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Baflevitab Alfag und Freizeit

Joggen

«Laufen stei
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. Cum Linteren Fheirweg entlang. Mach der Crerceenbrocke bsim Baan-
"% tor Inka Hinein in de Ubsrstrases. Uber den Zol nach Deutschiand und

liber die Dreilénderbnicks wisderum nach Huringue (FL Durch die Indus-

frie wikedier zuriick rech Basslund dem St Joharns-Fhairveg artlarg bis

ur Mttharen Bricks

* 0 Kilometer

* inter essante Indusiriehulisse

* dhrei Lander in einer Streche

* Pluspunki: Nicht so welt und schin flach
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BASEL - Laufen ist die Alteste Sportart der Welt,
Warum wir Joggen sollten, erkldrt Gabor Szirt (50)
vom Lauftreff und stelit gleich drei Strecken vor.
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S ne positive Folgen suf die Schlafquali-

Siegind kaum mehrvom Rhednulfer oder
aus den Wildern wegrudenlen: Die
Jogger. Bel den einen list der Gedanle
an diese Sportan Freudenspriinge aus,
fir andere bedeutet gie das pure Grau-
en. Oabor Szirt gehdin eher zu den Ers-
teren. Er ist Prisident des BaslerVereins
Lauftreff, der in der Region Lauftrefis
sowi e gefithrie Trainings organisien.

«Dwrch die Errungenscheften der mo-
dermen Zivilisation, wie Autos und Bil-
rojobs, verklimmert der Laufstil von uns
Menschen rusehends Doch mit regel-
missigem Jogging kiinnen wir das ver
bessem:, sagt Gobor Szirt. Er muss es
wissen: Viermal pro Woche geht Szin in
der Region joggen. Durch das regelmés-
sige Joggen kimne er sein Wo hibefinden
und seine Ausdauer steigern. Das kiin-

tal und das Selbsthewusstsein haben
und den Abbau von Stress erleichtern
Meben der Verbesserung des Kreislawfs
kann regelmiissiges Joggen such gins-
tige Effelie auf die Knochengesundbei
haben Szirt meint sogar: «Joggen kann
much die Entwithnung von Allcchol und
Mikatin positiv beeinflussen »

Aber: Joggren in der asphaltienen Stadi®
«Mit qualitativ guten Laufschuhen die
optimal zum Liufer passen, ist das alles
kein Problem mehr s Lust auf sine Fun-
de? Baslerstab sielli drei unterschied-
lich lange Jogging-Strecken vor Sie ver-
bindet der Stanpuni: das Kippeli-Joch
auf der Mittleren Brocke in Basel

wve lmftroff oh

Lesan Sie ntchsien Disnsteg- Dichnen vor und
nach dam Sport - so machen &5 dis Profis

Auts Grentacherhom - mit B-:lﬁhnung \

Am Hanbesier U8z dem Rhein entlang, wor i j
dam Crenzibergang Homll unter der Eisen- ) L
&7 i 55 Durch den Hardwald - ain Kla
Wom Kappeli-Joch aber den Monsterplatz dem

bahnbricks hisduch und rechiz Richiung
| Geresrsl am Hrienwsg Der Ausseamauer

Si. Aban-Rhsinwsg ntlang hinaus Ing Grane,
Immear dem Rhein entlang und hintsr dem Bahin-

" des Frisdhofe HAmE entlang und hinauf Tum
hof Hafenbabn stsil hinauf In den Hardwald,
Ober Birsfelden wieder zurdck zur Schleuse

Homieken, wo die Aussicht Ober Basel wartst.
Bed nassen Varhdlisiz sen dea gleichan Weg mu-
nick, bed wockenes | den schwlerige-
r,/ ren Abstieg hisuntsr nech Grenzach. Riclkweg
wie Hisweg cder dbers Fraftwerk Birslelden.
und d=m Rhein 2ntlang zurdck In die Stadt.
= 13 Kilomster
= abwiechshmgsreich
= Etappe im Wald
* Pluspaimkt: sine Finnenbhahn im

w15 Killometer
Hardwald ermaglicht Zusatzeunden

asiker

= fir traimierte Laufer
= Steigung Gefalle von
J rund 100 Metermn
| = Pluspunkt: Aussicht ober Basel
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