Wo und wie kann man
sich um die Weihnachts-
tage bewegen?

VON HELGA STOTZENBERGER

Auch wenn Weihnachten die Zeit
der Gemiitlichkeit ist und alles ei-
nen etwas ruhigeren Gang geht,
setzen sich die Kalorien umso
schneller an den Hiiften fest. Man
feiert miteinander, trifft Freun-

de und isst zusammen. Bewegung
wird eher zur Nebensache; Tisch,
Couch und Platzchenteller stehen
im Mittelpunkt des Geschehens.
Die frohe Botschaft indes: Es gibt
ein Rezept, den Ginsebratenkalo-
rien und Glithweinumdrehungen
auf die Pelle zu riicken.

Der Name seihier Programm:
Seit rund zehn Jahren findet an
einem der Weihnachtsfeiertag in
Markdorf der ,Gansebratenlauf”
statt, dieses Mal am 25. Dezember.
LDen haben wir, als wir die Idee
dazu hatten, wirklich so genannt®,
sagt Organisator und Griinder

Gansebratenlauf

» Der Gansebratenlauf® findet am
25. Dezember statt. Treffpunkt ist
um 10 Uhr am Sportplatz in Mark-
dorf. Teilnghmen kann jeder. Dig
Laufstrecken sind zwischen 12 und
20 Kilometer lang. Infos: www.tyv-
markdorf.de/leichtathletik/ lauftreff
» (Iber die Schneeverhaltnis-

Manfred Raming. Grundgedanke
sel es, aus dem Braten-, Kuchen-
und Plitzchen-Teufelskreis her-
auszukommen. ,Man kann bei
diesem Lauf auch ganz wunderbar
den Kopf freibekommen.” Und mit
Freunden treffen kann man sich
auch hier, denn neue Freundschaf-
ten durch das Band des Laufens zu
kniipfen, ist ein Leichtes. So leicht,
wie die Kalorien, die bei dieser Art
von Bewegung verbrannt werden.
»EB5 kommen immer wieder neue
Laufer dazu, und auch Laufer, die
ansonsten nicht in Markdorflau-

Weihnachtsspaziergang einmal anders - und anders als der Gehrenberglauf, ist de
26. Dezember kann jeder mit ausreichender Grundfitness. siLo: FRvAT

£

se sowie die Loipe in Heiligen-

berg informiert das Loipentelefon:
07554/9983 13. Langlaufkurse
werden tagesaktuell Ober das Loi-
pentelefon und im Wintersportbe-
richt auf der Homepage (www.heilk
genberg.de) angekondigt. Treffpunkt
ist am Sportheim. Die Kurse sind
kostenlos. Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich. Leihski und Schuhe
sind teilweise vorhanden. (hst)

fen”, so Raming. Es sei zwar, was
die Distanz zwischen 12 und 20 Ki-
lometer belangt, kein kurzer Lauf
(denn Kalorien beginnen frithes-
tens nach einer halben Stunde zu
purzenl!), ,aber esist ein Lauf, bei
dem jeder mitlaufen kann”, sagt
Manfred Raming. Ein Plausch-
Lauf sozusagen. Gestartet wird um
10 Uhr am Sportplatz; zwei unter-
schiedliche Strecken stehen zur
Verfiijgung, je nach Witterung und
Schneeverhiltnissen. Gelaufen
wird bei Wind und Wetter.

Wo das Wetter eine wichtige-
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Den Kalorien auf den Leib geriickt

e s T F e b ey :
r .Gansebrateniauf® ein Lauf auf der Ebene. Teilnehmen am

re Rolle spielt, ist auf der Loipe in
Heiligenberg. Wenn am Fuff des
Gehrenbergs dicke Nebelschwa-
den im Tal hingen, ist es auf der
Loonnenterrasse des Bodensees”
oftmals freundlich und heiter. Ein
Grund mehr, hier ein paar Runden
auf den Langlauf- oder Skating-
Skiern zu drehen. ,Zwar sind die
Schneeprognosen immer verhal-
tener, aber fast jedes Jahr kann mit
einigen Loipentagen gerechnet
werden”, sagt Thomas Muff, Lei-
ter der Tourist-Info. Je nach beste-
henden Schneeverhéltnissen wer-
den die Loipen priapariert. ,Wobei
die Landwirte darauf achten, im
Herbst einen verhéltnismifiig ebe-
nen Untergrund zu hinterlassen®,
Muff. , Insofern ldsst sich's in Hei-
ligenberg schon mit wenig Schnee
langlaufen.” Der fallt manchmal
tiber Nacht.

Und wenn der Schnee ganz aus-
bleibt, bietet der Heiligenberger
~Lanoramaweg”, eine wunderbare
Maoglichkeit, den Weihnachtspals-
terchen bei einem Spaziergang zu
Leibe zu riicken.



