LAUFEND ZU BESONDEREN ORTEN ...
in den HaBbergen, im Maintal und im Steigerwald
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PERLEN DER

HASSBERGE

ausgewahlte und gut beschilderte
Laufstrecken, 845 Kilometer, 25
Stadte & Gemeinden. Das sind die

Eckdaten, mit denen sich der Landkreis HalRber-
ge und seine Gemeinden auf den Weg gemacht
haben — auf den Weg zu und mit einem in dieser
GrolRenordnung einzigartigen Gemeinschafts-
projekt — dem ,Laufparadies HaRberge-Maintal-
Steigerwald"”.

Die Naturerlebnisse im Landkreis HaRRberge sind
vielseitig. Der Main ist Lebensader und verbindet
die beiden Naturparks HafRberge und nérdlicher
Steigerwald.

Naturerlebnis und Geschichte sind im Naturpark
HaRberge eng miteinander verknupft. Eindrucks-
volle Burgruinen, prachtige Schlosser, Landsitze,
Wehrspeicher, Kirchenburgen sowie romantische
Dorfer und Stadte mit herrlichen Fachwerkbau-
ten laden zum Entdecken ein.

Der nordliche Steigerwald beeindruckt durch sei-
ne reizvolle Landschaft. Kultur und Natur spielen
harmonisch zusammen. Die uralten, weitlaufigen
Buchenwalder sind einmalig und machen den
nordlichen Steigerwald zu einem wahren Para-
dies.

Wandern und Radfahren auf historischen Spuren
sind zu einem unverwechselbaren Markenzeichen
der HalRberge geworden.

Herzlich Willkommen
im gréften Laufparadies
Deutschlands!

Die wundervolle Landschaft und die
vielen Sehenswiirdigkeiten sind ,lau-
fend erlebbar®! Wir sind davon Uber-
zeugt, das Leben der ortlichen Bevolke-
rung damit angenehmer zu gestalten und
einen Mehrwert zu schaffen, der Gaste in
die Region zieht. Wir wissen, dass die Tat-
sache, im Urlaub angeleiteten Sport trei-
ben zu kdnnen, ein immer wichtigerer
Bestandteil in der Urlaubsplanung nicht
nur der Deutschen ist.

Gehen Sie deshalb mit uns auf sport-
liche Entdeckungsreise zu vielen beson-
deren Orten!



FACTS

Gesamtdistanz: 845 km
Einzelstreckenldnge: 4,2 bis 29,8 km
Anstiegshohenmeter: gesamt 15.232
Niedrigster Punkt: 215 Meter NN

Héchster Punkt: 508 Meter NN
Gebietseigenschaften:

Wald 398 km (47 %)
Flur / Feld 404 km (48 %)
Ort 43km (5 %)

Untergrundeigenschaften:

Asphalt / Pflaster 205 km (24 %)
Flur / Waldweg 536 km (64 %)
Trail / Pfad 105 km (12 %)




BESCHILDERUNG
UND ORIENTIERUNG

SO VIEL WIE NOTIG,
SO WENIG WIE MOGLICH!

HINWEIS STRECKENPROFIL

rung der Strecken. Wir wollen Forst  farblich mit dem Streckenprofil. So

und Flur nicht durch neue Infrastruk-  wissen Sie immer, an welchem Punkt

tur ,umkrempeln” und zusatzlich belasten. der Strecke Sie sich in etwa befin-

Bei der Laufstreckenbeschilderung wurde  den und konnen den weiteren Hohen-

darauf geachtet bevorzugt vorhandene Be- verlauf und somit die Krafteinteilung

festigungsmaoglichkeiten zu nutzen. perfekt abschatzen. Jede farbliche Ver-
anderung im Verlauf bedeutet einen

Deshalb gibt es die ,,GOLDENE REGEL*, die  Hohenunterschied!

der Laufer stets im Kopf haben sollte:

Wenn an Abzweigungen kein Hinweisschild N

den Weg weist, laufen Sie geradeaus. Biegen @

Sie erst ab, wenn ein Schild zum Abbiegen

D ieser Grundsatz galt bei der Beschilde- Der Streckenverlauf korrespondiert

auffordert. Lassen Sie sich also nicht verun- Helfen Sie mit:

sichern, wenn Sie fUr einige Zeit ohne Sicht- Fehlen Hinweisschilder?
kontakt zu einem Wegweiser laufen. Sie lau- Wurden Schilder zerstért?
fen auf jeden Fall richtig! Informieren Sie uns!

Gemeinde Knetzgau
Telefon 09527 / 79-0
info@laufparadies.info

DIE BEGEHUNG DER
N

WEGE ERFOLGT AUF
EIGENE GEFAHR!

Laufparadies
HafSberge + Mainta - Steigerwald
Tautend zu besonderen Orten










LAUFPARADIES

ONLINE

INTERNET

osgeldst von den 68 Streckenvorschla-
L gen konnen Sie sich viele weitere tolle

Laufrouten durch unseren Landkreis
.basteln”. Kernstlck des Laufparadieses ist
namlich neben der Beschilderung vor Ort
ein interaktives Kartensystem im Internet,
das die Laufstrecken mit beschreibenden
Informationen darstellt.

Hier kann auf das komplette Wegenetz zu-
gegriffen werden und einzelne Laufstrecken
Uber ein Routingsystem miteinander ver-
knupft werden. Sie finden dort auch ausfuhr-
liche Informationen zu allen .besonderen Or-
ten” und weiterfUhrende Links. AuRerdem
konnen dort die Navigationsdateien fur GPS-
Gerate und Smartphones heruntergeladen
werden.

WWW.LAUFPARADIES.INFO

Folgen Sie uns auf unseren Social Media
Kanalen und erhalten Sie aktuelle
Informationen und Tipps rund um das
Laufparadies.

AUF DEM HANDY

e

ber den jeweiligen QR-Code gelangen
U Sie am schnellsten zur detaillierten

Beschreibung der gewahlten Strecke.
Er fUhrt direkt ins interaktive Kartensystem
im Internet mit Downloadbereich fur GPX-
und KML-Dateien.
Ubers Smartphone kdnnen Sie sich im Inter-
netportal durch die Strecke navigieren lassen.
Der Streckenverlauf und die momentane
Position werden direkt Uber die ,Lauf-App” der
interaktiven Karten angezeigt. Es konnen
auch eigene Strecken aufgezeichnet und ge-
speichert werden.



DIE TOUREN

Hier finden Sie alle ausgeschilderten Touren des
Laufparadies Hallberge nach Gemeinden sortiert.

ORT

AIDHAUSEN
BURGPREPPACH
BREITBRUNN
BUNDORF
EBELSBACH
EBERN
ELTMANN
ERMERSHAUSEN
GADHEIM
HASSFURT

HOFHEIM i. UFr.
KIRCHLAUTER
KNETZGAU
KONIGSBERG i.Bay.
MAROLDSWEISACH
OBERAURACH

PFARRWEISACH
RAUHENEBRACH
RIEDBACH

SAND a.Main
STETTFELD
THERES
UNTERMERZBACH
WONFURT

ZEIL a.Main

TOURENANZAHL AB SEITE

2 (11,8 km, 15,8 km) 1

3 (74 km, 5,5 km, 19,8 km) 15
2 (9,8 km, 11,0 km) 21
2 (16,4 km, 19,7 km) 25
3 (8,9 km, 12,0 km, 7,5 km) 29

4 (15,2km, 13,3 km, 14,9 km, 5,8 km) 35
4 (11,9 km, 179 km, 8,7 km, 5,Tkm) 43

2 (10,7 km, 7,4 km) 51
1 (11,2 km) 55
5 (17,0 km, 11,0 km, 9,5 km,

55km, 7.6 km) 57
3 (11,1km, 17,8 km, 12,5 km) 67
1 (10,0 km) 73
4 (8,4 km, 1,8 km, 99 km, 1,9 km) 75
3 (12,6 km, 13,7 km, 13,6 km) 83
3 (9,7 km, 14,4 km, 15,3 km) 89
5 (29,0 km, 20,0 km, 8,4 km,

10,3 km, 11,4 km) 95
2 (197 km, 11,4 km) 105
4 (84 km, 18,5 km, 159 km, 88 km) 109
2 (14,4 km, 199 km) n7
2 (6,6 km, 13,4 km) 121
1 (13,0 km) 125
3 (298km, 4,2 km, 5,2 km) 127
2 (97 km, 12,6 km) 133
2 (13,2 km, 91km) 137

3 (13,7 km, 21,0 km, 6,2 km) 141
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LAUFPARADIES

Hafberge - Maintal - Steigeraald

BUCHTIPP

Zeiten, Distanzen, Funktionswasche, Herzfre-
quenzmesser, Laufschuhe, Nahrungsergan-
zung, BarfuRlauf, Trainingsplane? Als gesun-
der Laufer gibt Hubert Karl in seinem Buch
.lebens prinzip bewegung” erstmals preis,
welche Trainings- und Ernahrungsmethoden
ihn auf dem Weg zum Erfolg begleiten. Es
zeichnet ein umfassendes Portrat des facet-
tenreichen Menschen, der mit Uber 160.000
Laufkilometern weiterhin am Laufen festhalt.

Erschienen im Verlag Vita mobilis
ISBN 978-3-00-054451-4
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AlD.1

AIDHAUSEN

MEHR NATUR GEHT NICHT

Leichte Strecke mit kleinen Anstiegen ins
Urlesbachtal

Der Startpunkt liegt am Ortseingang von Aid-
hausen in der Frankenstralie aus Richtung
Hofheim kommend neben der Staatsstralie
2281.

Die vor uns liegende Laufstrecke eignet sich
trotz zweier relativ langezogener, aber nicht
aulRerordentlich steiler Anstiege auch fur den
Hobbylaufer. Mit Sicherheit wird jeder, der
hier unterwegs war ins Schwarmen kommen,
denn vor allem im Urlesbachtal wartet der Na-
turgenuss. Gleich vom Start an nehmen wir
den ersten Anstieg bis hin zum Wandertreff-
punkt an der Roten Marter. Hier angekommen
laufen wir bergab bis zum Highlight der Stre-
cke, dem Urlesbachtal. In dem Naturschutz-
gebiet stoflen wir auf ein fUr die HalRberge re-
prasentatives Beispiel einer weitgehend offen
gebliebenen Tallandschaft, die es zu schitzen
und zu férdern gilt. Wir kdnnen behaupten:
Mehr Natur geht nicht! Der Weg heraus aus
dem Tal fUhrt uns weiter Uber schattigen
Forstweg durch den Gemeindeteil Kerbfeld.
Von hier fUhrt der Weg Uber Wiesengrund
wieder zuruck zum Ausgangspunkt nach Aid-
hausen.

Nach dem Lauf lohnt ein Besuch am Ellerts-
hauser See. Er wird als Naherholungsgebiet
genutzt und ist fUrs Baden, Tauchen, Segeln
und Angeln freigegeben. Er kann auch lau-
ferisch umrundet werden.

i] @ Besonderheiten:
— Urlesbachtal
— Heiligenbrunnen
— Ellertshduser See



Asphalt
Naturweg
Trail

Wald
Freies Feld
Ort
Anschluss

2,8 km (24%)
8,3 km (70 %)
0,7 km (6 %)
59 km (50 %)
5,0 km (42 %)
0,9 km (8 %)
RIE1
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320m
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AlD.2

AIDHAUSEN

BESONDERE ORTE

Mittelschwere Traingseinheit Gber den
Burgstall Rottenstein

Der Startpunkt liegt ,Am Sportplatz”am west-
lichen Ortsteil des Gemeindeteiles Friesen-
hausen.

Sie werden staunen, was es in Aidhausen
und speziell auf dieser Rundstrecke zu ent-
decken gibt. Nicht nur versierte Laufer kom-
men auf ihre Kosten, auch der Breitensport-
ler kommt unter Garantie wieder zuruck an
die vielen,besonderen Orte”, die auf unserem
Weg liegen.

Wir starten im Gemeindeteil Friesenhausen,
in dessen Ortsmitte sich ein sehenswertes
Renaissance-Barockschloss befindet. Kurz
vor dem Zieleinlauf kommmen wir direkt dort-
hin. Zunachst aber fUhrt uns der Weg Uber
rund 4 km stetig, jedoch dezent, Uber Wald,
Wiese und Trail hinauf zum Burgstall Rotten-
stein. Unterwegs passieren wir auflerdem das
Naturdenkmal Dicke Eiche. Die Veste am
Burgstall selbst wurde im Bauernkrieg zer-
stort und nicht wieder aufgebaut. Teile des
Grabens und Spuren im Gelande sind auf
der Anhohe entlang verschlungener Pfade
noch zu finden.

Sehenswert ist im weiteren Verlauf das Pa-
norama vom Keltenblick bei Nassach. Dort
ladt auRerdem der Badesee zu einem Pau-
schen ein. Uber malerische Flur kommen wir
noch durchs idyllische Dorfchen Rottenstein.
Von dort bietet sich ein toller Ausblick Uber
das HalRberge-Vorland.

@ Besonderheiten:
— Schloss Friesenhausen
— Naturdenkmal Dicke Eiche
— Burgstall Rottenstein
— Badesee Nassach
— Aussichtspunkt Keltenblick bei Nassach



Asphalt
Naturweg
Trail

Wald
Freies Feld
Ort
Anschluss

4,6 km (29 %)
9,3 km (59 %)
1,9 km (12 %)
43km (27 %)
9,7 km (61 %)
1,8 km (12 %)
HOH.2
Burgen- und
Schlosserweg
Rennweg
Kelten-Erlebnisweg

276 M

S

@ ‘ Walking
6 km/h

2:39

Laufen
10 km/h

1:35

@ Laufen
12km/h

©)

450 m

400m

350m

300m

250m
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8km
10 km
12km
14 km
16 km
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BGP.1

BURGPREPPACH

MAL SO RICHTIG DAMPF ABLASSEN

Lockere Runde am Rotemartergraben

Der Startpunkt in die Rundstrecke liegt in
der freien Flur an der KreisstraRe HAS 46
zwischen den Burgpreppacher Gemeinde-
teilen Ibind und Hohnhausen.

Schalten Sie ab — lassen Sie es laufen! Die
ideale Kurzstrecke fur die frihen Morgen-
oder spateren Abendstunden. Hier kann der
Laufer jeder Leistungsklasse so richtig Dampf
ablassen! Auf dieser herrlichen Waldrunde
bekommt jeder Sportler schnell und spontan
den ,Kopf frei” — versprochen!

Wer die Distanz ausweiten will, hat hier her-
vorragende Moglichkeiten, denn unser Weg
ist die ideale , Transitstrecke” fUr den Anschluss
an weitere herrliche Laufstrecken. Rund um
die Strecke verlaufen auch die groRRen Uber-
regionalen Wanderrouten, die zu vielen ,be-
sonderen Orten” durch die HaRberge fuhren.

In Burgpreppach selbst finden Sie nach dem
Lauferlebnis tolle Freizeitmoglichkeiten. Be-
suchen Sie das barocke Schloss oder das
liebevoll eingerichtete Nostalgiemuseum. Un-
weit unseres Startpunktes liegt auch die Burg-
ruine Bramberg, die wir auf der Strecke BGP.3
erkunden.

i] @ Besonderheiten:
— Transitstrecke
— Barockes Schloss Burgpreppach
— Nostalgiemuseum
— Burgruine Bramberg



Asphalt
Naturweg
Trail

Wald
Freies Feld
Ort
Anschluss

0,4 km (6 %)

7,0 km (94 %)

6,6 km (89 %)

0,8 km (11 %)

HOH.3, KON.1
Rennweg, Ruckertweg
Amtsbotenweg
Burgen-und
Schlosserweg

420m

400m

380m

360m

340m

320m
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BGP.2

BURGPREPPACH

EINMALIG SCHON

Leichter Panorama-Kurs fir Einsteiger

ab Schloss Leuzendorf

Der Einstieg in die Laufrunde ist direkt am
Schloss Leuzendorf im gleichnamigen Ge-
meindeteil von Burgpreppach.

Kommen Sie mit auf eine herrliche Panorama-
runde in die Burgpreppacher Flur. Von vielen
Streckenabschnitten erwartet uns eine tolle
Aussicht in alle Richtungen. Ein erstes High-
light liegt schon am Startpunkt der Strecke:
Schloss Leuzendorf als tolles Beispiel eines
Landsadelsitzes in seiner einfachsten Form.
Die aktuellen Eigentumer erhielten fur die
aufwandige und liebevolle Renovierung den
Denkmalpreis einer renommierten Kulturstif-
tung. Bestaunen Sie auch schon kurz nach
dem Start ein beeindruckendes Naturdenk-
mal: die ,Zwei Linden am Baunachweg".

Die beiden nennswerten Anstiege der Tour
bei Kilometer eins und drei lassen sich auch
von Laufeinsteigern gut meistern. GenieRen
Sie ruhig auch die Aussicht im langsamen
Ruckwartsgang. Das bietet weitere Einblicke
und beugt durch die Dehnung der Waden-
muskulatur unbeliebten Krampfen vor.

ZurUck in Leuzendorf passieren wir am idyl-
lischen Dorfsee die eindrucksvolle Pfarrkir-
che St. Michael. Offnen Sie die Kirchentire.
Sie werden Uberwaltigt sein von der Vielfalt,
der Einmaligkeit und der Schonheit dieses
kleinen Gotteshauses.

In Leuzendorf laufen auch zwei Uberregio-
nale und berUhmte Wanderstrecken zusam-
men. Auf dem Amtsboten- und dem Fried-
rich-Ruckert-Weg bieten sich weitere An-
schlussmaglichkeiten.

i] @ Besonderheiten:

— Schloss Leuzendorf

— Pfarrkirche St. Michael,
Leuzendorf

— Naturdenkmal Zwei Linden
am Baunachweg




Asphalt
Naturweg
Trail

Wald
Freies Feld
Ort
Anschluss

2,5 km (45 %)
3,0 km (55 %)

51km (92 %)
0,4 km (8 %)
Amtsbotenweg
Ruckertweg

358 M

305 M

T

53 M

@ ‘ Walking
6 km/h

0:56

Laufen
10 km/h

0:33
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12km/h

0:28

©)
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BGP.3

BURGPREPPACH

HISTORISCHE GEMAUER

Auf und ab... zur Marathonvorbereitung
auf die Burgruine Bramberg

Der Startplatz in die Rundstrecke liegt mit-
ten im Wald am Wanderparkplatz Dornbusch
zwischen Konigsberg und dem Burgprep-
pacher Gemeindeteil Hohnhausen. Die Kreis-
straflse fuhrt direkt dorthin.

Gansehaut wird Sie packen am ,besonderen
Ort" dieser langen Rundstrecke. Wir besuchen
die hochstgelegene Burg der HalRberge auf
einem erloschenen Vulkankegel. Auf der
Burgruine Bramberg nach neun Laufkilome-
tern durch Waldgrund und verschlungene
Trails stockt der Atem — aber nicht wegen der
Anstrengung! Nein, bis hierhin lauft es sich
fast von alleine. Es geht fast durchgangig
leicht bergab.

Begeistert werden Sie vielmehr sein von der
Ruine und dem Ausblick vom Burgplateau
auf dem hochsten Punkt der Route. Die noch
sichtbaren Gebaude stammen aus dem 15.
und 16. Jahrhundert und zeigen keinen Adels-,
sondern einen Amtssitz des Wurzburger Bi-
schofs. Den kurzen Anstieg zur Ruine laufen
wir als Abstecher wieder am vorgelagerten
Basaltsteinbruch herab in Richtung des klei-
nen Ortchens Bramberg.

Hier beginnt mit dem Eintritt in einen sagen-
haft schonen Taleinschnitt der anspruchsvolle
Teil der Strecke. FUr fast sechs Kilometer geht
esimmer wieder parallel zur Hochstraf3e berg-
auf. Unsere Route liegt Ubrigens auf dem Bur-
genkundlichen Lehrpfad des Landkreises.

19 |

Erist 40 km lang und fuUhrt zu insgesamt acht
Burgen, Ruinen und Burgstallen, die durch
Schautafeln erlautert werden.

i] @ Besonderheiten:
— Burgruine Bramberg



¢ Richtung
Konigsberg

Asphalt
Naturweg
Trail

Wald
Freies Feld
Ort
Anschluss

2 Richtung
Hohnhausen

1,0 km (5 %)
15,8 km (80 %)
3,0 km (15 %)
17,4 km (88 %)
1,8 km (9 %)
0,6 km (3 %)
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Amtsbotenweg
Burgen- und
Schlosserweg
Rennweg

483 M
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BRB.1

BREITBRUNN

HERRLICHES PANORAMA

Idyllische Trainingsstrecke auf den
Veitenstein

Den Startpunkt erreichen wir Uber die Staats-
stralle 2281. Er liegt direkt am ,Veitenstein-
Parkplatz® in LuRberg, einem Gemeindeteil
von Breitbrunn. Das Navigationsgerat findet
die Ortlichkeit unter ,Héhlensteig, 96151 Breit-
brunn-LulRberg”.

Die Strecke eignet sich wegen der drei mar-
kanten Anstiege und der insgesamt zu Uber-
windenden 231 Hohenmeter besonders fur
geUbte Laufer. Aber: die Schwierigkeit der
Strecke lasst sich einfach Uber das Tempo
regulieren; wir wollen ja erleben und genie-
Ren. Und: das Highlight der Rundstrecke, der
.Veitenstein” entschadigt fur alle MUhen.

Wir starten in Richtung Ortsmitte und pas-
sieren das Querkeldenkmal. Nach einer gro-
Ren Runde um Rudendorf gelangen wir in
bewaldetes Gebiet, wo uns der Forstweg berg-
auf zum Veitenstein fuhrt. Die Besonderhei-
ten des Veitensteins sind neben dem atem-
beraubenden Panoramablick seine Felsen-
héhle und das Querkelesloch (Zwergleins-
loch) mit seinen Inschriften und Zeichen.
Hierauf nimmt auch das Denkmal in der
Ortsmitte von LuRberg Bezug.

Herab fuhrt uns Uber den ,Pfaffenritt” ein
sehr naturbelassener Trail, der uns wieder
direkt zum Ausgangspunkt zurtckfihrt.

i] @ Besonderheiten:
— Querkeldenkmal LuB8berg
— Veitenstein



Asphalt
Naturweg
Trail

Wald
Freies Feld
Ort
Anschluss

1,5 km (15 %)
6,3km (65 %
2,0 km (20 %
2,9 km (30 %
5,8 km (59 %
1,1 km (11 %)
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BRB.2

BREITBRUNN

SKULPTUREN SAUMEN DEN WEG

Leichter Rundkurs am Kreuzweg auf den
Spuren frankischen Sandsteins

Die Rundstrecke beginnt am Rand des Sied-
lungsgebietes von Breitbrunn. Von der Staats-
stralle 2274 abzweigend finden wir den Start-
punkt im Neubrunner Weg, 96151 Breitbrunn.

Gleich zu Beginn fuhrt uns der Weg entlang
des ersten besonderen Ortes, denn auf Hohe
der letzten Siedlungshauser beginnt der mit
14 kunstvoll gearbeiteten und in eindrucks-
vollen Szenen gesetzte Kreuzweg. In den Ge-
sichtern der Skulpturen ist das dramatische
Empfinden des Martyriums formlich zu er-
spuren. Der Kreuzweg als echtes spirituelles
Erlebnis stellt auch die Verbindung zu den
umliegenden Steinbriichen her, in denen viele
Bewohner der Gemeinde einst ihrem Haupt-
erwerb nachgingen. Ein solcher Steinbruch
liegt am Ende der Laufstrecke. Erkunden Sie
ihn ruhig!

Der Streckenverlauf fihrt uns auch Gber den
.Rennweg” und den ,Pfaffenritt” zum Aus-
sichtspunkt ,Kloster-Banz-Blick". Der Blick
schweift von hier Uber die hlgelige Land-
schaft der HaRRberge mit kleinraumiger Ab-
wechslung von Waldern, Wiesen und Feldern
sowie der Gemeinde Breitbrunn im Tal.

Ubrigens hat sich in einem der Steinbriiche
bei Breitbrunn auch schon Hollywood ganz
prominent verewigt. Hier wurde ins Sand-
steinmassiv eine 5 Meter hohe Gesichtsstatue
von Prasident Snow aus den ,Tributen von
Panem"” eingemeiselt und anschlieRend fur
Filmaufnahmen spektakular gesprengt. Snows
Uberreste sind hier noch zu finden.

i] @ Besonderheiten:
— Kreuzweg Breitbrunn
www.kreuzweg-breitbrunn.de
— Aussichtspunkt
,»Kloster-Banz-Blick



Asphalt
Naturweg
Trail

Wald
Freies Feld
Ort
Anschluss

4.4 km (40 %)
6,6 km (60 %)
0,8 km (7 %)

10,2 km (93 %)
BRB.1, EBL.1, KIR.1
Rennweg
Pfaffenritt

400m

380m

360m

340m

320m

300m

280m

260m

240m

220m

A

4

TN~

373 M

246 M

127 M

@ ‘ Walking
6 km/h

A

1:51

©)

Laufen
10 km/h

@ Laufen
12km/h

0:55

10km

1km

24



BUN.1

BUNDORF

TEUFLISCH SCHON

Abwechslungsreich mit kleinen Steigungen
zum Teufelsstein

Der Einstieg in die Rundstrecke liegt in der
Ortsmitte von Bundorf.

Die Strecke rund um Bundorf fUhrt uns unter
anderem zu einem ,sagenhaften” Ort — dem
Teufelsstein. Finden Sie heraus, warum Spu-
ren der Teufelskrallen des Leibhaftigen im
Rottensteiner Forst zu finden sind. Wir star-
ten bei flachem Verlauf und passieren das
renovierte Bundorfer Renaissance-Schloss.
Es liegt etwas eingewachsen und fast im
Verborgenen hinter dem markanten Ortskern.

Durch Wiesenflachen bewegen wir uns Uber
den Friedrich-Ruckert-Wanderweg, auf dem
der Lebensweg des beruhmten Poeten nach-
empfunden werden kann. Dieser fUhrt von
Schweinfurt nach Coburg durch viele wunder-
schone und reizvolle Landschaftsabschnitte.

Wir verlassen dessen Verlauf bei einer Schlei-
fe durch das malerische Dorfchen Stockach.

Auch hier bestaunen wir am Dorfsee eine
herrliche Schlossanlage. Von hier fihrt der
nachste Streckenabschnitt bis zum be-,sag-

ten” Teufelsstein, zwar langer, aber doch de- i] @ Besonderheiten:

zent bergauf. Uber den schiitzenden Wald — Schloss Bundorf

kommen wir nach Kimmelsbach und nach ei- — Schloss Stockach

nem letzten Aufstieg erreichen wir Uber den — Teufelsstein

Hollgraben und die herrliche Flur entlang der — Naturdenkmal Brunnenlinde
Baunach wieder unseren Ausgangspunkt in Bundorf

Bundorf. Auf unserem Weg liegen auch einige — Naturdenkmal Dorfeiche
imposante Naturdenkmale. Kimmelsbach
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BUN.?2

BUNDORF

FUR EINEN LANGEN ATEM

Lange Tour fur Ausdauerexperten durchs
Ermetztal

Der Startpunkt in die Rundstrecke liegt im
Bundorder Gemeindeteil Schweinshaupten.
Wir parken — von der Staatsstralle 2284 aus
Hofheim bzw. Bundorf kommend — an dem
am rechten Ortseingang liegenden Parkplatz.

Diese Strecke durch langezogene Wald- und
Wiesenflachen eignet sich vor allen Dingen
far fortgeschrittene Laufer. Sportler, die sich
auf ein Marathonevent vorbereiten wollen, ab-
solvieren hier die perfekte Trainingseinheit.

Laufanfanger konnen an der Fuchsmiihle ab-
kurzen und kommen auf dieser Teilstrecke
auf etwa acht herrlich naturnahe Strecken-
kilometer.

Der Weg fuhrt uns bei stets welligem Ver-
lauf zunachst ins malerische Dorfchen Sulz-
bach. Von hier beginnt ein sehr idyllischer
Streckenabschnitt durchs Ermetztal entlang
des gleichnamigen Bachlaufes. Vorbei an der
alten Fuchsmuhle kommen wir auf bergigem
Trail zum abgelegen Gut Winhausen und von
dort Uber eine langgezogene AsphaltstraRe
zu einem wahren Schmuckstiick — dem Ort-
chen Ditterswind mit einzigartiger Schloss-
anlage.

Unsere Strecke verlauft bei herrlichem Pano-
rama von der Friedenslinde zwar am Orts-
rand herab, ein kleiner Abstecher in die Orts-
mitte ist jedoch sehr zu empfehlen!
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Der zweite Streckenabschnitt von hier ver-
lauft groRtenteils Uber leicht hligelige Wald-
wege. Wir geniefden ganz bewusst die Abge-
schiedenheit und Ruhe!

Hubert Karl, Extremsportler aus den Hal3ber-
gen und Mitinitiator des Laufparadies: ,Mister
Spartathlon’, www.hubertkarl.de

i] @ Besonderheiten:
— Naturdenkmal Friedenslinde
Ditterswind
— Schloss Ditterswind
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EBL.1

EBELSBACH

»WOHER*“ UND ,, WOHIN*

Mittelschwere Panoramarunde zum
Heiliglanderblick

Der Startpunkt mit Parkplatz liegt am Orts-
ende von Gleisenau in der Gemeinde Ebels-
bach direkt am ersten Highlight der Strecke:
Schloss Gleisenau. Navigationsgerate finden
die Ortlichkeit unter Angabe von 97500 Ebels-
bach, Georg-Schafer-Stralie.

Wir starten bei zunachst sehr flachem Stre-
ckenverlauf entlang des sich schlangelnden
.Ebelsbachs”, um uns Uber einen ansteigen-
den Waldweg dem Hiinenhtigel bei Schon-
bach zu nahern. Dieser Berg ist die hochste
Erhebung der Gemeinde. Dort findet sich der
Aussichtspunkt ,Heiliglanderblick”. Von hier
geht der Blick in die ,Heiligen Lander” bis hin
zu den Turmen von Kloster Banz.

Auf Initiative des ortlichen Obst- und Garten-
bauvereins wurde hier auch ein Denkmal mit
groRer Aussagekraft geschaffen. Nach der
Philosphie der Erbauer soll der Passant in-
nehalten und Uber das ,Woher“ und ,Wohin"
in unserem Leben nachdenken. Eine Pause
tut in der herrlichen Natur natdrlich auch
dem Laufer gut.

Der weitere Weg fuhrt uns tber den herrli-

chen Panoramablick beim Golfplatz Stein-

bach und Uber den zertifizierten Burgen- und

Schlosserweg in das malerische Kirschental

zuruck zum Ausgangspunkt.

i] @ Besonderheiten:
— Heiligldnderblick
— Golfplatz Steinbach
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EBL.2

EBELSBACH

AUSBLICKE INS MAINTAL

Abwechslungsreiche Strecke —

Zickzack auf dem Ebelsberg

Der Startpunkt mit Parkplatz liegt am Orts-
ende von Gleisenau in der Gemeinde Ebels-
bach direkt am ersten Highlight der Strecke:
Schloss Gleisenau. Navigationsgerate finden
die Ortlichkeit unter Angabe von 97500 Ebels-
bach, Georg-Schafer-Stralie.

Gleich nach dem Start befinden wir uns in
ruhiger, freier Natur. Der Weg fuhrt fur die
ersten drei Kilometer stetig aber nicht unan-
genehm bergauf. Allerdings entschadigen im
weiteren Verlauf zwei bemerkenswerte Aus-
sichtspunkte. Von hier blickt man in alle Rich-
tungen des Maintals bis Uber die Grenzen des
Regierungsbezirkes hinweg.

Abenteuerlich wird es auf dem Ebelsberg; den
vom dortigen Aussichtspunkt zu- und weg-
fUhrenden Trail ab etwa sieben Kilometern
empfehlen wir im langsamen Laufschritt zu
begehen. Unter Einheimischen ist der schmale
und teilweise steile Trail auch als , Zick-Zack-
Weg" bekannt.

Die letzten rund zweieinhalb Kilometer fuh-
ren dann durch malerisches Waldgebiet an-
dauernd sanft bergab. Der gut konditionierte
Laufer kann hier Trainingsreize setzen und
das Tempo zum Endspurt nach Belieben an-
ziehen.

i] @ Besonderheiten:
— Maintalblick Stettfeld
— Aussichtspunkt Ebelsberg
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EBELSBACH

WUNDERBARE AUENLANDSCHAFT

Kurze flache Aufwarmrunde vom Ebels-
bach zum Main

Der Startpunkt mit Parkplatz liegt am Orts-
ende von Gleisenau in der Gemeinde Ebels-
bach direkt am ersten Highlight der Strecke:
Schloss Gleisenau. Navigationsgerate finden
die Ortlichkeit unter Angabe von 97500 Ebels-
bach, Georg-Schafer-Stralie.

Der Streckenverlauf ist aullerst flach. Die
Tour ist deshalb besonders fur ein Tempo-
training in der idyllischen Main- und Wein-
gegend geeignet. Wir durchlaufen zunachst
die herrliche Schlossanlage aus dem Jahr
1548 und folgen dem Lauf des Ebelsbachs
durch den gleichnamigen Ort.

Wir verlassen das Wohngebiet, um uns auf
der anderen Seite der Bahntrasse dem Main
zu nahern. Auf einem Abschnitt von etwa ein-
einhalb Kilometern bewegen wir uns dann

G
Y
\\
b
i
I

4

direkt am Mainufer durch eine einzigartige
Auenlandschaft. Nach der Schleife am Main
nahern wir uns wieder Uber das andere Ufer
des Ebelsbachs unserem Ausgangspunkt.

Wer mag, kann die Route mit der Strecken-
fuhrung ELT.4 verknupfen und einen Abste-
cher weiter entlang des Mains an die Stau-
stufe Limbach einbauen. Auf diesem letzten
Abschnitt der Strecke bewegen wir uns auch
auf dem Burgen- und Schlosserweg sowie
dem Main-Wanderweg. Letzterer verlauft Uber
490 km vom Fichtelgebirge bis zur Main-
mundung bei Mainz und fuhrt auch im Land-
kreis HalRberge durch die reizvollsten Natur-
gebiete.

i] @ Besonderheiten:
— Schloss Gleisenau
— Mainaue
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EBN.1

EBERN

IMPOSANTE NATURDENKMALE

Mittelschwere Trainingsstrecke mit
Panorama zur Ruine Rotenhan

Der Startpunkt befindet sich in Ebern in der
BahnhofstraRRe in Fahrtrichtung Eyrichshof.
Wir parken in der Einmundung ,Zum Juden-
friedhof".

Ebern — Das Tor zum deutschen Burgenwin-
kel. So begruRt die Stadt ihre Besucher. Es
stimmt: hier warten Burgen, Schlosser und
Ruinen darauf, entdeckt zu werden. Einen Vor-
geschmack bietet unsere Rundstrecke.

Wir starten bei flachem Verlauf Richtung
Eyrichshof. Dort ladt das ehemalige Wasser-
schloss zu einem Abstecher ein. Aullerdem
liegen nahe der Strecke mehrere imposante
Naturdenkmale. ZUgig bergauf geht es mit
dem Betreten des Waldes bei Fischbach.

Lassen Sie es langsam angehen, denn auf
dem hochsten Punkt der Strecke will die ehe-
malige Ganerbenburg Lichtenstein im gleich-
namigen Gemeindeteil von Pfarrweisach be-
staunt werden. Auch hier lohnt ein Besuch
mit der Familie nach dem Lauferlebnis.

Dem dann fortdauernd flachen Verlauf, dem
Hohenzug folgend, bieten sich auf der Pano-
ramastrafe bei Buch Ausblicke bis weit nach
Oberfranken.

Besuchen Sie hier auch die Gereuther Quelle,
bevor wir uns auf verschlungenen Pfaden der
Burgruine Rotenhan nahern. Es handelt sich
um eine Felsburg, von der es in Deutschland
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nur wenige gibt. Sie ist nicht nur auf den Fels,
sondern auch in ihn hinein gebaut worden.

Abenteuerlich geht es von dort weiter durch
ein kleines Waldstuck und vorbei am ehema-
ligen Judenfriedhof wieder dem Ausgangs-
punkt entgegen.

i] @ Besonderheiten:

— Naturdenkmdiler
Eiche an der Mariannequelle
2 Eichen Ruine Rotenhan
Kellereiche

— Gereuther Quelle

— Panoramastralse/Panoramablick

— Ruine Rotenhan
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WUNDERWALD

Reizvolle Waldstrecke zum ,Hohlen Stein®
Der Startpunkt befindet sich am Wanderpark-
platz an der Staatsstrafde 2278 zwischen Ge-
mund und Ebern. Die Einfahrt liegt kurz vor
Unterpreppach.

Kommen Sie mit auf eine Entdeckungsreise
zu einer der zahlreichen sagenumwobenen
Felsformationen der HaRRberge. Wir besuchen
den ,Hohlen Stein” bei Reutersbrunn. Sehen
Sie, welche Geschichten sich um die Felsen
im Wald ranken und entscheiden Sie selbst
zwischen Sage und Wahrheit.

Die herrliche Waldstrecke ist durchwegs ber-
gig, aber auch fur Laufeinsteiger zu jeder Jah-
reszeit begehbar. Unter dem Blatterdach fin-
det der Laufer Schutz vor Wind und Wetter.
Bis zum Highlight der Strecke, dem Hohlen
Stein, den wir Uber einen schmalen Trail er-
reichen, steigt der Verlauf stetig an — wir be-
finden uns aber fast schon auf dem hochs-
ten Punkt der Strecke.

Spurbar leichter fallen dUrfte der Strecken-
abschnitt bis zum nachsten besonderen Ort
dieser Route. Wir passieren den WeiRfichten-
see, der aullerhalb sportlicher Betatigung
einen Besuch mit der Familie wert ist. Hier
gibt es auch einen schonen Waldspielplatz.
Der weitere Verlauf fuhrt uns durch den herr-
lich ruhigen Stadtwald langsam aber sicher
zum Ausgangspunkt zurtick. Nach dem Lauf i] | @ Besonderheiten:

finden Sie auch Erholung im nahegelegenen — Hohler Stein
Freibad der Stadt Ebern. Auf dem Plateau — WeilSfichtensee
des Losbergs ist es von weitem sichtbar. — Naturwaldreservat Stachel
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EBN.3 |

EBERN

AUF ZU MYSTISCHEN PLATZEN

Anspruchsvoller Rundweg zur Burgruine
Raueneck

Der Startpunkt befindet sich am sogenannten
Rentnerparkplatz in der Nahe des Eberner
Stadtteiles Bramberg. Folgen Sie dem Ver-
kehrszeichen in Richtung Bramberg von der
StaatsstraRe 2278 kommend. Kurz vor der
Bramberger Muhle liegt der Parkplatz auf der
rechten Seite.

Sie werden begeistert sein von dieser Rund-
strecke, denn die ,besonderen Orte” reihen
sich hier wie an der Schnur.

Die Tour ist fur Laufer aller Leistungsklassen
geeignet. Den Anstieg vom Start weg nutzen
wir in langsamen Dauerlauf zum Aufwarmen.
Den zweiten Anstieg gehen wir ebenfalls
langsam an, handelt es sich doch um den
.knackigsten® Anstieg im Laufparadies: der
letzte Kilometer bis hoch zum Burgplateau
beschert uns Uber 100 Hohenmeter.

Ansonsten verlauft der Kurs im gemutlichen
aufund ab. Auf unserem Weg zur Burgruine
Raueneck bewegen wir uns lange auf natur-
lichem Trail vorbei an ,mystischen” Orten.
Entdecken Sie die ,Oase der Ruhe” und die
Mariengrotte bei Leuzendorf. In einem klei-
nen Felslabyrinth stolRen wir hier auch auf
spirituelle Kraftorte oder sogenannte Heil-
steine. Auf der Burgruine angekommen, er-
offnet sich ein toller Ausblick auf die Walder
der HaRberge und des Deutschen Burgen-
winkels.
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*
Distanz

14,9 KM

Auf unserem Ruckweg laufen wir zwei klei-
nere Streckenabschnitte doppelt. Bergab in
Richtung Parkplatz genieRen wir nochmals
eine herrliche Aussicht. In gegenlaufiger Rich-
tung sehen wir auch die Burgruine Bramberg,
der wir uns auf der Strecke BGP.3 widmen.

i] @ Besonderheiten:
— Oase der Ruhe

— Heilsteine

— Mariengrotte

— Burgruine Raueneck

— Feenbrunnen
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EBN.4

EBERN

FITNESS IM WALD

Auf Trimm-Dich-Pfaden tber den Losberg
Der Startpunkt liegt direkt am Parkplatz des
herrlich gelegenen Freibades in der Losberg-
straflse in Ebern.

Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordina-
tion — Herzlich willkommen zu einer ganzheit-
lichen Trainingseinheit im Eberner Stadtwald.
Der Vita-Parcours, wie der Trimm-Dich-Pfad
genannt wird, besteht aus 20 Stationen.

Wir bewegen uns auf unserer Tour unter an-
derem auf diesem schonen naturbelassenen
Pfad. In prominenter Lage befindet sich hier
auch das beheizte Freibad der Stadt Ebern,
das mit Uber 3 Hektar Flache zu den groften
Badern der Region zahlt. Nach dem Lauf lockt
die Erfrischung und das bei herrlichstem Haf3-
berge-Panoramal

Eine tolle Sache, die unbedingt erwahnt wer-
den muss: Der Naturpark HalRberge hat hier
einen barrierefreien Wanderweg ausgewie-
sen, damit sich auch an den Rollstuhl ge-
bundene Menschen ein Eindruck Uber die
Vielseitigkeit der HaRberge machen kénnen.

Unser Rundkurs selbst geht auf und ab. Drei
Steigungen sind in dem durchgangigen Wald-
gebiet zu bewaltigen. Im Winter schutzt der
Wald vor Wind und Wetter, im Sommer ent-
schadigt ein Besuch im Freibad! Die ideale
Strecke fur jeden Laufertyp zu jeder Jahres-
zeit.

i] @ Besonderheiten:
— Freibad Ebern
— Trimm-Dich-Pfad Ebern
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ELT.

ELTMANN

FIT WERDEN UND BLEIBEN

Waldrunde fir gezieltes Ausdauertraining
im Lochbachtal

Die Rundstrecke startet direkt am Mainufer
in Eltmann. Den Parkplatz findet das Navi-
gationsgerat unter ,97483 Eltmann, Mainlan-
de”. Dort gibt es auch Stellplatze fir Wohn-
mobile.

Uber den Main-Radweg passieren wir schon
nach 200 m den Main-Bewegungsparcours
der Stadt Eltmann. Moderne Trainingsgerate
in den Grunflachen am Rande des Mainufers
ermoglichen Jung und Alt ein zielgerichtetes
Training fur alle wichtigen Korperbereiche.
Am Ende der Runde kann sich der Laufer
hier auslaufen und dem Stretching widmen.

Der Streckenverlauf fUhrt uns nahe des Stadt-
teils Limbach ins Lochbachtal. Der dichte
Wald schutzt in kUhleren Jahreszeiten vor
Wind und Wetter und mildert im Sommer
angenehm das Klima.

Die ersten rund 6 Kilometer fUhren Uber 150
Hohenmeter stetig bergauf, allerdings ent-
schadigt die Aussicht bei der Bergkapelle
hoch tber Eltmann. Uber einen wunderscho-
nen Kreuzweg und das Eltmanner Stadtge-
biet kommen wir wieder zuruick zu unserem
Ausgangspunkt.

Im Sommer lohnt Ubrigens ein Besuch des

stadtischen Freibades. Es liegt in der Dr.-Ge- i] @ Besonderheiten:
org-Schafer-Strafte fast direkt neben der Lauf- — Main-Bewegungsparcours Eltmann
strecke. — Kriegergedichtniskapelle Ohrberg

mit Panoramablick
43 |



Asphalt
Naturweg
Trail

Wald
Freies Feld
Ort
Anschluss

2,4 km (20%)
7,7 km (65 %)
1,8 km (15 %)
74 km (62 %)
3,6 km (30 %)
0,9 km (7 %)
ELT.2, ELT4
EBL.3,0BA.2
Main-Wanderweg
Steigerwald-
Panoramaweg

381 M

226 M

T

155 M

@ ‘ Walking
6 km/h

2:00

Laufen
10 km/h

1:12

@ Laufen
12km/h

©)

400m

350m

300m

250m

S

200m

km
m
m
m
m

ki

ki

ki

ki
10 km
12km

44



ELT.2

ELTMANN

AUSDAUER WIRD BELOHNT

Panorama-Qualitats-Weg

zum Training hoher Ausdauerwerte

Der Einstieg in die Rundstrecke liegt direkt an
der Burgruine Wallburg hoch Uber der Stadt
Eltmann. Wir erreichen den Parkplatz Uber
die WallburgstraRe, 97483 Eltmann.

Der GroRteil des Streckenverlaufes liegt auf
dem zertifizierten Steigerwald-Panorama-
weg. Sie fUhrt uns bis an die Grenze des Land-
kreisgebietes zum Bamberger Land. Der Name
ist auf dieser Rundroute Programm.

Die Strecke ist ,anspruchsvoll” in jeder Be-
ziehung. Bei einer Hohendifferenz von ,nur”
knapp 150 m sind zwar 424 m Anstieg zu be-
waltigen, allerdings spurt der Laufer die An-
strengung nur wenig, denn die zahlreichen
herrlichen Panoramablicke lenken derart ab,
dass man — um nichts zu verpassen — sogar in
die Versuchung kommen konnte, die Strecke
im Ruckwartslauf zu geniefen.

Nach dem ersten Waldabschnitt mit teilweise
steilen Anstiegen kann man es auf dem Ho-
henkamm nach drei Kilometern fir lange Zeit
laufen lassen. Die meisten Hohenmeter sind
ab Kilometer 12 zu meistern. Allerdings sind
es gerade hier die erwahnten Panoramablicke,
die aller Anstrengung wert sind und vollends
fur die aufgebrachte Kraft entschadigen.

Nach 18 im wahrsten Sinne ,atemberauben-

den” Kilometern lohnt Ubrigens gerade im i] @ Besonderheiten:

Sommer ein Besuch des Eltmanner Freiba- — Wallburg

des am FuRe der Wallburg. — Panoramablicke
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ELT.3

ELTMANN

VIELSEITIG AUSBAUBAR

Bergige Waldstrecke vom Kaltengrund

zur HochstraRe

Der Startpunkt fur die Rundstrecke liegt direkt
am Waldrand rechts an der Staatstralie 2274
von Eltmann Ortsausgang Richtung Trossen-
furt. Den Parkplatz findet das Navigations-
geratim 97483 Eltmann, Kaltengrund®.

Die Strecke eignet sich zwar Uberwiegend fur
geUbtere Hobbylaufer, allerdings findet auch
der Anfanger gerade in den heilRen Sommer-
monaten unter dem durchgehenden Blatter-
dach genugend Schutz und Akklimatisierung,
um die Runde trotz des doch deutlichen An-
stieges gleich zu Beginn im Genusstempo
zZu meistern.

Auf der Hochstral3e besteht die Moglichkeit,
an weitere Strecken anzuschlieRen. Ausdau-
erexperten stehen damit alle Richtungen offen,
sich speziell von hier aus einen tollen ,Natur-
marathon” zu erschlief3en.

In der Stadt Eltmann gibt es weitere Moglich-
keiten, sich sportlich zu betatigen. Empfeh-
lenswert ist nach dem Laufgenuss auf der
Waldstrecke mit Sicherheit ein Besuch des
beheizten Freibades. Es liegt fast unmittel-
bar neben der Strecke. AuRerdem konnen Sie
sich direkt am Mainufer auf dem ,Main-Be-
wegungsparcours” nach dem Lauf dem ge-
zielten Stretching und der Dehnung widmen.

i] @ Besonderheiten:
— Main-Bewegungsparcours Eltmann
— Freibad Eltmann
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ELT.4

ELTMANN

NAH AM WASSER

Perfekter Anfangerkurs zur Staustufe

Der Startpunkt fur die Rundstrecke liegt in
Eltmann an der B 26 Richtung Ebelsbach am
Hundeplatz unter der Mainbrucke. Zielfuhrend
im Navigationsgerat ist die Eingabe ,97483
Eltmann, BrlckenstraRRe".

Die Strecke startet an der Eltmanner Main-
briicke, die wir gleich nach dem Start unter-
queren. Schon nach kurzer Zeit kreuzen wir die
imposante Brucke der A70 und folgen dem
Hochwasserdamm bis zum ,Wendepunkt”.

Ab hier laufen wir entlang des Mains in herr-
licher Natur wieder zurlck nach Eltmann. Un-
terwegs passieren wir die Staustufe bei Lim-
bach. Versaumen Sie hier nicht, durch die
Buschhecken zu spitzen. Es gibt dort viele
lauschige Platzchen von wo aus der Fluss-
lauf und Uferbereich in seiner naturlichsten
Form wahrgenommen werden kann.

Wer die Strecke ausbauen will, kann direkt
am Ziel nach knapp uber funf Kilometern in
die Strecke EBL.3 einsteigen. Uber das wei-
terfUhrende Mainufer gelangen wir hier ent-
lang des Ebelsbaches in die gleichnamige
Gemeinde mit dem wunderschonen Schloss
in Gleisenau.

Nach der Ruckkehr finden wir Ausgleich und

Erholung im beheizten Freibad der Stadt Elt- i] | @ Besonderheiten:
mann. — Staustufe Limbach

— Schloss Gleisenau

— Freibad Eltmann

— Main-Bewegungsparcours Eltmann
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ERM.1

ERMERSHAUSEN

DER MIT DEM WOLF RENNT

Welliges Sightseeingrund um Ermers-
hausen

Der Einstiegspunkt in die Rundstrecke liegt
in der Ortsmitte von Ermershausen am Rat-
hausplatz.

Schon der Startplatz ist ein ,besonderer Ort".
Hier am Rathausplatz befindet sich die Frei-
heitsglocke, die an den Widerstand der Er-
mershauser gegen die Eingemeindung im Jahr
1978 erinnert. Das kleine Dorfchen erlangte
damals bundesweite Aufmerksamkeit.

Auf unserer Tour bewegen wir uns in grofden
Abschnitten auf dem ,Huttenweg” des Natur-
parks HaRRberge. Wir durchlaufen zunachst
die Ortschaft nach Osten und kommen nach
einem kleinen Anstieg im ersten Waldstuck
zur Wolfsgrube. Erschrecken Sie sich nicht!
Nach Querung der BundesstralRe durchlaufen
wir den Zigeunergrund und erfrischen uns
am Birkenfelder Gesundheitsbriinnlein. Es
liegt einige Meter abseits der Strecke. Der Weg
ist gekennzeichnet.

In Birkenfeld stoRen wir auf ein herrliches
Rokokoschloss in dem nach Anmeldung auch
Fuhrungen maglich sind. Auf dem Mainberg
bei Birkenfeld, dem hochsten Punkt unserer
Strecke genieen wir eine tolle Aussicht auf
weite Teile unseres Streckenverlaufs. Uber
Dippach, wo es ebenfalls eine Schlossruine
zu bestaunen gibt, fihrt der gleichnamige
Grundgraben in einem Talschnitt wieder zu-
rack zum Ausgangspunkt nach Ermershau-
sen. Die Strecke hat zwar einige Anstiege ist
aber auch fir Einsteiger geeignet.

|

@ Besonderheiten:
— Wolfsgrube
— Gesundbheitsbriinnle Birkenfeld
— Schloss Birkenfeld
— Naturdenkmal Sternschussanlage
Bdckerrangen Birkenfeld
— Burgruine Dippach
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ERM.2

ERMERSHAUSEN

BRINGT MUDE BEINE IN SCHWUNG

Grenzuberschreitende Hobbylauferrunde
zum Gruinen Band

Der Einstiegspunkt in die Rundstrecke liegt
in der Ortsmitte von Ermershausen am Rat-
hausplatz.

Grenzen trennen — Natur verbindet! Einst zer-
schnitt die Grenze ein Land in Ost und West,
trennte Familien und Freunde fur Jahrzehnte.
Doch die Natur eroberte die Grenzlinie. Es
entstand das ,Griine Band” mit wertvollen
Lebensraumen voller seltener Tiere und Pflan-
zen. So ist das Grune Band ein lebendiges
Denkmal jungerer deutscher Geschichte.

Auf unserer kurzen Runde machen wir eine
Entdeckungstour entlang der ehem. deutsch-
deutschen Grenze und erleben die wunder-
bare Natur des ,Grinen Bandes". Wo einst
die Grenztruppen Uber den streng gesperrten
Bereich wachten, stofRen wir hier auch noch
auf den Kolonnenweg, auf dem die Grenz-
posten mit ihren Militarfahrzeugen aller Art
unterwegs waren. Achten Sie dort flr etwa
1,5 km auf ihren Schritt: die regelmaRigen,
rechteckigen Locher in den Betonplatten kon-
nen beschwerlich sein.

Nach der Ruckkehr in Ermershausen konnen
wir uns am neuen Kneipp-Tretbecken, das
von den benachbarten Angelseen gespeist
wird, erfrischen. Schon am Wasserbecken
integriert ist ein Sinnespfad, der das erfri-
schende und stimulierende Erlebnis voll ab-
rundet.
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Die Strecke ist fir Hobbylaufer geeignet. Die
Anstiege vom und auf dem Kolonnenweg sind
unbeschwerlich. Der zweite Streckenabschnitt
verlauft groRtenteils abschussig.

i] @ Besonderheiten:
— Kolonnenweg
— Kneipp-Tretbecken Ermershausen
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GAD.1

GADHEIM

PANORAMA AN JEDER ECKE

Mittelschwerer Fitnesslauf mit
Maintal-Blicken

Der Startpunkt liegt direkt am Main-Radweg
am Ortseingang von Gadheim. Mit dem PKW
nehmen wir die erste Abfahrt von der Bun-
destralRe 26 aus Halkfurt kommend und par-
ken direkt an der HauptstralRe.

Sie werden begeistert sein, von dieser Pano-
ramastrecke, denn nicht auf vielen Routen
[duft man mit Daueraussicht so wie hier.

Nach wenigen Metern entlang der Bundes-
stral3e fuhrt der Weg linksseitig entlang des
Ufergrabens gleich stetig bergauf in die freie
Natur. Schon bald stof3en wir auf die ersten
Windrader auf der Forster Hohe. Vergessen
Sie ab hier nicht den standigen Schulter- und
Rundumblick, denn wer den Kopf nicht fort-
dauernd kreisen lasst, verpasst viele tolle Aus-
sichten in alle Himmelsrichtungen. An vielen
Stellen genieflen wir richtig tolle Ausblicke
ins gesamte Maintal und den Steigerwald.

Laufen Sie ruhig auch mal rlckwarts! Das
bietet weitere Ausblicke, dehnt nebenbei die
Wadenmuskulatur und beugt Krampfen vor.

Nach dem kleinen Ortchen GreRhausen mit
der Wallfahrtskirche ,Maria vom Sieg“ neh-
men wir den letzten Anstieg ganz gemutlich
und lassen es unter anderem auf einem ein-
ladenden Waldpfad bis ins Ziel gemachlich
auslaufen. i] @ Besonderheiten:
— Maintalpanorama
— Wallfahrtskirche GreShausen
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HAS.

HASSFURT

BLICK INS WEITE LAND

Abwechslungsreicher Mittelstreckenlauf
zum HaRbergblick

Der Startpunkt zur Rundstrecke liegt am Park-
platz auf der Kreisstralle HAS 8 zwischen
HaRfurt und dem Stadtteil Sailershausen un-
gefahr 1km nach dem Ortsausgang von HalR-
furt. Wir gelangen nach dort Uber die ,Sailers-
hauser StraRe, 97437 HaRfurt".

Diereizvolle Route fUhrt zu grof3en Teilen durch
bewaldetes Gebiet und ist zu jeder Jahreszeit
begehbar. Wir kommen in zwei Stadtteile der
Kreisstadt: Sailershausen und Uchenhofen.

Durch den Forst steigt der Weg zunachst ste-
tig an, allerdings entlohnt der weitraumige
Rundblick auf der Sailershauser Hohe nach
rund 4 Kilometern.

Im weiteren abfallenden Streckenverlauf ent-
lang der Wassernach erwartet uns der nachs-
te nennenswerten Aufstieg ab Kilometer 8.
Wir werden abermals belohnt: vom ,HaRberg-
blick” bei Uchenhofen genieRen wir die Aus-
sicht vom Maintal bis zur Rhon und ins Tha-
ringer Land.

Nach der Ruckkehr am Ausgangspunkt lohnt
ein Besuch im Haf3furter Freizeit- und Erleb-
nisbad. Es liegt in unmittelbarer Nahe der
Strecke. Warmebecken, Warmehalle und Sau-
nen haben auch in den Wintermonaten ge-
offnet. Empfehlenswert ist auch ein Besuch
der Mainpromenade. Hier konnen Sie direkt

am flachen Ufer gem(tlich auslaufen und stret- i] @ Besonderheiten:
chen. — Aussichtspunkt HaBbergblick
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HAS.2

HASSFURT

BLICK INS MAINTAL

Ruhige Trainingsstrecke auf huigeliger Flur
zum Wachthtigel

Der Einstiegspunkt liegt in 97437 Halfurt,
am Parkplatz direkt an der Osttangente im
Gewerbegebiet ,Schlettach”

Wir starten entlang der ehemaligen Trasse der
regionalen Bahnlinie des Hal¥furter ,Schnau-
ferla” und befinden uns sofort inmitten ruhi-
ger Natur. Schauen Sie sich um, wenn Sie ab
Kilometer 2 vom Ful3- und Radweg abbiegen:
unter Garantie erblicken Sie ein Rudel zutrau-
licher Rehe, die sich in den hugeligen Wie-
sen wohl fuhlen. Schon wahrend des ersten
nennenswerten Anstieges bietet sich ein weit-
raumiger Ausblick ins Maintal.

Vor Erreichen des Hal3furter Stadtteils Prap-
pach stofden wir auf den pramierten Burgen-
und Schlosserweg. Wir folgen einem schma-
len Pfad und erklimmen schlieRlich das High-
light der Strecke: den Wachthuigel. Die Aus-
sicht von dort ist Uberwaltigend. Langsam
herab fUhrt der Hohenkamm vorbei an Prap-
pach; ebenfalls mit dauerhaftem Panorama-
blick. Kurz vor dem Ziel stofRen wir hinter
Buschhecken etwas abseits des Weges auf
eine wunderschone Naturflache mit zwei als
Biotop angelegten Wasserflachen der Stadt
HafRkfurt. Wer mag, kann sich schon hier dem
Stretching widmen und die letzten rund 500
Meter bis zum Ziel ruhig und gemutlich ,aus-
laufen”.
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Nach der Ruckkehr am Ausgangspunkt lohnt
ein Besuch im Freizeit- und Erlebnisbad
der Stadt HaRfurt. Warmehalle und Saunen
haben auch in den Wintermonaten geoffnet.

i] @ Besonderheiten:
— Wachthtigel Prappach
— Naturfldche/Biotop Schlettach
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HAS.3

HASSFURT

DURCH URWALDER STREIFEN

Leichte Rundstrecke durchs idyllische
Wassernachtal

Ausgangspunkt dieser Rundstrecke ist im
Halkfurter Stadtteil Wulflingen der Einstieg
ins malerische Wassernachtal. Wir finden den
Start in der Wassernachstral3e, 97437 Halkfurt.

Die Strecke verlauft groRtenteils im Wald und
eignet sich fur alle Lauferklassen. Die Rund-
tour ist auch ,Austragungsort” des traditio-
nellen Wassernachlaufes, den der ansassige
Sportverein jahrlich veranstaltet und Laufer
aus der ganzen Region anzieht.

Den ersten Streckenabschnitt laufen wir aber
nicht Uber die Originalstrecke, sondern folgen
Uber rund einem Kilometer einem sehr natur-
nahen Trail entlang des Bachlaufes der Was-
sernach. Uber eine kleine Steinbriicke gelan-
gen wir auf die Originalroute des offiziellen
Laufes.

Ein nennenswerter Anstieg erwartet uns
zwischen Kilometer drei und vier. Ab hier ver-
[auft die Strecke dann jedoch sehr flach bis
stetig abfallend. Ambitionierte Sportler kon-
nen es hier richtig laufen lassen und sich in
der ruhigen Natur auch auf grofRe Stadtlaufe
vorbereiten. Fir Langstreckenlaufer besteht
die Moglichkeit, die Runde Uber die Anschluss-
stelle zur Strecke THE.1 bis ins Schweinfur-
ter Oberland auszuweiten. Auf diesem wei-
teren Abschnitt fUhrt ein urwaldgleicher Trail
durchs gesamte Wassernachtal und Uber die
Nachbargemeinde Theres zurtck zum Aus-
gangspunkt.
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HAS.4

HASSFURT

WUNDERBARE MAINAUEN

Beschwerdefreier Naturgenuss am
Sichelsee

Der Startpunkt liegt am Parkplatz des Ver-
kehrsflugplatzes in HaRfurt. Wir finden den
Einstieg in die Strecke in der FlugplatzstraRe,
Q7437 Halfurt.

Die Rundstrecke eignet sich nicht nur fur den
Einstieg in den Laufsport, sie bietet durch
ihre absolute Naturbelassenheit auch fur ge-
Ubte Laufer beste Moglichkeiten, dem Alltag
zu .entfliehen”.

Wir starten am Rande der Rollbahn und be-
obachten den Flugverkehr dicht Uber unseren
Kopfen wahrend wir uns gleich in wunder-
schoner Natur befinden. Auf einem Wiesen-
weg entlang des Mains bietet das ehemalige
Klostergut Mariaburghausen auf der ande-
ren Uferseite malerische und ganz urspring-
liche Eindrucke des Naturraumes am Fluss.

Bleiben Sie einfach mal stehen und schlielRen
Sie kurz die Augen, wenn Sie im Anschluss
das LIFE-Naturgebiet in den Mainauen durch-
laufen. Am ,GrofRen Worth“ und am Sichel-
see erleben Sie absoluten Naturgenuss fur
alle Sinne fernab aller Alltagshektik.

Bevor wir auf dem Asphaltweg wieder zum
Ausgangspunkt am Flugplatz zurtcklaufen
konnen wir die Flora und Fauna, vor allem aber
die einzigartige Vogelwelt vom Aussichtsturm
in den Mainauen beobachten.
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Nach dem Lauf lohnt sich ein Besuch des
Mainufers im Stadtbereich. Es gibt hier auch
Maoglichkeit zum Campen am Naturfreunde-
haus und weiter fluRabwarts gibt es vollaus-
gestattete Wohnmobilstellplatze.

i] @ Besonderheiten:
— Verkehrsflugplatz HalSfurt
— LIFE-Naturgebiet Mainauen
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HAS.5

HASSFURT

LAUFEN IM NATURSCHUTZGEBIET

Bergige Erlebnisrunde auf die Hohe Wann
Wir starten in die Strecke am Parkplatz an
der B26 in Hohe von Augsfeld zwischen Hal3-
furt und Zeil am Main. Vorsicht bei der Ein-
fahrt! Es quert der Main-Radweg.

Wie das Streckenprofil zeigt, liegt ein knacki-
ger ,Berg“vor uns: die,,Hohe Wann". Wer ab-
seits der Route den Gipfel besucht, bewegt
sich auf einer ,Dienstgipfelnohe” von rund
390 m. Dabei durchqueren wir das gleich-
namige herrliche Naturschutzgebiet.

Schon die Tatsache, dass viele Passagen be-
kannter und pramierter Wanderwege auf der
Route liegen, bringt zum Ausdruck, dass uns
ein erlebnisreicher Lauf erwartet. Vom aben-
teuerlichen Hohlweg, weitraumigen Panora-
mablicken bis zum anspruchsvollen ,Kletter-
steig”ist alles geboten. Deshalb darf und soll
kein UbermafRiges Tempo aufkommen.

Im Vordergrund steht hier ausdrucklich das
Erlebnis. Wer die Strecke einmal gelaufen
ist, kommt mit Sicherheit wieder. Selbst Orts-
kundige entdecken in gegenlaufiger Richtung
garantiert auch neue Ein- und Ausblicke.

Warum das Lauferlebnis nicht auch mit dem

Fahrrad verbinden? Am Startpunkt liegt der

Main-Radweg, von wo aus die ndhere Region

durch weiteren Ausgleichssport erkundet wer-

den kann. i] @ Besonderheiten:
— Panoramablick ,,Kleine Hohe Wann
— Naturschutzgebiet ,, Hohe Wann“
— Naturdenkmal Nulsbaum bei Augsfeld
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HOH.1

HOFHEIM LLUFR

TOLLE NATURDENKMALER

Leichte Panorama-Route auf den Streifberg
Der Startpunkt liegt in der SchlossstralRe im
Hofheimer Stadtteil Rugheim. Wir parken am
Landhotel Rugheim.

Diese idyllische Rundstrecke fuhrt uns tUber
die Rugheimer Flur auf den Streifberg nach
Ostheim. Die dem HaRbergtrauf vorgelagerte
Anhdhe wird von der Bevdlkerung auch Ol-
berg oder Wolfshugel genannt.

Unberuhrte Natur, romantische Nischen, herr-
liche Ausblicke: die ,besonderen Orte” auf
dieser Runde ziehen immer wieder an. Gut
versteckt im Buschwerk am Hang des Berges
stolRen wir zunachst auf steinerne Figuren,
die Olberggruppe.

Von den Plateaus auf unserem weiteren Weg
sind die Schwedenschanze mit ihrem Aus-
sichtsturm und die Bettenburg als Landmar-
ken des HalRbergkamms zu sehen. Die Aus-
sichtspunkte sind auch Teil der Streifberg-
Tour, die sich durch die schone Landschaft
schlangelt. Der ortliche Revierforster hat die-
sen Naturlehrpfad geschaffen, um auf die
Besonderheiten der Natur hinzuweisen. Auf
dem hochsten Punkt der Strecke direkt am
Gipfelkreuz bewundern wir ein auRerordent-
liches Naturdenkmal, die GrofR3e Linde.

Einen romantischen Augenblick erleben Sie
vielleicht am Naturdenkmal Himmelsweiher.
Lassen Sie sich Uberraschen, was es sonst
noch hier zu entdecken gibt.
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Uber den Kénigsberger Stadtteil Junkersdorf
kommen wir auf einem Teilsttck der enemali-
gen Bahntrasse des ,Hofheimer Schnauferla®
wieder zuruck nach Rugheim.

Besuchen Sie nach dem Lauf die Gastronomie
des Landhotels und genieRRen Sie eine kulina-
rische Auszeit im Granen.

i] @ Besonderheiten:

— Geologiepunkt Streifberg

— Naturdenkmal GrofSe Linde

— Olbergfiguren

— Panoramblick Streifberg-Tour
— Naturdenkmal Himmelsweiher
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HOH.2

HOFHEIM LLUFR

DER HOCHSTE PUNKT

Anspruchsvoller Kurs auf dem HaRberg-
kamm zur Schwedenschanze

Der Startpunkt liegt am Freibad der Stadt Hof-
heim in der Johannisstral3e.

Freuen Sie sich auf einen Streifzug auf dem
HaRbergkamm. Auf dieser bergigen Rund-
strecke kommen wir auf die hochste Erhe-
bung der Region. Die Route kann deshalb als
anspruchsvoll bezeichnet werden. Wir starten
bei zunachst relativ flachem Verlauf und
passieren den Stadtteil Reckertshausen.

Hier in der Flur steigt das Streckenniveau
schon leicht an und vorbei am Naturdenk-
mal Dicke Eiche erwartet uns ein schmaler
Pfad, der bis zur Sieben-Wege-Kreuzung recht
knackig verlauft; aber wie sonst kamen wir
auf die berihmte Nassacher Hohe auf 512
Hohenmeter, dem hochsten Punkt im Land-
kreis HaRberge.

Anschlieldend, nach rund 2,5 km abschussi-
gem Gelande erwartet uns nach dem roman-
tischen Hirschbrunnen der zweite Hochpunkt
der Runde: die Schwedenschanze mit dem
fast 30 m hohen Aussichtsturm auf 3 Platt-
formen. Von hier blickt man bei guter Sicht
regelrecht ins ,Unendliche"!

Herab Uber Eichelsdorf zum Ausgangspunkt i] @Besonderheiten:

fUhrt uns ein malerisch verschlungener Wald- — Naturdenkmal Dicke Eiche
trail. Stolpern Sie nicht! Teilweise laufen wir — Nassacher Héhe

Uber Wurzelwerk. Nach dem Lauf finden wir — Hirschbrunnen

verdiente Entspannung im Freibad der Stadt — Schwedenschanze
Hofheim. — Freibad Hofheim
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HOH.3

HOFHEIM LLUFR

ENTDECKERWEG

Mittelschwere Trainingsstrecke in den
Landschaftsgarten

Der Startpunkt zur Rundstrecke liegt aul3er-
halb des Hofheimer Stadtteiles Eichelsdorf
in Fahrtrichtung Bundorf auf der rechten
Seite. Bei der Anfahrt folgen wir dem Ver-
lauf der HaRbergstraRe.

Die HaRberge sind alles andere als langweilig!
Diese Erfahrung machen wir besonders auf
dieser Tour. Wer hier gelaufen ist, kommt
immer wieder — todsicher!

Unser Weg fUhrt uns Uber Eichelsdorf auf den
Spuren romantischer Literaren zunachst in
den Landschaftsgarten Bettenburg. Nicht weit
vom gleichnamigen Renaissance-Schloss ent-
fernt, liegt dieser im Wald versteckte Park,
der 1789 von Freiherrn Truchsess von Wetz-
hausen in Auftrag gegeben wurde. Beruhm-
te Dichter wie Friedrich Ruckert und Jean
Paul trafen sich hier zur ,Tafelrunde”. Viele
einzelne Denkmaler aus der Ritterromantik
sind hier verstreut.

Im weiteren Verlauf genie3en wir in freier Flur
die Sicht auf die Bettenburg und Uber den
Rennweg stoRen wir auf Naturdenkmale und
einen herrlichen Panoramablick in der Gol3-
mannsdorfer Flur. Hier liegt etwas abseits der
Strecke auch ein schoner Badesee, der zum
Besuch nach dem Lauf einladt. Unser Ruck-
weg fUhrt uns durchs herrliche Hofheimer
Land zurlck nach Eichelsdorf. Auf einer An-
hohe kurz vor Zieleinlauf blicken wir Ubers
dortige Schloss ins ganze HaRbergevorland.

@ Besonderheiten:
— Schloss Eichelsdorf
— Landschaftsgarten Bettenburg
— Dichterhaus
— Bettenburg
— Badesee Golsmannsdorf
— Naturdenkmal Alte Eiche
— Naturdenkmal Jdgerbuche
— Panorama GoSmannsdorf



Asphalt
Naturweg
Trail

Wald
Freies Feld
Ort
Anschluss

41km (33 %)

59 km (47 %)

2,5 km (20 %)

3,8 km (30 %)

8,7 km (70 %)
HOH.2, Rennweg
Burgen- und
Schlosserweg
Ruckertweg
Kelten-Erlebnisweg

376m

360m

340m

320m

300m

280m

261m

Okm

4km

376 M

261 M

A

115 M

@ ‘ Walking
6 km/h

2:06

Laufen
10 km/h

©)

@ Laufen
12km/h

1:03

6km
ki
10 km
12km
13km

72



KIR.1

KIRCHLAUTER

HEILIGE LANDER

Sanfte Hiigel mit Natur-Genuss

Der Start zur Rundstrecke, durch in ihrer Art
typische HalRbergdorfer, liegt in Kirchlauter-
direkt am Sportgelande bzw. der ortlichen
Schule. Wir finden den Einstieg unter der
Adresse HaRbergstralRe, 96166 Kirchlauter.

Die Gemeinde Kirchlauter gilt als ,Hauptstadt
der heiligen Lander". Highlights sind das ba-
rocke Guttenberg’sche Wasserschloss und
die gotische Marienkirche. Von hier startet
auch der ,Natur-Genuss-Erlebnisweg”. Zu be-
staunen gibt es im Verlauf nicht weniger als
69 Streuobstbaume mit leckeren und teils
sehr seltenen Fruchten (www.naturgenuss-
kirchlauter.de).

Auf unserer Strecke liegt auRerdem das sehr
schmucke Dorfchen Pettstadt, das im Jahr
2000 zum schonsten Dorf Unterfrankens
gekurt wurde. Besonders nennenswert ist die
hervorragende Gastronomie im dortigen Guts-
gasthof. (www.gutshof-andres.de)

Von der Strecke blickt man auf die grofite
Erhebung der stdlichen HalRberge, den Sta-
chelberg, weitlaufig auch als ,Stachel” be-
kanntes Naturwaldreservat. Die Strecke ist
zwar recht profiliert, unmittelbar nach den
Anstiegen kann man sich allerdings gleich
bergab wieder relativ gut erholen. Die Strecke
ist deshalb auch fur Gelegenheitslaufer sehr
gut geeignet.

@ Besonderheiten:
— Guttenberg'sches Wasserschloss
Kirchlauter
— Schmuckes Pettstadt
— Naturwaldreservat Stachelberg
— Erlebnisweg
»Natur Genuss Kirchlauter“
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KNE.

KNETZGAU

IDYLLE ,,EINATMEN*

Leichte Strecke fir Hobbylaufer durchs
LIFE-Natur-Gebiet Mainaue

Der Startpunkt befindet sich in Knetzgau am
Mainufer im neuen Naherholungsgebiet ,Dorf
am Fluss”. Ein GroRRparkplatz befindet sich
nahe des Startpunktes an der Franz-Hof-
mann-Halle. Das Navigationsgerat reagiert
auf ,Hauptstralie 76"

Die Strecke hat nur wenige Hohenmeter und
eignet sich auch fur Tempolaufe. Auch wer sich
auf einen schnellen Stadtlauf vorbereiten will,
ist hier in der puren Natur genau richtig.

Uber das neu gestaltete Mainumfeld flihrt zu-
nachst ein Asphaltweg in Richtung Nachbar-
gemeinde Sand a. Main. Uber einen Holzsteg
Uberqueren wir die Gemarkungsgrenze und
gelangen Uber den weitlaufig bekannten Cam-
pingplatz mit seinem Altmainsee ins herrli-
che Naturschutzgebiet der Mainauen. Im
Rahmen des LIFE-Naturforderprogrammes
der Europaischen Union ist dort ein europa-
weit bedeutsames Vogelschutzgebiet wieder-
erwachsen (www.mainaue.de).

Es wurde aber nicht nur die Tier- und Pflan-
zenwelt verbessert, es wurden auch Einrich-
tungen geschaffen, die es den Menschen er-
moglicht, die Natur im Maintal intensiv zu
erleben. Durch das Schutzgebiet fihren uns
malerische Naturpfade durch eine mangro-

vengleiche Sumpf- und Auenlandschaft. i] | @ Besonderheiten:

— Naherholungsgebiet ,,Dorf am Fluss“
Entlang des Mainufers in entgegengesetzter — Life-Naturgebiet Mainaue
Richtung folgend, gelangen wir wieder an — Campingplatz und Baggersee
den Ausgangspunkt in Knetzgau. Sand a.Main

75 |



Asphalt
Naturweg
Trail

Wald
Freies Feld
Ort
Anschluss

5,0 km (59 %)
2,3km (28 %)
1Tkm (13 %)

0,2 km (2 %)

7,6 km (91 %)

0,6 km (7 %)

SAN.T, SAN.2
Kelten-Erlebnisweg
Frankischer
Marienweg

@ ‘ Walking
6 km/h

1:24

Laufen

@ 10 km/h
0:50
@ Laufen
12km/h

0:42

250m

240m

76



KNE.2

KNETZGAU

FAST GRENZENLOS

Buckelige Strecke auf und um den Zabelstein
Der Startpunkt befindet sich im Gemeinde-
teil Oberschwappach der Gemeinde Knetz-
gau. Wir nutzen den Grof3parkplatz direkt am
Schloss Oberschwappach. Das Navigations-
gerat findet die Ortlichkeit nach Eingabe von
.Schlossstralie 6"

Die Strecke eignet sich wegen des kupierten
Gelandes hervorragend, um in den Winter-
monaten die hart erarbeitete Muskelkraft Gber
die kalte Jahreszeit zu retten.

Nach wenigen Metern fuhrt uns die Strecke
gleich in die wunderbare Natur an den Fuf
des Scherenberges. Sobald wir den Wald be-
treten, fuhrt ein anspruchsvolles Teilstuck fur
etwa zwei Kilometer stetig bergauf.

Wir folgen einem Trail der dem Hohenkamm
entlang direkt auf den Zabelstein fuhrt. Auf
475 m Hohe steht ein etwa 20 m hoher Aus-
sichtsturm, der durch seine exponierte Lage
freie Sicht ins Maintal und das westliche Stei-
gerwaldvorland bietet. Bei schonem Wetter
kann man 80 Kilometer weit bis in die Rhon
blicken. Panoramatafeln informieren tber alle
wichtigen Gelandepunkte.

Ab hier benutzen wir auch einen Wegeab-
schnitt des Steigerwald-Panormaweges. Es
besteht aullerdem die Maoglichkeit des An-
schlusses an den Frankischen Marienweg, den
Main-Wanderweg und den Kelten-Erlebnis-
weg. Uber einen kurzen Trail ,wenden” wir
und kommen Uber den Forstweg in die ma-
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lerischen Weinberge rund um Falkenstein
(Landkreis Schweinfurt). Mit Uberwaltigen-
dem Panoramablick nahern wir uns dem
pramierten Winzerdrtchen Wohnau. Uber das
vor allem wegen seiner kulinarischen Kost-
lichkeiten bekannte Dorfchen fuhrt ein Flur-
weg wieder zurlck nach Oberschwappach.

i] @ Besonderheiten:

— Schloss Oberschwappach

— Aussichtspunkt Maintalblick

— Burgruine/Aussichtsturm Zabelstein

— Panoramblick Falkenberger
Weinberge

— Weinlage/Kneipptretbecken
Oberschwappach
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KNE.3

KNETZGAU

NATURERLEBNIS SCHLANGENWEG

Mittelschwerer Fitnesstrail

Den Startpunkt erreichen wir nicht unmittel-
bar mit dem PKW. Wir parken auf dem GroR-
parkplatz am Sportgelande des TSV Zell in
der ,Silbersteige” und begeben uns zu Ful
zum Start in die Bohlstralle (Ortsausgang
Richtung Oberschleichach rechts).

Der Einstieg in das Naturwaldreservat Bohl-
grund — auch als ,Tor zum Steigerwald”
bezeichnet — ist Ausgangspunkt dieser na-
turbelassenen Rundstrecke. Einer der mit Si-
cherheit landschaftlich reizvollsten und na-
turbelassensten Wege des gesamten Stei-
gerwaldgebietes fUhrt zu fast 65% entlang
verschlungener Pfade durch wunderschonen
Schluchtenwald. Besonders in den Fruh-
lingsmonaten erwartet den Laufer auf der
Strecke ein besonderes Duft-Erlebnis, denn
der in der frankischen Kiche sehr beliebte
Barlauch ist standiger Wegbegleiter.

Zunachst immer leicht bergauf windet sich
der schmale und geschlangelte Trail durch tief
eingeschnittene Seitentaler des Bohlgrundes.
Ein erstes Highlight findet sich nach ca. 1,8 km.
In Stein gemeiselt finden wir eine Inschrift
.naturanumquat errat”. Der heimische Kunst-
ler Herman de Vries hat diese denkwurdige
Inschrift in dem ehemaligen Steinbruch im
Schilfsandstein eingraviert. Im Rahmen eines
Kunstprojektes (traces=spuren) finden sich
Ubrigens im sudlichen Gebiet des Landkreises
HalRberge viele weitere solcher Insignien, die
entdeckt werden wollen.
(www.hermandevries.org)
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Nach weiteren rund 800 m stol3en wir auf
eine kleine Lichtung, von wo wir der Beschil-
derung geradeaus folgen. Ab jetzt erleben fur
fast 4 Kilometer Natur pur, denn wir gelangen
in die eigentliche Schluchtenlandschaft des
Schlangenweges. Fast 30 Spitzkehren und
90°-Kurven entlassen uns bei Kilometer 6,35
aus dem ,Urwald" und ein auergewohnliches
Dejavu-Erlebnis.

Wir halten uns auf dem Forstweg rechts (Ab-
zweig links bietet nach 200 m Anschluss an
OBA.1) und gelangen nach insgesamt 7,8 km
wieder in den romantischen Bohlgrund. Wir
bewegen uns ab diesem Punkt bis zum Ziel
aulRerdem auf dem Frankischen Marienweg.
(www.fraenkischer-marienweg.de)

Ambitionierte Sportler konnen es ab hier bis
zum Zielpunkt ,laufen” lassen. Die Strecke fallt
langsam und fast unmerklich ab. Entlang des
malerischen Bohlbaches wartet bei km 8,45
ein weiteres Highlight, dass einen Besuch mit
der Familie wert ist. Etwa 800 m von der ei-
gentlichen Laufroute rechts abzweigend, fin-
det sich im tiefen Wald ein kollosales Natur-
denkmal: die Kénigseiche. Der Weg dorthin
ist mit einem Holzschild ausgewiesen. Vor-
sicht: es mussen einige umgesturzte Baume
Uberquert werden!

i] | Besonderheiten:
— Naturwaldreservat Bohlgrund
— Panorama-Plateu Schlossberg Zell a. E.
— Kunstwerk traces=spuren
— Konigseiche
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KNE.4

KNETZGAU

AUF DIE ,,SPITZE“, FERTIG, LOS!

Ambitionierter Waldlauf auf drei
Vierhunderter

Der Startpunkt befindet sich am Sportheim
des TSV Zell am Ebersberg. Von Knetzgau
(A70) kommend, biegen wir nach der Tank-
stelle rechts ab und stoRen — der StraRRe im-
mer geradeaus folgend — auf das Sportge-
lande. Der Parkplatz befindet sich um die Ecke
direkt am Sportheim. Das Navigationsgerat
findet die Ortlichkeit unter ,Silbersteige”.

Im Tourenverlauf kommen wir auf drei Gip-
fel mit jeweils einer Hohe von mindestens
400 m. Die Strecke eignet sich wegen ihres
anspruchsvollen Profils vor allem in den Win-
termonaten um Krafte fur die ersten Fruh-
jahrslaufe zu tanken.

Die Route fuhrt anfangs auf zunachst asphal-
tiertem Weg steil hinauf zum Hollacher Berg.
Mit jedem Meter Anstieg werden wir schon
jetzt durch eine immer besser werdende Aus-
sicht aufs Maintal bis in den Thuringer Wald
belohnt.

Der Flurweg auf der Ebene fuhrt uns entlang
von Weinbergen Uber einen naturbelassenen
Trail zum FuR des ,Kleinen Knetzberges".
Dieser Wegeabschnitt ist Teil des pramierten
Steigerwald-Panoramaweges.

Uber den ,Silbersattel” kommen wir schlieR-
lich zum anspruchvollsten Teil der Strecke:
ein Forstweg flhrt einen Kilometer stark und

kurvig ansteigend auf die groRRte Erhebung
der Region, den ,GroRen Knetzberg” auf 487 m
Hohe. Hier stand schon in den Jahrhunder-
ten weit vor Christus eine machtige Zufluchts-
burg. Spuren der Befestigungsanlagen sind
noch zu erkennen. Die Bayerische Staatsre-
gierung hat dem Gebiet um die Knetzberge
auf insgesamt 850 ha wegen seiner Einzig-
artigkeit und Naturbelassenheit aktuell den
Schutzstatus .Naturwaldflache” verliehen.

Herab fuhrt uns wieder ein herrlicher Pfad,
vorbei an einem Hirschkafermeiler zum ehe-
maligen Forsthaus ,Neuhaus®. Wenn wir nach
etwa 10 Kilometern den Wald verlassen, sto-
Ren wir wieder auf den Anblick der herrlichen
Weinberge des Winzerortchens Zell a. E.

Tipp: Besuchen Sie in Zell eine der zahlrei-
chen Heckenwirtschaften!

i] @ Besonderheiten:
— Panoramablick ,,Hollacher Berg“
— Naturwald Knetzberge-Bohlgrund
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SO EIN SCHONES FLECKCHEN

Kurweilige Bergstrecke rund ums
Huthauschen

Der Startpunkt liegt im malerischen Stadt-
teil Unfinden der Stadt Konigsberg. Wir star-
ten dort zentral gelegen in der Zehntstrale.

Nach Konigsberg kommen Sie mit Sicherheit
wieder, denn an dieser Strecke liegen zahl-
reiche ,besondere Orte“l Sie werden staunen,
was das kleine Landstadtchen alles zu bieten
hat.

Schonin Unfinden werden Sie entzuckt sein.
Das kleine Dorf wurde fast ganzlich in Fach-
werkbauweise errichtet und steht komplett
unter Ensembleschutz.

Der Weg fuhrt zunachst entlang eines Geo-
logiepfades bergauf und mundet auf dem
Plateau in den Amtsbotenweg. Auf diesem
historischen Pfad stellte der ,Amtsbote” fri-
her die regelmaRige Verbindung zur Resi-
denzstadt Coburg her.

Im weiteren Verlauf der Route stoRen wir
auf die ,Natour HaRBberge". Mitmach-Statio-
nen machen vor allem Kindern die Natur mit
allen Sinnen erfahrbar. Beim ,Ursee”, einige
Meter entfernt, steht das Naturdenkmal ,Ge-
schwistereichen”, eine zusammengewach-
sene Baumformation aus mehreren Eichen.

Durch den Stadtwald nahern wir uns nach
rund zehn Kilometern und den letzten Auf-
stiegen dem Naturschutzgebiet Urwiese.
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Von dort herab fuhrt uns der Weg Uber eine
Felspassage zum Huth3uschen. Uber die
malerische Weinlage schaut man weit ins
Land. Panoramatafeln erklaren die Aussicht.

Besuchen Sie nach dem Lauf unbedingt den
Koénigsberger Salzmarkt. Hier entdecken Sie
ein Fachwerkhausensemble von seltener Ge-
schlossenheit, das komplett unter Denkmal-
schutz steht.

i] @ Besonderheiten:

— Naturdenkmal Geschwistereichen
— Naturlehrpfad ,, Natour HalSberge “
— Geologiepfad (Kuhsteige)

— Naturschutzgebiet Urwiese

— Aussichtspunkt Huthduschen

— Felspassage
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FRANKISCHES KLEINOD

Mittelschwere Exkursion in die ostlichen
Stadtteile

Der Startpunkt zur Rundstrecke liegt am Orts-
rand von Dorflis. An der Bushaltestelle an der
Kreisstralde HAS 20 sind ausreichend Park-
platze vorhanden.

Kommen Sie mit auf eine Exkursion in die
ostlichen Stadtteile von Konigsberg. Auf einer
Strecke, die sich wegen Distanz und Hohen-
meter vorrangig an geUbtere Laufer richtet,
erleben wir Natur in vollen Zlgen in ruhiger
und landlicher Idylle. Hier findet der Freizeit-
sportler wie nirgends sonst die Gelegenheit,
das frankische Kleinod kennenzulernen, denn
der grof3te Anteil der Strecke fUhrt durch frei-
es Gelande.

Wir bewegen uns dabei auch auf dem histo-
rischen Rennweg, der vom Grabfeldgau bis
nach Oberfranken fuhrt. Auf dem hochsten
Punkt unserer Route verlassen wir dessen
Verlauf und kommen aus ostlicher Richtung
zunachst wieder nach Dorflis zurtck. Wer
mag, kann hier nach rund neun Kilometern
zum Startplatz zurtuckkehren.

Der weitere Verlauf fUhrt uns entlang des
Ebelsbachs auf einer grofRztigigen Schleife
Uber den Stadtteil Kottenbrunn wieder zu-
ruck nach Dorflis.

Besuchen Sie nach dem Lauf unbedingt das
nahe der Strecke liegende Dorfchen Koslau.
Das Gartencafe am Rennweg lockt mit ge-
mutlicher Atmosphare. Bestaunen Sie das
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www.ufo47.de und erleben Sie dort ,Urlaub
dem Himmel so nah®. Mit weiterem Luxus
wirbt hier das www.brauhaus3.de

i] @ Besonderheiten:
— Naturdenkmal Zwillingsbuchen
bei Késlau
— Jungfernkreuz bei Neubrunn
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MIT FAHRTSPIEL AUF DIE WART

Abwechslungsreiches Tempotraining

Der Startpunkt befindet sich am Wanderpark-
platz zwischen Konigsberg und Hohnhau-
sen kurz vor dem Stadtteil Erbrechtshausen.
Nebenan liegt auch der schone Waldspiel-
platz, der hervorragend fur eine Wiederkehr
mit kleinen Kindern geeignet ist.

Ein schmaler Naturlehrpfad, der Bestandteil
der ,Natour HaRberge" ist, fihrt uns zunachst
Richtung Erbrechtshausen. Im sich anschlie-
Renden Stadtwald erwarten uns zwar einige
Anstiege, wir konnen diese jedoch im Fahrt-
spiel und so zum gezielten Kraft- und Tem-
potraining nutzen.

Rund drei Kilometer stetig bergab fuhrt uns
der weitere Verlauf noch vor Verlassen des
Blatterdaches vorbei an Altershausen. Vor-
gelagert stoflen wir dort auch auf den Sei-
denhéauser See. Die Wasserqualitat ist her-
vorragend und das Gewasser kann zum Ba-
den genutzt werden. Altershausen liegt am
tiefsten Punkt der Strecke, was bedeutet, dass
wir bis zum Erreichen des Highlights der
Strecke, der ,Wart", wieder Hohenmeter gut-
machen mussen.

Sie werden allerdings sehen: Der Ausblick und
die Atmosphare dort sind aller Mdhen wert!
Zu empfehlen ist nach dem Lauf ein Besuch
der Burgschanke auf dem Konigsberger i] @ Besonderheiten:

Schlossberg. Vom Parkplatz sind es nur we- — Waldspielplatz Schlossberg
nige Minuten FuRBweg. Neben kulinarischen — Seidenhduser See, Altershausen
Leckerbissen gibt es dort noch vieles andere — Aussichtspunkt Wart

zu entdecken. — Burg Kénigsberg
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GOLDIGE FISCHE ALS ,.BEGLEITER*

Ruhige Trainingsstrecke zum mittelalter-
lichen Wall und Hertasee

Der Startpunkt liegt im Maroldsweisacher
Gemeindeteil Hafenpreppach. Wir parken dort
am Sportgelande in der Coburger Stral3e, fast
unmittelbar an der B303.

Auf dieser relativ leichten Route entfuhren
wir Sie ins Mittelalter. Besuchen Sie mit uns
den Burgstall der ,Alten Burg” und deren
Ringwallanlagen in der Gemarkung Alten-
stein. Dort thronte die Talhangburg mit ih-
rem halbrunden Burgareal einst Uber dem
kleinen Hertasee.

Der Wall zieht sich den Hang hinunter bis zum
Hertasee. Halten Sie in dem kleinen Gewas-
ser Ausschau nach Goldfischen und befas-
sen Sie sich ruhig mit der Inschrift auf der
Gedenktafel, die sie dort vorfinden. Es soll
sich um ein Gedicht von Friedrich Ruckert
handeln.

Teile der Burg sind zwar nicht mehr zu er-
kennen, allerdings bieten die stark zerkllfte-
ten Gruben und ein kleines eingewachsenes
Felslabyrinth am Hertasee abenteuerliche
Erlebnisse. Achten Sie auf den schmalen Pfa-
den auf ihren Schritt. Am besten gehen Sie
in dem steinigen Gelande.

Auf einem Teilstlck des historischen Amts-
botenweges kommen wir im weiteren Verlauf
an den Ortsrand von Altenstein. Hier lohnt i] @Besonderheiten:

nach dem Lauf ein Besuch mit der Familie im — Mittelalterlicher Wall
ortlichen Freibad bei herrlichem Panorama — Hertasee
sowie der gut erhaltenen Burganlage. — Burgruine Altenstein

— Freibad Altenstein
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AUF DEUTSCH-DEUTSCHEN SPUREN

Leicht welliger Rundkurs im Zeichen der
Wiedervereinigung

Der Startpunkt liegt am ehemaligen Grenz-
Ubergang nach Thuringen beim Maroldswei-
sacher Gemeindetal Allertshausen. Wir parken
direkt an der ehemaligen Grenze.

Der Startpunkt dieser denkwurdigen Strecke
liegt bewusst nicht mehr in Bayern um an die
historischen ,innerdeutschen” Ereignisse zu
erinnern. Wir beginnen mit unserem Lauf auf
thuringischem Gebiet.

Mit der Grenzoffnung im Jahr 1989 wurden
Maroldsweisach und seine Dorfer mit ihren
ostdeutschen Nachbarn wiedervereint. Wie
ein Lauffeuer sprach sich damals herum, dass
der Zaun fallt und tausende Menschen strom-
ten zur Grenze. Mit dem Lied ,Ein Tag so
wunderschon wie heute” begrufRten die Al-
lertshauser Burger die Menschen aus Thu-
ringen.

Unsere Rundtour verlauft zu fast 80 % durch
Wald, auch entlang des damaligen Grenz-
verlaufs. Hier lauft man sich den Kopf freil
Das wellige Profil nimmt man wahrend des
Laufens nicht Ubermafig wahr. Nach Berg
folgt Tal und damit ist die Runde durchaus
auch fur Hobbylaufer geeignet. AuRerdem
bietet das Blatterdach auf weiten Abschnitten
auch in heilden Jahreszeiten genligend Schutz
und mildert das Klima.
i] @Besonderheiten:
— Ehemaliger Grenziibergang
Thiiringen
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VON STEIN ZU STEIN

Abwechslungsreicher Panoramalauf auf
und um den Zeilberg

Der Einstiegspunkt in die Strecke liegt im
Gemeindeteil Allertshausen der Gemeinde
Maroldsweisach. Wir parken am Dorfplatz.

Laufer aller Leistungsklassen werden diesen
Kurs lieben! Trotz der relativ hohen Anforde-
rungen an Kraft und Kondition, die hier abver-
langt werden, kann mit Fug und Recht be-
hauptet werden: Hierher kommt man wieder!

Uns erwartet ein wahres Erlebnis. So druckt
es auch schon namentlich der ,Stein-Erlebnis-
pfad” auf dem Zeilberg aus. Wir erkunden den
riesigen Basaltsteinbruch im ersten Abschnitt
unserer Runde. Auf dem Pfad geht es um
Sinneserfahrung mit Steinen und das Thema
Tiere und Pflanzen im Steinbruch. Beispiels-
weise gibt es den ,Summstein“oder ein Klang-
spiel. Der Rundweg auf dem Zeilberg ist auch
mit Kinderwagen befahrbar und bietet sich
fur einen Besuch mit der Familie auRerhalb
des Lauferlebnisses an.

Verzaubern werden Sie hier auch die tollen
Panoramen in die HalRberge und weit nach
Thiringen. Im weiteren Verlauf kommen wir
mit Allertshausen in sechs von 17 Gemeinde-
teilen der Groligemeinde Maroldsweisach.

Einer der vielen besonders schonen Orte ist
der Aussichtspunkt ,Friedenseiche® in Eck-
artshausen. Er liegt etwas abseits unserer
Route, ist aber einen Besuch alle Male wert!

Achten Sie nach dem Darfchen Guckelhirn
auf den Verkehr. Wir laufen hier ein kleines
Stuck auf der Kreisstrale.

i] @ Besonderheiten:
— Stein-Erlebnispfad Zeilberg
— Panorama Zeilberg
— Aussichtspunkt Friedenseiche
Eckartshausen
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OBA.1

OBERAURACH

ARTENVIELFALT, TAL & WIESE

Idyllische Trainingsstrecke fur Kilometer-
fresser ins Weilersbachtal

Der Startpunkt befindet sich am Parkplatz
am Waldspielplatz ,,Marswald“ zwischen dem
Knetzgauer Gemeindeteil Zell am Ebersberg
und Oberschleichach (Gemeinde Oberaurach).
Er liegt an der Staatsstralie 2276.

Wir stehen vor einer langen Wald- und Wie-
senrunde an der nicht nur Marathonlaufer
ihre Freude haben werden. Hobbylaufer kon-
nen die 29 km abkurzen. Wer schon kurz vor
dem Wotansborn links nach Neuschleichach
abbiegt, kommt auf rund 17 km und erfahrt
immer noch ein Naturerlebnis.

Jedoch lohnt es sich, die komplette Strecke
— wenn auch nur im Laufschritt — in Angriff
zu nehmen, denn die Eindricke im maleri-
schen Weilersbachtal sind unvergesslich.

Nehmen Sie sich ruhig Zeit fur diesen ,be-
sonderen Ort". Sie treffen auf ein Wald- und
Wiesental inmitten groRer Laubwalder des
Nordsteigerwaldes. Das Naturschutzgebiet
ist ein reprasentatives Beispiel eines einzig-
artigen Bachwiesentals.

Am neuen ,Pfad der Artenvielfalt” bekommen
Sie Uber das Lauferlebnis hinaus weitere Mog-
lichkeiten, die Natur in diesem Lebensraum
zu erkunden.
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Das wellige Streckenprofil macht die Talsi-
tuation der Strecke deutlich. Lassen Sie sich
aber nicht tauschen. Die Anstiege sind manch-
mal unmerklich.

Auf weiten Streckenteilen kann man sich im
gemutlichen ,Downhill” gut erholen. Das letzte
Teilstuck laufen wir doppelt, allerdings nimmt
man den Wald aus der anderen Richtung oft-
mals anders wahr.

i] @ Besonderheiten:

— Waldspielplatz Marswald

— Wotansborn

— Naturschutzgebiet Weilersbachtal

— Pfad der Artenvielfalt im
Weilersbachtal und Kleinengelein




Asphalt
Naturweg
Trail

Wald
Freies Feld
Ort
Anschluss

2,9 km (10 %)
25,8 km (89 %)
0,3 km (1%)
23,2 km (80 %)
5,2 km (18 %)
0,6 km (2 %)
OBA.2,KNE.3
RAU.2, RAU.3
Main-Wanderweg
Steigerwald-
Panoramaweg

463 M

329 M

g B

134 M

@ ‘ Walking
6 km/h

4:52

Laufen
10 km/h

2:55

@ Laufen
12km/h

2:25

©)

500m
450 m I\
400m \A
350m

300m

20 km
29km

&

Okm
5km
10km
15 km

96



OBA.2

OBERAURACH

ZWEI AUS DEM GLEICHEN HOLZ

Anspruchsvolle Schleicher-Runde

Der Startpunkt befindet sich am Parkplatz
am Sportgelande des RSV Unterschleichach
in der ScheidbergstralRe Richtung Tretzen-
dorf.

Vor uns liegt ein anspruchsvoller Rundkurs,
der an die Halbmarathondistanz herankommt.
Gleichmallig Uber den Streckenverlauf ver-
teilt, erwarten uns knackige Anstiege. Insge-
samt fUhren aber Uber 40 % der Strecke durch
schitzenden Forst. Bei dosiertem Tempo
kommt auch der Hobbylaufer nicht an seine
Grenzen.

Wir starten mit einem Anstieg gleich zu Be-
ginn in Richtung Fatschenbrunn. Kurz nach
dem Dreifaltigkeitsbrunnen, konnen wir fur
einige Kilometer Anlauf nehmen fur den nachs-
ten Anstieg in Neuschleichach. Hier geht es
fur etwa zweieinhalb Kilometer stetig berg-
auf — allerdings bei herrlichem Panorama.

Auf einer Schleife passieren wir das Renner-
kreuz. Ab hier beginnt auch der nachste An-
lauf, denn nach weiteren abschussigen Kilo-
metern bis zum Marswaldspielplatz stoRRen
wir auf den nachsten Anstieg der Strecke.

Dem Hohenkamm folgend, stofRen wir auf ein
imposantes Naturdenkmal: die Zwillingsbu-
che kurz linksab der Wegeflihrung. Ab hier
beginnt dann nach rund 15 Kilometern der un-
beschwerlichere Schlussteil der Runde.
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Uber freie Flur queren wir noch den Kohlberg
um uns nach einem kleinen abschussigen
Waldgebiet auf den verdienten Zieleinlauf zu
freuen.

i] @ Besonderheiten:
— Dreifaltigkeitsbrunnen
— Rennerkreuz
— Naturdenkmal Zwillingsbuche
— Waldspielplatz Marswald
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OBA.3

OBERAURACH

WOHNT DA ETWA EIN HOBBIT?

Kurzweilige Naturstrecke um die Tretzen-
dorfer Weiher

Der Startpunkt befindet sich direkt am Rat-
haus der Gemeinde Oberaurach in der Rat-
hausstralRe 24 in 97514 Tretzendorf. Park-
platze sind ausreichend vorhanden.

Zunachst verlauft ein Grof3teil der Rundstre-
cke entlang der Tretzendorfer Weiher. Dieser
Talabschnitt zwischen Unterschleichach und
Tretzendorf wurde 1993 zum Naturschutz-
gebiet ausgewiesen. Der naturnahe Bachlauf,
die Feuchtwiesen und Fischweiher beherber-
gen eine der bedeutendsten Amphipienvor-
kommen Unterfrankens. Viele gefahrdete Tier-
arten konnen hier beobachtet werden.

Eben diese Flora und Fauna wird durch den
gleichnamigen Erlebnispfad an 10 Stationen
entlang des zwei Kilometer langen Teilab-
schnittes unserer Route vorgestellt. Hier ent-
decken Sie Wald, Wiese und Wasser.

Kurz vor Unterschleichach ,wenden” wir und
laufen auf dem pramierten Steigerwald-Pa-
noramaweg auf einem schmalen, ansteigen-
den Pfad Richtung Dachsbau. Lassen Sie sich
Uberraschen, was es in dieser Flurgemarkung
zu entdecken gibt.

Sobald wir den Wald verlassen, laufen wir

mit einer tollen Aussicht bis ins Bamberger i] @Besonderheiten:

Land wieder unserem Ziel in Tretzendorf ent- — Naturschutzgebiet und

gegen. Kurz davor stolRen wir noch auf ein Erlebnispfad Tretzdorfer Weiher

imposantes Naturdenkmal: die Steineiche — Dachsbau

aus dem Jahr 1750. — Naturdenkmal Steineiche
Tretzendorf
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OBA.4

OBERAURACH

NATUR IN VOLLEN ZUGEN

Steigerwald ,,en miniature”

Der Einstieg in die Laufstrecke befindet sich
am Parkplatz am Waldrand kurz vor Fatschen-
brunn an der KreisstraRe HAS31. GegenUber
liegt das ehemalige Sportgelande des ortli-
chen Fuf3ballvereins.

Freuen Sie sich auf eine Rundstrecke durch
den herrlichen Steigerwald. Sie erleben auf
knapp 10 km viele Details im Kleinen, die der
berdhmte Naturpark im GroRen als Ganzes
bietet. Ziel ist das malerische Schulterbach-
tal, dass wir im zweiten Streckenabschnitt er-
reichen.

Genielden Sie eine einmalige faunistische und
floristische Artenvielfalt in dem Wiesental,
dass seit 1990 unter Naturschutz steht. Das
Schulterbachtal ist ein reprasentatives Bei-
spiel eines offengebliebenen Taleinschnitts
in dem sich viele geschutzte Tier- und Pflan-
zengesellschaften finden.

Die Talsituation verdeutlicht sich auch am
Profil der Strecke. Bis zur halben Distanz geht
es fur rund funf Kilometer zunachst stetig
bergab bzw. nur unwesentlich bergauf. Scho-
nen Sie sich! Ein knackiger Anstieg erwartet
uns bis zum Verlassen des Tals.

Ein weiterer Aufstieg Uber knapp eineinhalb
Kilometer fordert uns noch zum Schluss der
Runde. Lassen Sie es mit Genuss angehen.
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Das schutzende Blatterdach unter dem wir
uns hier zu 75 % des Streckenverlaufs bewe-
gen, mildert die Anstrengung bei heilRer Wit-
terung. Die Strecke empfiehlt sich deshalb
zu jeder Jahreszeit!

Wir bewegen uns hier Ubrigens auch durch
ein UNESCO-Kulturerbe: denn Fatschenbrunn
ist nicht nur einer der 100 ausgezeichneten
Genussorte Bayerns, auf dem Europaischen
Kulturweg erfahren Sie viel Uber die pramier-
te Kulturlandschaft und die dort traditionelle
Dorrobstherstellung.

i] @ Besonderheiten:
— Schulterbachtal
— Europdischer Kulturweg
(immaterielles UNESCO-Kulturerbe)
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OBA.5

OBERAURACH

LYRISCH INSPIRIERT

Leichte Fitnesstour auf Dichters Spuren
zum Friedleinsbrunnen

Der Startpunkt befindet sich an der Staats-
stralle 2274 am Parkplatz zwischen den
Oberauracher Gemeindeteilen Dankenfeld und
Schindelsee.

.Es gibt Orte, da vergisst man nach zehn Mi-
nuten die Zeit und nach zwanzig Minuten die
Welt", so ein Zitat aus einer Tageszeitung.
Erleben Sie einen solchen Ort: den Friedleins-
brunnen. An diesem schonen Platz weilte
gerne und oft im Jahre 1783 Charlotte von
Kalb. Die einstige Herrin von Trabelsdorf und
Dankenfeld war eine sensible, aufgeschlos-
sene Dichterin. Goethe, Schiller und Jean Paul
kreuzten ihren Lebensweg. Schiller lernte bei
Charlotte von Kalb die Umgangsformen der
feinen Gesellschaft und machte sie im Gegen-
zug mit der Kunst vertraut.

Bevor wir auf unserer Route nach rund neun
Kilometern hier ankommen durchstreifen wir
den ruhigen Steigerwald mit einem kleinen
Abstecher Uber die Grenze nach Oberfranken.

Die drei groRten Steigungen auf der Strecke
sind auch fur Laufeinsteiger bei Tempore-
duzierung machbar. Erholung kurz vor dem
Ziel finden wir schlieflich am Streckenhigh-
light. Die restliche Distanz kann gemutlich
ausgelaufen werden.

i] @ Besonderheiten:
— Friedleinsbrunnen
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PFW.1

PFARRWEISACH

HIER GIBT ES VIEL ZU ENTDECKEN

Auf anspruchsvollem Sagenpfad vom
Diebskeller zu Burgruinen

Der Einstiegspunkt in die Rundstrecke liegt
am Ortsrand von Lichtenstein. An der Kreis-
stralle HAS 47 Richtung Bischwind parken
wir am Wanderparkplatz.

Mit Fug und Recht behaupten wir: Vor uns
liegt eine der schénsten Laufstrecken der
Region! Die ,besonderen Orte” auf den fast
20 km sind von Abenteuergefuhl und mysti-
schen EindrUcken nicht zu toppen. Wer hier
war, der kommt wieder. Aber nicht alleine!

Die Highlights, die Sie hier entdecken faszinie-
ren Jung und Alt! Ihre Familie wird begeistert
sein: Wir kommen zu zwei der schonsten und
bedeutendsten Burgruinen des Deutschen
Burgenwinkels. Auf Ruine Altenstein befin-
det sich dessen zentrales Burgeninformati-
onszentrum. Von hier aus warten zahlreiche
Burgen, Schlosser und Ruinen, von lhnen ent-
deckt zu werden.

Wir bewegen uns durch ein tolles Natur-
schutzgebiet und Felslabyrinthe. Nirgends
gibt es — wie hier — zahlreiche Baudenkmaler
zu bewundern. Bestes Beispiel ist das Dorf-
chen Rabelsdorf direkt an unserer Strecke.
Die Atmosphare in diesem frankischen Klein-
od ist einmalig.

Lauftechnisch ist die Strecke als mittelschwer
bis anspruchsvoll einzustufen. Wir starten
schon am hochsten Punkt der Strecke und
laufen zunachst flach bis abschussig.
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Der anspruchsvollere Teil erwartet uns im
zweiten Streckenabschnitt. Wer sich mit dem
Streckenverlauf beschaftigt, kann auch ab-
kdrzen und die Tour in ,Tagesetappen” laufen.

i] @ Besonderheiten:

— Burgruine Altenstein

— Burgruine Lichtenstein

— Diebskeller

— Freibad Altenstein

— Naturschutzgebiet
Simonsberg-Fuchsrangen

— Sagenpfad & Teufelsstein
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PFW.2

PFARRWEISACH

MEDITATIVER FLOW

Der Einstieg in den Ausdauersport:
Burgenblick im Baunach-Weisach-Grund
Der Einstiegspunkt in die Rundstrecke liegt
in Pfaffendorf in der StralRe ,Am Bahnhof”
bzw. ,Am Schloss".

Herzlich willkommen in Pfaffendorf! Wir tref-
fen uns hier zur perfekten Hobbylauferrunde.
Lassen Sie sich vom ersten und einzigen nen-
nenswerten Ansteig der Tour nicht tauschen.
Wir nutzen den Berg zum Aufwarmen und ge-
hen dementsprechend gemaRigt voran. Alles
was auf der Strecke folgt, ist auch gut fur
Laufanfanger machbar — ebenso ein weite-
rer Anstieg vorbei an Pfarrweisach.

Freuen Sie sich jedoch besonders auf diesen
Hohenzug. Hier laufen wir entlang der male-
rischen Weisach mit einem traumhaften Blick
hoch zur Burgruine Altenstein. Uberhaupt
verlauft die Strecke sehr idyllisch.

Sie werden sehen, der Ausspruch ,Hier ist
die Welt noch in Ordnung!” passt genau auf
diese Rundstrecke Uber Dorf, Wald und Wie-
se. Schon entlang des kleinen Flusschens
Baunach auf dem ersten Streckenabschnitt
kehrt Ruhe ein. Lassen Sie es ruhig laufen —
Sie finden ihren ,meditativen Flow" in wun-
derbarer Natur mit Sicherheit.

Nach dem Lauf lockt in den Sommermonaten

das Freibad auf dem Plateau von Altenstein. i] @ Besonderheiten:

Sie werden begeistert sein, in welchem Pan- — Burgruine Altenstein
oramablick man hier im wahrsten Sinne des — Naturdenkmal Linde

Worte ,eintauchen” kann. vor der Kapelle, Pfaffendorf
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RAU.

RAUHENEBRACH

FABELHAFT BEGLEITET

Wellige Entdeckerreise zu den Wald-
geistern am Skulpturenpfad

Der Startpunkt zu der kurzweiligen Rundstre-
cke liegt im Rauhenebracher Gemeindeteil
Theinheim. Wir parken entlang der Strafse am
Holzberg oberhalb der Ortskirche.

Diese Rundroute fordert unsere ganze Auf-
merksamkeit! Wer zu schnell unterwegs ist
oder nicht rechts und links umherblickt, wird
die Halfte der Wesen Ubersehen, die hier den
Wald beleben.

Ein knackiger Anstieg vom Start weg, fuhrt
zunachst am Theinheimer Kreuzweg vorbei.
Ein Abstecher in diesen Hain der Besinnung
lohnt immer. Am hochsten Punkt der Strecke
angelangt, treffen wir schlief3lich auf die Wald-
geister. Lassen Sie sich Uberraschen! Die
Aufmerksamkeit fur die Skulpturen scharft
auch den Blick far die Schonheit der Land-
schaft, die an diesem Weg besonders ab-
wechslungsreich ist.

Lichter und dichter Wald fuhrt im weiteren
Verlauf durch das verwunschene Schulter-
bachtal, dem wir uns hauptsachlich auf einem
groRen Streckenabschnitt der Route OBA.4
widmen.

Zuruck fuhrt der ,aussichtsreiche” Weg Uber
Falsbrunn nach Theinheim. Bei Falsbrunn be-
staunen wir noch das Naturdenkmal Kilian-
seiche etwas abseits der Strecke.

109]

Lassen Sie sich nach dem Lauf auf keinen Fall
die kulinarischen Kostlichkeiten der ortlichen
Gastronomie entgehen!

Der Gasthof www.bayer-theinheim.de ist von
der Bayerischen Staatsregierung als eine der
100 Besten Heimatwirtschaften” ausgezeich-
net.

i] @ Besonderheiten:

— Kreuzweg am Holzberg

— Skulpturenpfad Waldgeister
— Panoramablick am Hubwald
— Naturdenkmal Kilianseiche

bei Falsbrunn
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RAU.2

RAUHENEBRACH

GUTE ANSCHLUSSMOGLICHKEITEN

Berg- und Talfahrt durch die Karbacher
Ranken

Der Startpunkt zur Rundstrecke liegt im Rau-
henebracher Gemeindeteil Fabrikschleichach.
Wir parken entlang der StraRe direkt an der
Dorfkirche in der ZabelsteinstralRe.

Gleich am Start zur Rundstrecke genielden wir
idyllische Atmosphare. Der Dorfweiher mit
seiner Vegetation ist ein ausgewiesenes Na-
turdenkmal.

Die Strecke eignet sich wegen der Gesamtdis-
tanz vortrefflich fur Ausdauerlaufer. Hobby-
sportler konnen den Verlauf jedoch abkurzen,
denn nach rund zehn Laufkilometern kommen
wir zunachst an den Ortsrand von Fabrik-
schleichach zurlck. Allerdings verpassen Sie
ein Highlight, denn entlang eines verwunsche-
nen Pfades fUhrt der weitere Weg zu einer
schonen Waldkapelle. Weitere Naturtrails fuh-
ren von dort durch ein wunderschones Wald-
gebiet zum Metzgerkreuz und von dort wie-
der zurlck zum Ausgangspunkt.

Die Tatsache, dass der grof3te Teil des zweiten
Streckenabschnittes unter schattigem Blatter-
dach verlauft, macht die lange Distanz auch

flr weniger gelbte Laufer gerade in den heif3e- i] | @ Besonderheiten:

ren Sommermonaten greifbar. Wer die Rou- — Naturdenkmal Dorfweiher

te ausdehnen will, kann hervorragend an die Fabrikschleichach

Strecke OBA.1anknupfen. — Waldkapelle Fabrikschleichach
— Denkmal Metzgerkreuz

Ubers romantische Weilersbachtal und den — Wotansborn

Wotansborn kommen wir ebenfalls wieder zu- — Pfad der Artenvielfalt

ruck ins wunderschone Fabrikschleichach. — Weilersbachtal

1
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RAU.3

RAUHENEBRACH

NATURERLEBNIS

Fir ambitionierte Sportler zu Riesenbuchen
im Kleinengelein

Der Startpunkt zur Rundstrecke liegt in Un-
tersteinbach. Wir gelangen dorthin Uber die
SchulstraRe. Als Parkplatz benutzen wir die
Flachen am Sportgelande.

Auf Naturfreunde wartet hier ein tolles Erleb-
nis, denn Highlight dieser Route sind die Rie-
senbuchen in der Waldabteilung Kleinenge-
lein, einem der berihmtesten Waldbestande
Deutschlands. Hier sehen Sie die altesten und
hochsten Buchen des Landes. Der Uber 370
Jahre alte Baumbestand wird heute nicht mehr
forstwirtschaftlich genutzt, dafur aber wissen-
schaftlich erforscht. Auf unserem Weg dort-
hin Uberqueren wir die Landkreisgrenze nach
Schweinfurt. AulRerdem liegt der Pfad der Ar-
tenvielfalt teilweise auf unserer Rundstrecke.

Ab hier beginnt auch der anspruchvollste Teil
der Strecke. Uber eine Distanz von zwei Kilo-
metern meistern wir fast 120 Hohenmeter. Al-
lerdings mildert der Wald naturlich das Klima.
Ein unbeschwertes Lauferlebnis bei gemaliig-
tem Tempo ist so auch in der warmeren Jah-
reszeit moglich.

Ein kurzer, deftiger Anstieg erwartet uns noch
beim Rauhenebracher Gemeindeteil GeulR-
feld. Ab hier kann man es allerdings entlang
der Rauhen Ebrach gemachlich auslaufen las-
sen.

13 |

VerknUpfen kann man die Route hervorragend
mit einer Teilstrecke von OBA.l, die durchs
malerische Weilersbachtal und zum Wotans-
born fuhrt. Gezieltes Marathontraining ist so
auf einer Distanz von rund 26 km moglich.

i] @ Besonderheiten:
— Riesenbuchen
— Waldabteilung Kleinengelein
— Pfad der Artenvielfalt
— Weilersbachtal
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RAV.4

RAUHENEBRACH

ENTSPANNENDER LAUF

Gemttliche Waldstrecke auf der Hohen
StraRe zur Landkreisgrenze

Der Startpunkt zur Rundstrecke liegt in Prols-
dorf. Aus Richtung Untersteinbach kommend
biegen wir auf der StaatsstralRe 2274 nach
rechts ins dortige Sportgelande ein.

Wer Ruhe und Abgeschiedenheit sucht und
— wenn auch nur far kurze Zeit — dem All-
tagstrubel entfliehen mochte, ist hier genau
richtig. In einer Runde im Prolsdorfer Wald
findet der Laufer auf jeden Fall Entspannung.

Wir starten am Sportgelande und lassen das
idyllische Ortchen auch gleich hinter uns. Bei
der Ankunft im Wald erwartet uns am Burg-
windheimer Berg der einzige nennenswerte
Anstieg der Strecke. Uber drei Kilometer hin-
weg ist dieser allerdings bei dosiertem Tem-
po im Schutz des Blatterdaches auch fur den
Hobbylaufer sehr gut zu verkraften.

Die Landkreisgrenze nach Oberfranken tan-
gieren wir bei der kurzen Offnung des Wal-
des auf dem hochsten Punkt der Strecke.
Von dort geht es gemutlich und stetig ber-
gab entlang des Kehlingsbaches wieder zu-
rack zum Ausgangspunkt. Ein schoner Aus-
blick in das Tal der Rauhen Ebrach erwartet
uns noch kurz vor dem Zieleinlauf.

Tipp: Vielen Lauferinnen hilft Musik, um beim
Laufen den richtigen Rhythmus zu finden.
Probieren Sie es aus und nehmen Sie ein-
fach mal die Kopfhorer mit.
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RIEA

RIEDBACH

RUNDTOUR MIT AUSSICHT

Lockere reizvolle Strecke vom Tiergarten
ins Urlesbachtal

Der Startpunkt zur Rundstrecke liegt am Sport-
gelande in Humprechtshausen. Den Parkplatz
finden wir in der Reichmannshauser Strale
am ortlichen Kindergarten.

Wir befinden uns am Start einer wunderscho-
nen Naturstrecke. Das wellige Profil ist kaum
spurbar, so viele ,besondere Orte” passieren
wir auf unserer Rundtour.

Erstes Highlight ist die Mariengrotte, ein paar
Schritte abseits des Wegs. Ein kleiner Weg-
weiser fuhrt rechtsab dorthin. Wir treffen auf
eine Baumgruppe aus Fichtenstammen, in
deren Spalt eine Marienfigur platziert ist.
Halten Sie hier ruhig kurz inne!

Auch nur wenige Meter vom Weg entfernt
findet sich das nachste Denkmal, der Mord-
stein bei Kreuzthal. Er erinnert an den Mord
am Hofheimer Amtsboten vor Uber 200 Jah-
ren.

In einiger Entfernung erhaschen wir im wei-
teren Verlauf in der freien Flur einen Blick auf
Kreuzthal, wo der Weg alsbald wieder in ru-
higen Forst vorbei am Naturdenkmal GroRe
Eiche fUhrt.

Nach einer Schleife durchs Waldgebiet Tier-
garten Uberqueren wir die Kreisstralse und
befinden uns kurz darauf im Urlesbachtal,
einem herrlichen Naturschutzgebiet.

17|

Wir sehen hier ein fur die HaRberge repra-
sentatives Beispiel einer weitgehend offen
gebliebenen Tallandschaft, die es zu schut-
zen und fordern gilt.

Den Ruckweg treten wir nach Verlassen des
Waldes bei herrlichem Panoramablick Uber
das ganze Riedbacher Gemeindegebiet und
darUber hinaus an.

i] @ Besonderheiten:

— Mariengrotte

— Naturdenkmal GrofSe Eiche

— Panoramablick Humprechtshausen
— Urlesbachtal
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RIE.2

RIEDBACH

LEHRREICHER PFAD

Riedbach-Panorama-,Halbmarathon®

Der Startpunkt zur Rundstrecke befindet sich
in der Ortsmitte von Kleinsteinach in der Haupt-
stralle, direkt am Platz vor der Dorfkirche.

Herzlich willkommenin ,Klein Paris” — so wur-
de der Riedbacher Gemeindeteil Kleinsteinach
friher genannt. Freuen Sie sich auf den in-
offiziellen ,Halbmarathon” durch die Gemein-
de Riedbach. Schon die Streckenbezeichnung
macht deutlich, dass es sich um einen relativ
anspruchsvollen Rundkurs handelt.

Die Route fuhrt uns dabei in drei von funf Ge-
meindeteile und hat viele tolle Highlights zu
bieten. Der erste ,besondere Ort" liegt gleich
am Startpunkt. Das ehemalige Lehrerhaus ne-
ben der Dorfkirche beherbergt das Jiidische
Dokumentationszentrum als Ort der Begeg-
nung, wo auch die judische Vergangenheit
der Gemeinde aufgearbeitet wird. Hiervon
zeugt auch der ehemalige Judenfriedhof, den
wir nach einem Anstieg gleich vom Start weg
passieren.

Der weitere Weg flihrt recht wellig im ersten
Abschnitt zunachst durch dichtes Waldgebiet.
Hier erleben wir Ruhe und aktive Abgeschie-
denheit. Auf dem zweiten Streckenabschnitt
laufen wir sozusagen mit dauerhaftem Pan-
oramablick.

Lassen Sie es langsam angehen, denn ab Klein-
munster beginnt das Fahrtspiel zwischen Berg
und Tal. Vergessen Sie nicht den Rundumblick!
Es gibt vieles zu entdecken — in alle Himmels-
richtungen.

@ Besonderheiten:
— Jiidisches Dokumentationszentrum
Kleinsteinach
— Judenfriedhof Kleinsteinach
— Hollbrunnen
— Panorama Mechenried
— Bogen-Parcours Mechenried
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SAN.1

SAND A.MAIN

ZU JEDER JAHRESZEIT EIN GENUSS

Kurzer Panoramatrip vom Altmain auf den
Spitzberg

Der Startpunkt liegt in Sand a.Main am Park-
platz am Altmain in der Flurgemarkung Sand-
worth. In Fahrtrichtung Zeil a.Main biegen
wir rechts ab. Hier befinden sich auch schone
Schrebergarten.

Herzlich willkommen in der Weinbaugemein-
de Sand a.Main. Kommen Sie mit uns auf eine
kurze herrliche Rundstrecke entlang des na-
turbelassenen Altmains bis zu den tollen Pa-
noramablicken vom Spitzberg bei Limbach.

Gleich vom Start weg befinden wir uns bei
zunachst ganz flachem Verlauf in unberUhrter
Natur. Uber den Gewésserlehrpfad kommen
wir in freie Flur und direkt an der spatbarocken
Wallfahrtskirche Maria Limbach vorbei. Die
Linde dort ist Ubrigens Uber 250 Jahre alt und
als Naturdenkmal ausgewiesen.

Ab hier beginnt auch der Anstieg Uber rund
100 Hohenmeter auf den Spitzberg. Lassen
Sie sich aber nicht von dem spektakularen
Streckenprofil abschrecken. Der Weg hinauf
ist bei gemaRigtem Tempo nicht atemrau-
bend, die Aussicht vom Gipfelkreuz dagegen
umso mehr! Wieder im Tal angekommen, be-
treten wir abermals das Naturschutzgebiet
am Altmain und gelangen Uber das mangro-
venartige Stdufer wieder zurlck zum Start-

punkt. i] @ Besonderheiten:

Versaumen Sie auf keinen Fall nach dem Lauf, — Lehrpfad am Altmain

der weitlaufig bekannten Sander Gastronomie — Wallfahrtskirche Maria Limbach
einen Besuch abzustatten. — Aussichtspunkt Spitzberg

121



Asphalt
Naturweg
Trail

Wald
Freies Feld
Ort
Anschluss

0,8 km (12 %)

2,9 km (44 %)

2,9 km (44 %)
6,4km (97 %)

0,2 km (3 %)
SAN.2, KNE.1
Kelten-Erlebnisweg
Frankischer
Marienweg

330m
320m

300m

280m

260m

240m

220m

200m

315 M

221 M

A

@ ‘ Walking
6 km/h

1:07

Laufen

@ 10 km/h
0:40
@ Laufen
12km/h

0:33

km
m
m
3km
m
m
m
m

[122



SAN.2

SAND A.MAIN

FUR GIPFELSTURMER

Vom Hermannsberg auf den Ebersberg
Der Startpunkt liegt in Sand a.Main am Ende
der Steigerwaldstral3e, in die wir in der Orts-
mitte bei der Ampelkreuzung abbiegen. Ein
Parkplatz ist vorhanden.

Keine Angst vor ,schwarzen Pisten’l Waren
wir im Wintersport tatig, wurde dieser Auf-
ruf auf die vor uns liegende Rundstrecke
passen. Die fast 400 Hohenmeter fUhren auf
zahlreiche Aussichtspunkte.

Gleichzeitig fuhrt der Verlauf auf weiten Tei-
len durch bewaldetes Gebiet. Hervorragende
Voraussetzungen also fur einen Lauf bei je-
dem Wetter. Immer wieder bietet sich durch
offene Stellen ein Uberwaltigender Panora-
mablick. Den ersten Ausblick finden wir schon
kurz nach dem Start beim Wanderer-Kreuz,
was naturlich bedeutet, dass es schon frih
zUgig bergauf geht. Wir konnen uns zwar
immer wieder relativ gut erholen, aber es
geht bis zuletzt immer wieder auf und ab.

Der langste Anstieg erwartet uns in etwa ab
Querung der A70. Nehmen Sie nach dem
herrlichen Weg durch die Steinbriiche und
die Weinlage Kronberg am besten gleich An-
lauf fUr den vor uns liegenden Gipfelsturm.
Wir kommen auf den Ebersberg, von wo ver-
schlungene Pfade wieder bergab flhren.

123

Beim Austritt aus dem Wald besteht die Mog-
lichkeit, das Plateau auf dem Schlossberg
bei Zell am Ebersberg durch einen kleinen
Abstecher zu erklimmen. Es sind nur wenige
Meter dort hinauf. Nach einem letzten An-
stieg auf den Sander Himmelsbuhl kénnen
wir es bis ins Ziel locker bergab laufen las-
sen. Achten Sie auf gezieltes Stretching nach
diesem anspruchsvollen Lauf.

i] @ Besonderheiten:

— Aussichtspunkt Wanderer-Kreuz
— Steinbrtiche

— Weinlage Kronberg

— Naturdenkmal Zwillingsbuche
— Aussichtspunkt Ebersberg

— Aussichtspunkt Schlossberg
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STEN

STETTFELD

NATURLICH NATUR

Huigelige Strecke von der Miihlbachquelle
auf den Spitzelberg

Der Startpunkt befindet sich am Sportgelan-
de des SC Stettfeld im Rudendorfer Weg in
Stettfeld.

Naturbelassene Pfade, beschauliche Platze
und wundervolle Ausblicke. Diese Schlag-
worter beschreiben treffend die Rundstrecke.

Eingebettet ins Maintal schmiegt sich das
kleine Ortchen Stettfeld an die Auslaufer der
Halberge. Die Strecke steigt zunachst an,
allerdings ladt schon nach kurzer Zeit die
Mihlbachquelle zu einer Rast bei angeneh-
mer Kahle ein.

Mit Austritt aus dem Wald erreichen wir den
historischen Rennweg, der uns fur einige Ki-
lometer entlang der Landkreisgrenze auf den
malerischen Burgen- und Schlosserweg fuhrt.
An einer Kreuzung stofden wir auf die durch
Schurfungen des Quarzsandes entstandene
Silbersandsteinhohle. Nach dem Lauf lohnt
hier ein Besuch mit einem fachkundigen
Fdhrer.

Achten Sie auf den anschliefenden Natur-
pfaden auf Ihren Tritt! Dieser Abschnitt ist
sehr naturbelassen. Seien Sie bitte auch acht-
sam, wenn Sie einige Meter auf der Staats-
strafBe laufen. Sie fUhrt uns einem Highlight
dieser Strecke entgegen: dem Spitzelberg
mit herrlichem Panoramablick.

125]

Herab fuhrt uns der Weg zurlck nach Stett-
feld durchs Wohngebiet und Uber eine An-
hohe im schutzenden Wald zurlck zum Aus-
gangspunkt am Sportgelande.

i] @ Besonderheiten:

— Miihlbachquelle

— Silbersandsteinhohle

— Annakapelle

— Naturlehrpfad Jahresbdume

— Aussichtspunkt und Grotte
Spitzelberg
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THE.

THERES

OPTIMALE TRAININGSSTRECKE

Malerisches Marathontraining zu den
Windradern bis ins Schweinfurter Oberland
Der Startpunkt zur Rundstrecke befindet sich
in der Ortsmitte von Obertheres am ,Kahl-
berg”. Wir parken dort am Straenrand direkt
vor der Streckentafel.

Die vor uns liegende Strecke ist ideal, um sich
auf den Marathonlauf vorzubereiten. Wer
sie ohne Abkurzung meistert, ist bereit fur
die Konigsdisziplin des Langlaufsports. Wir
beschaftigen uns hier auch mit der anspruch-
vollsten Laufstrecke im Laufparadies. Dafur
spricht auch die Tatsache, dass auf den be-
vorstehenden Kilometern Uber 500 Meter
Anstieg bewaltigt werden mussen.

Hobbylaufer, die sich ,herantasten” wollen
konnen die Strecke nach Belieben abkurzen.
Entweder durch Einstieg in HAS.3 nach ca.
7,5 km, wobei der Ruckweg doppelt gelau-
fen werden muss und die Gesamtdistanz
etwa 15 km betragt. Weitere AbkUrzung bie-
tet sich bei km 17. Hier kann zwischen Buch
und Wagenhausen querab Richtung Ober-
theres abgebogen werden. Die Gesamtdis-
tanz betragt so rund 20 km.

Wie dem auch sei: hier handelt es sich um
ein Lauferlebnis der Extraklasse. Auf den
schmalen Naturpfaden im Wassernachtal
trainieren wir nicht nur Kondition, sondern
auch Koordination.
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Laufen Sie hier nicht zu schnell! Der Genuss
steht im Vordergrund! Auf der Bucher Hohe
bei den Windradern erwartet uns ein einma-
liges Panorama und im malerischen Ortchen
Wagenhausen mit seinen ehemaligen Klos-
terhausern durchlaufen wir ein wahres Klein-
od frankischer Dorfkultur.

i] @ Besonderheiten:
— Schloss und ehemaliges Kloster
Obertheres
— Naturpfade im Wdssernachtal
— Windrdder Bucher Hohe
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THE.2

THERES

KURZSTRECKE, KLEIN ABER OHO

Flacher Dauer-Trail auf dem Josefweg

Der Startpunkt zum Josefweg befindet sich
rechtsab der KreisstraRe HAS 4 zwischen
Obertheres und Buch, etwa 1 km vor Buch.
Wir parken dort am Rand des Forstweges.

Machen wir uns auf den Weg: den Josefweg!
Wir laufen auf der kurzesten Strecke im Lauf-
paradies. Aber nicht minder ist die gesamte
Runde ein ,besonderer Ort".

Wir bewegen uns auf einer der naturbelas-
sensten Strecken weit und breit. Fast 100 %
fUhren Uber gut ausgetretenen Trail, der das
ganze Jahr Uber und bei jeder Witterung be-
gangen werden kann. Aulderdem verlauft der
Weg zu 100 % unter schutzendem Blatter-
dach; beste Voraussetzungen also fur einen
entspannten Lauf bei jedem Klima.

Insoweit genielRt der Josefweg ein Allein-
stellungsmerkmal in der Region. Wer sich mit
dem Josefweg im Internetportal zum Lauf-
paradies beschaftigt, kann die Distanz beliebig
anpassen bzw. ausdehnen.

Maogliche Anschlussstellen an die herrlichen
Naturstrecken THE.1 und HAS.3 liegen in un-
mittelbarer Nahe.

Tipp: Der ,Wert" eines Lauftrainings misst
sich nicht daran, dass Sie am Schluss er-
schopft sind. Sie sollten das Gefuhl haben,
noch einige Zeit weiterlaufen zu konnen.
Dann haben Sie sich optimal belastet.
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THE.3

THERES

»PHOTOGENER" WEG

Einfache Strecke fur Hobbylaufer zum
Bergbrinnlein

Der Startpunkt liegt im Gemeindeteil Horhau-
sen auf der sudlichen Mainseite der Gemein-
de Theres. Wir parken am Ortsrand in der
Dampfacher Stralte Ecke Am Wehr.

Das Bergbriinnlein im Horhauser Forst: Ur-
gemutlich! Am Ursprung einer Quelle von ei-
nem bewaldeten Hang herab, flielt reinstes
Wasser, dass durch eine Holzrinne Uber ein
liebevoll gestaltetes Wasserrad platschert.
Etwa auf halber Distanz dieser kurzen Wald-
und Flurstrecke stof3en wir darauf.

Die Runde lauft sich besonders gut am fru-
hen Morgen, aber auch am Abend in der ein-
setzenden Dammerung. So geniel3t man dort,
wo die Strecke im Westen aus dem Wald her-
vortritt bei guten Bedingungen einen herrli-
chen Sonnenuntergang. Kommt man ganz
frih bei Tagesanbruch in dstliche Richtung
aus dem Wald, erlebt man einen Sonnenauf-
gang mit herrlichem Panoramablick aufs
Maintal. Sportliche Hobbyfotografen schiefsen
auf jeden Fall selbst mit dem Smartphone
herrliche Bilder an jedem Punkt der Strecke.

i] @ Besonderheiten:

— Bergbriinnlein
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UNTERMERZBACH

IDYLLISCH ,, AUF JEDEN METER*

Hiigelig-atemberaubender Rundkurs um
den Bretzenstein

Der Startpunkt liegt am Schloss in Untermerz-
bach im Schlossweg. Von hier startet auch
der Frankische Bibelweg von Untermerzbach
nach SeRlach.

Untermerzbach! ,Ort fUr Menschen, die das
Idyll und die Abwechslung lieben — wo nicht
alles entdeckt, aufgedeckt und vermarktet ist”
— die Gemeinde Ubertreibt nicht mit ihrem Slo-
gan! Sie werden diese Strecke lieben! Alleine
schon die Herausforderung der zwei deftigen
Anstiege wird Sie wieder hier her locken.

Auf unserer Runde besteigen wir zwei Berge.
Den ,Oberen Berg“ und den ,Unteren Berg".
Den Erstgenannten Gipfel erreichen wir nach
rund drei Kilometern. Die Aussicht, die sich
schon wahrend des langgezogenen Aufstiegs
bietet, sorgt dafur, dass wir unseren Weg
nicht als atemraubend, vielmehr als atem-
beraubend wahrnehmen.

Oben angekommen stolden wir auf den weit-
hin sichtbaren Windpark Bretzenstein mit
tollem Ausblick in alle Himmelsrichtungen.
Auf den folgenden rund drei Kilometern kon-
nen wir uns ganz gemutlich erholen, denn
bis nach Hemmendorf am FuRe des ,Unteren
Berges” geht es stetig bergab. Das idyllische
Ortchen ist Ubrigens in seiner Gesamtheit
denkmalgeschutzt. Die Atmosphare dort ver-
zaubert!
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Nehmen Sie hier aber Anlauf! Wir erklim-
men in wunderbarer Natur far rund 1,5 km
den zweiten Gipfel, von dem der Weg herab
Uber den kleinen Gemeindeteil Recheldorf
zurdck zum Ausgangspunkt fuhrt. Kurz vor
dem Ziel bestaunen wir ein imposantes Na-
turdenkmal: die Hunneneiche.

i] @ Besonderheiten:

— Schloss Untermerzbach

— Frdnkischer Bibelweg

— Naturdenkmal Hunneneiche
— Windpark Bretzenstein

— Dorfensemble Hemmendorf
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UNTERMERZBACH @”

STEINERNE ZEITZEUGEN

Anspruchsvoll durch Steinwelten zum
Burgstall Gutenfels

Der Startpunkt befindet sich am Sportgelan-
de des VFL Untermerzbach. Von Ebern kom-
mend liegt der Parkplatz gleich linker Hand
am Ortseingang von Untermerzbach.

Untermerzbach — die Perle des Itzgrundes —
landschaftlich eine wunderschone Gegend im
Schnittpunkt der Landkreise an der StrafRe der
Fachwerkromantik. Auf dieser Rundstrecke
durch die Flur und die Gemeindeteile von Un-
termerzbach erwarten uns ,besondere” Orte
sinnbildlich wie ,Perlen an der Schnur”.

Auf einem grofRRen Streckenabschnitt verlauft
auch der Friedrich-Ruckert-Weg. Inspiration
ins mystisch-romantische gibt es hier zu ge-
niige. Wir stoRen auf das kleine Ortchen Ge-
reuth mit gar zwei Schlossanlagen. Besuchen
Sie dort auf einem Abstecher auch unbedingt
die Gereuther Quelle und erleben Sie Natur
pur!

Ab hier bewegen wir uns dann auch auf Dich-
ters Spuren. Dem Friedrich-Ruckert-Weg wei-
testgehend folgend, kommen wir mitten im
Wald vorbei an vielen Gedenk-,Steinen” und
bei Buch stoRen wir auf Burgstall Gutenfels.
Mauerreste und der Halsgraben der abgegan-
genen Hohenburg sind noch gut zu erkennen.

Einen der atemberaubendsten Ausblicke in der
Region erwartet uns auf dem weiteren Weg
nach Wustenwelsberg. Sie werden begeis-
tert sein von dem Panorama!
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Vom Hohenverlauf richtet sich die Strecke
eher an geUbtere Laufer. Allerdings finden
auch Hobbylaufer bergab vor allen Dingen
im bewaldeten Gebiet bei richtiger Tempo-
dosis ausreichend Erholung.

i] @ Besonderheiten:

— Schloss Untermerzbach

— Frdnkischer Bibelweg

— Schloss Gereuth

— Gereuther Quelle

— Riickertsteine/Riickertdenkmal
— Panorama Wiistenwelsberg

— Naturdenkmal Hunneneiche
— Jiidischer Friedhof Untermerzbach
— Eremitenstein

— Burgstall Gutenfels
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WON.1

WONFURT

MEIN MAIN

Flacher Rundkurs fur Laufeinsteiger zur
Roten Quelle und den Seen

Der Startpunkt befindet sich in der Ortsmitte
von Wonfurt. Wir parken am Rathaus in der
Kirchgasse.

Diese Rundstrecke im idyllisch im Maintal ge-
legenen Wonfurt eignet sich fur Laufer aller
Klassen und jeden Alters! Ihr Verlauf ist au-
Rerst flach — nur auf dem sehr naturnahen
Pfad zur Waldkapelle mussen wir einen Auf-
stieg in Kauf nehmen.

Staunen Sie, was das kleine frankische Dorf-
chen alles zu bieten hat! Schon neben dem
Startpunkt liegt ein Highlight: das ehemalige
Wasserschloss inmitten eines herrlichen al-
ten Parks.

Wir laufen nach Osten aus dem Dorf in den
Altachgrund. In dem kleinen Waldstuck ma-
chen wir einen Abstecher auf einem schonen
Trail zur Wonfurter Waldkapelle — lassen Sie
ruhig das kleine Glockchen dort in Andacht
lduten. Ans Mainufer in die Gemarkung der
Kreisstadt Hakfurt fuhrt ebenfalls ein scho-
ner verschlungener Pfad.

Nach ungefahr zwei Kilometern entlang des
Mains stoRen wir auf ein ganz besonderes Na-
turdenkmal, die Eisenquelle oder auch Rote
Quelle. Der entspringende Bach wird dort
auch in ein Becken zum Wassertreten gelei-
tet. Gonnen Sie sich hier ruhig eine Erfri-
schung!
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Der weitere Weg fuhrt uns uber die wunder-
schone Kleingartenanlage an der Lenmgrube
und das ,Lochla® zum weitaus bekannten Hor-
hauser Baggersee. Von dort nehmen wir noch
eine kleine Waldschleife und kehren Uber die
malerischen Anglerseen wieder zurlck zum
Ausgangspunkt.

i] @ Besonderheiten:

— Schloss Wonfurt

— Waldkapelle Wonfurt

— Rote Quelle mit Kneippbecken
(Naturdenkmal Eisenquelle)
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WON.?2

WONFURT

~ERFRISCHUNG" GEFALLIG?

Einfache Genussrunde fur Hobbylaufer in
der Wonfurter Flur

Der Startpunkt befindet am Ortseingang von
Steinsfeld aus Richtung Wonfurt kommend.
Von der Staatsstralle 2275 biegen wir links
ins Sportgelande ab.

Diese weitestgehend einfach zu meisterende
Laufstrecke startet im Wonfurter Gemeinde-
teil Steinsfeld und fuhrt rund um Wonfurt
hauptsachlich in freie Flur.

Wir durchqueren zunéchst das kleine Ortchen
und vorbei auf der Anhohe einer ehemaligen
Obstplantage kommen wir zur Steinsfelder
Waldkapelle.

Bei Austritt aus dem kleinen Waldstuck bie-
tet sich ein tolles Panorama ins Steigerwald-
vorland. Uber Wald und Wiese laufen wir zu-
ruck nach Steinsfeld und queren an der Un-
terfUhrung der Autobahn den Steinsfelder
MuUhlbach. Am Wasserwerk, das auf unserem
weiteren Weg liegt, konnen wir kurz rasten
und uns am dortigen Trinkwasserbrunnen
erfrischen.

Uber das Wonfurter Dorfgebiet gelangen wir
wieder zurlck in freie Natur zu den urigen
Auflenanwesen am Speisersbaum. Von dort
fuhrt der Betonweg entlang des Durrbaches
zurlck zum Startpunkt.
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GenieRen Sie nach dem Lauf gerne noch fur
kurze Zeit die ruhige Atmosphare an dem
kleinen Weiher, den wir noch kurz vor dem
Ziel passieren. Wer den Lauf verlangern will,
kann in Wonfurt an die Strecke WON.1 an-
knupfen und so die schone Gemeinde Won-
furt noch naher kennenlernen!

i] @ Besonderheiten:
— Steinsfelder Waldkapelle
— Trinkwasserbrunnen
des Wasserzweckverbandes
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ZEIL A.MAIN

PANORAMA PUR

Bergige Erlebnistour vom Zeiler Kappele
auf den Abt-Degen-Steig

Der Startpunkt liegt aulRerhalb des Stadtge-
bietes von Zeil a.Main am FuRe des Zeiler Kap-
pele. Den Parktplatz finden wir an der Kreis-
stralle HAS 14 von Zeil nach Bischofsheim.

Vor uns liegt eine relativ bergige Rundstrecke
mit sehr reizvollem Verlauf. Das erste High-
light erwartet uns schon auf dem Plateau des
Kapellenbergs nach rund 600 Metern. Oft als
Jfrankisches Lourdes” bezeichnet liegt dort
das weithin sichtbare Zeiler Kappele, eine im
franzosischen Stil erbaute Wallfahrtskirche.
Sogar eine Miniaturnachbildung der Lourdes-
Grotte finden wir hier. Kurz vor Zieleinlauf
kommen wir nochmal hierher. Die tolle Aus-
sicht ins Maintal geniel3en wir deshalb spater.

Zunachst fhrt uns der Weg entlang maleri-
scher Wiesenflachen durch die Zeiler ,Berg-
flora". Im folgenden Weinwanderweg, dem
Abt-Degen-Steig, erfahren wir nicht nur kul-
turgeschichtliches rund um den Wein, wir
laufen auch bei herrlichem Panorama.

Im Naturschutzgebiet Pfaffenberg geht's steil
bergauf. Auf der Anhéhe angekommen, be-
steht die Maoglichkeit eines Abstechers zur
Burgruine Schmachtenberg.

Bei einigermafem flachen Verlauf fihrt der i] | @ Besonderheiten:

Weg schliellich wieder zurtck zum Kappele, — Zeiler Kdppele
wo wir die anfangs erwahnte Aussicht bei — Naturschutzgebiet Pfaffenberg
Dehnlbungen genieRRen konnen. — Weinlage Abt-Degen-Steig

— Burgruine Schmachtenberg
141
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ZEl.2

ZEIL A.MAIN

HIGHLIGHT: WALDMARATHON ZEIL

Anspruchsvolle Naturrunde zur Marathon-
vorbereitung um den Drei-Lander-Stein
Der Startpunkt liegt im Waldgebiet von Zeil
a.Main. Wir gelangen dorthin Uber die Staat-
strale 2427. Von Zeil in Fahrtrichtung Krum
biegen wir kurz nach dem Zeiler Friedhof
rechts ab (zum Bolzplatz) und gelangen Uber
die Forststrale zu unserem Parkplatz am
Setzbachbrunnen.

Herzlich willkommen auf dem Original-Kurs
einer Marathonveranstaltung mit langer Tra-
dition. Hier findet der Uber die Landesgrenzen
hinaus bekannte Zeiler Waldmarathon statt.
Jedes Jahr im November treffen sich zum Ab-
schluss der Laufsaison hunderte Laufbegeis-
terte zu einem besonders reizvollen Laufer-
lebnis.

Der anspruchsvolle Kurs im Laufpark Zeil
fUhrt Uber die schonsten Wald- und Forst-
wege rund um das alte frankische Stadtchen.
Gleich vom Start ab geht es fur Uber zwei Ki-
lometer ordentlich bergauf. Auf dem gleich-
zeitig hochsten Punkt der Strecke stoRen wir
hier auf den Drei-Lander-Stein. Hier stieRen
im 18. Jahrhundert die 3 Territorien von Wurz-
burg, Bamberg sowie Sachsen-Coburg zu-
sammen.

Im weiteren Verlauf erwarten uns mehrere,
teils langgezogene Anstiege. Teilen Sie ihre
Kraft ein! Nur so erleben Sie den wahren Na-
turgenuss auf dieser Route.

143

Vorbeian den ,Sieben Seen" und den Bischofs-
heimer See verlauft der Weg Uber den Zeiler
Fitnesspfad wieder zurlick zum Ausgangs-
punkt.

Besuchen Sie nach dem Lauf unbedingt die
Zeiler Innenstadt. Sie werden begeistert sein
vom wunderbaren Fachwerkensemble und
einem der schonsten frankischen Kleinstadt-
marktplatze. Uber die aufregende Stadtge-
schichte informiert das Dokumentationszen-
trum ,,Zeiler HeXenturm®!

i] @ Besonderheiten:
— Drei-Lcinder-Stein

— Dokumentationszentrum
Zeiler HeXenturm
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ZEl.3

ZEIL A.MAIN

IDYLLISCHES SECHSTHAL

Kurztrip zum Panoramablick auf den
Hihnerhugel

Der Startpunkt liegt am Ortseingang des Zei-
ler Stadtteils Sechsthal. Wir parken im Um-
feld der Bushaltestelle.

Lassen Sie sich einladen zum einem Lauf in
Wald und Wiese inmitten herrlich frankischer
Landschaft. Spatestens auf dem Plateau des
Hihnerhlgels, wo wir kurz vor dem Ziel aus
dem Wald heraustreten, werden Sie begeis-
tert sein von der wunderbaren Natur die sich
hier vorfindet. Der Ausblick ist einzigartig.
Verweilen Sie hier ruhig fur kurze Zeit!

Zunachst aber fuhrt unser Weg ins Hinter-
land des Zeiler Stadtteiles Sechsthal. Diese
idyllische Siedlung ist der nordlichste Punkt
des Stadtgebietes. Sie liegt ruhig und abseits
der StraflRe an dem kleinen Flusschen Krum-
bach. Die Strecke eignet sich trotz der Uber
150 Anstiegsmeter auch fur Laufanfanger.

Der Weg fUhrt im ersten Abschnitt zwar stetig,
bei richtiger Tempodosierung jedoch relativ
unmerklich hinauf. Aber auf dem Hihnerhl-
gel werden Sie ,entschadigt” — versprochen!
Passen Sie hier auf! Der schmale Pfad fuhrt
ein kleines Stuck steil bergab!

Wer die Strecke ausbauen will, kann in un-
mittelbarer Nahe des Startpunktes an die bei-
den Strecken HAS.2 und HAS.5 anknUpfen

und die weiteren Highlights des Naturschutz- i] @ Besonderheiten:
gebietes ,Hohe Wann" erkunden. — Panoramablick Hiihnerhtigel
Sechsthal
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Sport und Bewegung im richtigen Maf sind
gesund - ganz besonders auch bei Diabetes.
Denn korperliche Aktivitat kann nicht nur den
Blutzuckerspiegel senken, sie kann auch die
Insulinempfindlichkeit der Zellen verbessern
und beim Abnehmen unterstitzen. Es muss ja
nicht gleich ein Marathon sein - schon mit
zlUgigem Gehen oder moderatem Laufen kann
man seinem Korper etwas Gutes tun.

Leben mit Diabetes ist eine komplexe
Herausforderung

Bei Novo Nordisk stehen Menschen mit Diabe-
tes im Mittelpunkt. Seit Uber 95 Jahren verhel-
fen wir ihnen zu einem Leben mit so wenigen
Einschrankungen wie moglich. Wir erforschen
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und entwickeln neue Behandlungsmoglich-
keiten, die den individuellen Bedurfnissen von
Menschen mit Diabetes gerecht werden, und
fordern einen selbstbewussten Umgang mit der
Erkrankung - durch Aufkldrung, Unterstitzungs-
angebote und Partnerschaften.

So verandern wir Diabetes. Weil jeder einzelne
Mensch zahlt.

Wir sind fur Sie da unter
KD_Service@novonordisk.com

Oder erfahren Sie mehr unter
www.changingdiabetes.de
www.novonordisk.de
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ENTDECKERREISE ZU BESONDEREN ORTEN ... .
Laufen Sie mit und planen Sie Thre personliche Route /‘\/

WIR SEHEN UNS \J\

LAUFPARADIES

Hafherge - Maintal - Steigereald

' LANDKREIS

HaBberge

STEIGERWALD

TOURISMUS
~

UNTERSTUTZER

Besuchen Sie uns
auch auf Facebook
und Instagram

Gefordert durch das Bayerische Staats-
ministerium fiir Erndhrung, Landwirtschaft
und Forsten und den Europdischen
Landwirtschaftsfonds fiir die Entwicklung
des ldndlichen Raums (ELER).
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