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RUNNERSFUN RUNNERSFUN

» Tipps rund ums Laufen & Walken » ..und Leobersdorf ersuchen um
START, STIL, TECHNIK

Laufen und Walken, ohne Zwang und immer,

um sich wohl zu fiihlen. Die Geschwindigkeit
den eigenen Bediirfnissen anpassen, langsame
und gemiitliche Einheiten sind ein hervorragendes
Gesundheitstraining und bilden dariiber hinaus
eine perfekte Grundlage fiir hoheres Tempo

auf langeren Strecken. Am Beginn ein paar
Lockerungsiibungen, langsam starten.

Die Stdcke haben die richtige Lange, wenn Unter- und H
Oberarm einen rechten Winkel bilden. Der rechte Stock wird Naturgenuss mit Verantwortung

vor dem Korper (auf Hohe der Ferse) eingesetzt, wenn das . . O .
linke Bein vorne ist und umgekehrt Die Lauf & Walking Strecken verlaufen teilweise durch

Eine Einschulung durch einen Nordic Walking Instruktor sensible Ge biete.

garantiert SpaB vom Anfang an.

) In diesem Zusammenhang bitten wir Sie:
ERNAHRUNG, BEKLEIDUNG, SCHUHE

Fliissigkeitszufuhr ist nicht nur beim Sport wichtig. Nehmen Sie ge rade auf
Laufen und Walken:

st o Uber den Tag verteilt sollte man 2 bis 3 Liter Fliissigkeit i i
Besonders filr Einsteiger ist es wichtig, locker zu sich nehmen, am besten Tee, verdiinnten Fruchtsaft, d|e§e'n"Streck“en bel Ihren
””ﬁ g”twa';l”tlzu Ialgerr]l. Anfaﬁs efmpf|eh|t Mineralwasser oder das bei uns in so vielen Regionen Aktivitaten Riicksicht
sich der Wechsel von Gehen und Laufen. - .
hervorragende Trinkwasser.
o - . Grundsétzlich gilt: Kopf und Brustbein hoch, - ® auf den Wald und die
Schulter und Arme entspannen. Die Arme dienen dem Gleichgewicht und als Schwungelement, sie Nach dem Sport sollte man den Fliissigkeitsverlust ausgleichen. Wenn am Speiseplan darin lebenden Tiere.
pendeln locker neben dem Kérper. RegelmaBig und tief atmen, dann ergibt sich der eigene Rhythmus dann noch vermehrt Gemiise, Salat und Obst stehen, kombiniert mit regelméBiger T
ganz von selbst. Gegen Ende das Tempo verlangsamen, ganz wichtig die beanspruchte At i [y [ . K T Man sollte in diesen
g ' Bewegung, stellt sich in kiirzester Zeit ein villig neues Korpergefiihl ein. . . .
Muskulatur dehnen! , , _ Gebieten nicht in den
L ) i Nordic Walken und Laufen haben mehrere groBe Vorteile: Man kann es immer, .
%ur anfangllcge? K(;’ntrgllefen:pflllehll-t"s;ch da(sj iiberall und bei jeder Witterung tun. Ohne Aufwand, Terminvereinbarung oder friihen Morgenstunden
ragen einer Pulsuhr, da fast alle Laufer un Parinersiche . i . _
= I el Walker2u schnel unterwegs sind. Das bzw. in der Apenddammerung_ unterwegs sein (Morggn
— beste Zeichen fiir entspanntes Walken und Die Schuhe sollten zum Stil passen, am besten zwei Paar, die man abwechselnd trégt. und Abendpirsch unserer Jager). Dadurch helfen wir

Beim Kauf sollte man sich von einem Spezialisten beraten lassen. . m .
Mit funktioneller Sportbekleidung aus dem Fachhandel, den jeweiligen Verbissschaden zu vermeiden und geben unserem

Wetterbedingungen angepasst, steht der Bewegung in unserer wunderschénen Natur und Wild die Moglichkeit, in seinem Lebensraum ungestort
dem newen Kdrperbewusstsein nichts mehr im Weg. STARTEN AUCH SIE! ® . ,

zur Asung zu wechseln. Wir appellieren an das
Verantwortungsbewusstsein jedes Einzelnen und an
die Achtung vor der Natur, der Fauna und der Flora.
Dass Hunde im Wald an der Leine zu fiihren sind, sollte
ebenso selbstverstandlich sein wie das Verwenden von
Miillbehaltern fiir Abfalle.

Laufen ist, wenn man sich mit dem Partner

SRR, &
aSte n be g e r dabei noch locker unterhalten kann.

Fastenberger Spedition setzt alles in Bewegung "W \70/ X Z1].(1 - EFEYEIREA TG
Ideal fiir Sporteinsteiger,
Sportwiedereinsteiger sowie fiir
Spitzensportler als Regenerationstraining.
Herz und Kreislauf werden gestérkt,

o Muskel l6sen sich und Fett
bewegungs FEICH e et
f

den Stockeinsatz ist die Belastung einfach zu
Leobeéersdo :

regulieren, die Gelenke werden geschont und
90 Prozent aller Muskeln beansprucht.

HARUK LEOBERSDORF ...der Weinort im Triestingtal

Sesselcollection

Leobersdorf liegt am Rande des griinen Triestingtals und wird vom malerischen Wasserlauf der Triesting durchzogen. Alljahrlich wird die Marktgemeinde
von zahlreichen Gasten aus Nah und Fern besucht, welche vor allem die ausgezeichneten Heurigenbetriebe mit ihren erlesenen Spitzenweinen und
kulinarischen Leckerbissen schatzen.

- -+

Stiihle - Bahocker - Lounge
Tische - Garten - Banke

L

Zahlreiche schattige Gastgarten laden zur gemiitlichen Einkehr bei einem guten Glaser‘l Rotwein ein. Das kulinarische Angebot ist umfangreich: je nach
Gusto werden warme Delikatessen, deftige Hausmannskost oder kalte Spezialitaten aus eigener Hausschlachtung angeboten.

Der modern gestaltete Rathausplatz ist ,als Wohnzimmer der Leobersdorfer” beliebter Treffpunkt: Hier sitzt man gerne zusammen beim frohlichen
Kaffeeplausch oder holt sich mit den Kleinen ein leckeres Eis. Im Sommer ist der zentrale Platz vor Pfarrkirche und Rathaus eindrucksvolle Kulisse
fiir zahlreiche Veranstaltungen wie dem sportlichen Top-Event ,Leobersdorfer Briickenlauf, dem Open-Air Kulturprogramm ,,Leobersdorfer
Sommerzaubern®, dem Sommerkino unter freiem Sternenhimmel, dem weihnachtlichen Christkindimarkt, dem nérrischen Faschingstreiben uvm.

L Ebenfalls zahllose Gaste aus ganz Niederdsterreich lockt alljahrlich Ende Juli der Leobersdorfer Parkheuriger in den hiesigen Gemeindepark. Im
A-2544 Leobersdorf, Aredstr. 7/212 Schatten der groBen Platanen und KastanienbZume lassen sich dort fast zwei Wochen lang bei einem gepflegten Achterl und knusprigen Brathenderl viele
Tel.02256-65211 Mail:info@haruk.at Vergnijg"che Stunden Verbringen.

www.haruk.at
( Leobersdorf ist auch Heimat von Osterreichs einzigem Lichtmuseum: das LEUM im alten Halterhaus widmet sich mit seiner einzigartigen Sammlung

| FOREVER , alter Beleuchtungskdrper der spannenden Geschichte der Beleuchtung - vom Kienspan iiber Ollampen und Kerzen bis zum netzabhangigen Gaslicht und

' dem heute selbstverstandlichen elektrischen Licht. Das interaktive Museum bietet viel Sehenswertes zur vielfaltigen Leobersdorfer Ortsgeschichte und
illustriert auf bildhafte Art und Weise den fiir einen Weinort wichtigen Beruf des Fasshinders. Im Untergeschoss des Museums ist heute nicht mehr der
einstige Dorfstier, sondern die kunstreiche Malakademie mit ihren gelegentlichen Ausstellungen beheimatet.

Leben - Sport - Leistung - Energie
mit der Kraft der Aloe Vera

Sabine Piribauer ,.",_
Mail: flp-spiri@gmx.at ' .
Tel:02256-65211 -

Streckenprofile der Runden in Leobersdorf

leicht Gesamtanstieg: 10 hm

@ 12,40 km schwer Gesamtanstieg: 190 hm

,,,,,,,,,,,,,,,, e 450
SPARKASSEN RUNDE ,cenerationenpark* SN & ELEKTRO WOHRER RUNDE | Lindenterz
/7 ”””””””” Die blaue Sparkassen Runde eignet sich perfekt fiir alle, die schon lange /7 0 Die schwarze Elektro Wohrer Runde ist eine anspruchsvolle, kupierte Strecke
Lauten 300 b Bewegung machen wollen, oder bei knappem Zeitbudget sind. Beginnend uten 350 vor allem fiir Fortgeschrittene und leistungsorientierte Laufer und Nordic Walker.
° ; auf Asphalt der Triesting entlang, geht es weiter auf Naturboden rund ° 300 Beginnend der Feldgasse entlang, vorbei beim Erlebnisbad und der WellnessOase
Q um den Generationenpark und auf festem Untergrund zuriick zum fiihrt die Runde auf den Lindenberg hinauf. Auf Naturboden durch wunderschones
//Y 250 IS Ausgangspunkt. //%7 230 Waldgebiet, landwirtschaftliche Felder und an saftigen Weinreben vorbei, leicht
25 I 00 200 bergab bis nach Hirtenberg. Weiter dem Triestingtal Radweg entlang, iiber die

Walking 0.0 1 P Walking

EnzesfelderstraBe zuriick zum Start.

*************************************** GARTNEREI PLANK RUNDE 1eobersdorter Biach* SPEDITION FASTENBERGER RUNDE ¢:tsecke ieopersaorr

®
/% # Leicht kupiert und durch traumhafte Umgebung présentiert sich die griine Gértnerei Plank Runde. /7 Die griine Spedition Fastenberger-Runde streift viele markante Punkte: Sie fiihrt vorbei an Postbrunnen
Lauten Sie startet durch den Ort. Nach der Autobahnunterfiihrung rechts abzweigend gelangt man auf einen Lauen und Anton quch Platz, zum Kindergarter_l SiidbahnstraBe. Danach geht’s_ entlang des_ Hochwassergrabens

° verkehrsarmen Giiterweg. Kaum merklich ansteigend durch herrliche Weingarten und vorbei an der ° zum Volksheim und zur_Haupts_chuIe. Welter_zu WeIInessOasg u_nd _ErIebnlsbad, vorb_el an Bahnengglf- und
," Hiatahiittn“ (Biach) fiihrt die Runde vorbei an der WellnessOase und dem Erlebnisbad. Durch die Skaterplatz. Es folgen Sicherheitszentrale mit Feuerwehr/Polizei, die evangelische Kirche und das élteste

/Y S Feldgasse geht es zuriick zum Start. /\Y Gebaude im Ort mit Osterreichs 1. Lichtmuseum (Halterhaus). Uber den Marktplatz und den Gemeindepark
/ s 4,90 / geht es am Kindergarten FriedhofstraBe vorbei zum Friedhof. An der Nepomukkapelle und der SkyLounge
Walking t ‘ ‘ . Walking vorbei zuriick zu katholischer Kirche, Volksschule und zum Rathaus.

mittel Gesamtanstieg: 15 hm

VA R I 0 THE R M R UNDE HIntervallstrecke

Die orange Variotherm Runde bietet hervorragende Voraussetzungen fiir das
Perfektionieren des Trainings. Es geht durch das Ortsgebiet entlang bis zur Dornauer

K”.LER R UNDE Hriestingtal Radweg*“

Die blaue Killer Runde eignet sich hervorragend zum Trainieren auf festem Untergrund.

Laufen " . : oMLt b T ATS : Laufen Sie startet beim Rathausplatz und verlduft anfangs gleich, wie die , Leobersdorfer Biach
° anstmuhle, weiter auf Natl_erodep durc_h e|n‘WaIdstuck die Triesting entlang bis zum o - Runde* iiber die Leopold-Horbinger-Strasse. Weiter geht es auf dem Rad- und Fubweg
A Wigner Neustadter Kanal. Hier beginnt die 1 Kilometer lange Intervallstrecke auf Asphalt. nach Hirtenberg. Zuriick nach Leobersdorf geht es durch die romantische Triestingau,
" UROTHERH ot .05 //Y Uber die Briicke kommt man am Bahnhof vorbei, die SiidbahnstraBe entlang zuriick zum // dem Triestingtaler Radweg folgend vorbei am Lichtmuseum LEUM zur Starttafel am
g g Walking Ausgangspunkt Walking | 22 T ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Rathausplatz.
00 1 2 3 4 5 6
4 ) Mit dem einzigartigen Generationenpark
K‘%zreggi’n &t Jg;ﬁ,’fgg"” findet sich nahe dem Ortszentrum ein riesiges
KARL NEUWIRTH RUNDE Kleingérten® Naherhplungsgeblet, das von samtlichen _
Beste Bedingungen fiir das Konditionstraining findet man auf der gelben Karl Neuwirth Runnersfun Consulting GmbH Generationen, von der Oma bis zum Enkelkind, gerne
Runde. Beginnend durch den Ort in Richtung Kleingartensiedlung, weiter geht’s Krottenseestrasse 45 * A- 4810 Gmunden besucht wird: Abenteuerspie|p|atz, groBe Sa ndschiffe,
auf SchotterstraBen durch landwirtschaftlich genutzte Flachen wieder zuriick zur Tel. +43 7612 20822 L R h iine Weidenhi hier find
Kleingartensiedlung. Vorbei beim Altstoffsammelzentrum und durch den Gemeindepark office@runnersfun.com * www.runnersfun.com ang- utsc en, grune yveiaennauser — nier fin et
filhrt die Runde leicht bergab zum Start zuriick. jedes Kind ausreichend Raum zum Spielen.
RUNNERSI LI Anziehungspunkt im Winter ist der groBe Rodelhiigel,

der bei Schneemangel mit der gemeindeeigenen
Schneekanone beschneit wird.

””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” TECON RUNDE | 1cobersdorfer Briickentauf Die WellnessOase, eine der schonsten Saunaanlagen in Niederdsterreich, garantiert mit ihren
Eine Herausforderung ist die dunkelrote tecon Runde zur jahrlichen Top-Veranstaltung , Leobersdorfer entspannenden Saunaeinrichtungen und gesundheitsfordernden Wellnessbereichen, wie zB. der
Briickenlauf" am 1. Mai. Sie fihrt durch das Ortsgebiet, wobei 8 Flussibergange zu tiberqueren sind. Der urigen Weingartensauna und dem Sole-Heilstollen, auf allen Temperaturebenen stressfreie Stunden fiir
Kurs fiihrt vom Rathaus weg, in die historische Industriezone der Maschinenfabrik, kleeblattartig nochmals , . . . .. .
77777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 ins Ortszentrum, danach an die Grenzen des ortichen Gewerbeparks mit der tecon-Zentrale. Vorbei am Karper, Geist und Seele. Das moderne Freibad und die Mini-Golfbahn gleich nebenan runden neben
, h_istorischiﬂ “ﬂarkhplﬂtl Eelht e dubr_cfl dden GGemein(ti_eparkda;n,Y)orb;i T Getﬂiragﬂnde"bmn"s" quer dsutm: den zahlreichen Aktivitdten der Leobersdorfer Vereine das umfangreiche Freizeitangebot ab.
. T T T T 1N romanti aner n Iet, den Lenerationenpark, rale na ra ann wi rzum oStart. . 0 o - . . - “
Walking 7 8 9 ein Tomanfisenes RaNerONESEeniet, fen Beneratianenipart, ther cle Fiauptstiahe cant Wieder 21 Noch ein Tipp fiir Pilger: Etwas auBerhalb des Ortes befindet sich der ,Heilsame Brunnen®, Der
dortigen Quelle werden heilsame Krafte nachgesagt, weshalb sie und die eigens daneben errichtete
1 0’ 80 km schwer B 35 hm Marienkapelle heute noch beliebtes Ziel von Ausfliiglern von nah und fern ist.
S 350 ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
- s . MARIAZELLERHOF RUNDE ,avenwald
/7 Ideale Bedingungen mit wechselnden Untergriinden findet man auf der Mariazellerhof Runde. o o o
auten 300 focs Sie verlauft anfangs die Triesting entlang, tangiert den Generationenpark in Richtung Dornauer Nahere Informatlonen erhalten S’e.'
e 27 SRSy ' Kunstmiihle, weiter durch ein Waldstiick bis zum Wiener Neustadter Kanal. Von dort geht es
stromaufwarts den Thermenradweg entlang, durch herrliche Feldwege und den Rabenwald geht T
mwwmwﬁ 41 // ; M 0 B s e 09090 es zum ,Heilsamen Brunnen“. Vorbei am Ziegelwerk und durch das Ortsgebiet gelangt man retour BUR GERSER VICE LEOBERSDORF
IR : ‘ | | ‘ ‘ ‘ w0 2um usgangspurkt Gemeindeamt * Rathausplatz 1 « 2544 Leobersdorf
T 00 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tel: +43 (0)2256 62396 « buergerservice@leobersdorf.at » www.leobersdorf at




