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Entdecken Sie die reizvolle Landschaft des Erholungsgebietes
Dammer Berge auf einer unserer ausgeschilderten Nordic
Walking Routen. Sie kdnnen Ihre Kilometer bei uns fast aus-
schlieRlich auf weichem Waldboden zuriicklegen.

Insgesamt 11 Routen mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgra-
den und einer Gesamtlange von rund 75,5 km haben wir fiir Sie
ausgewahlt und erméglichen lhnen Bewegung, aktive Erholung
und Naturerlebnis das ganze Jahr.

Unterwegs weisen Richtungs- und Entfernungsschilder den
Weg. Die Farbe der Route gibt AufschluB tiber den Schwierig-
keitsgrad: Blau ist leicht, Rot ist mittel und schwarz ist schwer.

Die Ausriistung ist wichtig...

Beim Nordic Walking werden die positiven Trainingseffekte
durch den Einsatz spezieller Laufstdcke ahnlich wie beim Skilang-
lauf ergénzt.

Die federleichten, speziellen Carbonstécke absorbieren belasten-
de Schwingungen auf Handgelenke, Ellbogen und Schultern und
sind langlebig und widerstandsfahig. Die spezielle System-
schlaufe gewéhrleistet einen festen Sitz sowie die optimale
Position der Hand wéhrend des Trainings. Um die positiven
Effekte des Nordic Walking 100prozentig zu nutzen, empfiehlt
es sich auch, mit einem HerzfrequenzmeBgerét zu laufen. Des
weiteren benétigen Sie Laufschuhe oder leichte Trekkingschuhe.
Der Sportfachhandel berét Sie gern tber die ideale Ausriistung.

....und eine kurze Einfiihrung

Anfanger sollten unbedingt an einem Einflihrungskurs teilneh-
men. Falsche Technik, die man sich am Anfang aneignet, wird
man nur schwer wieder los. Letztendlich schadet sie dem Korper.
Nach den Qualitatsstandards des Deutschen Nordic Walking-
Verbandes ausgebildete Nordic Walking-Instruktoren flihren Sie
gemne unter modernsten wissenschaftlichen Gesundheits- und
Trainingsaspekten in die Trendsportart ein.

Wir danken unseren Sponsoren fir ihre Unterstlitzung:
Alte Oldenburger Krankenversicherung, Vechta
Sport Bockmann, Holdorf
Hartke Mode + Sport, Steinfeld
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Routen-Nummer und Farbcodierung Unterstellmoglichkeit bei schlechter
Blau = Schwierigkeitsgrad leicht Witterung; Schutzhitte an der Route
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Routen-Nummer und Farbcodierung Aussichtsturm
Rot = Schwierigkeitsgrad mittel

Routen-Nummer und Farbcodierung ﬂ Hinensteine
j Schwarz = Schwierigkeitsgrad schwer

9 Gehrichtung, Waldgebiete; tiberwiegend mit Biumen
an der Route ausgeschildert und Strauchern bestandenes Geldnde

ﬁ Parkplatz Bebaute Bereiche,
in der Nihe einer Route Ortschaften, Siedlungen
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Weitere Informationen:

Tourist-Information Erholungsgebiet Dammer Berge e.V.
MiihlenstraBe 12

49401 Damme

Tel. 0 54 91 / 99 66 67

Fax 0 54 91 / 99 66 68
www.dammer-berge.de

Eernrelfl  E-Mail: info@dammer-berge.de
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Orientierungshilfen

Alle Routen sind durchgehend mit den
hier abgebildeten Tafeln ausgeschildert.

Der Pfeil weist den Weg zuriick zum
Ausgangspunkt der Route. Fladder-

Nummer und Farbcodierung der Route.
G 5,4  Bis zum Ausgangspunkt zurlickzulegende

Entfernung, Angabe in Kilometern
MNordic/ﬁWalking/x’Park

(nicht auf allen Schildern).
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Nordic Walking: die richtige Technik

Faustregel: GroBer Schritt bei niedriger Frequenz
Der Oberkérper  Stockhaltung

Bei jedem Schritt Der Stock wird nahe am Korper
rotiert der Ober- gehalten, der Ellenbogen ist nur
korper entspannt leicht gebeugt, die Hand ist nicht
gegen das Becken hoher als der Bauchnabel, der

Stockeinsatz erfolgt in der Mitte
der Schrittlange

Aufrechter Rumpf

Der Oberkorper ist leicht
vor das Becken geneigt

Schubphase
Der Arm gleitet
am Becken vorbei,
danach offnet
sich die Hand

Spielbein
Das Spielbein wird tiber /
den VorderfuB und den  Standbein

FuBauBenrand Die Ferse setzt auf dem
abgerollt Boden auf und rollt
Uber den groRen Zeh ab




Nordic Walking - ein Sport fiir Jeden

Beim Nordic Walking handelt es sich um intensives Gehen mit
leichten Laufstcken und kraftvollem Armeinsatz. Es erméglicht
Natur- und Fitnesserlebnis das ganze Jahr. Bei der aus Finnland
stammenden Ausdauer- und Gesundheitssportart werden nicht
nur Herz und Kreislauf trainiert, sondern auch alle wichtigen
Muskelpartien.

Nordic Walking — Gesundheit und Wohlbefinden
Nordic Walking e ist sehr leicht und schnell erlernbar e aktiviert
und trainiert ca. 85 Prozent der gesamten Muskulatur des
Korpers o verbessert die Herz-Kreislauf-Situation e ist das opti-
male Outdoortraining zur Gewichtsreduktion e entlastet den
Bewegungsapparat durch den Einsatz der Stdcke und ist daher
besonders geeignet fiir Personen mit Knie- oder Riickenproble-
men o ist die am besten geeignete Outdoorsportart zum Wie-
dereinstieg nach Sportverletzungen e 16st schmerzhafte Ver-
spannungen im Schulter- und Nackenbereich und kréftigt die
Oberkdrpermuskulatur.

Nordic Walking - die optimale Trainingszone
Auch beim Nordic Walking ist es wichtig, die Leistungsgrenzen
richtig einzuschatzen. Der beste Weg dazu ist die regelmaRige
Kontrolle der Herzfrequenz. Um den gewlinschten positiven
Einfluss auf Gesundheit, Wohlbefinden und Fitness zu erreichen,
sollten Uberanstrengung und zu hohe Pulswerte vermieden
werden. Deshalb ist es wichtig, die maximale Herzfrequenz
(MHF) - die Anzahl der Herzschlédge pro Minute — zu kennen.
Als Anfénger trainieren Sie am besten im Bereich zwischen 50
und 60 Prozent der maximalen Pulsfrequenz. Einen aktiven
Fettstoffwechsel erreichen Sie im Bereich zwischen 60 und 70
Prozent der maximalen Herzfrequenz. Filr rehabilitative Zwecke
und bei Personen mit gesundheitlichen Problemen sollte vor
Beginn des Nordic Walking der Arzt des Vertrauens konsultiert
werden.

Lebens- | Training z. Stabilisie- | Training des Training z. Verbes-
alter rung d. Gesundheit | Fettstoffwechsels | serung der Fitness
50 - 60 % der MHF |60 - 70 % der MHF | 70 - 85 % der MHF
20 Jahre 97 - 117 117 - 136 136 - 165
30 Jahre 95 - 114 114 - 133 133 - 161
35 Jahre 92 - 111 111-129 129 - 157
40 Jahre 90 - 108 108 - 126 126 - 153
45 Jahre 87-105 105 - 122 122 - 148
50 Jahre 85 - 102 102 - 119 119 - 144
55 Jahre 82- 99 99 - 115 115 - 140
60 Jahre 80- 96 96 - 112 112 - 136
65 Jahre 77 - 93 93 - 108 108 - 138

Kattekerroute
Linge 4,70 km

Schwierigkeitsgrad: leicht (Farbcode blau)

Strothbdkenroute
Lange 5,10 km

Schwierigkeitsgrad: leicht (Farbcode blau)

Anfahrt:  Von Steinfeld Richtung Damme, am Ortsende Anfahrt:  Von Steinfeld Richtung Damme, am Ortsende
zur Schemder Bergmark abbiegen. zur Schemder Bergmark abbiegen.
Start: Wanderparkplatz stidlich des Hotels. Start: Wanderparkplatz stidlich des Hotels
Hier beginnen die Routen 1, 2 und 3. Hier beginnen die Routen 1, 2 und 3.
Infotafel:  Vorhanden. Infotafel: Vorhanden.
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Streckenkilometer Gesamtstrecke 4,7 km
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Bodenbeschaffenheit der Route:
Sand-, Wald-, Graswege: 75 %
Asphalt-, Pflasterwege: 15 %
Schotterwege: 10 %

_ Waldroute
Lange 8,80 km

Schwierigkeitsgrad: mittel (Farbcode rot)
Anfahrt:

Von Damme in Richtung
Holdorf. Nach links zum
Benediktinerkloster
abbiegen.

Beim Parkplatz am Kloster.
Néachste Infotafel

bei der Realschule.
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Start:
Infotafel:

Hohenmeter iber NN

82m

00 084 1669 2503 3338 4173 5007 5842 6676 7511 88
Streckenkilometer Gesamtstrecke 8,8 km
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Bodenbeschaffenheit der Route:
Sand-, Wald-, Graswege: 90 %

Ein Verbindungsweg, der
parallel zur Holdorfer
Stral8e verlduft (griin mar-
kiert), fihrt zur Route 11
tber den ehemaligen
Bahndamm (heute Rad-

und Gehweg). Eine An-

bindung besteht auch zu
Route 4.
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Hohenmeter Gber NN

00 0418 0963 1443 1925 2406 2887 3369 380 4331 51
Streckenkilometer Gesamtstrecke 5,1 km

Bodenbeschaffenheit der Route:

Sand-, Wald-, Graswege: 60 %
Asphalt-, Pflasterwege:
Schotterwege:

25 %
15 %

Riuberroute
Lange 6,30 km

Schwierigkeitsgrad: mittel (Farbcode rot)
Anfahrt, Start, Infotafel: s. Routen 1 und 2
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Bodenbeschaffenheit der Route:
Sand-, Wald-, Graswege: 65 %
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Hohenmeter aber NN

Asphalt-, Pflasterwege: 20 %
Schotterwege: 15 % ) B -
Dersaroute| Schwierigkeitsgrad: schwer (Farbcode schwarz)

km

Anfahrt: Von Damme Richtung

Lange 11,40

Burg

Steinfeld, Parkplatz links
hinter einer Rechtskurve.
Hier beginnen die
Routen 4 und 5.
Infotafel: Vorhanden.

Start:
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N 137m
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J 00 1042 2084 3126 4168 5210 6252 7294 8336 9378 114

y Streckenkilometer Gesamtstrecke 11,4 km

Ein Verbindungsweg, der parallel zur Holdorfer Stral3e
verlduft (griin markiert), fiihrt zur Route 11 (iber den ehe-
maligen Bahndamm (heute Rad- und Gehweg). Eine
Anbindung besteht auch zu Route 4.
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Bodenbeschaffenheit der Route:

Sand-, Wald-, Graswege: 85 %

Hunensteinroute
Lange 9,20 km
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Schwierigkeitsgrad: mittel (Farbcode rot) /)/

Anfahrt: in Damme vom Westring in
die Schutzenstralle abbiegen,
bis zur Realschule fahren.
Beim Parkplatz an der Real-
schule.Hier beginnen die
Routen 7 und 8.

Infotafel: vorhanden.
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00 0906 1813 2719 3626 453 5439 6346 7252 8159 91
Streckenkilometer Gesamtstrecke 9,1 km
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Bodenbeschaffenheit der Route:

Sand-, Wald-, Graswege: 90 %
Asphalt-, Pflasterwege: 5%
Schotterwege: 5 %
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Asphalt-, Pflasterwege: 10 %
Schotterwege: 5 %
Warmelbéakenroute

Linge 4,30 km

Schwierigkeitsgrad: leicht (Farbcode blau)

Anfahrt: Von Neuenkirchen die Bergstralle zur Clemens-
August-Klinik, nach der Klinik in die 1. StraRe
links abbiegen, bis zum Wanderparkplatz an der
linken Seite.

Dem Parkplatz gegeniiber auf der anderen
StraBenseite. Hier beginnen die Routen 9 und 10.
Infotafel: Vorhanden.

Start:

Asphalt-, Pflasterwege: 9 %
Schotterwege: 1%
Y
\ Bexaddetalroute
= Linge 6,50 km
\R\ ~
Be‘@'i!\(tl I‘}e\l’{ Schwierigkeitsgrad: mittel (Farbcode rot)
\Kloster |anfahrt:  In Damme vom Westring in die SchiitzenstraRe
ﬁ abbiegen, bis zur Realschule fahren.
Start: Beim Parkplatz an der Realschule.
Hier beginnen die Routen 7 und 8.
Infotafel: ~ Vorhanden.
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00 0606 1213 1820 2427 3034 3640 4247 484 5461 65
Gesamistrecke 6,5 km g

Streckenkilometer
1

Bodenbeschaffenheit der Route:
Sand-, Wald-, Graswege: 85 %

Asphalt-, Pflasterwege: 5%
Schotterwege: 10 %

Bergroute
Lange 9,20 km

Schwierigkeitsgrad: schwer (Farbcode schwarz)

Anfahrt: Von Neuenkirchen die BergstraBe zur Clemens-
August-Klinik, nach der Klinik 1. Strale links,

Wanderparkplatz linke Seite.

Dem Parkplatz gegentiber auf der
anderen StraBenseite. Hier begin-
nen die Routen 9 und 10.
Infotafel: Vorhanden.

Y/ 2

Bodenbeschaffenheit der Route:

Sand-, Wald-, Graswege: 100 %
Asphalt-, Pflasterwege: 0 %
Schotterwege: 0 %

Start:
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00 08% 1792 2688 3584 4481 5377 6273 7169 8065 92

Streckenkilomet Gesamtstrecke 9,2 km
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00 0422 0845 1267 1690 2112 255 297 3380 3802 43
Gesamtstrecke 4,3 km

Streckenkilometer
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Bodenbeschaffenheit der Route:

Sand-, Wald-, Graswege: 75 %
Asphalt-, Pflasterwege: 0 %

Schotterwege: 25 %

Bergseeroute

6 Lange 3,80 km

Schwierigkeitsgrad: leicht (Farbcode blau)

Anfahrt: Von Damme Richtung Steinfeld, Parkplatz links hin
ter einer Rechtskurve.

Start: Hier beginnen die Routen 4 und 5

Infotafel: Vorhanden.
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00 0381 0763 1145 1527 1909 2290 2672 3054 3436 38
Streckenkilometer Gesamtstrecke 3,8 km

Bodenbeschaffenheit der Route:
Sand-, Wald-, Graswege: 99 %
Asphalt-, Pflasterwege: 0 %
Schotterwege: 1%

Heideseeroute
Lange 6,20 km

Schwierigkeitsgrad: leicht (Farbcode blau)
Anfahrt: Von Holdorf Richtung Fladderlohausen. Vor
der Autobahnbriicke zum Heidesee abbiegen.
Beim Eingang des Heidesees.

Vorhanden.

Start:
Infotafel:

Ein Verbindungsweg, der parallel zur Holdorfer Stral3e ver-
lduft (in der umseitigen Karte griin markiert) bindet die
Route 11 an die (ibrigen Routen des Nordic Walking Parks
tiber den ehemaligen Bahndamm (heute Rad- und
Gehweg) an.

2 39m

00 0604 1208 1812 2416 3020 3642 4228 4832 5436 62
Streckenkilometer Gesamtstrecke 6,2 km

Bodenbeschaffenheit der Route:

Sand-, Wald-, Graswege: 85 %
Asphalt-, Pflasterwege: 15 %
Schotterwege: 0 %




