Tanja (rechts) und Gertrud Schmid vom Yorderhof in Haslach-
Bollenbach bareiten in der Kuche Ihres <Hofladeles- zahiral-
che Leckeneben fif den Yerkauf auf dem Landfrauen-Somimer-

markt am 1. August vor.

Fista: Martin Schwendemann

Landfrauen bieten
Kostlichkeiten an

A keommenden Samstag Morktfag in der Alfstadi

Haslach {csa) Die Landfan-
on der Region organisieren
i der Haslacher Alistalt am
sam=tag, 21, August, wieder
i @ralen  sommerichen
Landiramenmarki. An  vie-
e proden Verkanfsst niden
werden von i bis 14 Uhr hoch-
wertise  landwirtschafilliche
Produkie  angeboten:  Bau-
cirnbirot,  Hefegipde, Speck,
Brat- wund  Hausmacher-
winrst, Eanchlyoner, Eler, Mu-
deln, Honlg, Kise, Grieben-
schmalz, Schindipse,  LIKGee
Holunderaaft, Holumderbhi-
tensirap, aingelegier Knohs
lanch, Suppengriin,  Pesio
Ringelblnmensalbe, verschie-
dene Marmeladen und Gelees
und Blhomen ans dem Ban-
arngarien.  Kriuterile  ond
Eszige sind ebensoe im Pro-
aramm wie erstes  Aplelge-
lese imie] Preilbie Kilrblsse, Then
Mittagstiach Gbernimmi der

mit 20 Eurn belohnt,

Som merbalklen-Raier: Kafl-
fee el Kuchen gibi e von
n Landfcauen des Hasla-
cher Ortsvereins. Die Stamte
ek LanebPesanen simd anf Hidhe
e Sparkasse und der Haupi-
strabe mlgand am Markoplais
rund um den Sebasiians-
L e e anfeehanit.

e bdahlenbacher Sirafke
his zuwm PRarcrplate wind gan:
in der Hand won Kindern wnd
Jugendlichen sein, denn im
Enhmen des Haslachsr Som-
erspaEpreEramms O -
nisteran in diesem Siralben-
abschnitt die Maturfreonds
religleich simen groden Kin-
derflohmarke. Die Verkdnbe-
renmeldungen  hierfur sind
el e Torelse-Inie  im Al-
ten Kloster notwendig und ab
Mittwoch, 10, August, misg-
lteh. Der Wochenmarkt in
Haszlachs Haugdstrate findet
ehenfulls gleicheeitig siuit

Lukrative Preise gab's am Sonntag beim «Enten
rennens im Wasserungsgraben Bngs des Festplatzes
an der Kinzig Beim Sommesrfest der Feuersshrab
teilung Steinach zu gewinnen. fm Ende hatte das
Plastiklier von Franz Buchholz aus dem Niededssch
die Mase vom. Er freute sich dber 250 Euro. Fir den
Iweriten Platr wurde die Ente von Stephan Schwen
dernann mit 150 Eura belehnt, fir den dritten Platz
erhicll Claudia Batrenberger 100 Eure, Die lelzis im
Ziel eintreffends Ente von Elisabeth Wangler wurde

Foam Gatthand Mifer
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Laufen auf historischen Pfaden

Rundweg ab Hausach-Dorf iiber Burg Husen und Kreuzberg bringt die Stadtgeschichte ndher

Der dritte Kinzigtallauf
am Samsiag. 11. Seplem-
ber, wird wieder Hunder-
te von Lanfern nach Has-
lach locken. Wir stellen
vorab in einer kKleinen
Serie die schinsten Trai-
l'llllESSl-l'Et]iEli Vor.

noalnem Ivithen, etwas
VErragneen Sanntag-
morgen siehe ich an der

Wanberiafel in Hawsach-Dort,
Eart und Zelpunkt der fonf
ten Vorbemitungssirecks fOr
den Klnzlgtallauf, Eln 7,5 Kkm
lamper Bumlwep der mitesl-
sehweren Kategorle wird mich
einmal rund um die eStadt un-
veds e Borga filbren wid Kann
al= optimales Lauftraintng fOr
fden Kinzigtallanf  angosehen
warden. Sowohl in Bodenbe-
schaffenholt - e gehit ilber As-
phalt und Wanderwesge - als
auch vom Profll-Charakter e
=i sbeh die beiden Strecken
sefir dhmlich. TRe Hausacher
Strecke ist nur ein bisschen
Kilrger als die Criglnalstrecke,
Gleich zu Beginn gehit s auf
Agphalt der THetersbachsiras
e entlang, die mich ins Stadt-
aentrim umd Pur Haupdstras
e fihrt, Die Strecke werl ot
Fast aben, viwd sehon Bald stehe
ich im der Mahe des Schulzen-
Fardinand Vige-
le (24} aus 5ei-
nach studiert
Medienindorima-
ik Seine Lawi-
erfshimung be-
sitwankt sich auf
den Sehulspart.

trums, wo ich in die Breien-
bachsirale sinbiege, dis nun
=rhon etwas anstelgt, Etwa aufl
Hakwe: der Sporthallen biege ich
dann nach rechi= in den Wald
aln, W die Strecke et stark
angieht. umd ich steige achon
Baalil anr meiven bowdhireen
Wachsel gwischen Laufon und
Goben um, damit h oelwas
durchaimen kann

Auch  wWenh o5 nicht s
scheint, aber der Lawfsport,
agal ob Kurz- oder Langstre-
che, hat sehr viel mit der rich-
thgen Technik 20 tan. Fir mich
als unerfahrensem Lanfer war
g fasriniorend Fesisnseel o,
da== ea, j@ nachdem wie gelan-
fen wirnd, verschivsbons FuoGals
rodl- und Atemiechniken gibi.

Crepade die Atmung 15t it
den gugrunds lependen bio-

Auf der Hausacher Strecke gilt es 150 Héhenmeter ou bewdltigen.
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Laufstrecken
des Kinzigtals

15 HUH AT

Dile Laufstrecks in Hausach aus der Vogelpersehtive. Von Hausach-Dorf aus filket sie 7,5 Kilome-
ter zu markanten Punkten der Stadtgeschichte,

rhemi=chen  Prosessen  des
Kidrpers ein Kapitel file sich.
Beim Ausdaverauf ist e= wich-
thz, salnen @genen regelmiddl
pen Atemrhyihmus abhingie
will der Laufpeschwindigket
i finden Als Grundregel gilt,
il gepatsn Vieke Sehielie ein-
wie ausgeammet werden sollie,
Alsn zum Beispied drel Schiri-
1  pinatmen drel  Schrii-
B angaimmeEn. Wit Zunehmen-
der Geaschwindigheit wird der
Atemrhythmns geringer

Ich laufe weiter auf Wald-
wopen Richiung Burg Hosen,
kurze Aul- und Abstege wech-
seln =ich dabei ab, Bed der Burg
ponme ich mir eine Eurge Pau-
o A ke Rabie, anch wenn ich
aje schon mehr alseinmal gese-
P Tea®se, D et focdi el v ein-
drueksvelle Kulisse bietet

Eohleret nnd Berghan

Schlledlich Taufe ich wals
ter vorbel an der Wasserinai-
anlage lings des BNaturdehrs
plads. Dieser =t wirklich sshr
Ptk hergericiveed, wnd ant Ta-
fieln werden Erklarungen aber
e verschisdens Balnbarien,
Waldhonig, Kdhlerel und so-
gar eine alie Rimersira e ge-
peben. Ich denke, ich werde mir
dlen Prad teschimals Tn Buhe an-
aehauen. [He Strecke (=t nan
lamge niche mehr o stell. Yor
der Krenzbergkapelle folgen
el Kuree Absibeoe mit elnem
atellen  Ansteg dazwiachen,
dior noch sinmal sehr Bt
Um Seiensiechen @u vermsei-

den, atme ich durch die Mase
el da dbabee die Lokt or e e,
pereinigt nnd befeuchiet wird.
IHirsae TechnlE sollie b Lang.
aamen Laufon anpewandi wer-
e, Wi das Tempa arhiht,
peht man auiomatiach in die
Miindatimeng e, da hier @i
prifferes Volumen an Luft und
sornit mefr SauersiofT aufge
nommen werden Krnn.

Ideale Bauchatmung

Ausatimen sollte iiber den
Mund sblawien, nm die Menge
b angehanften Kohlemsiorhll
oxids weltgehend auszustoden
Ty Tl Fal b sollie steds Banch-
atmung, wlse das iefe Einat-
men, der Brastatmang o
peroeen werden. 5o wird ein
pridferer Tell der Luange ge
nuizt und 28 gelangt mehr Sa-
aprstaff Ins Bt

[ach der Kapelle behdlt dis
Strecke Three foedermsbe aber
faire Steipung mit leichten Ab-
stleoen el Mach einein eizten
atedlen Stuck sind die 150 Hi-
P et Besnw e nd der
Abstieg kann beginnen. [hem
Linterdeckorhnlsoeg Falzedicd
verlasss ich den Waldweg, der
At einem alten Hof in elne ge
teerie Stralke abergehi. Anch
hler wirdd nochmals aul Hans-
achs Geschichie, nikmlich den
Ferghan meilherer Selien, e
pepangen. [ch bin erleichiert,
dlass dle edzten 2wal Kilomeosr
leicht talabwiris go laufen sind
el keh sehon bald wieder an
der Wandertafel angelangt bin.

kK Laufarna dranad

ualbal Googhe Earh
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Vorbereitungslauf

Dz Lawufarzna Ortenau
hietet morgen, Mitt-
woch, ab 20 Uhr wicder
elnen geflhrten Yorbers-
lungslauf aul der Strecke
an. Ausgebildste Traliner
werden die Teilmehmier
Hostenbos beraten und
ihnen Tipps geben. Tredf-
punkt 15t urm 20 Uhr an
der Biberacher Festhalle.
Welterna Termine;
B Haslach, Kinsigtallauf-
strecke, 1, Septaember,
Weilers Infos bei Frank
Halst, Lautarena Ortenau,
E0Ta21 7 954 3065,
Info Fum Kinagtallauf
und Ammesldung wnler
wiw_kinzig tallaud de

Mein Fazit: sbhdictolsehasers
beschreibe die Strecke ganz
pue Der Aufstbeg st Ravlernd,
aber mechbar, und durch die
kurzgen Abstiege wind immer
wieder etwas Entspannuing ge-
Tt

Huusarh=  Sehenswiirdig-
Kedten, Ceeschichbe wivd Matar
machen digse Strecks heson-
dhors Interezsant,. Wer sich hier
put mul den Kinzipiallaal vor-
Pereiten omd  glaicheeitie ot
was regionale Kulturgeschich-
tes mriemebimen Wi, Tegt dabad
absahat richtizg

Der Regen konnte die Festlaune nicht triuben

Dhfhock des REV beim Rathaus: Jozztanzgrupie uhd elifiihlenivcher Dorfmasikaniteny sorgden fiir Simmang

Fischarbach (hg) Trouwe des
regnerlachon Wetters war der
Dorfhock des Bamisporiversins
am Sonntag lm Festeelt belm
Baihaus ein Erfolg, Dvn gan-
won Tag ilber bis in die friohen
Abemidsonnden hinein herrsch-
e peger Betrlah,

Fir besie  Dnerhaliong
sorglen am o spdlen MNacholt
tig die anmuatipen Daorbseton-
gen der Jarztanzgruppe des
REY wmter der Leitung von Sa-
e GlocEler, e jungen 18-

men wirden gefiiert und o
nach Zugaben won der Bohne
malasEen

schileglich  sorgie auch
rck dbe sbdithlenbacher Bau-
arnkapelles mit  valkatimll-
chen Klingen Gile anspalassene
Siimmung bedm Pab kom, waoe-
bl el Musiker in threm bineid
gelficherien Hepertolre  vieles
Frarlian der Blazmusik namhat-
ter Komponlsten wnd anch el
nige ebpene Kompasitionen vier-
packt hatten.

Dle Jazztanzgruppe des RSY Fischerbach bot beim Dorfhock

rasaige Tanze.

fofn: Diebar Hug



