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PROGRAMM SOMMER 2011 ZELL-G

ERLOS

.

AKTIVWELLNES g

{ WOCHENPROGRAMM

Erleben Sie aktive Erholung, Ruhe und Besinnung in der wunderschonen Bergnatur in der Zillertal Arena. Fordern Sie Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden mit sanften Wan-
derungen und leichten Gesundheits- und Entspannungstibungen. Alle Aktivitaten werden von professionellen AKTIVwellness-Trainern geleitet und sind fiir jeden geeignet.

Weitere Informationen erhalten Sie in Gerlos: SO - FR von 9-10 Uhr im Bergaktivbiiro (Gerlos HauptstraBe - schrég gegeniiber Sport Huber) Tel. 05284/5630
Information und Anmeldung in Zell: MO - FR im Biiro des Tourismusverbandes - Tel. 05282/2281

—_ SONNTAG

GERLOS - Einstimmungswanderung ins Schonachtal: 10.00 Uhr

Leichte Wanderung in herrlicher Natur ins Schonachtal zur Lackenalm
(1.400 m). Nach einem Einkehrschwung spazieren wir in gemiitlichem
Tempo zuriick nach Gerlos. Sie erhalten interessante Wandertipps und einen
Einblick in die zahlreichen Wandermaoglichkeiten in Gerlos. Gesamtdauer: ca.
4. Std., Gehzeit: ca. 2,5 Std.

GERLOS - Stretch & Relax: 16.30 Uhr
Sie entspannen Korper und Geist und beschleunigen gleichzeitig die Erholung
mit angenehmen und sanften Dehnungsiibungen. Dauer: ca. 45 min.

GERLOS - Wer-Wie-Was in Gerlos: 20.30 Uhr

In diesem Vortrag prasentieren wir lhnen unsere wunderschone Umgebung
und was Sie alles in und rund um Gerlos erleben konnen. Untermalt wird
dieser Vortrag unter anderem mit Bild, Film und Musik. Dauer: ca. 1,5 Std.

__MONTAG

GERLOS - Gesundheitswanderung - Herzschlag fiir Herzschlag: 10.00 Uhr
Sie bekommen bei dieser schonen Wanderung zur Wimmertalalm von uns
eine Pulsuhr und lernen Ihr optimales Wandertempo kennen. Wichtig: gutes
Schuhwerk (Bergschuhe!) Unkostenbeitrag fiir Pulsuhr € 2,-. Gesamtdauer:
ca. 5. Std., Gehzeit: ca. 3 Std.

GERLOS - Einfiihrung in Nordic Walking: 16.30 Uhr

Mit unseren ausgebildeten Nordic Walking Trainern erlernen Sie das
dynamische Gehen mit speziellen Carbonstocken. Diese Bewegungsform
bietet ein sanftes Ganzkorpertraining fir alle, auch fiir Einsteiger ideal
geeignet. Lauf- oder leichte Trekkingschuhe von Vorteil! Dauer: ca. 1,5 Std.,
(Leihgeblihr fiir Stocke € 1,-).

__DIENSTAG
GERLOS - Wanderung zum Isskogel: 10.00 Unr
Wir fahren mit der Isskogel-Bahn (Unkostenbeitrag Bergfahrt € 6,00 bzw.
Berg-Talfahrt € 9,80) zum Arena Center Isskogel Restaurant (1.900 m). Nach
einer Abkiihlung (Kneippen) im See und energetisierenden Ubungen wandern
wir entlang des Ebenfeldes zum Isskogel-Gipfel (2.264 m). Gesamtdauer: ca.
5 Std., Gehzeit: ca. 3 Std., Aufstieg ca. 350 Hohenmeter.
Wichtig: gutes Schuhwerk (Bergschuhe!), evil. Badesachen.

GERLOS - Leichter Laufen: 16.30 Uhr

Nach einer kleinen Technikeinfiihrung joggen wir die 7,4 km lange Bachrunde
durch Gerlos und entdecken dabei, wie leicht und erlebnisreich Laufen sein
kann. Dauer ca. 1 Std. Wichtig: Laufschuhe und Kondition!




PROGRAMM SOMMER 2011 ZELL-GERLOS

_MITTWOCH
GERLOS - Besinnliche Sonnenaufgangstour: 5.30 Uhr

GERLOS - Wanderung zum Astachhof: 10.00 Uhr

—EBEIIAG . g . . TRl .
GERLOS - Wellnesswanderung auf den Plattenkogel: 10.00 Uhr Aktivitaten in Aktivitaten in
Treffpunkt: Freizeitpark Zell Treffpunkt: Musikpavillon Gerlos
ANMELDUNG ERFORDERLICH! KEINE ANMELDUNG ERFORDERLICH!

SCHLECHTWETTER
PROGRAMM - GERLOS




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 fur 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 Neueinsteiger.

Entspannung
Fitness

Aussichtspunkt

Auerschlagaim B
Ausgangspunkt i

@& M &

Riederwiesen Ried

powered by OBf

Hausleite
—

Graseggwald \

g 0
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AUSGANGSPUNKT:
DORFZENTRUM GASTEKINDERGARTEN (GKG)

Dorfrunde: 1,5 km

& Bergrestaurant
Flrstalm  FOrstaim

1801

AUSGANGSPUNKT: PARKPLATZ GMOND Wasserfall Trail: 7.7 km
Gmiinder Seemeile: 4,9 km




® AUSGANGSPUNKT: DORFZENTRUM GASTEKINDERGARTEN (GKG)

P ‘
i P ta6Tm A S5m ek Gmkm @ 1252m
Dorfrunde: 1,5 km *96* & 9hm £ % eX 05% O 1244m
i Streckenprofil: flach vedaufende Lauf- und Nondic Walkingstrecke
1350 . Untergrund:  Schotter- und Asphalbwegse
2 Streckenverlauf: Vo Gastekindergarten nach Westen immer am Gerlosbach ent-
1180 lang, Uber die erste Bricke und sofort wieder entlang des Baches Richtung Osten bis
2ur dbernachsten Bricke. Wieder aul die andere Bachseite wechseln und zurlick sum
e 5 25 } e Start Deese Strecke it als Anfangerstrecke und auch als Tempelaufsinecke geeignel
. _'_.-'

B MIIm A GOm ok 14mkm @ 1345m |
A W00hm X 10% SE 13% O 1249m

Streckenprofil: leicht kupiert verlaulende Lauf- und Nordic Walkingstrecke
Untergrund:  Schotterwege, Wald- und Wiesenwege

Streckenverlauf: Vom Gastekindergarten nach Osten meist am Gerlosbach entlang.
Ab dem Kraftwerk entlang des Baches zuerst (ber Wiesenwege und dann auf einem
Waldweg varbei an einem Entspannungspunkt bis zur Wende am Klausboden. Zuriick
meist ein dhnbcher Streckerverlauf, ab dem Erattwerk nur am Bach eatlang.

P 730Em A 3m ek 13Amkm @& 1355m
A %9%hm E 4% #E 0% o 203m

Streckenprofil: leicht kupient verdaufende Lauf- und Mordic Walkingstrecke
Untergrund:  Schotterwege, Wald- und Wieternwege

Streckenverlauf: Vom Gastekindergarten nach Westen am Gerlosbach entlang bis
zur Bricke vor Gmind, Die Bachseite wechseln und weiter Richtung Osten bis zur
Farstalmbahn. Hier wieder die Bachseite wechseln und weiter bis qur Fosstmeile. Die
Forstrmele in e Runde einbauen und dann am Bach entlang zum Startpunkt zurick

\ o 1 2 3 4 -] & T Tdwm

o, * B 7571m A SEm sA Imkm @ 1350m
Wasserfall Trail: 7,7 km 96 A 27hm 2 0% e 19% O 120dm

i Streckenprofil: anspruchsvoll kupiert verlaufende Lauf- und Mordic Walingstrecks

1450 — Untergrund:  Schatterwege, Waldirais und Wiesemeege

Lo Streckenverlauf: Vom Gastekindergarten Ober den Forstweg hinauf bis zur Abewel-
1220 gung in den Wald, Weiter auf einem sehr wurzeligen abes sehr abwechslungseichen

Trail vorbel am Wasserfall bis zum Wimmeregq, Ein kurzes stedes Stdck fhrt hinab

T30 zum Gerlasbach. Am Bach entlang zurlick 2um Start.

1] 1 2 3 4 & ] 5 77 km

@ AUSGANGSPUNKT: GMUND PARKPLATZ

7 =
T H P o4s08m A 25m ek 12mikm @& 1223m |
Gmiinder Seemeile: 4,9 km *96* 2 Shoy %30k Nk O A
i Streckenprofil: flach verlaufende Lauf- und Nordic Walkingstrecke
1300 : Untergrund:  Schotterwege, Asphalt- und Wiesenwege
ke Streckenverlauf: Vom Staripunkt weg am Stausee entlang bs zum Tunnel. Durch
200 den Tunnel durch und Gber die Staumauer, Uber einen kurzen und steilen Anstieg zum
o Grassegweq. Am Almhol vorbei hinunter zur Bundesstrasse. Die Strasse queren und
\ a 1 3 3 i P arm Bach entlang bis zur Frstalmbahn. Auf der anderen Bachseite zurlick zum Start.
P .. Streckenlinge in Meter A, lgngste durchgehende Steigung in Hohenmeter & . durchschnittliche zurlickgelagte Hikenmeter pro Kilometer @ ... héichster Punkt

A . Summe der rurickgeleaten Hohenmeler ¥ maximale Steigung in Prozent o . durchschnittliche Steigung in Procent © ... niedrigster Punkt



GERLOSRUNNING GERLOSNORDICWALKING

Klassifikation der Lauf- und Nordic Walkingstrecken

Die Strecken in der Lauf- und Nordic Walking-Region Gerlos erfillen die Lautland Tirol
Richtlinien der Tiroler Landesregierung und der Tirol Werbung.

Dies garantiert hnen qualitdtsvolle Strecken, die van Experten ausgesucht, geprilft,
markiert und entsprechend klassifiziert wurden

Lauf- und Nerdic Walkingstrecken

1.09 blauer Richtungspfeil + Piktogramme = LEICHT
leschte Lauf- und Mordic Walkingstrecken, die vanwiegend flach verlaufen
und wor allem fir den Einsteiger und leicht Fortgeschrittenen geeignet sind

1.,99 roter Richtungspfeil + Piktogramme = MITTELSCHWIERIG
leicht kupierte Strecke, die sich vor allem an fortgeschrittene und leistungs-
anenterte Laufer und Nardic Walker richten

*66 schwarzer Richtungspfeil + Piktogramme = SCHWIERIG
anspruchsvoll kupserte Strecke vor allem fir Fortgeschnttene und leistungs-
anentierte Laufer und Nosdic Walker mit entsprechenden Anspriichen an
thre Trainingsstrecken

* auch als Winter-Lauf- und Nordic Walkingstrecke geeignet

Spezielles Leitsystem zur Tempo- und Pulskontrolle

Damit jeder problemlos die ideale Strecke fir sich fin-
den kann, sind die Strecken mit einem speziellen Leit-
systermn ausgestattet. Neben der Information zu Rich-
tung, Streckenlange 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.

e

INFORMATIONEN ZUM LAUFLAND TIROL: wanw laufland.tirol.at
wwwLtirol.gwatflaufen

KOMNZEPTION + REALISATION: t
woiww. ka-to.at, office@ka-to.at
www.max2.at und office@max2.at



GERLOSRUNNING GERLOSNORDICWALKING

Training im Gleichgewicht

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

Gleichgewicht.
Ideale Urlaubshéhe

Die durchschnittliche Hohenlage der Strecken von 1200 bis 1400 m stellt einen zusatzlichen leichten
Hohenreiz fir den Kdrper dar, der vor allem die Sauerstoff-Transportfunktion verbessert, was einen

sehr wesentlichen Trainingseffekt bedeutet.

AUSGANGSPUNKT: STAUSEE
Stauseerunde: 10,2 km

2-Seen-Runde: 13,2 km

@ AUSGANGSPUNKT: STAUSEE

Schiitthofalm
]

Gerlosbach

Barschlagalm B i
1459

Lechneralm
[Beandaim) i

Larmarhagh

powered by OBF

- ~
: P o2im A Mm ok 1W0mim @ 1459m
stﬂl.lmm: 1u'z km *9 9 A 106hm E 12% #EX 05% 2 1407 m
=30 Streckenprofil: leicht kupéert verlaufende Laut- und Nardic Walkingstrecke
1500 Untergrund:  Schotlensege, Asphalt-, Wald- und Wicserwege
Lo Streckenverlauf; Yo Startpunkt weg entlang der Nordseite des Stau-
1450 soes Dber Wald- und Wiesernwege bis zum Larmachbach. Weiter auf der
£180 Ostseite des Sees auf der Finkaustrasse bes zur Bricke bei der Schittho-
0 i ._, 3 & 5 P * " W 02k falm. 2urlick Richtung Start am See entlang, vorbed an den Almen und
\_ dem Entspannungspunkt und am Ende nach Ober die Dammbkrone, y
- : B o123Im A 29m oA Amim @ 1458m b
2-Seen-Runde: 13,2 km A 1W07hn X 12% ok 04% O 1407m
1 Streckenprofil: lechit kupiert verlaufende Lauf- und NW-Strecke
1500 Untergrund:  Schotterwege, Asphall- Wald- u Wiesermwege
- Streckenverlauf: Die Runde verlauft gleich wie die Stau-
e seerunde, jedoch geht's ab der Hohe der Schitthofalm
- am Finkaubach entlang bis 2ur Finkau und beim Alpen-
\ a 1 2 1 4 s [ ' ] [ 1 i 12 tazkm  gasthof vorbei wieder zurlick bis zur Schiltthofalm
ol

P Streckenidnge in Meter
A . Summe der surdckgelegten Hobenmetes 2 . maximale Steigung in Prozent

A . langste durchgehende Steigung in Hohenmetar @& . durchschnittliche surlickgelagte Hohenmeter pro Kilomater @ . hichster Punkt

ok . durchachnittliche Steigung in Prazent @ . niedrigster Punkt



ZELL NORDIC WALKING TRAIL

Lange: hin + retour 4,8 km, 180 Hohenmeter, Schwierigkeitsgrad: leicht [l

Nordic-Walking ... ist ein effektives und sanftes Ganzkérpertraining ...
entlastet die Wirbelsdule und Gelenke ... starkt Herz und Kreislauf ... lost
Muskelverspannungen im Nacken- und Schulterbereich ... kraftigt die
Schulter, Arm- und Brustmuskulatur ... verbessert die Sauerstoffaufnahme ...
wirkt sich positiv auf Blutdruck, Cholesterin und Korperfett aus ... eignet sich
flir Jung und Alt ... ist leicht und schnell erlernbar und macht einfach SpaB!
Der Nordic-Walking-Trail filhrt von der Bergstation der Kreuzjoch-Achterbahn
auf 1.744 m zunéchst zu Simon’s Bergstadl und weiter bis zum Panoramaplatz
(ca. 2.050 m) oberhalb der Kreuzjochhiitte. Die Streckenldnge hin und retour
betrdgt 4,8 km. Die Tafeln - gestaltet in Form von iiberdimensionalen Nordic
Walking Stdcken - zeigen das richtige Aufwarmen, die Technik, verschiedene
Entspannungsiibungen und vieles mehr! Auf der Kreuzjochhiitte konnen Sie das
weitlaufige Alpenpanorama genieBen und sich mit Speis und Trank starken.

Das exklusive Gesundheits- und Fitnessangebot mit medizinischer Betreuung.
Sie wollen es genau wissen? Unser Wellness- und Personaltrainer steht lhnen
flir personliche Fitchecks und individuelles Gesundheitstraining gerne zur Ver-
fligung.

Weitere Informationen samt Terminvereinbarung: So - Fr von 9 - 10 Uhr
im AKTIVwellness- & Bergaktivbiiro, Tel. 05284/5630
(Gerloser HauptstraBe - schrig gegeniiber von Sport Huber)

ZELL POWER TRAIL

Lange: hin + retour 2,5 km, 160 Hohenmeter, Schwierigkeitsgrad: mittel Il

Ausgangspunkt ist die Kreuzjochhiitte auf 1.905 m, weiter geht es in
geschwungenen Serpentinen ansteigend durchwegs im baumlosen Geldnde
liber Almen zum Ziel auf 2.065 m mit Blick zum Speicherteich der Zeller
Bergbahnen.

Ausgangspunkt fiir die Nordic Walking Trails ist Zell im Zillertal.
Die Zeller Bergbhahn bringt Sie direkt zu den Trails.

Arztlicher Gesundheits- und Fitnesscheck: € 95,-

Bestimmung lhres Gesundheits- und Fitnessniveaus und daraus Trainings- und
Wanderempfehlungen. Testinhalt: Intensiver Ausdauertest mit EKG- und Blut-
druckmessung, Kérperfett- und Muskelfunktionsanalyse.

Dauer ca. 90 min.

Fitnesscheck: € 55,-

Durch einen sanften Ausdauertest, Korperfett- und Muskelfunktionsanalyse
bestimmen wir lhr personliches Fitnessniveau und erarbeiten daraus Ihre per-
sonlichen Trainings- und Wanderempfehlungen.

Dauer ca. 60 min.

Bergtest: € 25,-

Durch einen sanften Ausdauertest bestimmen wir lhre Ausdauerleistungsfa-
higkeit und erarbeiten daraus Ihre persénlichen Wanderempfehlungen.

Dauer ca. 20 min.

Personal Training: € 45,- pro Std.

Individuelles Gesundheitstraining nach Ihren personlichen Wiinschen und Be-
dirfnissen, z.B. individuelles Riicken- und Haltungstraining, Gewichtsredukti-
onstraining, Trainingsplanung. Das Personal Training kann auch von mehreren
Personen gleichzeitig in Anspruch genommen werden.



