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er Wegweiser fiir Freizeitsportler ist ein Angebot fur

die standig wachsende Zahl der Laufer und Walker,
diebewusstimhalleschenStadtgebietihreRundendrehen.
ErsollauchFamilienzurgemeinsamensportlichen Betéti-
gung im Freien animieren. An Hand von Karten mit exakt
ausgemessenenStreckenundeinerkurzenBeschreibung
werden gangige Strecken (meist Rundkurse) vorgestellt.
Im Idealfall 1duft man unweit vom Wohnort. Doch wer
wohnt schon direkt an den besonders beliebten Arealen
wieHeide, Saaletal und Hufeisensee ? Und wofindetman
geeignete Laufstrecken, wenn man neu in der Stadt ist?

Dieser Wegweiser gibt Hinweise zu moglichen Verbin-
dungen in die Wohngebiete und der Routen untereinan-
der. Die Start- und Zielpunkte der angebotenen Runden
werden bereits von den Ldufern und Walkern vor Ort
favorisiert.

AufdenWegen,dieunterschiedlichsteBeschaffenheitund
Nutzung aufweisen, sind,alte Hasen” und Neueinsteiger
anzutreffen. Die Vielfalt der Wege bietet groRe Moglich-
keitenfirdieindividuellen Anspriiche undverschiedene
jahreszeitlichabhangigeWitterungsbedingungen.Wah-
rendorganisierteSportlermeistfesteRoutenbevorzugen,
istdiezahlenmaBiggrofereScharderGelegenheitssport-
ler und Anfdanger noch auf der Suche nach dem ,Ideal-
weg”.

Des Weiteren beinhaltet dieser Wegweiser Angaben zu
Lange,Beschaffenheit,GelandeprofilsowiezurAnbindung
andieWohnortgebieteundzulokalenGegebenheitender
Strecke wie z.B. Landschaft und Natur. Auch auf die vor-
handenelnfrastrukturwieParkplatze,Beleuchtungaufden
StreckenunddieNadhezuéffentlichenStraBenwirdeinge-
gangen. Somit finden Fragen zur Sicherheit der Sportler
und Laufmdglichkeiten bei Dunkelheit Beachtung.

Dieser Wegweiser bietet die Moglichkeit, Kontakte zwi-
schen den Sportlern zu férdern. Er enthalt auch Hinweise
zu Treffpunkten und festen Veranstaltungen wie der Hei-
delaufserie und dem Stundenlauf. Hierzu fanden die An-
gaben der Organisatoren und Vereine Verwendung. Ne-
ben den Textteilen sind die Strecken und die wichtigsten
Hinweise auf Karten Ubersichtlich dargestellt.

SamtlicheRoutenvorschldagebasierenaufEmpfehlungen
aktiver Sportler.
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ie Strecke beginnt in der Innenstadt und fihrt

durch den schonsten Teil des Saaletales in Halle.
Bis zu den Klausbergen sind die Wege ausgebaut und
groBtenteilsbeleuchtet.DurchdenunterdemRiveufer
verlaufenden Abwasserkanal ist der FuBwegimWinter
eis- und schneefrei. Die Uferwege sind stark von Wal-
kern und Laufern frequentiert.

Am Robert-Franz-Ring beginnend, laufen Sie auf dem
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breiten Parkweg der Wiirfelwiese entlang. Nach 270 m
erreichen Sie die Dreierbriicke. Hinter dem Schleusen-
grundstlick gelangen Sie links zum Schleusengraben.
Ab jetzt besteht die Mdglichkeit, direkt am Saaleufer
zu laufen. Bei 1100 m unterqueren Sie die Briicke zur
Peil3nitz.DerSaalefolgenderreichenSiebei 1500 mdie
Ochsenbriicke.FolgenSie weiterdem Riveuferundder
PromenadeunterderGiebichensteinbrickebei2500m
hindurch, bis zum Fuf3e der Klausberge.

Wer hier bei 3100 m nicht umkehren will, kann als Kon-
trast zur bisherigen flachen Strecke noch einen Cross-
lauf Gber die Klausberge und durch den Auwald des
Forstwerders anhdngen.

HierzulaufenSieamFelsenderKlausbergedenrechten
Weg 160 m steil bergauf. Auf dem Plateau nahe der Ei-
chendorffbank verlduft der Weg oberhalb der Garten-
anlage. Am Zaun des Nordbades geht es links bergab
zur Saale. Die Briicke zum Forstwerder erreichen Sie
nach 1050 m.

DiealsNaturschutzgebietausgewiesenelnselhateinen
Rundweg von 1500 m Ldnge.

8750 m
Ja
ﬂ | Ja |
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ie PeilBnitzinsel ist das zentrale Naherholungsge-

biet der Stadt Halle und bietet einen maximalen
Rundkurs von 4800 m. Es bestehen direkte Anbin-
dungen an die Wohngebiete Miihlwegviertel, Innen-
stadt, Halle-Neustadt, Heide-Sid und Krollwitz. Die
Wege auf der Insel sind eben, von der Beschaffenheit
aber sehr verschieden. Wahrend im nérdlichen Teil, in
demsich ein Naturschutzgebiet befindet unbefestigte
Wege vorherrschen, sind im stdlichen Teil, der durch
denGimritzerParkgepragtist, iberwiegendbefestigte
Wege vorhanden. Bei Regen und Hochwasser kénnen
Abschnitte der Strecke schlammig sein. Obwohl die
PeiBnitz sehr belebt ist, ist die empfohlene Strecke
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weniger frequentiert. Erfolgt der Start an der Peil3nitz-
briicke flihrt uns die Strecke am Bahnhof der Kinderei-
senbahnvorbeiinRichtungVerkehrsgarten.Nachdem
Uberqueren der Gleise der Kindereisenbahn laufen Sie
immer am Ufer der Saale entlang. Kurz darauf beginnt
das Naturschutzgebiet. Bei 1200 m ist die Nordspitze
der Pei3nitzerreicht.Von hieranlaufen Siein Richtung
Schwanenbriicke, dem Ufer der Wilden Saale folgend.

An der Schwanenbriicke besteht tGber die 500 m ent-
fernte Strallenkreuzung Heideallee/Weinbergweg die
Anbindungan Heide-Stid, derWeg nach Krollwitz Gber
dieTalstralle misstbiszurGiebichensteinbriicke 1600 m.

An der Schranke der Kindereisenbahn setzt sich die
Pei3nitzrundein RichtungTennispldtze weiterfort,um
dannrechtsdie AsphaltstraBe entlang biszurBriickein
Hohe Eissporthalle bei 2750 m zu laufen.

Hier ist Gber den 300 m entfernten Gimritzer Damm
eine Verbindung nach Halle-Neustadt gegeben.

Bei3120 merreichen Sie den Gutspark Gimritz. An die-
sem Punkt sind es bis zur StraBenkreuzung Gimritzer
Damm/Saaleaue in Halle-Neustadt nur 350 m. Im Park
laufen Sie den duBBeren Weg, direkt an der Wilden Saale
entlang. Bei 3450 m erreichen Sie die Schafsbriicke.
Dies ist der stidlichste Punkt der Pei8nitzinsel und es
besteht die Moglichkeit Giber die Mansfelder Stra3e in
die Innenstadt zu gelangen. Der Hallmarkt ist 1500 m
entfernt.

Von der Briicke an geht es weiter in Richtung Gut
Gimritz, am Ufer der Elisabeth-Saale entlang. We-
nige Schritte nach dem Gut Gimritz zweigt von der
AsphaltstraBBe rechts ein Uferweg ab. Am Ende dieses
Uferweges haben Sie bald das Ziel erreicht.
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edenSonntagsindamEingangzurHeide,im Umfeld

der Gaststatte Waldkater, viele Jogger und Walker
anzutreffen. Durch die Nahe zur StraBenbahn und zu
ParkpladtzenisteineguteErreichbarkeitgegeben.Ldufer
aus den Stadtteilen Heide-Sud, Heide-Nord, Krollwitz,
Halle-Neustadt, Délau und Nietleben laufen meist bis
zurHeide.EsbestehenguteVerbindungsstrecken tiber
die 2000 m entfernte Giebichensteinbriicke zu den
Stadtteilen Trotha und Giebichenstein und zum Miihl-
wegviertel Uiber die 2000 m entfernte Peil3nitzbriicke.
Die Wege sind bei jedem Wetter gut zu laufen und fiih-
ren ausschlieBlich durch Wald. Das Klima in der Heide
ist deutlich angenehmer als im Stadtkern.

Die DélauerHeide, wo einstdie halleschen Laufgrof3en
wie Waldemar Cierpinski, Werner Schildhauer und
Manfred Kuschmann fiirihre Erfolge trainierten, bietet
eineVielzahl von sehrunterschiedlichen Strecken. Das
Waldgebiet wird durch die Salzmiinder Stra3e geteilt.
Derostliche,ndheranderStadtliegendeTeilistdeutlich
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hoher frequentiert als der westliche Teil, der mit dem
Lintbusch bis in den Saalkreis hinein reicht. Die grot-
moglicheRunde,immeramWaldrandentlang, misstca.
16000 m.

Im Folgenden werden zwei ,Klassiker-Strecken” der
in der Heide flir den Breitensport aktiven Vereine
vorgestell't. Im westlich der Salzmiinder StraBBe gele-
genen Teil der Dolauer Heide befindet sich der Sport-
platz von Blau-WeiB-Dolau. Hier findet regelmafig die
Heidelaufseriestatt.Die StreckemiteinerRundenlange
von 5000 m liegt zwischen den Wohngebieten Délau,
Nietleben und Lieskau. Bei Wettkdmpfen ist der Stre-
ckenverlaufmitKreideandenKreuzungenund Abzwei-
gen gekennzeichnet.

Start ist am Sportplatz nahe der Semmelweissstra-
Be. Der Weg in die Heide beginnt am Bergmannstieg.
Der Weg verlduft anfangs parallel zu den Grund-
stlicken. An der ersten Gabelung, nach 360 m, biegen
Sie scharf nach links ab. Hier ist der Weg etwas sandig.
An der nachsten Kreuzung (nach 70 m) laufen Sie im
rechten Winkel auf einen etwas steinigen, mit einem
kleinenHugelversehenenWeg.Dannbiegen Sierechts
in Richtung Lieskau ab. Bei Lieskau laufen Sie auf den
breiten Hauptweg nach links in den Wald hinein.Vom
Lieskauer Weg geht dann rechter Hand wieder der
Bergmannstieg ab. Kurz vor dem Waldrand, wo das
Geldnde steil ansteigt, biegen Sie scharf nach links ab.
Von diesem Weg geht wiederum ein kleiner sandiger
HohlweghinabzumHauptwegderinRichtungKolonie
Waldheil fihrt. Nach 150 m laufen Sie rechts zurlck in
Richtung Délau.
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er LAV Halensia e.V. bietet neben dem Stunden-

lauf am jeweils letzten Dienstag im Monat in der
Robert-Koch-Straleauch Sonntags 10:00Uhreinenall-
gemeinenLaufertreffpunktamParkplatzHubertusplatz
an.VondenSportlerndesLeichtathletikvereinswirdals
Marathonvorbereitungeinegut 10kmlangeTrainings-
streckeinder ostlichen Dolauer Heide empfohlen. Aus
sportlicher Sicht reizt diese Runde mit einem schénen
Anstieg, der,Korner fiir die Muskeln” bringt. Durch die
Nahe zu StraBen, Parkpldtzen und Wohnbebauungen
bietet die Strecke ein hohes Mal3 an Sicherheit.

Beginnen SieamWaldkaterinRichtung SchieBhaus mit
einer 470 m langen Warmlaufstrecke. Der eigentliche
Startistaufdem unbefestigten Waldweg neben deras-
phaltiertenTrainingsstreckedurcheinenSteingekenn-
zeichnet.LaufenSieinRichtungKnollshitte.Derkleine
Waldwegfiihrtnachca.500maufdengro3enHauptweg
der parallel zurWaldstraf3e verlauft. Nach 2000 m errei-
chen Sie den Parkplatz an der Gaststatte Knollshtte.
DemHauptwegamWaldrandfolgend,befindetsichder
nachste Parkplatz bei 2740 m. Hier ist der Einstieg fur
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denStadtteil Dolau.LaufenSieinRichtungehemaligen
Heidebahnhof. Vor dem Grundstiick des alten Wald-
hauses(bei3100m)biegenSielinksab.Eserfolgteinca.
1000 m langer Anstieg bis zur Hohe der Bischofswiese.
DannlaufenSie dieWolfsschlucht hinunterund sto3en
aufden asphaltierten Weg, der rechts in Richtung Hei-
deseeflhrt.KurzvorderSalzmiinderstra3e bei 5500 m
zweigt links ein kleiner Weg ab. Der Weg flihrt entlang
der Gartenstadt Nietleben. Hier besteht am Parkplatz
Habichtsfang die Einstiegsmaoglichkeit fir Sportleraus
dem westlichen Halle-Neustadt und aus Nietleben.

An der GartenstadtstraBe laufen Sie weiter auf dem
Harzklubstieg. Vorbei an Heide-Siid erreichen Sie den
Waldkater nach 8900 m. Hier kommt der eigentliche
Hohepunkt. Nun folgt der Schlussspurtaufder 1100 m
langen asphaltierten Trainingsstrecke.

10.000 m

Nein
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Der 5540 m lange Rundkurs um Heide-Sud bietet
gute Moglichkeiten fiir Laufe bei Dunkelheit
und schlechtem Wetter. GroR3e Teile der asphaltierten
Strecke sind beleuchtet. Es gibt gute Anbindungen an
die Stadtteile Heide-Suid, Halle-Neustadt, Gartenstadt
Nietleben, Krollwitz und die Innnenstadt.

Ist der Start am Parkplatz Hubertusplatz, so folgen Sie
500 m geradeaus der Strale Am Heiderand. Am Ende
dieser StraBe beginnt dann rechts ein breiter Weg um
das Wohngebiet Heide-Sud. Dieser verlduft bis Halle
Neustadt direkt an der Grenze zum Waldrand. Nach
2000 m schwenkt der Weg nach links und bindet in
den asphaltierten und beleuchteten Weg durch den
griinen Girtel von Heide Sud ein. Anfangs verlduft
derWeg parallel zur Lise-Meitner-Strafle am Rand von
Halle-NeustadtundentlangdesSaugrabens.Nachdem
Uberqueren der BliicherstraBBe laufen Sie vorbei an
Spielplatzenundweitlaufigen Griinflaichen biskurzvor
den Gimritzer Damm. An der dortigen Weggabelung,
bei 4150 m, laufen Sie links in Richtung Heideallee.

Hier besteht auch die Anbindung zur Innenstadt und
zurPeiBnitz. Uberdem GimritzerDammsind esbiszum
Marktplatz 2800 m Entfernung.
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Zur Kreuzung Heideallee/ Walter-Hulse-StraBBe fuhrt
ein Asphaltweg am Ful3e, des mit alten Klinkerbauten
besetzten, héher liegenden Plateau der ehemaligen
Landesirrenanstalt. Bei 4640 m erreichen Sie die Am-
pelkreuzung.UmbiszumAusgangspunktamHubertus-
platzzuriickzugelangenmiissenSienurnoch900mauf
dem FulBweg der Heideallee absolvieren.

PP

WichtigbeimLaufenindenWintermonatensinddieLeuchtstrei-
fenoder-westen.LauftmanaufvielbefahrenenStraenkann
eineStirnlampezusatzlichnitzlichsein,umAutofahreraufsich
aufmerksam zu machen.
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DieRabeninseIbieteteinensehrschénen Rundkurs
von 3040 m Lange fir Laufer und Walker. Die
Insel ist von den Wohngebieten Bollberg, Stdstadt,
Wormlitz, Glauchaund Innenstadtzu FuB guterreich-
bar.

Insbesondere fiir Laufer, die aus der Innenstadt und
Glauchakommen, lohntessich dielnselrunde mitder
Streckeum Pulverweidenzukombinieren.Damitwird
eine Lange von 3040 m erreicht.

Die Rabeninsel ist durch hohe Laubbaume gepragt
und steht als Auwaldrefugium unter Naturschutz.
Der 2-3 m breite Weg fihrt 80% direkt am Ufer
der Schifffahrtssaale und der Wilden Saale entlang.
BisaufdieBriickenzugédngeistdieStreckeabsoluteben.
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Dadurch kann es auf dem grof3tenteils unbefestigten
WegnachHochwasseroderstarkenRegenschlammig
werden. DerWegzu den Pulverweiden verlauft direkt
an der Saale entlang. Die Pulverweiden sind zum Teil
als Landschaftspark gestaltet.

Starten Sie an der Rabeninselbriicke am Bollberger
Weg auf Hohe Diesterwegstralle, so wird Ublicher-
weise entgegen dem Uhrzeigersinn gelaufen. Es be-
ginnt ein 900 m langes Teilstlick bis zur Briicke tiber
dieWilde Saale. Dadieser Weg die Verbindung zu den
Pulverweidenist, sind hier deutlich mehr Laufer, Wal-
ker, Spaziergéanger und Radfahrer unterwegs als auf
der restlichen Insel. An der Briicke zur Saaleaue und
den Pulverweiden besteht die Méglichkeit, den Lauf
um 2700 m zu verldngern. Bleibt man auf der Raben-
insel folgt Natur pur. Stromaufwarts an der Wilden
Saale entlang folgt der Weg jeder Flussbiegung. Eis-
vogel sind hier keine Seltenheit. An der Stidspitze der
Rabeninsel teilt ein Wehr die Saale.Von hier an laufen
Sie gerade am Ufer der Schifffahrtssaale zurtick zur
Rabeninselbriicke.

DiePulverweidensindvonderBriickeanderNordspit-
ze der Insel 1100 m entfernt. Nach dem Uberqueren
desWehreszweigtrechtsein Uferwegab. Dieserfihrt
direkt an der Saale unter der Hafenbahnbriicke und
Genzmerbriicke hindurch bis zum Holzplatz. Von der
Hafenbahnbriicke sind es 400 m bis zum Bollberger
Weg. Von der Genzmerbriicke zur Glauchaer StraBe
sind es 200 m und Uiber den Holzplatz sind es bis zum
Markt 1000 m.
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Die Strecke mit einer Gesamtlange von 1620 m
umrundetdieGalgenberge.DasalsFlachennatur-
denkmal geschitzte Areal besitzt gute Anbindungen
an die Stadtteile Paulusviertel, Giebichenstein, Frohe
Zukunft und Trotha. Die Galgenberge sind durch Fel-
sen mit ehemaligen Steinbriichen gepragt. Der Gro3e
Galgenberg ist mit 136,20 m die hochste Erhebungim
Stadtgebiet.DerRundkursverlauftweitgehendamFuR3e
der Berge und weist keine steilen Streckenabschnitte
auf.Neben dem Rundkurs sind in dem Gebiet eine Viel-
zahlvonweiteren,allerdingsanspruchsvollerenWegen
vorhanden.

Die Strecke beginnt an der S-Bahnstation ,Zoo"/
FleischmannstraBe, auf Hohe der Bahnunterfiih-
rung. Weiter laufen Sie auf dem Unteren Galgen-
bergweg in Richtung Landrain. Am Ende des asphal-
tierten und beleuchteten Weges Uberqueren Sie die
StralBe Oberer Galgenbergweg. Folgen Sie weiter
dem Fullgdngerweg parallel zum Landrain. Nach
460 m biegen Sie links in die Schlucht auf den duf3e-
ren Schotterweg ab. Nach verlassen der Schlucht folgt
rechts ein kleiner Anstieg. Die Strecke verlduft dann
entlang der Gartenanlage auf unbefestigtem Weg
bis zum GroBen Galgenberg. Hier beginnt wieder der
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Asphaltweg. Dieser fiihrt am Sportplatz des Polizei-
sportvereins vorbei. Unweit des Sportplatzes ist die
BahnunterfihrungzurFleischmannstraBeerreichtund
die Runde beendet.

WennSieanStadtlaufenteilnehmenmaochten,solltenSienach
dreibisvierMonatenLauftrainingaufnatirlichemGeldandeda-
mitbeginnen,auchaufAsphaltzulaufen.FirdenBewegungs-
apparatistdasTrainingaufAsphaltundBetoneinebesonders
starkeHerausforderung.WennSiezwei-oderdreimalinder
Wochetrainieren,dannlaufenSieeinmaldavonaufAsphalt.
Dasreichtaus,umsichaufeinenStraen-oderMarathonlauf
vorzubereiten.

1620m |

Teilweise
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ie ebene Strecke ist durch die direkte Nahe zum

See sehr reizvoll. Die Wege sind grotenteils na-
turbelassen und kénnen schlammig und rutschig sein.
Der Uferweg um den Hufeisensee ist 6570 m lang. Der
Hufeisenseeist dasideale Laufgebiet fiir die Stadtteile
Kanena, Buischdorf und Bruckdorf.

Starten Sie nahe dem Wohngebiet,Zum Hufeisensee”
in Richtung Hochweg. Bei 620 m erreichen Sie den Ab-
zweigzurEndstationderStraflenbahninderDelitzscher
StraBe.Weiter,direktamUferbleibenderreichenSiebei
1820 m den Abzweig zum Kanenaer Weg. Bei 2300 m
gelangen Sie zu dem Parkplatz unweit der StraRe, Alte
Schmiede” mit der Anbindung an die Wohngebiete
+,Kompottsiedlung”in 400 m und der Rossbachstralle
in 1500 m Entfernung.

Weiter verldauft der Rundweg oberhalb der Uferbo-
schung. Bei 4060 m passieren Sie den Parkplatz am
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Wasserskizentrum. Hier beginnt die asphaltierte Sch-
keuditzer Straf3e. Diese verlassen Sie vor der Gartenan-
lageundinNahe der Ortslage Kanenalinks. Ab diesem
Streckenabschnitt, bei 4700 m, beginnt wieder der
Uferweg. Dieser verlduft parallel zurWallendorfer Stra-
Re.Nach dem Uberqueren des Hufeisenseeiiberlaufes
erreichen Sie bei 6100 m den Parkplatz an der ,Kathe-
Kollwitz-StraBe”. Hier laufen Sie links, von der Stra3e
weg,vorbeianStrandbereichenbiszumAusgangspunkt
dem Wohngebiet,Zum Hufeisensee”.
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ie Uferwege an den Gewadssern in der Saaleaue
bieten attraktive Méglichkeiten fiir Jogger und
Walker aus den Wohngebieten Innenstadt, Glaucha,
Bollberg, Stidstadt und Halle-Neustadt. Umlaufen Sie
die Kiesgrube Saaleaue und den Kanal, ergibt sich ein
Rundkurs von 5000 m tber die Passendorfer Wiesen.

Der Streckenverlauf ist eben. Die Wege sind liberwie-
gendunbefestigtund beiNassestellenweiseschwierig
Zu passieren.

Starten SieamWehrzudenPulverweiden, schlagen Sie
den rechten Weg ein, um auf die Westseite des Kanals
zu gelangen. Nach 650 m biegt vor der Kanalbriicke
der Weg nach rechts in Richtung Halle-Neustadt ab.
Auf dieser Betonstrafle laufen Sie bis zur nachsten
Kreuzung. Hier, bei der 1100 m Marke, sind das Halle-
NeustddterRennbahnviertelunddiealte Dorflage Pas-
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sendorf nur 600 m entfernt. An der Kreuzung beginnt
links der asphaltierte Weg am Westufer der Kiesgrube.
Diesen Weg laufen Sie bis zum Ende des Gewassers.
Hier zweigt links bei 2250 m ein breiter, unbefestigter
Wegab.DieserWegfuhrtdurcheinekleine Aufforstung
zum slidlichen Ende des Ruderkanals bei 2900 m. Der
KanalhataufvollerLangeeinenparallelenUferwegvon
2150 m. Oft sind hier Ruderer beim Training zu sehen.
Mit etwas Gliick kann sich mit den Ruderern ein ,Wett-
kampf” ergeben.

AnderKanalbriicke bei4500 m bestehtdie Mdglichkeit
aufdenVerbindungswegzurRabeninselunddamitnach
Bollberg und der Stidstadt zu gelangen. Bis zur Briicke
am Bollberger Weg betragt die Entfernung 2000 m.

Von der Kanalbriicke, die unterquert wird, sind es bis
zum Ausgangs- und Zielpunkt auf dem Wehr noch
500 m.Von hier aus sind die Wohngebiete Innenstadt
undGlauchaguterreichbar.UberdiePulverweidenund
derHafenbahnbriickesindes 700 mbiszum Bollberger
Weg, iiber den Holzplatz und der Genzmerbricke sind
€5 900 m bis zur Glauchaer Straf3e und UGber die Mans-
felder Straf3e sind es 1000 m bis zum Hallmarkt.

5.000 m

Nein

BE )
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H m Norden von Halle, durch die Ortsteile Trotha und
Seeben, bietetsich eine 5480 m lange Laufstreckean.
Der Rundkurs verlauft Gberwiegend auf befestigten
Wegen. Es bestehen tiber den Bergschenkenweg gute
AnschlussmdglichkeitenandenStadtteil Frohe Zukunft
und Uber die Kirschallee an den Ortsteil Tornau.

Beginnen Sie an der Eisenbahnschranke im Karl-Ernst-
Weg so laufen Sie parallel zu den Gleisen in stdlicher
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Richtung. Nach knapp 600 m treffen Sie auf die M6tz-
licherStraf3e.Hier laufen Sie linker Hand die Métzlicher
StralBeunddieVerldngerte Motzlicher StraBe hoch. Die
StralBen steigen aufeinerLange von 1000 m bestandig
an. Oben angekommen beginnt der Franzosenstein-
weg.Von hieraus eréffnet sich ein weiter Blick Giber die
westlichen, nérdlichenund 6stlichen Stadtteile. Weiter
laufen Sie auf dem asphaltierten, aber flr den 6ffent-
lichen KFZ-Verkehr gesperrten Weg bis kurz vor dem
Ende der ,Weien Mauer”. Bei einem Durchbruch in
der alten Lehmmauer fiihrt der Weg Uber eine Streu-
obstwiese zum Gutspark Seeben. Hier halten Sie sich
rechts und erreichen nach einem kurzen Abstieg den
Tornauer Weg im Ortsteil Seeben. Am Griinen Platz in
SeebenlaufenSielberdieEmil-Schuster-Stralezuriick
zum Start nach Trotha. Die 1600 m lange LandstraBe
durchschneidet ein landschaftlich reizvolles Areal mit
einemTeich,groBenWeidenundeinemStreuobsthang
am Hoppberg.

5.650 m

Teilweise
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m Osendorfer See bieten sich fiir Laufer und Wal-

ker aus den Wohngebieten Osendorf, Radewell,
Heimstattensiedlung, Bruckdorf und Dieskau ideale
Bedingungen.
Es besteht die Moglichkeit, den See auf einem 5000 m
oder 7400 m langen Rundkurs zu umlaufen. Die meist
unbefestigten Wege flihren durch einen ehemaligen
Tagebau der grof3flichig aufgeforstet wurde.
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Start und Ziel der beschriebenen Runden sind je-
weils am Haupteingang des Halleschen Kanu Clubs
HKC 54 e.V. an der StraBe zum Tagebau.

Oberhalb des Sees laufen Sie lber die Parkplatze auf
einen Waldweg. Nach 1300 m kreuzt von rechts der
Weg aus dem 1000 m entfernten Dieskau die Strecke.
Nach 1460 m gabelt sich der Weg auf. Links laufen Sie
talwarts in die kurze Runde die bei 2370 m wieder auf
die duBere Runde stoRt.

Wenn Sie die gro8e Runde absolvieren mochten, blei-
ben Sie an der Gabelung auf dem rechten Weg. Dieser
fUhrt gerade bis zu der Kleingartenanlage bei 2120 m.
Von dieser Stelle betrdgt die Entfernung bis Bruckdorf
400 m. Weiter laufen Sie nach links, oberhalb des ehe-
maligen Tagebaus bis zum Ende der Gartenanlagen.
Dort geht es kurz bergab. Am Blauen Auge, der kleine
SeeoberhalbderKanurennstrecke,gabeltsichderWeg
auf. Rechts flihrt Sie ein Weg in Richtung Haldenwald
und zu der 1000 m entfernten Heimstdttensiedlung.
Links bleiben Sie auf dem Rundweg. Bei 4770 m ver-
lassen Sie den oberen breiten Feldweg talwarts und
schlieBenaufdenWaldwegderkleinerenRundean.Von
diesemPunktaussindesnachOsendorfiiberdieStrale
der Bergarbeiter 1200 m.

Nach dem Durchlaufen eines Kiefernwaldchens kreuzt
von rechts der Gosewanderweg die Strecke. Nach Er-
reichen des asphaltierten und beleuchteten Rad- und
FuBweges laufen Sie weiter nach links zum 830 m ent-
fernten Start-/Zielpunkt.

5.000 m

Teilweise




Verein
Polizeisportverein Halle e.V.

LAV Halensia

Kneipp-Verein
Halle-Saalkreis e.V.

Sportverein Halle e.V.

Reideburger Sportverein 1990 e.V.

BUDOKAI-

Kampfkunst e.V.
Allgemeiner-und
Behindertensportverein
Halle 53 e.V.

Universitatssportverein
Halle e.V.

Polizeisportverein
Halle e.V.

FuBballsportverein
67 Halle e.V.

Stadtsportbund
Halle e.V.

Wanderfreude der
Gehorlosen Halle
1999 e.V.

Universitatssportverein
Halle e.V.

Sportart
Nordic Walking
Walking fir Senioren

Laufen
Halb- und Stundenlauf

Nordic Walking

Sportliches Gehen
fur alle Altersbereiche

Laufgruppe Gymnastik

Walking /
Nordic Walking

Nordic Walking

Walking
Wandern

Nordic Walking

Inline-Skating

Wandern

Gesundheit
und Fitness




Wo

Sportanlage
des Polizeisport-
vereins

Leichtathletik-Sta-
dion ,Robert-Koch-
StraBe”

Sportanlage
Ziegelwiese

Sportkomplex
Robert-Koch-StraBe

Sportanlage des
Reideburgersport-
verein

Sportcenter
BUDOKAI

Dolauer Heide

FuBgangerbriickezur
Rabeninsel

Sportanlage des
FSV 67 Halle

Turnhalle der
Sonderschule fir
Lernbehinderte
»Makarenko”

Brandberghalle
Ziegelwiese

Wann

Mittwoch
09:00-10:00
10:00-11:00

Immer letzter
Dienstag im
Monat
Halbstunden-
lauf: 18.30-
19.00 Uhr
Stundenlauf:
19.05-20.05Uhr

Freitag
13:00-14:00

Dienstag
14:00-18:00
Donnerstag
14:00-18:00
taglich

ab 21:00 Uhr

Freitag
18:00-19:00

Freitag
15:00 Uhr
Montag
11:00 Uhr

Sonntag
09:30-11:00

Montag
09:00-11:00
Mittwoch
18:00-20:00

9:00-12:00

alle 3 Wochen

Di: 09:00-11:15
Do: 09:00-
10:00

Kontakt
0345/5201800

Prasident:

Frank Buhler
FelsenstralBe 1b
D-06114 Halle (Saale)
Frank Buehler@t-online.de
www.laufen-in-halle.de

Jurgen Richter
0345/5211512
kneioo-halle@t-online.de

Helmut Stechemesser
Kilian Wenzel
0345/4441322
kil_wen@web.de

Katrin Loth
0345/5604343
Kat.66@hotmail.de

0315-7809894

Herr Kallinautzki
Merseburger Str. 41
06112 Halle
0345/2021141

Dr. Karola Knorrscheid
0345/6877086

Tilo Langewaldt
0345/5230600

Doreen Theile,Grit
Winning
0345/8059923
info@fsv67.de

Frau Striiver
0345/5512210
ssb@stadtsportbund-
halle.de

Vors. Christa Oelsner
0345/6802300

Martin Deparade
fug@usv-halle.de
0345/6877086
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Verein

Anglerverein
, Petri Heil”

Anglerverein
" Am Posthornsee"

HallescherAnglerverein

Deutscher
Alpenverein,Sektion
Halle

IG Klettern Halle/L6-
bejin

Hallesche
Feldbogengilde

Hallescher Kanu-
Club 94

Hallescher Drachen-
bootverein

Hallescher Reit-und
Fahrverein Seeben

Reit-und Fahrverein
Halle-Lettin

Reitsportverein Délau

TSG Krollwitz

1.FSC Halle-Oppin

BSV Halle-Ammendorf
1910e.V.

Polizeisportverein Halle

Saaleperlen

Bollberger Sportverein
Halle

Hallescher Kanu-
Club 94

Kanuverein 96 Halle

&0

Sportart
Angeln

Angeln
Angeln

Bergsteigen

Bergsteigen

Bogenschiel3en

Kanu
Drachenboot
Drachenboot
Reit-und Fahr-
sport

Reit-und Fahr-
sport

Reitsport
Reitsport

Fallschirm-
springen

FuBball

Hundesport

Jogging
Kanu
Kanu

Kanu

Anschrift

NauestraBe 14
06110 Halle

DessauerStra3e 191
a 06118 Halle

Mansfelder StraRe
3306108 Halle

Ernst-Eckstein-
Stral3e 8
06114 Halle

TalstraBe 13
06120 Halle

J.-G.-Schadow-
Strale 4
06124 Halle

Am Tagebau 200
06132 Halle

Emil-Fischer-StraBe
23 06130 Halle

Howorka-StraBe 20
06118 Halle

Uferstral3e 6
06120 Halle

Lieskauer Strale 2a
06120 Halle

TalstraBBe 27
06120 Halle

Flugplatz 10
06188 Landsberg/
OT Oppin
Postfach 730113
06045 Halle
Unterer Galgen-
berg 5

06118 Halle

Forsterstrafl3e 37
06112 Halle

Bollberger Weg
181.c 06110 Halle

Am Tagebau 200
06132 Halle

Beesener StraBe 45
06110 Halle




Telefon
0345 /1207707

0345 /5231841

0345 /20389523

0345 /5202247

0345 /6887519

0345 /6867813

0345 /7808304

0177/2688177

0345 /5323451

0345 /18368660

0176/23208572

0345 /5511998

0170/3261039

0345/ 7758701

0345/5201800

0345 /29984890

0345 /1200243

0345 /7808304

0345/2021984

e-mail

kontakt@anglerverein-posthornsee.de

info@hallescheranglerverein.de

alpenverein-halle@gmx.de

gerald_krug@yahoo.de

bowshooter77@compuserve.de

hkc54@web.de

drachensteffen@aol.com

info@rfv.seeben.de

rfv-lettin@rh-schurig.de

jenny.ciaciuch@student.uni-halle.de

christoph.karpe@mz-web.de

fsc.halle-oppin@freenet.de

psv-halle@t-online.de

info@saaleperlen.de

uwe.pfannmoeller@gmx.de

hkc54@web.de

roonald@web.de
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Verein

Wassersportclub Halle
WSC Rabeninsel Halle
Deutscher Alpenverein,

Sektion Halle

IG Klettern
Halle/Lébejiin
SV Blau-Weil3 Délau

Allgemeiner Turnverein
Halle

BSV Ammendorf

Bamboule Halle-Hallo-
renkugler
Roter Stern Halle

Clan der Ebronen

Gehorlosen Sport-und
Blirgerverein
SSC Halle

Polizeisportverein Halle

Reideburger SV

SG Motor Halle

Hallescher Mountain-
bike-Sportclub

Velo e.V.

&

Sportart

Kanu

Kanu

Klettern
Klettern
Orientierungs-
laufen
Orientierungs-

laufen

Orientierungs-
laufen

Petanque
Petanque

Rasenkraft-
sport

Radsport
Radsport

Radsport

Radsport
Radsport

Radsport

Radsport

Anschrift

Schkeuditzer Stral3e
7006116 Halle

Béllberger Weg 147
06128 Halle

Ernst-Eckstein-Stra-
e 806114 Halle

TalstraBe 13
06120 Halle

W.-Biehl-Stral3e 6
06120 Halle

August-Bebel-
Stral3e 49
06108 Halle

Karl-Pilger-Str.
06132 Halle

PF 730 113-06045
Halle

GroBe SteinstralBe
3006108 Halle

Eichendorffstr. 11
06114 Halle

Im Hof 2 06258
Schkopau/OT
Hohenweiden

GellertstraBBe 25
06126 Halle

Holzplatz 7a
06110 Halle

Unterer Galgen-
berg 5
06118 Halle

Paul-Singer-StraBe
56a 06116 Halle

Ottostral3e 27
06130 Halle

HermannstralRe 67
33813
Oerlinghausen

Advokatenweg 33
06114 Halle




Telefon
0345 / 5800720

0170/2749105

0345 /5202247

0345 /6887519

0345 /5507969

0345 /29886636

0345/7709390

0345 /4444109

0160/98557364

0345 /61389026

0345 /6890482

0345 /2906862

0345/5201800

0345 /5608503

0345 /1214600

05202/994940

0345 /5636616

e-mail

vorstand@wsc-halle.de

wscrabeninsel@aol.com

alpenverein-halle@gmx.de

gerald_krug@yahoo.de

lothar.mennicke@t-online.de

atvhalle@web.de

info@bsv-halle-ammendorf.de

post@heikokastner.de

vorstandrsh@aol.com

info@ebronen.de

webmaster@gsv-sachsen-anhalt.de

info@ssc-halle.de

psv-halle@t-online.de

reideburgersv1990@web.de

motor-halle@onlinehome.de

mountainbike-sc@arcor.de

info@velo-ev.de
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Verein

Hallescher Reit-und
Fahrverein Seeben

Reit-und Fahrverein
Halle-Lettin

Reitverein Halle-Osen-
dorf

TSG Krollwitz

RSV Délau

SV Halle
Universitatssportverein
Halle

Wassersportclub Halle
Wassersportclub Halle
Wassersportclub Halle
Windsurfing-Club
Halle-Seeburg
1.Inlineskating

Turbine Halle
Hallescher SC 96

SSC Halle
TauchsportclubDelphin
Halle
TauchsportclubHalle93

Tauchclub Orca Halle

SV Halle

Sportart

Reiten
Reiten
Reiten
Reiten
Reiten
Rudern
Rudern
Rudern
Seesport
Segeln
Segeln
Inlineskating
Inlineskating
Inlineskating
Tauchen
Tauchen
Tauchen
Tauchen

Triathlon

Anschrift

Howorka-StraBe 20
06118 Halle

Uferstral3e 6
06120 Halle

PF 730115
06045 Halle

TalstraBBe 27
06120 Halle

Lafontaine-Stral3e
2406114 Halle

Kreuzvorwek 22
06120 Halle

Robert-Franz-Ring16
06108 Halle

Schkeuditzer Stral3e
7006116 Halle

Schkeuditzer Stral3e
7006116 Halle

Schkeuditzer Stral3e
7006116 Halle

GroRe Ulrichstral3e
7-9 06108 Halle

Heideallee 2
06120 Halle

Zum Saaleblick
06114 Halle

Burgstralle 7
06114 Halle

Holzplatz 7a
06110 Halle

Fritz-Reuter-Str. 9
06114 Halle

Brihlweg 25
06818 Braschwitz

Siedlung Std 29
06116 Halle

Kreuzvorwek 22
06120 Halle




Telefon
0345 /5323451

0345 /18368660

0345/1205012

0345 /5511998

0176/23208572

0345/5511393

0345 /6877086

0345 /5800720

0345 /5800720

0345 /5800720

0345 /233340

0345 /5506890

0345 /5230493

0700/11111196

0345 /2906862

0345/2030330

034604/21994

0345/1222738

0345/5511393

e-mail

info@rfv.seeben.de

rfv-lettin@rh-schurig.de

info@reitverein-halle-osendorf.com

christoph.karpe@mz-web.de

jenny.ciaciuch@student.uni-halle.de

info@sv-halle.de

usv-halle@t-online.de

vorstand@wsc-halle.de

vorstand@wsc-halle.de

vorstand@wsc-halle.de

kanzlei@gutesrecht.de

andreas@russensturm.de

info@turbine-halle.de

info@hsc96.de

info@ssc-halle.de

info@delphin.de

horst.frieschbier@arcor.de

info@sv-halle.de
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Verein

Universitatssportverein
Halle

SSC Halle

Polizeisportverein Halle

Budokai Kampfkunst

FSV 67 Halle

Kneipp-Verein Halle-
Saalkreis

Senioren-Sportverein
Halle

Saaleperlen

Senioren-Sportverein
Halle

ABSV Halle 53

Eisenbahner SG Halle

SV Medizin Halle-
Neustadt

SV Rotation Halle

Wanderfreunde der
Gehorlosen Halle 1999

Polizeisportverein Halle

Wasserskiclub Hufei-
sensee Halle

Sportart

Triathlon
Triathlon

Walking/Nor-
dic Walking

Walking/Nor-
dic Walking

Walking/Nor-

dic Walking

Walking/Nor-
dic Walking

Walking/Nor-
dic Walking
Wandern
Wandern
Wandern
Wandern
Wandern
Wandern
Wandern

Wandern

Wasserski

Anschrift

Robert-Franz-Ring
16 06108 Halle

Holzplatz 7a
06110 Halle

Unterer Galgenberg
506118
Halle

Am Mihlholz 31
06132
Halle

Am Kinderdorf 1
06124 Halle

Schleiermacherstra-
Be 106114 Halle

Bollberger Weg 189
06110 Halle

Forsterstraf3e 37
06112 Halle

Bollberger Weg 189
06110 Halle

Merseburger Stral3e
4106112 Halle

Kanenaer Weg 16
06112 Halle

Paul-Suhr-Stra3e
45a 06130 Halle

Delitzscher Strale
65 06112 Halle

Postfach 900231
06054 Halle

Unterer Galgenberg
506118 Halle

Schkeuditzer Stral3e
7106116 Halle




Telefon
0345 / 6877086

0345 /2906862

0345/5201800

0345 /7809884

0345 /8059823

0345/5211512

0345 /2984092

0345 /29984890

0345 /2984092

0345/2021141

0345 /5633399

0345 /1202266

0345 /5653460

0345 /6802300

0345/5201800

0345/ 4442546

e-mail

usv-halle@t-online.de

info@ssc-halle.de

psv-halle@t-online.de

kkv-halle@t-online.de

info@fsv67.de

kneipp-halle@t-online.de

ssv.halle@gmx.de

info@saaleperlen.de

ssv.halle@gmx.de

kallinautzki@absv.de

info@rotation-halle.de

psv-halle@t-online.de

—



Jekleiner die Schritte sind, desto weniger Kraft wird
gebraucht. Am Anfang sollte man also lieber kleine
Schrittemachen.EswirdnamlichmehrKraftgebraucht,
wennmangrof3e Schritte beim Laufenmacht.Diesist
besondersdannsinnvoll,wennmanbeimTraininget-
was fur kréftigere Beine tun mochte. AuBBerdem sind
solcheLaufeimWettkampfnurfiirjeneanzuraten,die
viel Erfahrung damit im Training gesammelt haben.

DieArmbewegungunterstiitztdenSchwung,dieHal-
tung und das Gleichgewicht. Naturgemaf schwingt
man die Arme nicht gleichzeitig nach hinten, sowie
nach vorn, sondern man schwingt sie diagonal. Man
solltedeshalbaufzweiDingeachten:BeideSchultern
dirfennichtrunterhdangenundbildengleichzeitigeine
Gerade. Die Arme bilden mit dem Unter- und Ober-
armeinenNeigungsgradvon90°.DurchdieseHaltung
splrt man schon eine gewisse Stabilitat!

DerKopfsolltebeimLaufenstandiggeradeausgerich-
tet sein. Dies hat zum einen den Vorteil, dass die At-
mungbeimLaufennichtsonderlicherschwertwirdund
zum anderen, dass man hinschaut, wo man lauft.

DieFuBesollenetwa,FuBllange”vordem Oberkdrper
auf den Boden aufsetzen. Das Abrollen mit dem Ful3
istjedem selbst tiberlassen. Jeder soll so laufen, wie
er es ohne Probleme und Schwierigkeiten kann. Am
perfektestenwarees,mitdemganzenFuBaufzusetzen
und mit dem Vorderful3 abzustof3en.

Sehen Sie diese Regeln nicht als Pflichtregeln an. Sie
kannmannichtimmerzu100%erfillen.Jedochsollte
mansichdariiberGedankenmachenundversuchen,
sichsonahwiemdoglichandieseperfekteLaufhaltung
heranzutasten.Uben Siel Irgendwann profitieren Sie
davonhinsichtlichderLeistungoderdereigenenGe-
sundheit.AberdenkenSiedaran,dassdiesnichtinein
paarWochenzuschaffenist.Siebrauchenhierfiirsehr
viel Geduld. Unterschatzen Sie das nicht!

—&—



Laufschuhesindwohlderwichtigste Ausriistungsge-
genstanddieeinLauferbraucht.Nachfolgenerhalten
Sie wichtige Tipps flir den Kauf des optimalen Lauf-
schuhs.

»  Kaufen Sie Ihren Laufschuh in einem Fachge-
schaft wo Sie fachkundig beraten werden.

»  KaufenSie lhren Schuhin den Abendstunden,
weil der Ful3 sich im Laufe des Tages ausdehnt.

»  ZiehenSie Socken andie Sie auch beim Laufen
benutzen.

»  SchildernSiedemVerkaufergenaudenEinsatz-
zweck: Laufdistanz, Laufstil, ob fir Waldboden
oder Asphalt, usw.

»  Wenn Sie einen abgelaufenen Schuh haben,
nehmenSieihnmitinsFachgeschaft. AmAbrieb-
verhalten erkenntdergeschulteVerkauferlhre
Problemzonen.

> Lassen Sie sich eine Videoanalyse auf einem
Laufband oder im Freien machen.

»  Laufen Sie ruhig im Laden ein paar Meter auf
undab, fragenSieob Sieauchdraufleneinpaar
Meter laufen dirfen.

»  Probieren Sie mehrere GréBen an. Entschei-
dendbeimLaufschuhistderSitzimFersen-und
Spannbereich,imZehenbereichkannruhigPlatz
sein, ein Daumen breit bis zur Schuhspitze ist
ohne weiteres vertretbar.
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Dieses Projekt ist finanziert mit Mitteln des
Landes Sachsen-Anhalts und des Europdischen
Sozialfonds und unterstiitzt durch die Stadt Halle.

Europaische Union
Europaischer Sozialfonds
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