
- entlastet den Bewegungsapparat um bis zu 15 %
- sorgt für eine Muskelbeteiligung von bis zu 90 % (600 Muskeln)  
- löst Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich
- trainiert vier motorische Grundeigenschaften:   
 Ausdauer-Kraft-Beweglichkeit-Koordination
- ökonomisiert die Herzarbeit und die Atemfrequenz
- baut Stress, Anspannung und Ängste ab
- verbessert die Leistungsfähigkeit in Beruf und Freizeit
- senkt Risikofaktoren Übergewicht und Blutfettwerte

Tourist-Information Alzey
Antoniterstraße 41
55232 Alzey
Tel.: 06731 – 49 93 64
Fax.: 06731 – 99 08 85
e-Mail: touristinfo@alzey.de
www.alzey.de

Nordic Walking

Eingebettet in das sanfte Hügelland Rheinhessens präsentiert sich die Kreisstadt 
Alzey als lebens- und liebenswertes Schmuckstück der Region. Wein, Kultur, 
Kulinarien, Freizeit- und Einkaufsspaß sowie stimmungsvolle Feste sind die 
vielfältigen Angebote unserer Stadt.

Für die Freizeitgestaltung bietet der Nordic-Walking-Park der Stadt Alzey sowohl 
in Stadtnähe als auch in den Stadtteilen eine große Auswahl an Routen in 
verschiedenen Schwierigkeitsstufen. Die zum Großteil durch die umliegenden 
Weinberge und Felder führenden und mit zahlreichen Aussichtspunkten 
versehenen Rundkurse garantierenen weite Ausblicke auf die Stadt und ihr 
Umland. Entlang der einzelnen Routen befinden sich weitere, informative 
Fußwege mit unterschiedlichen Themenschwerpunkten (Vogel-Lehrpfad, 
Weinwanderwege, Mühlenwanderweg, Kulturwanderweg und Kunstwanderweg), 
die zum Walking und Wandern einladen. Der Alzeyer Trimm-Dich-Pfad am 
Wartberg mit seinen Übungsstationen ergänzt das sportliche Angebot.

Genießen Sie unser schönes und abwechslungsreiches Alzeyer Land.

Herzlich Willkommen in der Stadt Alzey

Aufrechter Rumpf
Oberkörper ist leicht vor das Becken geneigt

Schubphase
Arm gleitet am Becken vorbei, bei gleichzeitigem 
Öffnen der Hand

Spielbein
Abrollphase über Vorfuß/Fußaußenrand,
Abdruck über Großzehe nach vorne

Standbein
Aufsetzen mit der Ferse, Fußspitze wird maximal angezogen

Stocklänge: 
Körpergröße in cm x 0,7

Stockhaltung
Griff sitzt sicher in der Hand, Ellenbogen ist nur 
leicht gebeugt, Hand ist nicht höher als Bauchnabel, 
Stockeinsatz erfolgt in der Mitte  der Schrittlänge

Oberkörper 
rotiert bei jedem Schritt gegen das Becken

Lauftechnik

Rheinhessen-Toristik GmbH
Wilhelm-Leuschner-Str. 44
55218 Ingelheim am Rhein
Tel.: 06132 - 44 17 0
Fax.: 06132 - 44 17 44
e-Mail: info@rheinhessen.info
www.rheinhessen.info

Schwierigkeitsgrad Startpunkte
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Trimm - Dich - Pfad

Heimersheim

Dautenheim
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Naherholungsgebiet Alzeyer Stausee

Panoramablick Heimersheim

Panoramablick AlzeyStart Ziel

km Asphalt
km Kies
km Trail

8,3
0,6
0,0

Alzeyer - Panorame - Route1 Dauer:
Länge:

Höhenmeter:
Schwierigkeit:

01:35 h
9,9 km

144 hm
schwer

Nach der Umrundung des Alzeyer Stausees führt diese abwechslungsreiche Strecke
hinauf in die Weinberge bis nach Heimersheim. Auf dem Rückweg  über den
Heimesheimer Berg bietet sich ein wunderschöner Ausblick auf die Stadt Alzey.
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ZeilstückTrift

Start Ziel

km Asphalt
km Kies
km Trail

5,5
1,0
0,0

2 Dauer:
Länge:

Höhenmeter:
Schwierigkeit:

01:10 h
6,5 km

130 hm
mittelWeinheimer - Bucht - Route

Die Strecke führt vorbei an dem geologisch bedeutsamen Naturdenkmal
“Weinheimer Trift” in die Weinberge Richtung Erbes - Büdesheim. Auf der Höhe bietet
sich ein Panoramablick, ehe es am Naturdenkmal “Zeilstück” vorbei zurück zum
Startpunkt geht.
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Freier Platz

Katholische KircheStart Ziel

km Asphalt
km Kies
km Trail

6,6
1,3
0,4

3 Dauer:
Länge:

Höhenmeter:
Schwierigkeit:

01:30 h
8,3 km

148 hm
schwerHeimersheimer - Höhen - Route

Durch die Weinlagen des Sonnenbergs führt diese für den fortgeschrittenen Walker 
geeignete Route. Das malerische Weindorf Heimersheim wird auf abwechlungsreicher 
Strecke umrundet. 
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Aussicht Selztal 

Aussicht "Auf dem Galgenberg"

Start Ziel

km Asphalt
km Kies
km Trail

5,0
1,4
0,0

4 Dauer:
Länge:

Höhenmeter:
Schwierigkeit:

01:10 h
6,4 km

103 hm
mittelKatharina - Maurer - Route

Die Rundstrecke führt zunächst an der Selz entlang. Anschließend geht es hinauf in die 
Weinlagen Schafhausens. Am Aussichtspunkt “Auf dem Galgenberg” lässt sich der
herrliche Panoramablick über das Alzeyer Land genießen. Der Weg zurück zum Startpunkt
führt am Weingut “Trinkbare Landschafen” vorbei, das zur abschließenden Einkehr einlädt.
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Weidasser Mühle

Vogel-Lehrpfad

Hinkelstein

PanoramablickStart Ziel

km Asphalt
km Kies
km Trail

3,2
0,0
1,3

5 Dauer:
Länge:

Höhenmeter:
Schwierigkeit:

00:50 h
4,5 km

112 hm
mittelNatur - und Kultur - Route

An der Oberen Weidasser Mühle, den Streuobstwiesen und dem Vogellehrpfad vorbei 
führt der Weg hinauf in die Weinberge zum Hinkelstein und Panoramablick über die
Auen des Weidastals. Zurück im Ortskern bieten sich die Evangelische Kirche und der
Kirchgarten zum abschließenden Verweilen an.

Rheinhessen
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