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A) Definition Ausdauer und Technik Wandern und Gesundheit 

 

Ausdauer: 

1 Rotkehlchen – Die max. Gehdauer beträgt 2 Stunden bei max. 200 Höhenmeter. 

2 Rotkehlchen – Die max. Gehdauer beträgt 3 Stunden bei max. 500 Höhenmeter. 

3 Rotkehlchen – Die max. Gehdauer beträgt 4 Stunden bei max. 1000 Höhenmeter.  

4 Rotkehlchen – Die Gehdauer und die Höhenmeter sind nicht begrenzt und ergeben sich aus der 
jeweiligen Ausschreibung des Freizeiterlebnisses.  

 

Technik: 

1 Rotkehlchen – Wir laufen auf gut befestigten Wald- und Wiesenwegen, zeitweise auch auf 
asphaltierten Strecken. Die Steigungen und die Abstiege sind sanft und nicht steil. 

2 Rotkehlchen – Wir laufen auf gut befestigten Wald- und Wiesenwegen, teilweise auch auf kleinen 
Pfädchen. Zeitweise können die Strecken auch asphaltiert sein. Die Steigungen und die Abstiege sind 
anspruchsvoll, jedoch nicht sehr steil und beinhalten keine besonderen Herausforderungen. 

3 Rotkehlchen – Wir laufen auf gut befestigten Wald- und Wiesenwegen, asphaltierten Wegen, aber 
auch auf kleinen Waldwegen mit lockerem und wurzeligem Untergrund. Die Strecke kann auch 
steilere Steigungen und Abstiege enthalten.  

4 Rotkehlchen – Wir laufen auf anspruchsvollen Wald, Wiesen- und Bergpfaden. Entsprechend sind 
steile Passagen enthalten. Die genauen Anforderungen an die Strecke ergeben sich aus der 
jeweiligen Ausschreibung des Freizeiterlebnisses.  


