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Nordic Walking Albis

©® Balderen-Trail

Der Balderen-Trail fihrt von der Bergstation Felsenegg tiber die Bal-
deren und vorbei am Restaurant Felsenegg zurlick zur Bergstation

Felsenegg.

Schwierigkeitsgrad:
Lange:
Laufzeit:

WWW.SZU.ch

punkt.
leicht
3,6 km Schwierigkeitsgrad: leicht
1Std. Lange: 3,7 km
Laufzeit: 1Std.

— Bergstation Felseneggbahn
Restaurant Felsenegg

— Bergstation Felseneggbahn

Balderen
—— Hintere Buechenegg

— Restaurant Felsenegg

(e¢]

(@)

(@)
— Bergstation Felseneggbahn
p

Hbéhe (m 0. M.)
\]
(@)
o

Hohe (m G. M.)
~
o
(@)

(o))

(@)

(©)
(o))
(@)
(@)

500 -

® Felsenegg-Trail

Ausgangspunkt fir den Felsenegg-Trail ist die Bergstation Felsenegg.
Er fUhrt zum Restaurant Felsenegg und weiter zur Buechenegg. Der
Rickweg verlauft via Hintere Buechenegg zurlick zum Ausgangs-

® Stallikon-Trail

Der abwechslungsreiche Stallikon-Trail startet bei der Bergstation
Felsenegg und fihrt via Balderen und Madikon hinunter nach Stalli
kon. Von dort geht es weiter via Gamlikon und Hintere Buechenegg
zur Buechenegg. Auf dem Hohenweg fuhrt der Trail zurtick zur Berg
station Felsenegg.

Schwierigkeitsgrad: mittel
Lange: 10 km
Laufzeit: 2 Std. 45 Min.
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© Buechenegg-Trail

Die Albis Passhdhe ist der Ausgangspunkt des Buechenegg-Trails.
- Er fihrt Gber die Chnlbrechi und Habersaat hinunter ins Reppischtal.
Bei der Bushaltestelle Landhus beginnt der Aufstieg zur Buechenegg.

- Von dort fuhrt der Trail zurtck zur Albis Passhohe.

Schwierigkeitsgrad:
Lange:
Laufzeit:
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O® Adliswil-Trail

Der Adliswil-Trail ist kurz — daflir sehr intensiv. Von der Talstation bis
zum Restaurant Felsenegg und zur Bergstation Felsenegg Uberwin-
den Sie 300 Hohenmeter.

Schwierigkeitsgrad: schwer
Lange: 1,5 km
Laufzeit: 30 Min.
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® Albis-Park-Trail

punkt des langsten und anspruchsvollsten Trails. Er weist Giber 750

Hohenmeter auf. Auf diesem Trail kdbnnen Sie die landschaftliche Viel-

falt der Albis- und Felseneggregion sportlich erleben.

Schwierigkeitsgrad: schwer
Lange: 18,5 km
Laufzeit: 5 Std.
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Die Bergstation Felsenegg oder die Albis Passhohe sind Ausgangs-

Fiir alle ein passender Trail

Geniessen Sie auf den sechs verschiedenen Albis-Trails Bewegung
und Entspannung.

Naturgenuss zu jeder Jahreszeit

Egal, ob Sie beim Nordic Walking zligig oder lieber gemachlich
unterwegs sind: Erleben Sie die Natur der Albiskette auf sechs
verschiedenen Trails. Jede Jahreszeit hat ihren ganz besonderen
Reiz! Lassen Sie lhren Blick beim Walken Uber sattgrine Wiesen

oder das leuchtende Herbstlaub schweifen, geniessen Sie den
Duft von Heu oder den Anblick von blihenden Rapsfeldern. Auf
jedem Trail erwarten Sie zudem spezielle Entspannungspunkte —
mehr dazu erfahren Sie in der Outdooractive-App.

Scannen und Trails direkt in der
Outdooractive-App anschauen.

Nordic-Walking-Technik

Mit der richtigen Technik wird Nordic Walking zum effektiven
Ganzkorpertraining — und es macht auch einfach mehr Spass.
Hier sind die wichtigsten Tipps:

Raumgreifende Arm-
bewegungen (langer Arm) mit
angepasster Schritt-

lange bei ruhigem Tempo

Aufrechte Korperposition
(hoher Bauchnabel — Stabili-
sierung der Korpermitte)

Schliessen der Hande
wahrend Schwungphase
und Stockeinsatz (Hand
vor dem Korper)
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H

Rotation der Schulter-
achse gegen die Huiftachse

Offnen der Hande wah-
rend der Schubphase
(Hand hinter dem
Korper, im Handgelenk
angewinkelt)

—

Aktive Fussarbeit: Abrollen
uber den ganzen Fuss

von der Ferse Uber den
Mittelfuss (Aussenrand)
zum Grosszehenballen

Stockeinsatz (Stock-
spitze) unter dem
Korperschwerpunkt
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