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Streckenlange: 11.450 m a%
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TEKAEF -
Strecke

Start/Ziel: Raiffeisenbank Alkoven
Streckenlange: 6.350m a%
Hohenmeter: om
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TEKAEF

Obermoser-
Strecke

FUCHS AUSTRIA-
Strecke

Start/Ziel: Raiffeisenbank Alkoven Start/Ziel: Kulturtreff Hartheim
Streckenlange: 8.000 m Streckenldnge: 9.250 m @%
Hohenmeter: om Hohenmeter: om
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WILLKOMMEN IN DER
BEWEGUNGSARENA ALKOVEN

Alkoven mit den vielfaltigen Landschaften, vom Augebiet
entlang der Donau iiber die fruchtbaren Ackerflachen bis
hin zum Hohenriicken Forst, bietet nun fiir alle Laufer und
Wanderer 10 markierte Wege mit unterschiedlichen Anfor-
derungen.

Das Projektteam unter der Leitung von Prof. Fritz Freimiil-
ler dankt den Sponsoren und Allen die zum Gelingen der
87 km umfassenden Bewegungsarena Alkoven beigetragen
haben.Wir wiinschen viel Freude, sportlichen Erfolg und
genieBen sie die herrliche Landschaft in unserer Heimat.

Foto (vinr.): Fritz Freimiiller, Max Schatzl-Huemer, Gerhard Call, Erwin Hager,

Gerald Eder, Christian Krinninger

LAUF- UND TRAININGSTIPPS

\/ Uberschitzen und iiberfordern Sie lhren Korper nicht

v’ Suchen Sie im Zweifelfal vor Trainingsbeginn lhren
Hausarzt auf

\/Tragen Sie stets dem Wetter angemessene Kleidung

\/Achten Sie auf (an den Untergrund und |hre
Bediirfnisse) angepasstes Schuhwerk

v Laufen Sie niemals zur Mittagszeit und in der prallen
Sonne - versuchen Sie, in den kiihleren Abend-/Morgen-

stunden zu trainieren

v Achten Sie auf ausreichende Flissigkeitszufuhr
(Wasser, Isotonische Getranke)

Fir Anfanger oder Wiedereinsteiger empfiehlt sich
eine Pulsuhr
Vor dem Laufen aufwérmen,
nach dem Laufen dehnen!
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SPORT

ALKOVEN

DEHNUNGSUBUNGEN

Oberschenkelvorderseite

Beugen Sie das linke Bein und ziehen Sie den FuB3 zum Po.
Dabei umfassen Sie mit der linken Hand lhr FuB3gelenk.
Position auf beiden Seiten fiir 20 — 30 Sekunden halten.

NORDIC WALKING

Nordic Walking ist eine einfach zu erlernende Ausdauer-
sportart, die fiir alle Altersgruppen geeignet ist.

v’ Achten Sie auf entspannte und lockere Schultern, aber
gleichzeitig auch auf einen geraden, leicht nach vorne
gebeugten Riicken

Dehnungsiibung fiir die Wade

Winkeln Sie das rechte Bein an und strecken Sie das linke Bein
nach vorne aus. Die Ferse des linken FuBes ist dabei auf dem
Boden aufgestellt, die Zehenspitzen zum Oberkorper angezo-
gen. Beugen Sie den Oberkorper leicht nach vorne und stiitzen

v Ihre Arme sollten frei nach vorne und hinten schwingen
v Halten Sie die Stocke nahe am Korper

v’ Lassen Sie den Stock bei leicht geoffneter Hand nach
vorne pendeln

\/ Setzen Sie lhren FuBB immer mit der Ferse auf den
Boden auf und rollen Sie zu den Zehen hin ab

Position auf beiden Seiten fiir 20 — 30 Sekunden halten.

Dehnung der Hiiftbeugemuskulatur

Fiihren Sie einen Ausfallschritt nach vorne durch. Halten Sie das
hintere Bein gestreckt, und setzen Sie den FuB auf Zehenspitzen
v’ Achten Sie auf - an Ihre KorpergroBe - angepasste

Stocke auf dem vorderen angewinkelten Bein ab.

Position auf beiden Seiten fiir 20 — 30 Sekunden halten.

ALLGEMEINES INFORMATION

* Bei Wegkreuzungen ohne Markierungstafel bitte immer
dem Wegverlauf folgen (geradeaus weiter).

* Die Jagerschaft Alkoven bittet um Einhaltung der
markierten Wege.

Schotter
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KOMMUMIKATIV

ALKOVEN

A
G/’
(o)
D % @ %

Asphalt Wald/Wiesen

Sie sich mit beiden Handen auf lhrem rechten Oberschenkel ab.

und FuBballen auf den Boden. Stiitzen Sie sich sich mit den Hianden

H+W-

Strecke

Start/Ziel: Kulturtreff Hartheim
Streckenlange: 6.950 m
Hohenmeter: om
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Winkil Hix
c-mail: statikiih-w.at

A-4072 Alkoven,
Tel: 07274200120 Fax: +4

Iy
i

Statik filr anspruchsvolle und innovative Architekiur

Raiffeisenbank FE

Region Eferding
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Datenquelle:
Gemeinde Alkoven, Alte HauptstraBe 40, 4072 Alkoven

Datenaufbereitung und Kartographie:

GISDAT; 4020 Linz, Schiffmannstrafie 4, www.gisdat.at

Alle Angaben wurden in Zusammenarbeit mit der Gemeinde xxx mit gréf3-

ter Sorgfalt erhoben, erfolgen jedoch ohne Gewdhr und erheben nicht
Anspruch auf Vollstéindigkeit. Anderungen und Druckfehler vorbehalten.

Nachdruck, auch auszugsweise, und Nachahmung sind ausdricklich ver-

boten.

Datengrundlage:

xrzHanaet S LUILINICIE’

Neu.- und Gebrauchtfahrzeuge
Kurzzulassungen
Laufend neuwertige Jahreswiigen

Alkoven Grofhart 13 Tel. 07274/6228

GISDAT /oo
\/ Freizeitkarten
Gisdat GmbH, A-4020 Linz, SchiffmannstraBe 4 \/Digitaler Ortsplan
Tel.: 0732/380 830-0, Fax: 0732/380 830-9

Anfahrisplan: Arbeitsgemeinschaft Kartographie

LINZ AG-
Strecke

Start/Ziel: Kulturtreff Hartheim
Streckenlange: 13.800 m
Hohenmeter: 170 m
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Schuhmann-
Strecke

Start/Ziel: Kulturtreff Hartheim
Streckenlange: 8.400 m @%
Hohenmeter: 145 m
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Stahl-und Metallbau

Autohaus Wimmer-

Seweroba-
Strecke

g

Start/Ziel:

Strecke

Kapelle StraBham

HOHENPROFIL

HOHENPROFIL

Start/Ziel: Kulturtreff Hartheim
Streckenlinge: 5.250 m @% Streckenlédnge: 9.350 m @%
Hohenmeter: 75m Hohenmeter: 120 m
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www.kfz-wimmer.at

ALKOVEN - LEONDING (=%

— 4072 Alkoven, Schlossstrasse 30
Tel. 072 74/ 64 90, Fax 64 91
S‘ " munn www.SChuhmann-metall.atJ
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Reifen Miiller-
Strecke

10

Start/Ziel: Kapelle StraBham
Streckenlange: 8.250 m @%
Hohenmeter: 100 m
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Alkoven, GewerbestraBle 12, Tel.: 07274/20 225

www.gisdat.at, office@gisdat.at \/GISDAT aktiv

Eferding-Peuerbach-Waizenkirchen
Geschaftsstelle Alkoven

34

GARTENGESTALTUNG
A-4070 Eferding, Gartenstrasse 2

Tel. Biro: 0 72 74 - 64 44, Mobil: 0 664 - 16 18 026
office@gartenmeier.at,

K4 Versichern

Max Schatzl-Huemer KM Vorsorgen

Ihr Keine Sorgen Berater
Tel. 0664.9885303

K4 Bausparen
KM Leasen

Ober{ziosterreichische

Versicherung AG

www.keinesorgen.at

Fertig, aber Ziegel.

WimbergerHaus




Bewegungsarena
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