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Opening period | Offmungszeit / Openingsperiode

BUSSANG
‘OQuvert tous les jours du 15 décembre & fin mars selon lenneigement de ghoo 3 17hoo.

Bvery day from the December sth until the end of March, depending upon the depth
of snow, 5.00 Am - 5.00 piM.

Gedifnet tiglich vom 15. Dezember bés Ende Mirz je nach Schneelage von g Uhr bis 17 Uhr
Alle dagen open van 15 maart tol eind maart, afhankelljk van de sneeuwval. van g.00
uur ol §7.00 uur,

SAINT-MAURICE-SUR-MOSELLE

Ouvert tous les jours de mi-décembre & fin mars selon enneigement de ghoo & 17hoo.
Eviny day, from mid-December to the end of March depending on snow 6.00 am- 5.00 p.
Jeden Tag von Mitte Dezember bis Ende Mirz j nach Schaee von g.0a Uhr s 57.00 Uhr.
Elke dag van half december tot eind maart, afhankelilk van sneeuw, van g.00 uur tot
17,00 Uur.

VENTRON
Ouvert tous les jours de mi-décembre 3 fin mars selon enneigement.
Restauration o Verpflegung Every day, from mid-December to the end of March depending on snow.
Catering Restagrant ! | feden Tag van Mitte Dezember bis Enda Marz je nach Schnee.
Bar g Bar Elke dag van half decamber tot elnd maart, afhankedijk van snesuw,
Bar Bar B I O T R
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Legend /Logende Legende y E ’ fi e D Lt e VO g OREW I | | REGLEC GENERALES DE CONDUITE > o CENERAL RILES FOR BELAVIOUR
4 ’ 4 1 . i SF s L ATl ) ) - La piste doit 8tre suivie dans le sens du fléchage. =
gki dQ FDnd Ferme- n.uberge_ﬁBau.e: of mit fremdenzimmem Les pistas sont réservdes aux skieurs, You should follow the trail in the direction indicated by the arrows.
Farm Hostel ™ Boende berg i Meme si votre chien est sympathique, il peut géner les autres Tralls are for the use of skiers only. Even if your dog is friendly, he can get
; . " et détériorer la trace. Sur les portions de piste 3 double sens, in people’s way and damage the trail. On the parts of the trail where skiers
Facile / Accessible @ Einfach / Makkelijk Sajle Huls-sal:ﬁgmﬂmcma,ulm v utiliser la piste de droite, la priorité est au skieur descendant. come in both directions, use the right-hand track and give way
Moyenne / Average @ Mittel / Gemiddeld Bagg aalom A Tout arrét doit se faire en dehors des traces. to skiers coming downhill. If you decide to stop, move off the track. Trails
" Kot > Abri forestier @ Unterstand im Wald + Les pistes ne comportent auvcun service d'ouverture ou de fermeture, are not shown as open or closed.
Ditficile / Difficult @ Schwierig / M Forest shelter ™ Boshutie 2
b est sheller oshutj
ai i : POUR VOT ECURITE
Liaison (aanage intguten__ Verbindung Point de vue ¢ Aussichtspunkd e FOURY RE © R s FOR YOUR SAFETY
Link {no )" Verbindin Point of view ¥ Uitzicht ~ de'::amr Sz onise A6 L aul (i) Jombs ks Do not overestimate your own abilities. Check the weather forecast before
. B . tout. Remember that night fall Kl
T Dgpart_des Pistes Q@ I.IUIE'EHMBI’I Orientation ' Orientierung : Emp des chauds et quelgues vivres. v'll{':lkrar?nli.e wt\:‘rlnL :;otl‘ins‘aln:iqf:w(; \-:i:ll\uslf;u."
- i Trail starting points ™ Vertrekpunt van de pistes = T : o Orientation % g Sachez que sur les pistes, vous engagez votre propre responsabilité, Please note that you go on the trails at your own 1
Ecole de Ski Francais g, Franzosische Skischule T e : halet des Places B ; . (i En cas d'accident alertez le service de sécurité des pistes. In case of accident, alert the safety service on the trails.
,E§ French Ski School ™ Franse skischool ] 7 G e Tl 4 b el
=] En cas d'accident sur les pistes, contactez les postes de secours de chaque domaine.
u In case of accident on the slopes, please call the emergency station of thal area,
= v b b H Bei Unfall auf der Piste kontaktieren Sie bitte der Nothilfe des betreffenden Bereiches.
= Aufrgg Acf‘ VIfQQ Nl:}rdllqueg : z . = Bij ongeval op de pistes belt v de EHBO-past van dat gebied.
Circuit piéton __ Fubigangerwe > ol : ot ' i P
Pedestrianprcule L '\.’c!:?gaﬂ%»}r'_:figcaj.t o SRR Sl o 3 ARy £ i L : Circuite Raqueﬂeg I :
Circuit raquette  Schneeschuh-Rundweg g e [ = = 7 ¥t Cnowshoe Tours/ Schneeschuhwandern /Cireuits voor enpeuwschoonon 8 SECOURS / Help / Rettungsposten/ Eerste hulp
Snowshoe route B Sneeuwschoencircuit 3 ; LA L . : > ; BUSSANG SAINT-MAURICE-
Spazierweg fiir SUR-MOSELLE

Senller raquettes / piéton _ « Centre de ski de fond Larcenaire
® Snowshoe/pedestrian trall — Sneeuw Tél. + 33 (0)3 29 6154 57 * En face de la location
i Tour d |a Thle des Covbean 06 87 513110 Opposite the rent point
Ski alpin g Alpinski Yo des TeL +33 (0)3 2925 23 28
Alpine skiing — Alpinesk Col de Rochelotte

| [col de 2 croie e Fresse

Tremplin de Sauts o Skisprungschanze
Springboard of ski jumping = Skischansen
Luge Schiittenfahren
Luge S'»zeerl

Espace ludique .. Rodeln — Funpark
Play area ™ Speelruimte om te sleeén

Certaines pistes peuvent dtre temporairement fermées pour m!sun e séeurité
oU pour Etition. Merci de voire &

Les pistes de liaison ne sont pas damées réguliérement.
Same troils may be te

L'Explorateur Rouge Gazon

for safety reasons or du
your undersian
The trails of connection are not regularly groomed,

@ to comp ns taking

Orbi Chalet des Places Einige Loipen kdnnen u.U. zeftweise geschiossen Sein, entweder gus Sicherheitsgriinden

; Vavelaire Chalet des Places oder wegen dort stot! findenden Wemm 'r',:n‘m Wielen Dank fir Iw Ve.rsrcr'a‘ﬂrs

OFfi ices de Chapeila Ermitage Frire Joseph . b i

Tourisme Le Riant Ermi Frére wille von veiligheidsredenen of
¢ France o .

wege
De verbindende trocks worden 1

ar uw begrip.
gelmati onderhouden.

OFFICE DE TOURISIME INTERCOMMUNAL DES HAUTES \ Circuit du Brabant Col du Brabant 7.5km +d47m

4 place des Déportés - $8400 GERARDMER % s . .
1611003333927 7 27 -Fax:00333 39372325 Michention| vl Fraban, toka | w0 ‘ ‘ AVANT DE PARTIR : Bien préparer sa sortie ;-‘-:. BEFORE LEAVING : Properly prepare for your outing
net- et Collet Mansuy Col du Brabant 55km | +186m : [
www.gerardmer-eservation.net Col du Brabant 75km | +219m | Properly
comme avant toute adiviti i vous As with any physical activity, be sure to eat and drink well beforehand and bring
BUREA D'INFORMATION TOURISTIQUE DE VENTRON emmenez avec vous une boisson Ed'mldn ou I'mlda) ot de quoi xﬂgmm (barre de something with you ta drink (hot or cold), a5 well 35 to nibble on (a cereal bar, for

céréales par exemple).
Pour I'hablllement, préférez des mais : lls vous

exampie).
When getiling dressed, choose clothing that is water-resistant but breathable: it will keep
you dry even if you Fall and will help wick away sweal,

Qur advice : Always bring a pair of gloves, even when it's nice out,

4 Place de la Madrie - 88310 VENTRON

Tél: 003332924 07 02 fr - infs fr

Plgfog d@ Qki de Fond

Cross-country skiing frails / Loipen / Langlaufpistes

garderont au sec, m!meanusdechum.et'""' d"évacuer |

[T TR A T ——

£ DE CORNIMONT
27 rue de la 37 DA - 88310 CORNIMONT

Té: 00 33329 241247

o net - info@ot- net

BUREAL D'INFORMAT) E
3 place dhu 22 Octobre 1919 88400 xomup: Lonsemu

TH:032927 3717 PHEE - WA, net

OFFICE DE TOURISME ET LOISIRS DE
2A rue des Proyes - 88250 LA BRESSE
Té:003332925 41 19 -Fax: 0033329 zsﬁ¢ &

OFFICE DE TOURISME DE BUSSANG
8 avenue de la gare - 88540 BUSSANG
Tél: 0033329615037
www.ballons-hautes-vosges.com - www.bussang.com - info@bussang.com

28 bis rue de Lorraine - 88560 ST MAURICE SUR MOSELLE
Té:0033320245348

wwew.ballans-h
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HTERCOMMUHAL DES BALLONS DES HAUTES-VOSGES

SIVU TourisSME HAUTES VOSGES
www.hautes-vosges.net
info@hautes-vosges.net

>
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(.Ludle luhl‘.llql.k. pranquu ?

- Le skating : mmmu"-m'- a piste, cett 4 calle du roller ;

elle est plutdt destinde 3 des pranqulms déja débroufliés et offre des sensations de

glisse uniques.

-Icmaﬂmlf. puur praﬁqu(r (m ta:llnlqu(. ou utilise les rails qulmtwklar les
Clestl

a privilégier
pwrdébulnr ulpmlesskisdulslasmh. at:'estwll'
Notre conseil : La quasi-totalité des pistes possdde 2 roils cBte 8 cbte ; c'est l'idéal pour
uvoir discuter pendant la balade !

Quel matériel utiliser _
L'idéal pour débuter est de chausser des skis « 3 écailles », La semelle du ski est en effet

sculptée de multiples crans qui permettent de limiter (mais pas déviter ) le recul du ski
dans les montbes. A linverse, les écailles offrent une au gl e qui

What technigque should you use ?
There are two techniques for cross-country skiing
« Skating : used on the smooth part of the trail, this technigque is simflar to the technique

used in rolier skating. It is more for cross-country skiers who already have some
experience and offers Linique sliding sensations.

« Classle : for this technigue, you use the Ira(ls ] gulde the skis and make a sort of
This is the

| “sliding walking™
| skis in the tracks and you're off !
| Our advice : Almost all traffs will have two porailel sets of tracks, which is great becouse
\ftlets you chat with someone while you ski{

gi should use: you put your

What equipment should you use ?
The ideal skis for beginners are “wanless”™ skis. The bottoms of these skis have a

textured surface that limits (but doesn't stop!) backsliding of the skis on upward slopes.
1€ ty, the textured surface provides resistance to sliding, limiting the sliding of the

limite la glisse du ski sur le plat et dans [es descentes.

Ce type de skis est parfaiterent adapté pour la pratique du pas altematif.

Notre conseil : Choisissez les locations de skis en station ; ce sont de vrois pros qui
mieux.

sauront vous er avec le matériel qui vous come: d le
€quip qui Spon

Les pistes sont. prtpamsmus hsjnws aﬁn de wusomirles mmmcondiﬁonsde

d S delat det
Notre conseil; ignez vous aux départ des pistes, les professionnels des Domai
q vous pmwvﬁmwmmdewwwm

'Mrmmmr.maxmm choisir une piste facile, c’est-2-dire une piste verte.
Attention, une piste, méme facile n'est jamals totalement plate ; si glisser & plat est
m:ssibh 2 tous, c'est la montée et surtout la descente qui exigent un savoir-faire
\technique.

Notre consell - N'hésiter pas & faire appel & un moniteur ESF pour acquérir les technigues
de base et progresser d voltre rythme. Vous profiterez ainsi encore mieux des plaisirs du
ski de fond pour partir & la découverte des Domaines Nordiques des Houtes Vosges.

+ skiz on flat terrain and downward siopes. This type of ski is perfect for using the classic

technigue,

Our advice : Rent your skis af the skiresort. The people there are real pros whoe will be
able to set you up with the best equipment for your needs.

Snow, a cha g medium
The trails are pmpaled WFI\!’ day to give yw the best cross-country skilng conditions.
the d;

However, the guality of 3y
wealhermtﬂtuons.lhe nnnﬂ:erol people usmg the trails, sun exposure and nﬂenumn
Qur advice : Get information at the tralthead. The professionals there are familiar with the
Novdic skiing oreas and will be able to give you advice for getting the mast out of your outing.

go get s\arlj. Es El!ochm an wasy trail, one marked as a green trall.

Be careful : even a trail marked easy is never totally flat. Whila sliding on flal terain is.
do-able for everyone, upward and, above all, downward slopes require some technical
Jnow-how.

el C

Our advice : Don't hesitate te tum o an ESF {professionally trained) ski instructor to:
learn the basic technigies and develop skills at your own pace. Sy doing so, you will get
the best cross-country skiing experfence as you explore the Nordic skifng resorts of the
Houtes Vosges (Upper Vosges) region.

e
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PERIODE d"OUVERTURE des PISTES de SKI de FOND
Opening period [ Offnungszeit | Openingsperiode

. LABRESSE

* Tous les jours avant le 1+ janvier de ghoo 3 16h30 aprés le ter jamvier de ghoo & 17hoo.
Every day before 15t january 9.00 &M - 4.30 pm after 15t january 5,00 am - 5,00 pm.
Taglich vor demn 1. Januar von g Uhr bis 16.30 nach dom 1. Januar von g Uhr bis 17 Uhe.

- Alle dagen: voor 1 januari van .00 uur tol 16,30 uuran na 1 januari van 9.00 uur tot
17,00 UL

GERRRDM ER Tous tes Jours de ghoo & 16h30. / / Bvery day o.00 am =430 pm
* Taglich von g Uhr bis 1630 Uhr [ Alle dagen open van .00 uur tot 16.30 uur

XONRUPT
Péﬁodedemms toutes zones: tous les jnurs de ghw A 16hoo sauf jeudi.
. Hors péri Mercredi, samedi et de ghoo 3 16hoo

Holiday pariod all areas ; every day 9.00 Am - 4.00 pm, except Thursday.
Outside holiday period : Wednesday, Saturday and Sunday 9.00 am - 4.00 pm.

. Ferienzeiton alle Gablam Taglich van g Uhr bis 16.00 Uhr, atfer Donnerstags.
Autierhall der Mittwochs, und von g Ui bis a6 Uhr

Buiten de vak
fol 16.00 uun

LE VALTIN

~ Tous les jours, suivant les conditions d'enneigement de ghoo & 17hoo, depuis les
premigres chutes de neige jusqu'a la fin du mois de mars, voir début avril.

* Evary day, depanding upon the depth of snow, 9,00 am « 5.00 pim, from the first snowfall
until the and of March, or the baginning of April.

M, eventuell Anfang April.

s

eerste sneeuwviokken tot eind maart, 2ells begin april.
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Divere
Poste de secours ¥ Sicherheitsposten

Emergency station = Hulppost
Parkplatz
Car .Jark E Parking
Point info a Informationsstelie
Info point ®=* Informatiepy
Téléski - Skilift
Drag lift = Steeplift
Télésigge . Sessallitt
Chair [ift “* Stoeltjeslift
Hébergement = Unterbringung
Lodging ™ Lagement

Restauration @ Verpflegung
Catering ™ Restaprant
Bar o Bar
Bar @ gar
Toilette i) Toilette
Toilet ™ Toilet
Téléphone Foy Telefon
Phone ** Telefoon
Salle Hors-sac ﬁPucnn ickraum
Baggage area " Zaal om e picknicken
Aire de Pique-Nique B Ficknickunterstand 1,
Picnic area ~ Hutje om te picknicken
Abri forestier o Linterstand im Wald
Forest shelter ™ Boshutje
Point de vue & Aussichispunkt
Point of view — Uitzicht

Orientation % Orientierung
Orientation ¥ Ligging

Domaine Nordique de¢ Hautec-Voeges
do ano Vogozen

La Bregce Ligpach - Gérardmer Leg Bag Rupig
Xonrupt-Longemer Le Poli - Le Valtin La Cchlucht

" \c'akammpermde alle zones; aIJE dagén Van 900 uur Tol 16.00 unl, behalve op
2, Zaterdag én zondag van .00 uur &

Legend /

QCki

ation dor Hautez Voegoee

Link {na g
Départ des Pbst

Naticnal Union
mountain guid

Autree Acti

Légende

Trail starting points

Legende Logende

de Fond

Facile / Accessible @ Einfach / Makkelijk
Maoyenne / Average @ Mittel / Gemiddeld

Difficile / Difficult @ Schwierig / Moeilijk

Liaison {mm

es o) Loipenstart
Vertrekpunt van de pistes

Ecole de Ski Frangals o, Franzisische Skischule
French Ski School ™ Franse skischool
Syndicat National des  Nationale Gewerkschaft der
Accompagnateurs en Montagne _ Begleiter im Gebirge

of & Nationale vakbond van de
es  geleiders in de bergen

Label Nordic France
allant de 1 a 4 sapins

vitée Nordiques
Fuf!uangemeg

circuit

Circuit piéton
Pedestrian route W y

Circuit raguette
Snowshoe route &

"xchneeschun Hundn.eg
hoencircuit

Spazierweq fiir

~. Tagiich |e nach Schneetage von ¢ Uhr bis a7 Uhr, ab dem ersten Schneefall bis Ende R y

Alle dagen, afhankelljkvan de dikle van de sneeuw, van 9.00 uur 1ol 17.00 uur, vanalde - =

1 La Ténine
2 || Lelacde Lispach
Le Bas Chitefet

\ﬁ-a_:w/f’f?" 0y
= P A
- \‘/)' A -

Les Beuquillons
Par les Cercéys
Par les Lattes
Par la Schiitte
Par la Frayée
Par le Sotré

Les Piombes
La Roche Toussaint
La Gauche de Retourner
! | Ch de Randonnée Nordique

Alpine skiing

Tremplin de Sauts [ | Skisprungschanze
Springboard of ski jumping

st damde, bnlisde of Sécurisde - 2ocks payant

Sentier /piéton _ Schnees
0l /p trail = Snee hoenwandeling
en gewane wandelroutes

Ski alpin g Alpinski

Alpineskign

Skischansen

je =] = X £ Luge , Schiittenfahren
Accés routier au départ Luge ™ Sleeén
des pistes de Xonrupt Es -
pace ludique - Rodeln — Funpark
par Gérardmer (Les Gomtrtd Play area * Speelruimte om te slesén

Stade biathion de laTénine| 6.0 km
La Ténine ou Lispach 4,0 km
La Bresse-Hohneck 6,0 km

Les Contrebandiers | La Bresse-Hohneck GOkm

“| [Les Feignes sous La Bressa-Hohneck 3.0 km
ipiste cimde, baksde ef sécurise - acols payant)

La Forét Blanche | Le Lispach 6,0 km

GERARDMER

La Mauselaine 9.0 km
Les Bas-Rupts 33km
Les Bas-Rupts 6.2km
Les Bas-Rupts 9,0 km
Les Hautes-Vannes 5.0 km
Les Hautes-Vannes 1.7 km

Lac de Longemer 4,0 km
Lac de Longemer 6,0 km
Chemin forestier du
Lac da 35km
Fontaine Ferry VF3,0 km

- XONRUPT LONGEMER i
i

= @ Tourbiére Bas-Rupts
€| raushupts Bas-Rupts
€D  Moirtomme Bas-Rupts
o Hautes Vannes Hautes Vannes
@ s Hautes Vannes
: @ Boucie du Bouchot Hautes Vannes
SO Bioques Hautes Vannes
20 @  Haute Bruche Croix Claudé
s~ (@[D| Racoourci Haute Bruche|  Croix Claudé
@ tegans Croix Claudé
@D| LaCroix Claudé Croix Claudé
)| Lisison La Bresse / Xonrupt / Gérardmer
Liaison Domaine alpin La Mauselaing
Liaison Col de Grosse Pieme

pour raison de sécurité ou pour compétition,
Merci de volre compréhension.

or due to compelitions laking ploce.
Thank you for your understanding.

e hnen sind nicht regelmafia

Certalnes pistes pewvent Btre fenmnnmrfemées\i

Les pistes de liaison ne sont pas damées réguliérement.

Some trails may be temperarily closed for safety reasons

The trails of connection are net regularly groomed,

Elnige Lojpen kiinnen w.l. zeitweise geschlossen sein,
entwederous Sicherheitsgriinden oder wegen dort statt
pr.ldendm Wettkdmpfen, Vielon Dank fir iy Verstiindnis,

Bepanide langloufpistes kunnen e
amwille van veiligheidsredenen of va
Bedank! voor uw begrip.

De verbindende tracks worden niet regelmatig onderhouds

ik geslotern 2iin
ge een wedstrifd,

Piiegde Cki - Fond |

/ Loipen / Langlaufpigtos

Crogs-country ekiing trai

Décou'Verte Le Lispach
Tour du Lac de Lispach Le Lispach
LaTénine Le Lispach
Tour des Roches Le Lispach
Grande Basse Lisgach ou L Bresse-Hohreck
Grouvetin Le Lispach
Les Champis Le Lispach
Piste daltitude du Accessible par
Tour de la Chaume Ia piste N*18

GERARDMER

XONRUPT LONGEMER

La Fontaine Ferry Fontaine Ferry
Le Paii Fontaine Ferry
Liaison ski Domaine du Poli

LA BRESSE Taoeo )

25km
25km
5,0 km
6,0 km
9,0km
9.0km
16,0 km
3.0km

1,3km
50km
1,0 km
6,0 km
1.7 km
2,7 km
5,0km
T0km
32km
4,2 km
1.8km
5,0 km
30km
2,0km

-
b 4a o

+30m
+20m
+40m
+9m
+170m
+150m
+330m
+90m

+35m
+170m
+6m
+150m
+26m
+28m
+100m
+88m
+40m
+65m
+30m

+125m

SECOURS / Help / Rettungsposten [ Eerste hulp

LA BRESSE GERARDMER
* Poste de secours de Lispach = Pisteurs secouristes
Help Point of Lispach Trail safety 9"\’3\’5;6" Retfungsiruppe
Tél. +33 (0)3 20 25 67 61 51;'-"’1";;7;:}5:; 232912
ou +33 (06 14 15 56 61
XONRUPT
+ Peloton de Gendarmerie LE VALTIN
de Montagne (PGM) % Posta da -

Mountain Gendarmerle group J Truppe
der Bergwacht (PGM) / Bergbrigode
van Montagne

Tél. +33 (0)3 29 63 02 90

de la Gendarmerie en service pendant
la durée de la période hivernale - Tél. 17
Police Help Point in-service doring
the winter / Sicherheitsposten der
Polizei  withrend der = Winterzeit
beselrt /[ Hulppast van de brigade die
bemand is tidens de winterperiode

+ Pisteurs secouristes
Trall sofety guards [ Rettungstrippe
Baanverzergers EHE0
Té.+33 (0)6 23031448

ALLGEMEINE VERHALTENCREGELN

Dig Loipo mue in Pollrichiung gofolgl wordon,
D Betrelon der Loipen isl nur Langliufarn vorbohallon.
Auch wenn ihr Hund froundlich uzr knnn o donnoch antfom hnhlndom und die
Loipe zoveltiron. Auf don Loj) n awol Dig
hittg dic rmehio Loipo, wobal dar h?r-l!lfahmndo L-Irthulor Varrang hal.
Wenn Zig anhalton miiehton. eteigen Sie bitte aus dor Loip.
Dig Loipan habon kainen O founge odar SchlicBungsdionst.

ZU IHRER CICHERHEIT
(barechitzan Sig nichl thro Fahigkoiton. Informigron Cip sich iibor das Wbtor,
bevor Sig lodlaufen, Achton Sio auf dig Uhrzeit. donn rJiDDlm!wlholl h icht
schnall horoin. Nehman Sio warme Kloidung und oin paar Nah mil.
Bitte bedenken Sip. dave Sie auf don Loipen fir sich selbul veranhwortlich
wind. Im Falle gings Unfalle rufen Zia bitte den Loipansichorhaitedionst an.

- BEVOR SIE AUFBRECHEN : Den Langlauftag richtig vorbereiten

Die richtige Vo

pereitung
¢ n Aktivitat braucht der mrpel auch vor. dem Langlaufen eine
Nahrung. Ve Sie ., @in kaltes Getrdnk und
% i

Sie aber Dadurch M.elhcn Sle auch
bei einem Sturz trocken, und der Schwelss kann dennoch abgeleitet werde

Unser Tipp : Nelimen Sie immer Handschuhe mit, cuch bel milden l'awmram.

Lang I.lultuhmk

Welche

skalwg .nnf den ebenen Streckenabschnitten hat diese Technik ihnl(hlml mit dem
Infineskaten. Sie eignet sich vor allem for Langlaufer, die bereits sicher
fahren, und bietet ein elnzigartiges Gleiterlebnis.

- Die klassische Diagonaltechnik : FOr diese Technik, die einem .Gleitschritt ahnalt,
nutzt man die gespurten Loipen, die die Skier fuhren, FOr den Anfang ist das die beste

Technik: Setzen Sie die Skier in die Spur.... und fos geht's !
Unser Tipp : mcﬂemm‘ tehen ous 2 i fende Spuren -
t, um wahrend des Lang inander spr zu kdnnen !

Welche Ausriistung ?

ppenskier. Die Lauffiichen der Skierhaben feine Kerben, die
hergzufcine Steiylﬂ!e ann und das Abgleiten nach hinten einschrinken [aber nicht
veshindern!). Die Schuppen bilden jedoch auch einen Gleitwiderstand, der das Gleiten
auf ebenen Strecken und bergab begrenzt, Dieser Skityp elgnet sich harvorragend fir
die Diagonaltechnik.
Unser Tipp : Wahlen Sie die Skiverleihe im Skigebiet. Hier beraten Sie echte Profis, die
Sie mit der fiir Sie am besten geeigneten Ausristung ousstatien kdnnen.

Schnee, ein wechselhaftes Medium

=
— ALGEMENE GEDRAGSREGELS
Do lanalaufpiste moet in de richling van do pijlljes afgelogd wardan,

Da langlanfpiatos 2ijn voorbehoudon voor ekifire.

Dok al e uw hond sympathiok. toch kan ww viervooter andoron hindoren on
hot sgoor echadan. Op do delon van do langlaufpish waar of in fwaa richtingon
aeekint kan worden. gebraikt u eloeds de rechlorpide. Do okifire die afdalan
hebbon shogds voormng.

Indign u halle moet houdon, doe dit dan doeds buiten do sporgn.

Do langlaufpiates wardon niot officiool voor goeopend of geeloten vorklaard.

VOOR UW VEILIGHEID
(hgrechal vw oigoen lijkhoden nicl. Raadploog do 1l
alomne do la mql-mf‘n‘dv te batradan. Wu.l dat hat enol donker M-nﬂ
Draag warmae Modij on voorzia loode proviand. Woel dat v op do
lanalantpiztes voor welf vorantwoordolifk honl \"mwlihq in qwﬂ van aon
angeluk do veiligheidedioneten van do Langlauf

::: VOOR UW VERTREK : Uw uitstapje goed voorbereiden

Zich goed voorbereiden

eve activileiten, van le voren goed en neem jels mee om
e drinken [ean warme of koude drank) en om te eten (een mueslireep bijvoorbeeld).
Geel wal uw kieding betreft de voorkeur aan waterdichte, maar ademende
kledingstukken: u zult:droog blifven, zelfs als u valt, waarhi] transpiratie afgevoerd
wordt.

Ons advies : Always bring o pair of gloves, even when it's nice out.

Welke techniek beoefenen #

Er bestaan z langlauftechnieken :

- Skating : op hiet gladde gedeeltevan de piste Ujkt deze tachniek op die van rols:hmun‘
hij s gericht op langlaufers met enige ervaring en bied! unieka glijsensati

- De klassieke techmiek : voor het beoefenen van deze techniek wordthatspuorsebmin
waarln de ski's geplaats! worden om als het ware "giijdende stappen” te maken, De
technlek wordt aangeraden voor beginners: u plaalst de ski%s in het spoor... en glijden
maar!

Ons advies : bijna alle pistes hebben 2 dubbele sparen die naast elkaar liggen; ideanl
om gezetlig te kunnen praten tidens uw witfe |

Welk materiaal gebruiken ?
Het besle is om te beginnen met ski's die uitgerust zijn met “schubben™. De enderkant van de

i voorzien van een mmnbh&wmﬁwmyﬂdmm
de ski op hellingen beperkt (maar niet wordt. 2
weerstand bij het gijden, waardoor d op een platte bijafdalinge
Kifs zoer hetb

answms e uw ski's in een skivord: Merdndtuehfen’vfmmsdi’wmuuw
aanzuller bieden dat het beste bij u past.
om——

Loipenbereiche, d‘!e.ﬁegane bmmu. dmiwmmusﬁug Zu einem Genuss wird.

B @ Idealerweise mit ginem geringen Schwierigkeltsgrad, zum Beispiel
ohil y'nmln I.nipe A.bur .'anst «eine einfache Loipe ist nie vollkommen cben! Gerade
istern, wenn.es aber bergauf und Insbesondere bergab

|gh‘l. ist technisches Konnen gafragt.

b‘ Tipp : Wenden Sfe sich an efnen ESFL um die
zu fernen und sich in Ihrém efgenen Tempo zu verbessern. Dadurch werden Sie das
Langlatfe n«gnw lepen und konnen auf den Loipen zur Erkundung. der
Hoch-Vogesen
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werden taglich gespurt, um Ihne; asteumuumedlngwgen:ubdsm Ia Deplsl.asumsm dageli te bieden voor hat
aach Witterung, Zahl dﬁr Langisufer und Lage der Loipen die : g _smﬂ." echter altijd dnw di dag heen,
jedoch im mhdes'i‘agos\nr!ndamng!n door
Unser Tipp : digen Sie sich g kt der Loipen bei den Profis der Ons advies : informeer bij de pistes. D kenners van het Noordse Gebled zullen u advies

Ium'nngem mdaluwl'opmuw uitstapfe kunt genieten.

omte begnnan kunl u het beste een gemakkelijke piste kiezen, ofwel een groene piste,

Opgelet, zelfs sen gemakkelijke piste is nooit helemaal plat. Het glijden op een platte
ondergrond is voor ieder toegankelijk, maar het klimmen en mel name het dalen viagen
.om tachnische knowhow.

Om te leren

ons odkies : mﬂmﬂmlmhmmdomwmﬂlmmdcwﬁmmsﬂ
Frarreole) o i te
boeken, U ziltop & wwx&;*'srmﬂwﬂ Belew o gloufend ontdekk
mmmwdmsmm

Hoge Vogezen.




