Hrelzeltsport

55

Drei Wandertouren fur echten
Fruhlingsgenuss

Wanderungen zur Blutezeit

haben einen besonderen Reiz,

aber das Zeitfenster ist kurz.

Wir stellen drei Touren vor.

Von Caroline Doka

Man kann sich kaum sattsehen an der nur
wenige Tage dauernden Pracht von Bliiten
und Blumen. Die folgenden Wanderungen
sollten demnéchst moglich sein - aktuelle
Details liefern die angegebenen Telefon-
dienste oder Websites.

Apfelbluten-Paradies
Mostindien

Route: Arbon-Burkartsuelishaus—Fetzisloh—
Wiedehorn—Arbon

Lange: 13 km. Dauer: 3 h15 min
Schwierigkeit: mittel

Bliitezeit: Mitte April bis Mitte Mai
Bliiten-Info: 071414 11 46 oder
www.thurgau-bodensee.ch/bluescht

Abertausende von Apfelbdumen 6ffnen im
April in Mostindien ihre Knospen und ver-
wandeln den Thurgau in ein riesiges rosa
Bliitenmeer. Die Wanderung ab Arbon fiihrt
mitten durch diese Pracht, in der Friihlings-
luft zarter Bliitenduft und das Summen
unzahliger Bienen. Beschaulich geht’s tiber
sattgriine Wiesen mit leuchtendem Lowen-
zahn, im Riicken der Bodensee, vor Augen
das appenzellische Hiigelland. Bei Strecken-
hélfte dreht der Weg, und zwischen den
Apfelbdumen glitzert nun der Bodensee.
Man streift vorbei an den Gehéften von Fet-
zisloh mit ihren stattlichen Riegelhdusern,
erreicht nach gut zwei Stunden den See und
lasst in Wiedehorn vom langen Steg die
Beine ins Wasser baumeln. Nun geht’s vorbei
an Schilfgiirteln zuriick nach Arbon.

Kirschbliten im
Schwarzbubenland

Route: Arlesheim BL-Ermitage-Schonmatt-
Stollenhauser—Schartenflue—Gempen (SO)
Lange: 7,42 km. Dauer: 3 h

Schwierigkeit: mittel bis anstrengend
Bliitezeit: 2. Aprilhilfte

Bliiten-Info: 061927 65 44

Den Auftakt der Wanderung zum Kirschblii-
tenparadies Schonmatt-Stollenhduser macht
die Ermitage, ein englischer Landschafts-

Sportbheratung
Rubeén Oliver

Die Wahl der
Schuhe
beeinflusst den
Laufstil
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Idylle mit
bliihenden
Kirschbiumen
beim Schloss
Birseck in Arles-
heim.

ie Tage werden lianger, und die
Abende laden dank Helligkeit
und steigenden Temperaturen
zum Sporttreiben im Freien
ein. Sollte ich da meine alten
verstaubten Laufschuhe aus
dem Keller holen, oder braucht es neue? Ein
Laufschuh kann in der Regel 600-1000 km
gelaufen werden, je nach Modell und Laufstil
kann sich ein Schuh auch einmal rascher
abniitzen. Entscheidet man sich fiir den Gang
zum Handler, ist die Auswahl gross. Welcher
Schuh passt am besten, gibt es ein Nachfolge-
modell fiir meinen bisherigen Schuh? Soll ich
ein neues Konzept mit wenig Dampfung oder
mit stark gepolsterter Zwischensohle auspro-
bieren? Oder soll es doch ein Trail-Schuh sein
mit harterer Sohle und einer wasserabwei-
senden Funktionsmembran?
Guter Rat und eine fachkundige Beratung
sind hier entscheidend, deshalb sollten
Sie fiir den erstmaligen Kauf eines neuen
Schubhs ein Fachgeschift aufsuchen. Grund-
sédtzlich gilt: Je leichter man ist und je weni-
ger Einwartskippung des Vorfusses durch
Senkung des Lingsgewolbes (auch Pronation
genannt), umso leichter und weniger
gestiitzt soll ein Laufschuh sein. Es ist aller-
dings eine Illusion, dass eine laufunerfahre-
ne Person mit einem Barfuss-Schuh beim
Joggen ihre Fussmuskulatur trainieren kann.
Die Ermiidung der Muskulatur tritt rasch ein,
und Uberlastungen sind programmiert.
Eine leichte Pronation im Fuss ist ein
natiirlicher Dampfungsmechanismus, der

garten und Kraftort mit Weihern und Grot-
ten. Im Wald geht’s bergauf, bis nach einer
Stunde das Hochplateau mit den {iber tau-
send Obstbdumen erreicht ist. Neben Nieder-
stamm-Kirschbdumen stehen hier auch viele
Hochstammer, die kleine, aber geschmack-
volle Kirschen hervorbringen. Im Restaurant
Schénmatt und im Hofladen gibt’s Selbst-
gemachtes. Der «Chirsiwegy, den zehn Minu-
ten weiter eine Infotafel beim Weiler Stollen-
héuser beschreibt, fiihrt als 30-miniitiger
Rundweg durch die nur wenige Tage dau-
ernde Kirschbliiten-Pracht. Danach geht’s
auf einem Waldpfad eine halbe Stunde berg-
auf zur Schartenflue, einer markanten Fels-
nase mit der Bargbeiz Gempenturm. Vom

28 m hohen Turm geniesst man einen herr-
lichen Blick auf Jura, Vogesen, Schwarzwald
und Basel und auf einzelne Kirschbaume, die

Laufen Sie

auch einmal am
Schluss des
Lauftrainings
ein paar
Runden
barfuss auf

der Wiese oder
am Strand.

wie weisse Wolken im satten Griin der Land-
schaft leuchten. Das Postauto in Gempen
(SO) ist in einer Viertelstunde erreicht.

Gerettete Walliser
Tulpen-Schatze

Start und Ziel: Grengiols (VS)
Lange: 3,5 km. Dauer: 1h
Schwierigkeit: einfach
Bliitezeit: 2. Maihilfte
Bliiten-Info: www.tulpenzunft.ch

Ob Grengiols im Wallis gibt es Acker, die
wahre Schitze bergen: Vom Aussterben
bewahrte Tulpen, die nirgendwo sonst wach-
sen, nur hier auf 1000 Metern tiber Meer. Die

beim Mittelfusslaufen beniitzt wird, und
soll nicht gleich mit einem auf der Innen-
seite zu stark gestiitzten Schuh oder einer
orthopddischen Einlage korrigiert werden.

Fersenldufer rollen bei der Landung iiber
die Ferse ab und bremsen dabei ihren
Schwung {iber Knochen und Gelenke der
unteren Extremitat ab, was haufiger zu
Gelenkbeschwerden fiihren kann. Wenn
Sie als Fersenldufer Beschwerden haben,
sollten Sie versuchen, ihren Laufstil umzu-
stellen. Dafiir konnen Sie entsprechende
Laufseminare besuchen oder Ubungen aus
dem Internet durchfiihren, wie sie zum
Beispiel beim Rennen mit der Alfa-Lauf-
technik gezeigt werden.

Ein Laufschuh mit weniger Neigung zum
Vorfuss hin, in der Fachsprache Sprengung
genannt, verhilft dem Fersenldufer zu
einem natiirlichen und besser dimpfenden
Laufstil und vermeidet zusammen mit
der richtigen Lauftechnik Uberlastungs-
beschwerden und Verletzungen.

Laufen Sie auch einmal am Schluss des
Lauftrainings ein paar Runden barfuss auf
der Wiese oder am Strand. Die im Alltag
wenig aktive Fussmuskulatur wird dadurch
herausgefordert und gestarkt. Sie werden
am nichsten Tag die Muskeln merken, die
in unserem Alltag durch die harten Béden
verkiimmert sind.

Ruben Oliver ist Sportarzt in Ziirich und
Winterthur, Lauftrainer beim TV Oerlikon
und passionierter Léufer.

Wanderung, die teilweise auf einem alten
Prozessionsweg verlduft, startet am unteren
Dorfbrunnen, fithrt durch Feld und Wald
und bei Streckenhilfte vorbei an einem Teich
mit Froschen und Libellen. Spater hort man
den Milibach rauschen; ein Miihlstein erin-
nert an die Lawine, der die Miihle zum Opfer
fiel. Nun geht’s bergauf, nach 45 Minuten
sind die Tulpenicker auf der Chalberweid
erreicht, die Pro Natura 1993 kaufte, um die
Tulpen vor dem Aussterben zu retten. Im
griinen Roggen leuchten unzéhlige gelbe und
gelbrote Tulpen, viele Schmetterlinge und
Heuschrecken leben hier, und ennet dem Tal
erspaht man Bettmeralp und Aletschgebiet.
Bald ist Grengiols erreicht. Auch auf dem
Friedhof blithen «Grengjier Tulpen». Man
kann sie iibrigens nicht ziichten. Sie lassen
sich, ganz echte Walliser, nicht verpflanzen.

Gadget

Innovatives
Schlafsystem

Polarmond All-in-one-Biwak
Vorbestellbar ab 2795 Franken via
www.polarmond.ch

Das All-in-one-Biwak ist etwas fir Abenteurer,
die es trotzdem gerne gemditlich haben. Im
Produkt der Schweizer Firma Polarmond sind
Zelt, Schlafsack und Isomatte vereint. Die
Innenraumtemperatur bleibt anndhernd
konstant, selbst bei Aussentemperaturen von
—30 bis +25 Grad Celsius. Wer bis Ende Juni
vorbestellt, erhalt als Geschenk das Zelt-Modul
im Wert von 800 Franken. (ajk.)




