Naturpark
Stidschwarzwald

Winteraktiv in den Klosterdorfern
St. Margen und St. Peter

Der Winter, mit seiner klaren, erfrischenden Luft

bietet optimale Erholungsmoglichkeiten.

Ob Sie sich auf den Loipen oder am Skilift austoben,
an einer Pferdeschlittenfahrt teilnehmen, quer-
feldein die unberthrte Winterlandschaft mit den
Schneeschuhen erkunden oder bei einem herrlichen
Winterspaziergang in der frischen Luft den Alltag
hinter sich lassen - Sie werden begeistert sein.

In Skikursen vor Ort kénnen Sie sich die entspre-
chenden Techniken zeigen lassen. Zusatzlichen
Ausgleich finden Sie auf der abends beleuchte-
ten Rodelbahn im Pfisterwald, die nicht nur die
.Kleinen” erfreut. Abwechslung bieten lhnen auch
Hornschlitten- und Pferdeschlittenrennen.

Nach so viel Sport kénnen Sie sich in Hallenbad,
Saunen sowie bei verschiedenen Massage-,
Gesundheits- und Wellness-Angeboten entspannen.

Willkommen sein und sich wohlfthlen....!

Die beiden Luftkurorte St. Margen (ca. 1.900
Einwohner) und St. Peter (ca. 2.500 Einwohner) sind
aus Klostergriindungen hervor gegangen und sind
ihrem kulturellen Erbe bis heute treu geblieben.

Zu jeder Jahreszeit bieten sich die beiden
Dérfer fur einen (Familien-) Urlaub an. Mit

Techniktipps

Skilanglaufkurse und Informationen zur richtigen

Ausrustung erhalten Sie im DSV nordic aktiv Zentrum.

Aufwérmen & Dehnen

Um Verletzungen vorzubeugen, sollten Sie mit einer
langsamen Aufwarmrunde starten oder Ihr Herz-
Kreislaufsystem mit kleinen Aufwarmubungen akti-
vieren. Im Anschluss an das Langlauf-Training sollten
Sie durch sanfte Dehnibungen die Regeneration der

beanspruchten Muskulatur unterstitzen.

Klassischer Skilanglauf

Der Diagonalschritt — die dominierende Technik

im klassischen Skilanglauf — kommt im ebenen,
steigenden und steilen Gelande zum Einsatz. Im
fallenden und ebenen Geldnde sowie bei Geléande-
tbergéangen erfolgt die Fortbewegung auch mit dem

Doppelstockschub.

Skating-Technik

Skating-Technik

Als sportliche Skilanglaufvariante erfreut sich die
dynamische Skating-Technik (Schlittschuhschritt)
zunehmender Beliebtheit.

Halbpflug Pflug

Bremstechnik
Beim Bergabfahren in der Loipe oder auf der Piste
kann die Geschwindigkeit mit dem Pflug oder dem

Ausriistungs-Verleih / Verkauf

Ski, Rodel, Schneeschuh und Nordic
Walking Stocke - Verleih und Verkauf

Ski Mark

Telefon: 07669 / 259 - Feldbergstr. 19 - St. Margen

Ski Kopp

Telefon: 07669 / 221 - Feldbergstr. 25 - St. Margen

Wichtige Hinweise

Notrufnummer Telefon: 112

Hier bekommen Sie aktuelle Informationen zu
den Schneeverhaltnissen der einzelnen Loipen:

www.st-maergen.de
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Hallenbad St. Peter

mit Solarium
Muhlegraben 4, Tel.: 07660/94109-58

Offnungszeiten:

Mi, Do, So 9.00 - 12.00 Uhr
Mo, Mi, Fr, Sa 15.00 - 20.00 Uhr
(Erweiterte Offnungszeiten in den Schulferien)
Do, 8.30 — 9.00 Uhr: Aqua-Fitness
Keine Badezeitbeschrankung innerhalb der
Offnungszeiten. Preiswerte Mehrfachkarten.

Die Nutzung der Strecken und Einrichtungen des Zentrums

sowie die Durchfiihrung abgebildeter Ubungen und
Techniken erfolgt auf eigene Gefahr. Es wird vorausge-
setzt, dass Sie die gesundheitlichen Voraussetzungen

zum AusUben der sportlichen Tatigkeiten mitbringen. Der
Betreiber und der DSV ubernehmen dafur keine Haftung.

Wir danken unseren Partnern fiir die Unterstiitzung
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St. Peter im Schwarzwald

Skilangl

in St. Peter u

SANKT MARGEN

i Tourist-Information St. Peter im Schwarzwald

D-79271 St. Peter
Klosterhof 11

Telefon: +49 7660 9102 24
Fax: +49 7660 9102 44

www.hotel-jaegerhau

Familie Markus Schwormstadt
Miihlegraben 18 « 79271 St. Peter im Schwarzwald
Telefon (0 7660) 94 00-0

E-Mail: tourist-info@st-peter-schwarzwald.de
Internet: www.st-peter-schwarzwald.de

Spielplatzen, Naturfreibad, Hallenbad, gepflegten Halbpflug reduziert werden.
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Wander- und Bikewegen, ausgeschilderten Nordic-

Walking-Strecken sowie zahlreichen kulturellen

Veranstaltungen (Konzerte o. 4.) und Einrichtungen

(Klostermuseum, Fihrungen im ehemaligen

Benediktinerkloster) kénnen Sie lhren Urlaub viel-

blau: Hinterzarten-Breitnau

Gratenschritt Halbgrétenschritt SANKT MARGEN

faltig gestalten.

Aufstiegsvarianten

i Tourist-Information St. Margen
D-79274 St. Margen
Rathausplatz 6

Telefon: +49 7669 9118-17
Fax: +49 7669 9118-40

E-Mail: tourist-info@st-maergen.de
Internet: www.st-maergen.de
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Verwaltung

Gepflegte Unterklnfte in Bauernhofen bis hin @ AbstoBvorbereitung

@ Arm- und BeinabstoB
(3@ AbstoBstreckung mit freiem Gleiten auf einem Ski

zur Hotellerie bieten Ihnen einen erholsamen In steilen Aufstiegen, wenn die Haftreibung nicht

Aufenthalt in abwechslungsreicher Landschaft. mehr ausreicht, kommt der Gratenschritt oder der

-

Aufgrund ihrer Lage sind die Klosterdérfer ein @ Vorschwingen des Armes und Beines zur Halbgratenschritt — mit diagonaler Arm-Stockarbeit

erneuten AbstoBvorbereitung und BeinabstoB — zum Einsatz.

Gmiinder ErsatzKasse

idealer Ausgangspunkt fur abwechslungsreiche
Ausflige in die nahere und weitere Umgebung im

Dreilandereck.

Gestaltung: www.land-i
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