten oder internationa-
ler Kliche verwohnen zu lassen.

Weiters bieten wir: Frihstlcksbuffet e
MenUwahl e & la carte Restaurant e groBer
Parkplatz /Busparkplatz e Verpflegung von
Reisegruppen ¢ Unterkunft fur Reisegruppen
e Sonnenterrasse ¢ Skiraum e Skischuhtrock-
ner ¢ zur Bushaltestelle ca. 50 m e Skibushal-
testelle vor dem Haus

Ob Sommer- oder Winterurlaub, genieBen
Sie die gemutliche Atmosphére, um fur
einige Stunden die Hektik des Alltages zu
vergessen.

Herzlichst, Ihre Familie Egger

Reiter- u. Gesundheitsbauernhof

Helga und Hans Kratzer

Bobojach 4, 9974 Pragraten/GroBBvenediger
info@ortnerhof.at, www.ortnerhof.at

Tel. +43 (0)4877 20049 u. +43 (0)664 3527180

GenieBen Sie Wellness und die ,andere Ki-
che”, die ansteckt mit Lebensfreude und
Sinnlichkeit. Gehobene Gastlichkeit, saisonale
Abwechslung, marktfrische und vollwertige
Spezialitaten in behaglicher Atmosphare.

Das Beste aus Kiiche und Keller: AMA-Gastro-
siegel, Genuss-Reisen Osterreich.

Geodffnet ab 17.00 Uhr, Kuche bis 21.30.
Sonnenterrasse. Sonntag Ruhetag.

Ferienwohnungen und Zimmer, Frihsticks-
buffet, Halbpension, Pauschalen

Wellness: Sauna/Dampfbad, Massagedisen-
Bader, Aroma-Massagen

Reitsport: Wanderreiten, Reitkurse Englisch-
und Westernreiten, Winterreiten, Ponyreiten
und Streicheltiere - alle Angebote bitte mit
Anmeldung!
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SPORT 2000 WIBMER

Gottfried Joven
Mellitzweg 36, 9972 Virgen
Tel: +43 (0)4874 5479

Tel: +43 (0)4874 5788

GenieBen Sie die Spezialitdten unseres
Hauses: Bratforellen, Hauswdrstel oder eine
Tiroler Brettljause. Auf Bestellung erhalten Sie
auch geraucherte Forellen, Schweinshaxen,
Ripperln, Hihnerkeulen oder Grillhend|.
Weiters bieten wir lhnen eine Terrasse mit
Gastgarten und Streicheltiere fur die Kinder.
Unser Betrieb wird Personen mit kérperlichen
Einschrankungen gerecht.

Gerne kénnen Sie auch in unserer Ferienwoh-
nung uUbernachten.

Geoffnet vom 01.05 bis 01.10.

Sa, So und Feiertags: ab 14:30 Uhr,

fiir angemeldete Gruppen ab 10:00 Uhr
Mo - Fr ab 18:30 Uhr

Ab einer Gruppe von 10 Personen wird um
Voranmeldung gebeten!

Freizeit & Sport Arena Virgen
Angerweg 23, 9972 Virgen
Tel: +43 (0)4874 5280

Nach dem Walken laden wir Sie ganz herzlich
zu einem Besuch in das Schwimmbadbuffet
ein, das direkt an einem kostenlosen Park-
platz liegt.

Unsere wunderschéne Panoramaterrasse ladt
zum Verweilen ein. Einfach sitzen, schauen,
ausruhen und die groBartige Aussicht auf die
Bergwelt des Virgentales genieBen.

Wir verwdhnen Sie mit kleinen warmen und
kalten Gerichten, frischen Salaten, késtlichen
Eisbechern, Kaffee, Kuchen usw.

Taglich ab 9.00 Uhr sind wir fiir Sie da und
freuen uns auf lhren Besuch!

Schuh und Sport Wibmer GmbH

9971 Matrei i. O., Tel: +43 (0)4875 20 100
Offnungszeiten: Mo-Fr 8:30 - 18:00 Uhr
Sa 8:30 - 17:00

Sport 2000 Wibmer ist der Spezialist fur Nor-
dic Walking-AusrUstungen in der Region.

Bei Sport 2000 finden sie von der funktio-
nellen Unterwasche bis zu den idealen Schu-
hen alles in groBer Auswahl. Das Team von
Sport 2000 Wibmer wird Sie in allen Belangen
kompetent beraten und Ihnen bei der Suche
nach der richtigen Ausrtstung behilflich sein.
Sport 2000 bietet lhnen eine selektierte Aus-
wahl der besten Marken wie zB Loffler, York,
Adidas, Puma, High Colorado, Regatta und
noch viele andere.

lhr nachstes Geschaft von Sport 2000 Wibmer
befindet sich ganz in ihrer Nahe in Matrei,
EuropastraBBe 20, direkt an der Goldriedgon-
delbahn oder in Lienz, SchillerstaBe 5, an der
Zettersfeldkreuzung.

Das Team von Sport 2000 Wibmer freut sich
schon auf lhren Besuch.
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~ENTENTE FLORALE":
VIRGEN IN VOLLER
SOMMERBLUTE!

Virgen bluht auf: Daflr verantwortlich ist vor
allem die Sonne der Alpenstdseite, die Ost-
tirol die meisten Sonnenstunden von ganz
Osterreich pro Jahr (tber 2.000) beschert. Ein
mildes Klima und sutdliches Flair sind die Vo-
raussetzungen fur ,florierende” Sommeraus-
sichten in Virgen. Aufgrund dieses Klimas
wird das romantisch gelegene Virgen auch als
das ,Meran Osttirols” bezeichnet. Und nicht
nur das: Bei der ,Entente Florale”, ein jahr-
lich wiederkehrender, renommierter europa-
ischer Wettbewerb fur Blumen- und Garten-
bau in Stadten und Gemeinden, konnte sich

Virgen im Jahr 2006 auf die oberste Treppe

des Siegerpodestes stellen und sich mit dem
Beinamen ,schonstes Blumendorf Europas”
zu Recht schmucken.

Bei der Prémierung ,Entente Florale” geht es
jedoch um mebhr, als bloB eine etwas gréBere
Blumenschmuck-Aktion. Offentliche Instituti-
onen und vor allem die Virgener Burger bil-
den eine Symbiose, um nachhaltige positive
Effekte fur die Erhaltung der so einzigartigen
Landschaft in und um Virgen zu erhalten.
Und davon sollte sich jeder Natur- und Blu-
menliebhaber am besten selbst berzeugen.

Berauschend bunte Blumenbeete, Blumenschmetterlinge,
und eine Virger Blumenwiese sorgen damals wie heute fir
bluhende Fantasien. Einzigartig im Ostalpenraum ist die

Virgener Feldflur, eine Heckenlandschaft, die das Sonnen-
dorf umrahmt und den einzigartigen ,Weg der Sinne”
beherbergt.
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ZUM MATERIAL

SCHUHE: Empfehlenswert sind angenehm zu tragende Schuhe, die
flexibel und wenig gestutzt sind sowie flache Sohlen haben.

STOCKE: Nordic Walking Stécke gibt es in vielen Ausfiihrungen.

Das wichtigste Augenmerk liegt auf der Stocklange. Um die richtige
Stocklange zu ermitteln, setzt man einen Stock senkrecht auf den Bo-
den auf, wobei der Ellbogen am Kérper anliegt. Befindet sich nun der
Oberarm zum Unterarm in einem Winkel von etwa 95° (=leicht abfal-
lender Unterarm) so hat man die richtige Lange. Fur harte Boden wird
der Einsatz eines Gummiaufsatzes empfohlen, um die Vibrationen
auf einfache Weise zu dampfen und um das ,Klack-Klack”-Gerausch
zu vermeiden.

HANDSCHLAUFEN: Die Anpassung des Schlaufensystems ist fur einen
angenehmen Tragekomfort entscheidend. Die Schlaufen sollen eng
genug sein, aber trotzdem so weit, dass ein Loslassen moglich ist und
ein erneutes Umfassen leicht von der Hand geht. Schlaufensysteme
gibt es je nach Hersteller in unterschiedlichen Variationen.

HERZFREQUENZMESSGERATE: Ein Pulsmesser hilft bei der Einhal-
tung der richtigen Belastungsintensitat. Zudem lernt man sich selbst
besser kennen, indem das subjektive Belastungsempfinden mit der
Pulsfrequenz verglichen werden kann. Zusammen mit den Kilome-
terangaben auf den Strecken ergibt sich daraus ein breites Spektrum
an Kenn- und KontrollgréBen. Ein optimales Training kann somit ab-
gestimmt werden.

BEKLEIDUNG: Wer seine Bekleidung nach dem Zwiebelprinzip gestal-
tet, ist immer am richtigen Weg. Gegen Wind und Regen bewahrt
sich wasserdichte, aber atmungsaktive Bekleidung, die den Koérper
trocken und warm halt.

Weiterfihrende Hinweise zur passenden Stocklange und dem Equip-
ment erteilt Dir Dein Sportgeschaft. Informationen Uber Nordic Wal-
king, zum Erlernen der richtigen Technik oder Ausbildungen gibt es
bei der Austrian Nordic Walking Association mit Sitz in Innsbruck,
oder im World Wide Web unter: www.anfa.at
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WALK ON THE SMART SIDE

Das Gehen am Stock hat bereits eine bewegte Geschichte hinter
sich: erst bejubelt als die Losung fur alle Gewichtsprobleme, dann
beldchelt wegen der notorisch auf dem Boden herum stochernden
Spaziergéanger mit Stechschritt und schlieBlich bemitleidet, weil
das Ganze so wenig mit Sport zu tun hat. Jedenfalls mutet es so an
und so soll es auch sein, sagt der staatlich geprufte Trainer Andreas
Tomaselli. ,Nordic Walking steht nicht in Konkurrenz zum Joggen
oder Laufen, sondern versteht sich als eigene Disziplin mit ganz ei-
genen Qualitaten.”

Das bedeutet: Beim Nordic Walking zahlen nicht Geschwindigkeit
oder Distanz, die klassischen Lauf-Parameter, sondern Ruhe und Kon-
zentration. ,Ich muss nicht schnell sein in den Bewegungen, aber
prazise. Ein Beispiel: Erst wenn das Bewegungsmuster der Kreuz-
koordination wirklich verinnerlicht ist, macht es Sinn das Tempo zu
steigern.” Doch vorher geht es darum, den Rumpf durch die asym-
metrisch pendelnden Arme und Beine energetisch aufzuladen und
zu entladen. Die Muskulatur rund um die Wirbelsaule rotiert dabei
ahnlich wie eine Spirale, von der Hufte hinauf zu den Schultern und
bis in die Halswirbelsaule. Je groBer die Amplitude der Arme, desto
mehr Luft kommt in die Lungen, desto mehr Sauerstoff landet in den
Zellen und desto besser funktioniert der gesamte Stoffwechsel.

Die Muskeln der Wirbelsaule erhalten ein optimales Dehntraining
durch die Streckung der Arme, und durch den moderaten Aufprall
des FuBes wandert nur eine kleine Schock-Welle von Wirbel zu Wir-
bel, die Bandscheiben dazwischen werden leicht gestaucht und ver-
sorgen sich auf diese Weise mit Nahrstoffen. Eine Win-Win-Situation
fur den ganzen Rucken, die jeder nordische Walker selber bewusst
steuert, was beim Laufen nicht immer garantiert ist. ,,Es geht ja nicht
um das Abspulen von Kilometern und dumpfes Stocke-Schieben,
sondern um eine Fokussierung nach Innen: Mit der Zeit lerne ich
wahr zu nehmen, wie der Korper sich dreht, wo Spannungen auf
und abgebaut werden und wie die Energie flieBt”, so Staatsmeister
Andreas Tomaselli.

Nordic Walking ist wie Yoga im Gehen oder zweidimensionales Tai-
Chi, nur viel einfacher zu lernen und die beste Méglichkeit, den ei-
genen Hormonhaushalt wieder auf Vordermann zu bringen. Es ist
die ideale Vorbeugung gegen diverse Krankheiten wie Diabetes oder
Arthrose und tragt auch zu deren Linderung bei. Denn wer morgen
gesund sein will, sollte heute schon losgehen - oder wie die FuBball-
fans in Liverpool und Hamburg singen:

«Walk on, walk on, with hope in your heart

and you’ll never walk alone.”




NORDIC WALKING TECHNIK

Um die vielfaltigen positiven Effekte des Nordic Walking rea-
lisieren zu koénnen, ist der Einsatz der richtigen Technik von
besonderer Bedeutung.

Wir haben fur Sie die wesentlichen Merkmale der Bewegungs-
ablaufe beim Nordic Walking néher erlautert:

@

@
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AUFRECHTER OBERKORPER

Der Oberkorper wird wie von Marionettenhand aufgerichtet,
ist in leichter Vorlage und der Brustkorb leicht angehoben. Es
erfolgt eine Stabilisierung der Kérpermitte. Der Blick ist nach
vorne gerichtet, der Kopf wird nach oben gehalten und nicht
vor dem Korper getragen.

KORREKTE ARM- UND GRIFFHALTUNG

Beim Stockaufsatz wird der Griff fest, aber nicht verkrampft
von der Hand umschlossen. (2a)

Am Ende der Schubbewegung wird der Griff losgelassen und
die Finger werden ge&ffnet. (2b)

Waéhrend der Ruckholphase schlieBen sich die Hande wieder
so frih wie méglich. Der Arm ist somit einmal vor dem Koérper,
einmal hinter dem Koérper!

STOCKEINSATZ

Die Stockspitze wird unter dem Kérperschwerpunkt einge-
setzt. Die Schlaufen sind so angepasst, dass ein problemloses
Loslassen moglich ist.

FUSSAUFSATZ

Uber die Ferse bis zum MittelfuB wird dosiert und kontrolliert
der Bodenkontakt hergestellt. Das Abrollen erfolgt Gber die
ganze FuBléange von der Ferse Uber den MittelfuB bis vor zur
GrofBzehe. Eine Temposteigerung wird Uber die Frequenzer-
hohung realisiert, die Schrittlange bleibt méglichst gleich und
passt sich der Armbewegung an.

ROTATION DER SCHULTERACHSE GEGEN DIE HUFTACHSE
Die Huften rotieren nach vorne, das Becken dreht sich, eine
Rotation der Schulterachse gegen die Huftachse ist wahrzu-
nehmen.
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NORDIC WALKING TRAININGSTIPPS

PULS: CA. 100 BIS 130

* die muskulare Energiebereitstellung erfolgt mittels ausreichender Sauerstoffversorgung

PULS: CA. 130 BIS 145

PULS: CA. 145 BIS 170

DOCH VORSICHT: BEVOR MAN SICH AN SEINE GRENZEN HERANWAGT,
SOLLTE MAN EINEN ARZT KONSULTIEREN!
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RK EUnterstL‘Jtzung der Wiederherstellung . AEROB : 60-70 %  bis2 E KURZERE | Ein+ Auslaufen " Dauerlauf : 60-70 % " 3-6km ' 15-30 min
e ; ; ' ‘ : DAUERMETHODE ' Dauerlauf regenerativ. ' Dauerlauf i 60-70 % © <10 km © <50 min
{Erhéhung der Belastbarkeit i i i ! i i i i i
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EA Stabilisierung und Entwicklung der = AEROB | 65-85 % . bis3,5 ! DAUERMETHODE | Dauerlauf leicht " Dauerlauf ! 6575% | 825km | 30-120 min
Grundlagenausdauer ; ; ; ; ' Dauerlauf mittel " Dauerlauf ! 75-85% | 5-25/30km | 20-100/120 min
:thOhuanfjﬁf Eeyoben 1 i i ! | Dauerlauf lang . Dauerlauf i 65-75 % . 15-35km . 60-150/210 min
TR ! : ! : - Dauerlauf bergan leicht ' Dauerlauf | 65-85% | 4-10km ©20-50 min

KA1 | Stabilisierung und Entwicklung der ! f\ { 1 ‘ ! 1 1
‘aeroben Kraftausdauerfahigkeit ! { ‘ ‘ J‘ ! 1 1

o 4 ¢ ¢ ¢ ¢ R ¢ ¢

1A EEntvvickIung der speziellen Ausdauer ' AEROB - : 85-95 % " bis7 E DAUERMETHODE " Dauerlauf schnell © Dauerlauf : 85-90 % © 3-15/20km ' 10-55/75 min
'Erhdhung der aerob-anaeroben . ANAEROB ; ; EXTENSIVE ' Fahrtspiel extensiv . 3'-4'-5'-4'-3', Pause: 1/2 Belastung | 85-95 % . 3-15/20km | 10-55 min
Leistungsfahigkeit : 5 © INTERVALLMETHODE | Tempolauf extensiv ' 3-6(10) x 1000m, Pause: 1/2-1Bel. | 85-95% ' 3-1520km ' 10-50 min

KA2 ' Entwicklung der aeroben-aneroben i i . Dauerlauf bergan mittel | Dauerlauf i 85-95 % . 3-6/10km  © 10-35min

: ' Kraftausdauerfahigkeit . I m i { i i { (\ f 1 i

SA EAuspr,‘s‘ugung der wettkampf- - ANAEROB ' 90-100 % ¢+ Uber 6 - INTENSIVE Fahrtspiel intensiv ¢+ 30"-1'-2'-3'-2'-1'-30", P: 2-3 Bel. . 90-98 % ¢+ 2-6km + 5-20 min
| spezifischen Ausdauer ‘ : ‘ « INTERVALLMETHODE | 1empolauf intensiv | 400-600-400-200m, P: 10-15min ! 95-100 % | 1-23)km | 2-10min
Toleranztraining ‘ ' ‘ 4 ' WIEDERHOLUNGS- + Higellaufe © 6(10) x 400m, Pause: zuricktraben + 95-100 % = 2-6 km + 5-20 min

| 1 | : m ‘ 1 METHODE | b : : :
‘Verbesserung der Schnelligkeit - ANAEROB / (INTERVALLMETHODE) | Sprints bis 80m © 8x60m, Pause: zuriicktraben © 200-500 m < 10 min
rund der Bewegungsokonomie ' ALAKTAZID ! WIEDERHOLUNGS. | Steigerungslaufe ' 8 x 120m, Pause: zurticktraben © 300-1000 m
* ' METHODE + Lauf-ABC . Formen den Lauf-ABC, je 10-40m . 200-800 m
AEROB Die muskulare Energiebereitstellung kann mittels ausreichender Sauerstoffversorgung erfolgen. ANAEROB Bei hohen Leistungen (hohe Bewegungs- DAUERMETHODE... langer andauernde Belastung ohne Unterbrechung.
frequenzen/groBem Krafteinsatz) kann die muskulére Energiebereitstellung nicht mittels ausreichender Sauerstoffversorgung erfolgen (Sauerstoffschuld). INTERVALLMETHODE... Wechsel zwischen Belastung- und Erholungsphasen, Intervalle (Pausen) nur mit unvollstandiger Erholung.

ALAKTAZID Die muskuldre Energiebereitstellung erfolgt mittels Ausschopfung der vorhandenen Phosphatspeicher. WIEDERHOLUNGSMETHODE... Wechsel zwischen kurzen, intensiven Belastungsphasen und langen Erholungsphasen, geringer Gesamtumfang.



DIE DOSIS ENTSCHEIDET.

SIND TRAINING UND REGENERATION IM GLEICHKLANG?

AKTIV ENTSPANNEN!
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WIE IST ES BEIM LAUFEN?

NATURLICHES LAUFEN

LEICHTFUSSIG UND VERLETZUNGSFREI MIT DER OPTIMALEN TECHNIK!

Wir zeigen lhnen die wesentlichsten Elemente auf, um dem von
Natur aus gegebenen Stil ndher zu kommen:

LAUFEN IST SPRINGEN!

Eine gekraftigte Rumpfmuskulatur und ein stabiler Oberkérper ga-
rantieren eine optimierte Kraftibertragung in Laufrichtung. Bleiben
Sie ,groB und kraftig” und vermeiden Sie beim Landen ein Einkni-
cken in der Hufte. Setzen Sie den Fuf3 parallel zur Laufrichtung auf.

Achten Sie auch darauf, dass Inre Armbewegung korrekt ist, denn die
Arme sind der ,Taktgeber” unserer Beine. Sie schwingen locker und
zigig ohne Uberkreuzen in Richtung Brust. Wenn die Armbewegung
zu wenig ausgepragt ist, werden Sie die Schultern bewegen und da-
mit lhren Oberkoérper zu stark rotieren!

DAS ZUSAMMENSPIEL DER MUSKELN BEIM LAUFEN

In der StUtzphase (1) nimmt unsere aufrichtende Muskulatur, also die
GesaB-, die vordere Oberschenkel- und die Wadenmuskulatur (eine
Muskelschlinge, die sog. , Beinstreckerschlinge” {A}) die auf unseren
Korper einwirkenden Krafte — z.B. durch die Gravitationskraft — auf.

Aufgrund der elastischen Eigenschaften der Muskulatur wird in der
Phase der Beinstreckung durch die einwirkenden Kréfte ein verbes-
serter AbstoB generiert. (2)

Durch den vertikalen Anteil dieses optimierten Kraftimpulses kommt
es zu einer intensiveren Flugphase des Korpers (3), die vor allem
durch Entspannung geprégt ist. Diese Entspannung resultiert auch
aus einer reflektorischen Verkirzung der ,Beinbeugerschlinge”
{B} (der Huftbeuger, die hintere Oberschenkelmuskulatur und die
Schienbeinmuskulatur) aufgrund der vorhergehenden maximalen
Huft- und Kniestreckung.

In der Schwungphase des Beines (4+5) pendelt die Ferse Richtung Ge-
saB. Durch diese Zentrierung der Beinmasse um die Drehachse (=HUf-
te) wird der Drehimpuls ohne wesentlichen Kraftaufwand verstarkt.

Am Ende der hinteren Schwungphase (5) wird (durch die nahe am
GesaB vorbeigefihrte Ferse) ein entspannter Kniehub eingeleitet
und das Vorschwingen des Unterschenkels beginnt (6). Vor dem
FuBaufsatz ist das Kniegelenk leicht gebeugt und der Bodenkontakt
wird unter dem Koérperschwerpunkt realisiert (7). In der nachsten
Stutzphase (1) wird die Muskulatur (die Beinstreckerschlinge) wie-
der auf Grund der einwirkenden Krafte gedehnt und kann seiner
naturlichen Aufgabe zum Dampfen, Stutzen und Beschleunigungen
nachkommen.
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IS eGra IEERERGGERI Tainingsbereic
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RUN & WALK - TRAININGSTAGEBUCH
IS ISR, v-iningsbereich
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- 2. WOCHE
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TVB OSTTIROL

URLAUBSREGION NATIONALPARK HOHE TAUERN OSTTIROL
TOURISMUSINFORMATION VIRGEN

Virgental StraBe 77, 9972 Virgen

Tel. +43/50212/520, Fax +43/50212/5202
virgen@osttirol.com , www.osttirol.com, www.virgen.at
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