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AKTIV UND GESUND

Liebe Nordic Walker, 

die AOK Bayern und wir laden Sie herzlich ein, Nordic Wal-
king als Gesundheitssport zu erleben. Finden Sie mit Nordic 
Walking den sanften Einstieg zu mehr Bewegung.

Gemeinsam mit dem Deutschen 
Nordic Walking und Nordic Inline 
Verband e. V. (DNV) und weiteren 
Partnern hat die Gesundheitskas-
se in Bayern mehr als 20 „AOK-
parcours“ für Sie eingerichtet. 
Schirmherr ist der Bayerische Ge-
sundheitsminister Dr. Otmar Bern-
hard.
Jeder AOKparcours ist Gesund-
heitstreffpunkt für Nordic Walker, 
egal ob Anfänger oder Fortge-
schrittene.

Was die Parcours so besonders macht, lesen Sie auf den 
folgenden Seiten. Am besten, Sie überzeugen sich persönlich 
davon und testen die einzelnen Strecken vor Ort. Sie brau-
chen dazu lediglich Turnschuhe und Nordic Walking Stöcke.

Lassen Sie sich vom Nordic Walking Fieber anstecken 
– zum Wohle Ihrer Gesundheit.

Mit der alten chinesischen Lebensweisheit
„Höre  n iema ls  au f  anzu fangen,
fange  n iema ls  an  au fzuhören ! “

wünschen wir Ihnen viel Spaß auf den AOKparcours. 
Bleiben´s fi t und gesund!

Rosi Mittermaier 
und Christian Neureuther
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AOKparcours  ONLINE

Im Internet fi nden Sie 
• Routenverläufe 
• Streckenbilder
• Anfahrtsbeschreibungen
• „virtuelles Walken“
• Nordic Walking Veranstaltungskalender
• und viele weitere Infos

ALLE AOKparcours 
IN BAYERN AUF EINEN BLICK

Schauen Sie vorbei. Es lohnt sich.
www.aok-parcours.de



Routen und Höhenprofi l

Abwechslungsreiche Strecken bieten dem Anfänger wie 
auch dem sportlich orientierten Nordic Walker optimale 
Bedingungen. Die Einteilung der einzelnen Routen erfolgt 
nach Streckenlänge, Höhenunterschied und Gesamtan-
stieg.

Auf der Jungbrunnen-Route können sich Anfänger und 
Sporteinsteiger testen. Die Vital- oder Aktiv-Routen sind 
für Fortgeschrittene geeignet. 
Wer es anspruchsvoller mag, 
wagt sich auf die Fitness-Route. 
Höhendiagramme stellen für 
jede Strecke die Höhen-
unterschiede dar. 

Start und Ziel

Ein Portalschild im Startbereich stellt 
die einzelnen Routen dar. Jede Route 
ist als Rundkurs ausgeschildert. Sie 
starten und beenden Ihren Lauf am 
gleichen Ort.
Vor dem Walken das Aufwärmen und 
danach das Dehnen nicht vergessen. 
Im Startbereich fi nden Sie auf ent-
sprechenden Tafeln leicht verständliche Aufwärm- und 
Dehnübungen. 

Tipps und Tricks

Auf jeder Route fi nden Sie 
Hinweisschilder mit 
hilfreichen Tipps und 
Übungen von Rosi und 
Christian.

HERZFREQUENZTRAINING

Auf jeder Route erinnern Sie beson-
dere Tafeln an Ihre Herzfrequenzmes-
sung. In der dort vorhandenen Tabelle 
können Sie Ihre Belastung kontrol-
lieren. Gezieltes Training fördert die 
Gesundheit, aktiviert den Fettstoff-
wechsel und verbessert die Fitness.

Wegweiser

Unterwegs verlieren Sie nie die Orientie-
rung, einfach nur die Richtungsschilder 
im Auge behalten. Diese leiten Sie sicher 
vom Start bis ins Ziel. Besonderheit: Auf 
jedem Schild sind die Restkilometer der 
einzelnen Routen angezeigt. 

Technik-Route

Lernen, wie es richtig geht: Fester 
Bestandteil jedes AOKparcours ist 
die Technik-Route auf der in sieben 
einfachen Schritten die sogenannte 
„ALFA-Technik“ erklärt wird. Hier 
haben Sie die Gelegenheit, Ihre 
Technik gezielt zu verfeinern. Rich-
tige Technik, nicht hohe Intensität 
ist das Ziel.

BEWEGUNG MACHT SPASS BEWEGUNG HÄLT GESUND

3 bis 5 km  Gesamtanstieg bis 200 m 
 Höhenunterschied bis 100 m
5 bis 8 km Gesamtanstieg bis 300 m 
 Höhenunterschied bis 200 m
8 bis 15 km Gesamtanstieg bis 300 m 
 Höhenunterschied bis 200 m

NORDIC WALKING
R o t m a i n t a l

Aktiv 0,0

Routen: Ziel in Km:

Fitness 0,0

Vital 0,0

Jungbrunnen 0,0

Tafel 144/22

TR

H e i d e n b e r g

HERZLICH WILLKOMMEN

Liebe Nordic Walker, 

die AOK hat in Zusammenarbeit mit dem 

DNV e.V. und den Gemeinden Büchenbach 

sowie Kammerstein diesen gesundheitsorien-

tierten Parcours für Sie erstellt. Die abwechs-

lungsreichen Strecken bieten dem Anfänger 

wie auch dem sportlich orientierten Nordic 

Walker optimale Bedingungen. Wir wünschen 

Ihnen viel Spaß und bleiben Sie fit und gesund.

Rosi Mittermaier und Christian Neureuther  

HERZFREQUENZ TRAINING

Auf jeder Route haben Sie die Möglichkeit 

Ihre Herzfrequenz zu messen. In der dort 

vorhandenen Tabelle können Sie Ihre 

Belastung kontrollieren.

Gezieltes Training fördert die Stabilisierung der 

Gesundheit, aktiviert den Fettstoffwechsel und 

verbessert Ihre Fitness.

TECHNIK UND METHODIK

Unser AOKparcours bietet Ihnen zusätzlich 

eine Technik-Route auf der Sie die Nordic 

ALFA Technik in 7 Schritten methodisch 

erlernen können.

Benutzen des AOKparcours auf eigene Gefahr.

Gesamtanstieg bis 200 m - 

Höhenunterschied bis 100 m

Gesamtanstieg bis 300 m

Höhenunterschied bis 200 m

  Gesamtanstieg bis 300 m

Höhenunterschied bis 200 m

Ungerthal

Fitness Route 

Jungbrunnen Route

Vital Route

Aktiv Route 

TR

Kühedorf

Kammerstein

Neppersreuth

TR

Hier haben Sie die Möglichkeit, Ihre Technik gezielt zu verfei-
nern. Richtige Technik, nicht hohe Intensität sind hier das Ziel. 
Überforden Sie sich nicht! 
Moderates, Ihrer Leistungsfähigkeit angepasstes Training garan-
tiert Ihnen den größten Erfolg – und den meisten Spaß!

Technik Route ca. 1,1 km TR

› H ö R E N I E M A L S A U F A N Z U F A N G E N !

F A N G E N I E M A L S A N A U F Z U H ö R E N ! ‹

(alte chinesische Lebensweisheit)

Gemeinde 
Büchenbach

Vital Route 5,8 km - mittel

Fortgeschrittene und sportliche Menschen haben auf dieser Stre-
cke die Möglichkeit, ihre allgemeine Fitness zu verbessern.
Nordic Walking verbessert Ihr Wohlbefinden!

Jungbrunnen Route 3,7 km - leicht

Für Anfänger und Sporteinsteiger. Diese Route bietet Ihnen 
optimale Möglichkeiten für ein Basistraining.
Regelmäßige Bewegung verlangsamt nachweislich die 
Alterungsprozesse!
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360 Gesamtanstieg 102 m
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360 Gesamtanstieg 146 m

Sie treiben regelmäßig Sport? Durch die anspruchsvolle Routenfüh-
rung können Sie Ihre Fitness und Leistungsfähigkeit weiter steigern! 
Eine trainierte Muskulatur schützt effektiv vor 
Verletzungen und Verschleißerscheinungen!

Fitness Route 10,4 km - anspruchsvoll

460

435

410

385

360 Gesamtanstieg 222 m

Aktiv Route 7,4 km - mittel

Weitere Fortschritte als Ziel? Streckenprofil und Anforderungen die-
ser Route unterstützen Sie dabei, Ihre Kondition gezielt aufzubauen.
Aktive Menschen sind vitaler und belastbarer!

460

435

410

385

360 Gesamtanstieg 159 m

Startpunkt 
Ihr Standort

Herzfrequenz
Mess-Station

L E G E N D E

Einstieg

Fitness Route 

Jungbrunnen Route

TR

A U F

N I E M A L S A N

HERZFREQUENZ TRAINING

Gesamtanstieg bis 200 m - 

Höhenunterschied bis 100 m

Gesamtanstieg bis 300 m

Höhenunterschied bis 200 m

  Gesamtanstieg bis 300 m

Höhenunterschied bis 200 m

Vital Route

NeppersreuthNeppersreuthNeppersreuthNeppersreuthNeppersreuth

Hier haben Sie die Möglichkeit, Ihre Technik gezielt zu verfei-
nern. Richtige Technik, nicht hohe Intensität sind hier das Ziel. 
Überforden Sie sich nicht! 
Moderates, Ihrer Leistungsfähigkeit angepasstes Training garan-
tiert Ihnen den größten Erfolg – und den meisten Spaß!

Technik Route ca. 1,1 km TR

Startpunkt 
Ihr Standort

Herzfrequenz
Mess-Station

L E G E N D E

Einstieg

Auf der Jungbrunnen-Route können sich Anfänger und 
Sporteinsteiger testen. Die Vital- oder Aktiv-Routen sind 
für Fortgeschrittene geeignet. 
Wer es anspruchsvoller mag, 
wagt sich auf die Fitness-Route. 

8 bis 15 km Gesamtanstieg bis 300 m 
 Höhenunterschied bis 200 m

Vital Route

Neppersreuth

› H ö R E N I E M A L S

F A N G E N I E M A L S

sprechenden Tafeln leicht verständliche Aufwärm- und 

NORDIC WALKING
H e i d e n b e r g

Gemeinde
Büchenbach

Fußkreisen: Mit dem Fuß 
kleine Kreise beschreiben. 
(20 mal pro Seite)

Mit einem Bein locker vor und zurück 
schwingen. Stöcke zur Stabilisierung nutzen.
(30 Sekunden pro Bein)

Lockeres Drehen des Oberkörpers über
die Mitte zur anderen Seite. 
(20 mal pro Seite)

Hochdrücken
(5-10 mal)

Auf der Stelle marschieren: Das Knie hoch-
ziehen und die Arme diagonal mitschwingen. 
(30 Sekunden)

VOR DEM TRA IN ING

AUFWÄRMEN

Gesamtanstieg 185 m
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Vital Route 5,8 km - mittel

Fortgeschrittene und sportliche Menschen haben auf dieser Stre-
cke die Möglichkeit, ihre allgemeine Fitness zu verbessern.
Nordic Walking verbessert Ihr Wohlbefinden!
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Aktiv Route 7,4 km - mittel
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 Höhenunterschied bis 100 m

 Höhenunterschied bis 200 m

Technik Route ca. 1,1 km TR

Sie treiben regelmäßig Sport? Durch die anspruchsvolle Routenfüh-
rung können Sie Ihre Fitness und Leistungsfähigkeit weiter steigern! 
Eine trainierte Muskulatur schützt effektiv vor 
Verletzungen und Verschleißerscheinungen!

Fitness Route 10,4 km - anspruchsvoll

460

435

410

385

360 Gesamtanstieg 222 m

Weitere Fortschritte als Ziel? Streckenprofil und Anforderungen die-
ser Route unterstützen Sie dabei, Ihre Kondition gezielt aufzubauen.
Aktive Menschen sind vitaler und belastbarer!

360 Gesamtanstieg 159 mGesamtanstieg 159 m

 Höhenunterschied bis 200 m

sprechenden Tafeln leicht verständliche Aufwärm- und sprechenden Tafeln leicht verständliche Aufwärm- und 

ALKING
H e i d e n b e r g

Fußkreisen: Mit dem Fuß 
kleine Kreise beschreiben. 
(20 mal pro Seite)

Mit einem Bein locker vor und zurück 
schwingen. Stöcke zur Stabilisierung nutzen.
(30 Sekunden pro Bein)

Lockeres Drehen des Oberkörpers über
die Mitte zur anderen Seite. 
(20 mal pro Seite)

Hochdrücken
(5-10 mal)

Auf der Stelle marschieren: Das Knie hoch-
ziehen und die Arme diagonal mitschwingen. 
(30 Sekunden)

VOR DEM TRA IN ING

AUFWÄRMEN

NORDIC WALKING
H e i d e n b e r g

Gemeinde
Büchenbach

NACH DEM TRA IN ING

DEHNEN

Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur.

Dehnung des inneren Oberschenkels.

Dehnung des Hüftbeugers.

Dehnung der vorderen Oberschenkel-

muskulatur. Gesäß anspannen, 

Hüfte nach vorne schieben.

Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur. 

Oberkörper mit geradem Rücken nach vorne 

beugen. Fußspitzen nach oben ziehen.

Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur.

N O R D I C  W A L K I N G
   

TIPPS & TRICKS

H e i d e n b e r g

BERGAUFTECHNIK

Oberkörper je nach Steigung ab der Hüfte nach   
    vorne neigen

Aufrichtung der Wirbelsäule beibehalten
Schubphase verstärken

•

•
•

Gemeinde
Büchenbach
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N O R D I C  W A L K I N G
H e i d e n b e r g

Oberkörper je nach Steigung ab der Hüfte nach   

Aufrichtung der Wirbelsäule beibehalten

N O R D I C  W A L K I N G

   

TIPPS & TRICKS

H e i d e n b e r g

DIAGONALSPRÜNGE (HOPSERLAUF)

Vertikaler Absprung

Arm der Sprungseite nach oben führen

Auf dem gleichen Bein landen und 

    dann mit anderem Bein abspringen

•
•

•

Gemeinde
Büchenbach
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Gemeinde
Büchenbach

3.3.

Gemeinde
Büchenbach

NORDIC WALKING
H e i d e n b e r g

Gemeinde
Büchenbach

HERZFREQUENZ
MESSUNG

Liebe Nordic Walker,

messen Sie Ihre Herzfrequenz (= Puls) und 
vergleichen Sie Ihr Ergebnis mit der Tabelle. 
Bei regelmäßiger Bewegung werden Sie eine 
Verbesserung der Fitness feststellen können.

Viel Spaß beim Nordic Walking wünschen 
Rosi Mittermaier und Christian Neureuther.

Herzfrequenz Training
Stabilisierung der Gesundheit:
Sie trainieren bei einer Herzfrequenz von
50 - 60% Ihrer maximalen Herzfrequenz
(220 minus Ihr Lebensalter). Dabei handelt
es sich um leichtes Training, das einen
gesundheitlichen Nutzen bringt.

Aktivierung des Fettstoffwechsels:
Wenn Sie die Herzfrequenz auf 60 - 70%
Ihrer maximalen Herzfrequenz steigern,
regen Sie den Fettstoffwechsel an. Diese
Herzfrequenz ist gut für die Fitness und
fördert die Gewichtsreduktion.

Verbesserung der Fitness:
Ein Training 70 - 85% Ihrer maximalen
Herzfrequenz eignet sich zur Verbesserung
Ihrer Fitness. Hier ist das Training schon
anstrengender, aber es lohnt sich - vor-
ausgesetzt, Sie haben Spaß daran.

Wettkampfspezifisches Training:
Anaerobes Training über 85% Ihrer maxi-
malen Herzfrequenz führt zu einer
Übersäuerung der Muskulatur, da dem
Körper nicht mehr genügend Sauerstoff
zur Verfügung steht. Deshalb ist anaerobes
Training nur für wettkampfspezifisches
Training empfehlenswert.

Tabelle:
Die nachfolgende Tabelle gibt eine nach
Alter gestaffelte Übersicht über die 3 be-
schriebenen Herzfrequenz-Zielzonen. Sie
hilft Ihnen, den richtigen Bereich für Ihre
Zielsetzung zu ermitteln.

Herzfrequenz Messung:
Messen Sie Ihre Herzfrequenz in dem Sie
Ihren Puls fühlen und für 30 Sekunden
mitzählen. Diesen Wert multiplizieren Sie
mit 2. Exakter ist eine Messung mit dem
Herzfrequenzmessgerät, das Ihre Herzfre-
quenz EKG-genau bestimmen kann.

Alle Angaben sind Richtwerte. Bei gesundheitlichen Problemen
oder Unsicherheit, bitte einen Arzt konsultieren!

Alter
Max. Herz-
frequenz

stabile
Gesundheit

aktiver Fett-
stoffwechsel

verbesserte
Fitness

25 195 97-117 117-136 136-165

30 190 95-114 114-133 133-161

35 185 92-111 111-129 129-157

40 180 90-108 108-126 126-153

45 175 87-105 105-122 122-148

50 170 85-102 102-119 119-144

55 165 82-99 99-115 115-140

60 160 80-96 96-112 112-136

65 155 77-93 93-108 108-131

DNV e.V. und den Gemeinden Büchenbach 

sowie Kammerstein diesen gesundheitsorien

tierten Parcours für Sie erstellt. Die abwechs

lungsreichen Strecken bieten dem Anfänger 

wie auch dem sportlich orientierten Nordic 

Walker optimale Bedingungen. Wir wünschen 

Ihnen viel Spaß und bleiben Sie fit und gesund.

Rosi Mittermaier und Christian Neureuther  

HERZFREQUENZ TRAINING

Auf jeder Route haben Sie die Möglichkeit 

Ihre Herzfrequenz zu messen. In der dort 

vorhandenen Tabelle können Sie Ihre 

Belastung kontrollieren.

Gezieltes Training fördert die Stabilisierung der 

Gesundheit, aktiviert den Fettstoffwechsel und 

verbessert Ihre Fitness.

TECHNIK UND METHODIK

Unser AOKparcours bietet Ihnen zusätzlich 

eine Technik-Route auf der Sie die Nordic 

ALFA Technik in 7 Schritten methodisch 

erlernen können.

Benutzen des AOKparcours auf eigene Gefahr.

UngerthalUngerthal
Jungbrunnen Route

Aktiv Route 

KühedorfKühedorfKühedorf
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A U F A N Z U F A N G E N !

A N A U F Z U H ö R E N ! ‹

(alte chinesische Lebensweisheit)

Tipps und Tricks

Jungbrunnen Route

A U F
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HERZFREQUENZ TRAINING


