
Terrainkurwege

Folgen Sie uns:

Was ist eine Terrainkur?

Eine Terrainkur ist eine sanfte und zugleich
wirkungsvolle Methode zur Stärkung von Herz,
Kreislauf, Atmung und Bewegungsapparat. Dabei wird
das Gehen auf ansteigendem, natürlichem Gelände
gezielt und dosiert eingesetzt – angepasst an das
individuelle Leistungsniveau. Im Luftkurort Alpirsbach
bieten sich dafür ideale Bedingungen: Das milde
Reizklima, die klare Schwarzwaldluft und die
abwechslungsreiche Mittelgebirgslandschaft
unterstützen die gesundheitsfördernde Wirkung der
Bewegung besonders effektiv.

Was ist das Besondere an den Terrainkurwegen in
Alpirsbach?

Alpirsbach verfügt über mehrere ausgezeichnete Wege,
die sich hervorragend für Terrainkuren eignen – alle mit
gelenkschonendem Untergrund, naturnaher
Wegführung und reizvollem Schwarzwaldpanorama.
Durch die Höhenlage und die hervorragenden, vom
DWD bestätigten, luftklimatischen Bedingungen,  ist die
körperliche Belastung wohldosiert und dabei besonders
wirkungsvoll. Selbst bei wechselhaftem Wetter sind die
Wege gut begehbar, das Klima bleibt frisch und
belebend, mit gesundheitsförderndem UV-Anteil.



Qualitätswanderweg „Sagenhaftes Alpirsbach“ 
Strecke: 14,8 km
Dauer: ca. 4,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel bis anspruchsvoll
Aufstieg: 486 hm
Abstieg: 486 hm
Höchster Punkt: 746 m
Tiefster Punkt: 429 m
Erreichbar mit dem ÖPNV

Rundwanderung durch den Glaswald, über den Bettel-
männleweg, zum Rinkenbach und Nollenberg. Entlang des
Weges befinden sich 14 Infotafeln, die über die Geschichte
Alpirsbachs informieren. Vom Deutschen Wanderverband als
Qualitätswanderweg „Traumtour“ zertifiziert. Auch bei dieser
Tour es gibt immer wieder Gelegenheit, in den Schatten von
Bäumen auszuweichen, wodurch im Sommer nur
gelegentlich Wärmebelastung besteht.

Folgende Wege bieten sich in Alpirsbach als Terrainkurwege
mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden an:

Flößerpfad von Loßburg nach Alpirsbach
Strecke: 10,7 km 
Dauer: 2h 50min
Schwierigkeitsgrad: leicht
Aufstieg: 5 hm
Abstieg: 224 hm
Höchster Punkt: 650 m
Tiefster Punkt: 429 m
Erreichbar mit dem ÖPNV

Der Flößerpfad verläuft durch eine abwechslungsreiche
Landschaft mit historischen Flößereistationen. Wälder und
Wiesen wechseln sich ab. Entlang des Weges befinden sich
zahlreiche Infotafeln, die über die Geschichte der Flößerei
informieren. Immer wieder Gelegenheit in den Schatten von
Bäumen auszuweichen, daher im Sommer nur gelegentlich
Wärmebelastung. Einkehrmöglichkeiten und
Pausenstationen vorhanden. 

Rundwanderung um die Karlsquelle 
Strecke: ca. 4,6 km
Dauer: ca. 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Aufstieg: 153 hm
Abstieg: 153 hm
Höchster Punkt: 591 m
Tiefster Punkt: 438 m
Erreichbar mit dem ÖPNV

Der Rundweg von ca. 4,6 Kilometern beginnt am
Wanderparkplatz Glaswald unterhalb eines Weihers und
führt durch das idyllische Tal mit den Quellen des
Alpirsbächle. Entlang der Strecke informiert eine Tafel über
Wissenswertes zu Flora und Fauna im Naturschutzgebiet.
An der Karlsquelle lädt eine Schutzhütte mit Feuerstelle zu
einer Rast ein. Über den Oberen Moosweg führt der Weg
mit herrlicher Aussicht zurück zum Ausgangspunkt. Im
Sommer kommt es je nach Tageszeit ggf. zu einer erhöhten
Wärmebelastung auf demUnteren (morgens), bzw. Oberen
Moosweg (nachmittags). 

Allg. Hinweis zum Kreislauftraining: 
Ein sinnvoll dosiertes Kreislauftraining zeigt die besten
Effekte, wenn es über einen Zeitraum von drei bis vier
Wochen regelmäßig durchgeführt wird – idealerweise
täglich für 20 bis 40 Minuten, mindestens jedoch zwei- bis
dreimal pro Woche. Dabei sollte eine Zielherzfrequenz von
etwa 160 bis 180 Schlägen pro Minute minus Lebensalter
angestrebt werden. Untrainierte Personen sollten mit etwa
160 Schlägen pro Minute minus Lebensalter beginnen und
die Belastung schrittweise steigern.

„Natürlich in Bewegung
–  

auf den
Terrainkurwegen

Alpirsbachs!“
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