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Bernd Deschaver

unterwegs am Main-Donau-Kanal
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Lauffreude 1im Herbst
RATb:r:e\Mes Wetter machen das Laufen jetzt zu einem besonderen Erlebnis. Der

ibt Tipps und prisentiert zwei schone Laufstrecken in der Region.

Bamberg - Laufen bei Dunkelheit und
schlechtem Wetter? Ja, auch das geht!
‘Wenn man ein paar RatschEige beherzi

auch fur Liufe im Wald.
P Lichtkegel: Ein breiter Lichtkegel bie-

lassen sich auch L3ufe bei -20 Grad ab-

tet eine gute Ausleuchtung der Rinder.
Die Ausleuchtung in die Ferne ist wichtig
fiir ein Erf: der folgenden Strecken-

Die Beleuchtung
Inzwischen wird es frilh dunkel
Dies bedeutet fiir viele, dass sie ihre

gibt es nun: Zum einen beleuchtete Stre-
cken wihlen oder mit Stirnlampe laufen.
Bolench Srrarkac: Lad allers.
dings, sich auf Ortschaften mit Teerstre-
cken zu beschrinken.

Mit einer Stirnlampe ist man flexibler
und es sind auch Liufe im Park oder
Wald maglich. 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 Lichtverhiltnis-
sen angepasst werden kénnen.

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

abschnitte.

» Ein Akku, der sich iiber USB laden
ldsst, 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 aks Liuferin bzw.
Liufer leichter gesehen wird. Ich selbst
laufe mit einer eine Tampe mit 900 Lu-
men, deren Helligkeit sich automatisch
an die Umgebung anpasst. So sind auch
Laufe im dunklen Wald méglich.

Das Wetter
Eigentlich gibt es kein schlech

Mitze, Halstuch und Hand-
schuhe sind dabei wichtige Beglei

auf schmalen, abschilssigen Wegen ge-
laufen werden soll, da auch Trailschuhe

Bei Regen stellt sich die Frage, ob es
wirklich sein muss. Vielleicht kisst sich
der Launf doch etwas verschieben? Falls
nicht, ist eine dilnne, atmungsaktive Re-
genjacke empfehlenswert. So kann der
Schweifi nach aulen transportiert wer-
den und die Feuchtigkeit von aufien
bleibt draufien. Mir fillt es immer
schwer, mich bei Regen aufzuraffen. Bin
ich dann aber draufien, macht mir das
Laufen viel SpaB. Oft ist die Runde dann
aber etwas kiirzer.

Die Laufschuhe
Gerade im Herbst und Winter wird
es abseits befestigter Wege oder breiterer

nicht alles abf kénnen und fiir solch
schwierigen Passagen etwas Ubung nitig
ist. Strafienldufe sollten mit Trailschuhen
vermieden werden, da sich das Profil
sonst schnell abluft.

fen oft hig und
chend r hig. Mit Straienk

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

verliert man dann schnell den Tritt und
rutscht, was zu Stiirzen und gefihrlichen
Verletzungen filhren kann. Durch profi-
lierte Trailschuhe lisst sich das Risiko
minimieren. Das raue Profil gibt selbst
auf schwierigem Untergrund den ndti-
gen Halt, so d h schmale Waldweg;
oder fekige Passagen gut laufbar sind.
Allerdings sollte abgewogen werden, ob
nach einem Regenschauer eine Passage
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