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,lch kam zu meinem Sport,
Leopold zu seiner Mittagsruhe.”

Mittenarin

VON UNSEREM REDAKTIONSMITGLIED PETRA MAYER

Bamberg - Rauf und runter
spurten Bamberger die sieben
Hiigel der Domstadt: Der Welt-
kulturerbelauf (WKEL) naht
und bringt letzte Couchpotatoes
auf Trab. Manche rennen im Al-
leingang, andere schnaufen im
Team dem Sportereignis entge-
gen. Ja, und dann gibt’s noch
Spezialisten, die mit dem Nach-
wuchs trainieren, der sich im
Kinderwagen bequem chauffie-
ren ldsst. Wie Bernd Deschauer
und Tobias Gradl, um nur zwei
Beispiele ambitionierter Famili-
enviter und -miitter zu nennen.
,»vor zehn Jahren begann ich
zu laufen®, berichtet Deschauer,
der urspriinglich aus Miinchen
stammt und im vergangenen
Jahr erst einen Kinderwagen-
Wanderfiihrer verdffentlichte.
Der WKEL machte dem Sozial-
pidagogen Beine. Mit Freunden
absolvierte er 2005 die 4,4-Kilo-
meter-Strecke. Bald aber schon
suchte sich Deschauer grofiere
Herausforderungen. ,,So folgte
2008 in Berlin mein erster Mara-
thon und 2010 im Berner Ober-
land mein erster Berg-(Jung-
frau)-Marathon. “

Mit beiden Sohnen trainieren

Im gleichen Jahr noch wurde der
Wabhlfranke Vater, was Deschau-
er aber nicht aus der Laufroutine
brachte. ,JIch nahm meinen
Sohn eben im Kinderwagen mit
und nach etwa fiinf Monaten im
Jogger. Auf diese Weise kam ich
zu meinem Sport und Leopold
zu seiner Mittagsruhe.

Lorenz’ Geburt im Dezember
2012 bedeutete fiir den Laufer
die nichste Schwierigkeitsstufe.
,» Wenn ich nun meine zwei Jungs
vor mir herschob, spiirte ich ihr
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Unterkiihlung vermeiden
Es gilt Knirpse im Kinderwagen warm
einzupacken, nachdem sie nicht wie
die Eltern ins Schwitzen kommen.

Gegen die Langeweile
sollten Eltern Jungen und Madchen
Spielzeug oder Biicher mitgeben.

Als Verpflegung

bieten sich geschnittene Apfel,
Bananen oder Reiswaffeln an - und
Getranke nicht vergessen!

Zum Untergrund

Mit dem Babyjogger geht’s problemlos
tber Teer-, Schotter- und Waldwege.
Beim Training mit dem Kinderwagen
sollte der Untergrund eben sein.

Weitere Infos von Bernd Deschauer
gibt’s auf seiner Website
http://wanderzwerg.eu/ laufzwerg/
auch zu den Kinderwagen-
Wanderungen des Autors.

Training mit dem
Baby-Jogger

WELTKULTURERBELAUF Wihrend sich ihre Eltern abschwitzen, lassen
sich einige Knirpse gemiitlich im Babyjogger herumkutschieren. Darunter
auch Bernd Deschauers und Tobias Gradls Nachwuchs.

Genau das aber bringt Konditi-
on, wie sie Deschauer fiir den
Zermatt Marathon, den Brixen
Dolomiten Marathon, den Vien-
na City Marathon und Hamburg
Marathon in den kommenden
Jahren brauchte. Ganz zu
schweigen vom Allgdu Panora-
ma Marathon (Ultra-Trail), bei
dem der Wahlbamberger im ver-
gangenen Jahr 69 Kilometer und
3000 Hohenmeter zuriicklegte.

Attraktiv sind natiirlich auch
Wettbewerbe, zu denen Teilneh-
mer mit dem Kinderwagen an-
treten diirfen. ,,Da fragten mich
Zuschauer schon, ob ich noch ei-
nen Platz frei hitte.“ Wenn man
als Liaufer mit dem Nachwuchs
vorneweg dann andere Teilneh-
mer iiberholt und in einer guten
Zeit das Ziel erreicht, wire das
ein wunderbarer Erfolg. ,,Da
hingst du dann anschlieffend
auch deinen Kindern die Me-
daille um.“

Wettbewerbe mit Baby-Jogger

Neben diversen Liufen im Hain
bestritt Deschauer den Halbma-
rathon des Obermain-Mara-

einer Zeit von 1:44 Stunden).
»Jetzt mochte ich mit dem Kin-
derwagen beim WKEL die 4,4-
Kilometer-Strecke nehmen und
anschlieflend noch solo die 21,1-
Kilometer-Strecke. “

Schlafen iiber weite Strecken

Die gleichen Ziele wie Deschau-
er steckte sich Tobias Gradl, der
seit Anfang des Jahres mit dem
Babyjogger trainiert. ,,Auch
Tim schlift iber weite Strecken,
wenn wir bis zu 20 Kilometer
laufen.“ Oder aber er ist wach
und beobachtet das Geschehen
um sich herum. Wobei eine
kiirzliche Panne dem Kkleinen
Mann besonders gefiel: ,,Ein
Reifen war geplatzt, was Tim
zum Lachen brachte, nachdem
er im Babyjogger hin und her
schaukelte.“  Gliicklicherweise
war Mama mitgeradelt, ,,heizte
gleich nach Hause“ und sam-
melte ihre beiden Minner an-
schlieffend mit dem Auto ein.
Welche Trainingsstrecken
eignen sich in Bamberg, sofern
Eltern den Nachwuchs mitkut-
schieren mochten? ,,Werden die

wagen mitgeschoben, so sollte
der Untergrund moglichst eben
sein®“, meint Deschauer. ,,Mit
dem Babyjogger aber lduft man
problemlos iiber Teer-, Schot-
ter- und Waldwege.“ Holpern
die Hosenmiétze denn tatsich-
lich klaglos wiber Stock und
Stein? Ja, auch Deschauers S6h-
ne sind darin mittlerweile getibt.
»Meine Standardstrecke mit
Kindern liegt bei rund 15 Kilo-
metern, zuweilen kommen wir
auch auf fast 25 Kilometer. “ Nur
einmal musste der Marathon-
Mann seinen Lauf abbrechen,
»weil Leopold partout keine
Lust mehr hatte®.

Den Berg hinauf

Die erklirte Lieblingsstrecke
der Deschauers fiihrt {ibrigens
am Kanal entlang und weiter
durch den Hain. ,,Richtig an-
spruchsvoll wird’s dann, sofern
man noch die Verlingerung von
Bug aus weiter iibers Missions-
museum und durch den Bruder-
wald zum Klinikum nimmt. Da
ist noch eine Steigung und etwas
Wald dabei, was Abwechslung
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Berge muss man mit Kinder-
wagen erst mal bewiltigen. ,,In
Bamberg ist der Weg zur Alten-
burg wohl die schwierigste Stre-
cke — machbar, aber duflerst an-
strengend.“ Auch bergab geht’s
nur ,,mit duflerster Konzentrati-
on, nachdem das Gewicht des
Wagens nach unten zieht“. Der
Profi empfiehlt fiir derartige Si-
tuationen ,ein Sicherungsseil,
das ums Handgelenk fiihrt und
mit dem Wagen befestigt ist*.

Ja, und eine Unterkiihlung
der Kinder sollten Laufer eben-
falls vermeiden, die im Gegen-
satz zu ihnen naturgemif
schwitzen.,,Die Kleinen aber
sitzen im Wagen ohne sich zu be-
wegen und sollten dementspre-
chend warm in Decken einge-
packt werden.“ Als Verpflegung
empfiehlt der Marathon-Mann
geschnittene Apfel, Bananen,
Reiswaffeln und natiirlich im-
mer etwas zu trinken. ,,Dariiber
hinaus nehme ich gerne Spielsa-
chen (Autos) oder auch Biicher
mit, damit meinen S6hnen nicht
doch noch langweilig wird. «

Neue Wandertouren

Weitere Infos gibt Deschauer auf
der Website hrzp://wander-
zwerg.eu/laufzwerg|. Gerade ar-
beitet der Autor auch an der
zweiten Auflage der ,,Kinderwa-
gen-Wanderungen®, die im Juli
erscheinen soll und weitere fiinf
Touren enthilt. ,Ich war ja
selbst iiberrascht, wie grofl die
Nachfrage nach dem Buch ist.“

Bildergalerie
Weitere Fotos finden Sie unter

Bamberg.inFranken.de

BERND DESCHAUER

Nachrichten

Vortrag iiber
Naturrdume Ruméniens

Bamberg - Die Naturforschen-
de Gesellschaft 1ddt am heuti-
gen Dienstag um 19.30 Uhr
zum Vortrag ,,Naturrdume Ru-
miniens — Die Karpaten® ein.
Der Karpatenbogen zieht sich
von Ruminien {iber die Ukrai-
ne und Polen bis zur Slowakei
und Tschechien. Er beherbergt
eine vielfiltige Hochgebirgsflo-
ra und -fauna. Diplom-Biologe
Martin Biicker stellt in einem
bunten Bildervortrag die Viel-
falt und Urspriinglichkeit im
ruménischen Teil dieser Hoch-
gebirgslandschaft vor. Der Vor-
trag findet in der Gaststitte
Tambosi am ZOB statt. red

Radtour ins
autofreie Werntal

Bamberg - Der Allgemeine
Deutsche Fahrrad-Club
(ADFC) veranstaltet am Sonn-
tag, 26. April, eine Tour ins au-
tofreie Werntal. Die Tour be-
ginnt am Bahnhof Bamberg mit
einer Bahnfahrt nach Gemiin-
den. Von dort aus wird in ge-
miitlichem Tempo an der Wern
entlang nach Schweinfurt gera-
delt. Verpflegungsstinde, an
denen die Radler unterwegs ei-
ne Rast einlegen konnen, sind
geniigend vorhanden. Von
Schweinfurt geht es dann mit
der Bahn wieder zuriick nach
Bamberg. Treffpunkt ist um
8.15 Uhr am Haupteingang des
Bahnhofs Bamberg (Ludwig-
strafie). Die Strecke ist zirka 70
km, wellig und geeignet fiir
Tourenradler. Riickkehr ist ge-
gen 20 Uhr. Ansprechpartner
Thomas Haderlein ist erreich-
bar unter Telefon 0951/75553
(abends) und 01765/1973151.
Anmeldungen sind bis 24.
April erforderlich. red

Hospiz-Akademie
informiert

Bamberg - Am Dienstag, 28.
April,um 19 Uhr informiert die
Hospiz-Akademie zum Thema
»Patientenverfiigung und Vor-
sorgevollmacht®. In Kurzvor-
tragen werden Hintergriinde,
Zusammenhinge und Begrift-
lichkeiten zu diesem Thema er-
lautert und konkrete Beispiele
fiir eine Patientenverfiigung
gegeben. Die Veranstaltung ist
kostenlos. Anmeldungen wer-
den unter Tel. 0951/9550722
entgegengenommen. red

Gesunde Erndhrung
von Anfang an

Bamberg - Welche Siuglings-
nahrung ist das Beste fiir mein
Kind, wenn ich nicht stille? Wie
kann man einer Nahrungsmit-
telallergie vorbeugen? All diese
Fragen klirt Didtassistentin
Olessja Kaschin in einem Vor-
trag am Montag, 27. April, um
19 Uhr im Klinikum am Bru-
derwald. Unter dem Titel ,,Ge-
sunde Erndhrung von Anfang
an“ gibt es auch leckere Rezep-
te fiirs Kind. Anmeldung unter
Telefon 0951/50313500. Der

Gewicht doch recht deutlich.“ thons 2012 inklusive Filius (in Kleinen im klassischen Kinder- bedeutet.“ Eintritt ist frei. red
Kino
M CineStar Bamberg Gespensterjager, FSK:ab6].,  Fifty Shades of Grey, FSK: ab 16 10 Milliarden: Wie werden wiralle ab0]., 15 Uhr. J., 19 Uhr.

Shaun das Schaf, FSK:ab0].,
13.55,17.15 Uhr.

Fast & Furious 7, FSK:ab 12].,
14,16.10, 17, 19.30, 20.30,
22.20,22.50 Uhr.

Traumfrauen, 14.05 Uhr.

Der Nanny, FSK:ab12]., 14.15,
17.10, 19.40 Uhr.

Die Coopers: Schlimmer geht im-
mer, FSK:ab0].,14.20 Uhr.

14.35 Uhr.

Home - ein smektakulérer Trip
(3D), FSK: ab0]., 14.50 Uhr.
Der Kaufhaus Cop 2, FSK: ab 6
J.,15,17.30, 20, 22.45 Uhr.
Cinderella, 16.40 Uhr

Halbe Briider, FSK:ab12].,
16.50, 19.35,22.40 Uhr.

Run all night, FSK:ab 16].,
17.20,20.15, 23.05 Uhr.

J.,19.20 Uhr.

Boy Next Door, FSK:ab 16 ].,
19.50 Uhr.

Kingsman: The Secret Service,
FSK:ab 16].,22.15 Uhr.
Warte, bis es dunkel ist, FSK: ab
16].,22.30 Uhr.

M Lichtspiel-Kino Bamberg
Reihe: Kunst revolte, Art Girls,
FSK:ab 12].,16.45 Uhr.

satt?, FSK:ab0]., 19 Uhr.

The little death - Der kleine Tod:
Eine Komadie tiber Sex (engl.
OmU.), FSK: ab 12].,20.55 Uhr.
Die Prasenz: Cinema Obscure 2,
FSK:ab 16]., 22.45 Uhr.

B Odeon-Kino Bamberg

Shaun das Schaf - Der Film,
FSK:ab0].,14.50 Uhr.

Von Midchen und Pferden, FSK:

Elser: Er hitte die Welt verandert,
FSK:ab12].,16.45,20.50 Uhr.
Nur eine Stunde Ruhe, FSK: ab 0
J.,16.45 Uhr.

Schiiler des Franz-Ludwig-Gym-
nasiums machen Kino! Africa: En-
chanted Kingdom (Engl. OmU.),
FSK:ab0].,18.15 Uhr.

You're not you - Das Gliick an mei-
ner Seite (Engl. OmU), FSK: ab 6

Best Exotic Marigold Hotel 2,
FSK:ab6].,20.30 Uhr.
Kingsman: The Secret Service,
FSK:ab 16]., 22.45 Uhr.

Das ewige Leben, FSK:ab12].,
22.55 Uhr.

“ ‘! Das Kinoprogramm und
unser Kino-Web-TV finden Sie unter
kino.inFranken.de



