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FRANKISCHE SCHWEIZ

Bernd Deschauer unterwegs am Main-Donau-Kanal

Lauffreude im Herbst

RATGEBER Buntes Laub und hiufig angenehmes Wetter machen das Laufen jetzt zu einem besonderen Erlebnis. Der
Ultraldufer Bernd Deschauer gibt Tipps und prisentiert zwei schone Laufstrecken in der Frankischen Schweiz.

VON BERND DESCHAUER

Forchheim - Laufen bei Dunkelheit und
schlechtem Wetter? Ja, auch das geht!
Wenn man ein paar Ratschldge beherzigt.

Die Beleuchtung

Inzwischen wird es friih dunkel.
Dies bedeutet fiur viele, dass sie ihre
Laufrunde nach der Arbeit in der Dun-
kelheit absolvieren. Zwei Moglichkeiten
gibt es nun: Zum einen beleuchtete Stre-
cken wihlen oder mit Stirnlampe laufen.
Beleuchtete Strecken bedeuten aller-
dings, sich auf Ortschaften mit Teerstre-
cken zu beschrinken.

Mit einer Stirnlampe ist man flexibler
und es sind auch Liufe im Park oder
Wald moglich. Die Wahl der passenden
Lampe ist nicht einfach, es gibt diese be-
reits ab 20 Euro und nach oben sind we-
nig Grenzen gesetzt. Ein paar Punkte,
auf die geachtet werden sollte:

P Helligkeit: Verschiedene Helligkeits-
stufen wihlbar, die den Lichtverhéltnis-
sen angepasst werden konnen.

» Lichtstirke und Leuchtweite: Lampen
mit bis zu 100 Lumen sind eher fiir dunk-
lere Wege in Ortschaften passend, Lam-
pen iiber 300 Lumen und einer Reich-
weite von 80 bis 100 Meter eignen sich

TIPP1

auch fiir Liufe im Wald.

» Lichtkegel: Ein breiter Lichtkegel bie-
tet eine gute Ausleuchtung der Rinder.
Die Ausleuchtung in die Ferne ist wichtig
fiir ein Erfassen der folgenden Strecken-
abschnitte.

» Ein Akku, der sich tiber USB laden
lasst, spart zusitzliche Gerite und Batte-
rien.

Nicht zuletzt sollte die Stirnlampe be-
quem zu tragen sein und sich leicht ein-
stellen lassen. Eine Stirnlampe bietet zu-
dem Sicherheit, da man als Liuferin bzw.
Laufer leichter gesehen wird. Ich selbst
laufe mit einer eine Lampe mit 900 Lu-
men, deren Helligkeit sich automatisch
an die Umgebung anpasst. So sind auch
Léufe im dunklen Wald moglich.

Das Wetter

Eigentlich gibt es kein schlechtes
Wetter zum Laufen, es gibt nur unpas-
sende Kleidung. Kiihlen Temperaturen
am Morgen kann man gut durch einen
Zwiebellook aus mehreren Schichten be-
gegnen. Dabei sollte aber beachtet wer-
den, dass nicht zu viel getragen wird, da
man sonst schnell ins Schwitzen kommt.
Als Faustregel gilt: Beim Start darf es
durchaus etwas Kkiihl sein, aber frieren
sollte man nicht! Mit einem Zwiebellook

Der Muggendorfer Hohenweg

Eine abwechslungsreiche und sonnige,
aber auch etwas herausfordernde Runde
erwartet die Lauferinnen und Laufer bei
der Muggendorfer Hohentour.

Ausgangspunkt ist der Parkplatz an
der Forchheimer Strafie, von der aus die
Tour iiber den Oberen Markt und den
Schmiedsberg zur Abzweigung nach
dem Rosenauweg fiihrt. Der Beschilde-
rung ,,Langes Tal“ folgen und am Ende
des Weges zweimal rechts halten. Nun
geht es etwas hoher zuriick und der
Brunhildenstein wird passiert, von dem
sich eine groflartige Aussicht iiber das
Wiesenttal bietet.

Uber den Frankenweg weiterlaufen
bis zur Koppenburg, bis eine schmale
geteerte Strafie erreicht wird. Hier
rechts halten und zum Parkplatz laufen.
Schrig gegeniiber fiihrt der Weg weiter
und es gehrt Richtung Oswaldhohle.
Nochmals die Strafle iiberqueren und
dem Frankenweg weiter folgen.

An der Oswaldhohle heifit es Kopf
einziehen, denn die Durchgangshohe
betrigt teilweise nur 1,5 Meter! Am
Hohlenausgang geht es ein paar Trep-
penstufen hoch und anschlieflend links

Richtung Muggendorf. Auf diesem Ab-
schnitt bieten verschiedene Aussicht-
punkte schone Ausblicke auf den Ort
und iiber Treppenstufen geht es zum
Mehlbeerensteig und weiter zum Doo-
ser Berg, iiber den wieder in den Ort ge-
laufen wird. Vor der Kirche links halten
und in die Bayreuther Strafie laufen, um
zum Ausgangspunkt zu gelangen.

» Linge: 5,4 km

» Hohenmeter: 180

» Wichtig: Bei Nésse ist die Strecke rut-
schig und Trailschuhe sollten verwendet
werden!

lassen sich auch Liufe bei -20 Grad ab-
solvieren. Miitze, Halstuch und Hand-
schuhe sind dabei wichtige Begleiter.

Bei Regen stellt sich die Frage, ob es
wirklich sein muss. Vielleicht ldsst sich
der Lauf doch etwas verschieben? Falls
nicht, ist eine dlinne, atmungsaktive Re-
genjacke empfehlenswert. So kann der
Schweify nach aufien transportiert wer-
den und die Feuchtigkeit von auflen
bleibt draulen. Mir fillt es immer
schwer, mich bei Regen aufzuraffen. Bin
ich dann aber drauflen, macht mir das
Laufen viel Spafi. Oft ist die Runde dann
aber etwas kiirzer.

Die Laufschuhe

Gerade im Herbst und Winter wird
es abseits befestigter Wege oder breiteren
Forststrafien oft matschig und entspre-
chend rutschig. Mit Strafienlaufschuhen
verliert man dann schnell den Tritt und
rutscht, was zu Stiirzen und gefdhrlichen
Verletzungen fiithren kann. Durch profi-
lierte Trailschuhe lédsst sich das Risiko
minimieren. Das raue Profil gibt selbst
auf schwierigem Untergrund den néti-
gen Halt, so dass auch schmale Waldwege
oder felsige Passagen gut laufbar sind.
Allerdings sollte abgewogen werden, ob
nach einem Regenschauer eine Passage
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Auf das Walberla

Eine Punkt-zu-Punkt-Runde: Vom
Bahnhof Wiesenthau fiihrt diese Runde
die Lauferinnen und Laufer hoch auf das
Walberla und weiter nach Kirchehren-
bach.

Vom Bahnhof geht es iber die Weiher-
strafle zum Rathaus in Wiesentau und
anschlieflend rechts in die Ehrenbiirg-
strafle. Am Ende der Strafle gerade auf
den Wanderweg laufen und rechts Rich-
tung Schlaifhausen halten. Entlang der
Strecke ist immer das Walberla im Blick-
feld und in einer langgezogenen Links-
kurve geht es am Ort vorbei.

Nun folgt der Anstieg auf den Berg,
bei dem auch gegangen werden darf. Im-
mer geradeaus laufen, bis die Strafie zum
Wanderparkplatz erreicht wird. Hier
der Strafie folgen oder nochmals ein
Stiick entlang der Obstbaume laufen. Es
ist nur noch ein kurzes Stiick bis zum
Plateau, wo die Route nach rechts zum
Rodenstein fiihrt.

Nachdem der Gipfel passiert wurde,
geht es auf der anderen Seite zur St.-
Walpurgis-Kapelle. Auf der rechten Sei-
te wird der Berg verlassen und es geht
anfangs durch den Wald Richtung
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auf schmalen, abschiissigen Wegen ge-
laufen werden soll, da auch Trailschuhe
nicht alles abfangen kénnen und fiir solch
schwierigen Passagen etwas Ubung notig
ist. Strafienldufe sollten mit Trailschuhen
vermieden werden, da sich das Profil
sonst schnell ablauft.

Analog und digital

Buch Die Laufstrecken und Tipps
wurden vom Ultralaufer Bernd De-
schauer fiir unsere Zeitung aufbe-
reitet. In seinem Buch ,Laufen
macht glicklich® prasentiert er 35
Laufstrecken zum Ausprobieren,
uber 40 Wettbewerbe und gibt
wertvolle Tipps zum Laufen.

Internet Das Webportal www. lau
ferlebnis.info bietet tber 30 Lauf-
strecken mit detaillierten Angaben
zu Streckenlange, Hohenprofil und
Wegbeschaffenheit in der Franki-
schen Schweiz. Es finden sich so-
wohl einfache Strecken fiir Einstei-
ger als auch anspruchsvolle Lauf-
runden mit tiber 20 Kilometern und
vielen Hohenmetern.

Kirchehrenbach. Beim Bergablaufen ist
bei Nisse etwas Vorsicht geboten. Uber
die Strafle zur Ehrenbiirg wird das Orts-
zentrum erreicht, wo links die Bahn-
hofsstrafie abzweigt, iiber die das Ziel
erreicht wird.

Alternativ kann vom Ortsrand Kirch-
ehrenbachs auch wieder nach Wie-
senthau gelaufen werden, falls zur An-
fahrt das Auto gewidhlt wurde.

» Linge: ca. 8 km
» Hohenmeter: 240

Polizeibericht

Flexen am Kletterfelsen
hat Nachspiel

Ahorntal - Bereits im Herbst
vergangenen Jahres haben zwei
Mainner aus der Frinkischen
Schweiz Sicherungshaken an
einem Kletterfelsen entfernt:
Jetzt wurden die Strafverfahren
von der Staatsanwaltschaft
Bayreuth gegen die Zahlung
einer empfindlichen Geldaufla-
ge eingestellt. Ende September
2020 flexten ein zur Tatzeit 55-
Jéhriger und 41-jéhriger Mann
aus der Frankischen Schweiz
am Schneiderlocher Felsen
mehrere Sicherungshaken ab.
Das Motiv lag laut den beiden
Minnern in internen Streitig-
keiten in der Kletterszene.

Wie die Staatsanwaltschaft
Bayreuth jetzt mitteilte, miis-
sen beide Tatverdichtige insge-
samt 2000 Euro an den Bund
Naturschutz Bayern zahlen.
Dies zeigt deutlich, dass es sich
bei den Taten um alles andere
als Kavaliersdelikte handelte.
Der Felsen ist mittlerweile wie-
der mit ausreichend Siche-
rungseinrichtungen versehen
und kann wieder erklommen
werden.

Drogenfund bei
Kontrolle aufder A 9

A 9/Pegnitz - Eine geringe
Menge Rauschgift haben
Beamte der Pegnitzer Polizei
bei einer Verkehrskontrolle in
der Nacht auf Montag auf der
Autobahn 9 gefunden. Die Kri-
minalpolizei Bayreuth iiber-
nahm die Ermittlungen. Gegen
1.30 Uhr kontrollierten die
Polizisten einen Seat Leon mit
polnischer Zulassung auf der
Rastanlage Frinkische Schweiz
in Fahrtrichtung Siiden. Der
Fahrer zeigte im Gesprich mit
den Ordnungshiitern drogen-
typische Auffilligkeiten. Bei
der anschlieenden Durchsu-
chung der 31 und 27 Jahre alten
polnischen Insassen und des
Fahrzeugs entdeckten die Poli-
zisten eine geringe Menge Be-
tdubungsmittel. Die Beamten
ordneten bei dem 31-jdhrigen
Fahrer eine Blutentnahme an.
Das Rauschgift, Amphetamin
und Marihuana im je einstelli-
gen Grammbereich, stellten sie
sicher. Die beiden Polen miis-
sen sich nun wegen Verstofien
gegen das Betdubungsmittelge-
setz und der Fahrer zusitzlich
aufgrund der Fahrt unter Dro-
geneinfluss strafrechtlich ver-
antworten.

Ohne Fahrerlaubnis,
unter Drogeneinfluss

A 9/Schnaittach - Bei der Ver-
kehrskontrolle eines 37-jahri-
gen Autofahrers aus Nord-
deutschland am Sonntag gegen
21.30 Uhr am Autobahnpark-
platz Wolfshohe der A 9 Rich-
tung Berlin haben die Polizei-
beamten festgestellt, dass der
Mann keine giiltige Fahr-
erlaubnis besitzt. Zudem
schlug ein Vortest positiv auf
THC und Kokain an, so dass
der Verdacht bestand, dass der
Mann unter dem Einfluss von
Drogen gefahren war. Zuletzt
konnten im Fahrzeug Betiu-
bungsmittel in geringer Menge
gefunden werden. Eine Blut-
entnahme wurde durchgefiihrt
und entsprechende Ermitt-
lungsverfahren eingeleitet. pol

Kontakt Polizei

Pl Ebermannstadt
09194/7388-0

Pl Bamberg-Land
0951/9129-302, -310

Verkehrs-Pl Bayreuth
0921/506-2330



