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Der Weg nach unten

Die Idee zu diesem Buch entstand wegen meiner Mutter. Sie hat Knieprobleme und mehrere Operationen hinter sich. Ich wollte, dass sie – und viele andere Menschen in ihrer Lage – weiterhin schöne Orte erleben können, und dass sich solche Ausflüge besser planen lassen. Dieser zweite Band gilt der Schwäbischen Alb.

Die Alb ist dafür eine besondere Herausforderung, und ich möchte ehrlich sagen, warum. Ihre schönsten Aussichten liegen fast immer an einer Kante: am Albtrauf, an Felsen, an den Rändern der Täler. Wer so eine Aussicht erreichen will, hat oft nur zwei Möglichkeiten. Entweder man steigt von unten hinauf – und muss am Ende wieder hinunter. Oder man startet oben auf der Hochfläche und geht zur Kante hin und zurück. Beides ist machbar. Aber es ist ein Unterschied, ob ein Abstieg kurz und breit ist oder ob er als schmaler, steiniger Pfad am Ende einer langen Runde wartet, wenn die Kräfte nachlassen.

Genau diese Unterschiede stehen in vielen Tourenbeschreibungen nicht. Dort steht „leicht“, „familienfreundlich“ oder „Premiumweg“. Das sind Etiketten, keine Informationen über den Abstieg. Auf den Seiten dieses Buches findest du deshalb etwas anderes: wie viel Höhe insgesamt bergab geht, wo der längste zusammenhängende Abstieg liegt, wie steil das steilste Stück ist, welchen Untergrund der Weg hat, ob es Stufen gibt, wo man sich setzen kann und wo man kürzen oder umkehren kann.

Wichtig ist mir dabei zweierlei. Erstens: Ich sage dir nicht, welche Belastung für dein Knie richtig ist. Das kann ich nicht beurteilen, und es wäre unredlich, es zu versuchen. Dieses Buch ist ein Wanderführer, kein medizinischer Ratgeber, und es ersetzt weder ärztlichen noch physiotherapeutischen Rat. Zweitens: Länge, Gehzeit und Höhenmeter stammen von den Betreibern der Wege. Den längsten Abstieg am Stück und das steilste Stück habe ich selbst aus amtlichen Geländedaten berechnet, weil sie sonst nirgends stehen.

Die Touren sind nach Angaben der Betreiber und Gemeinden, Erfahrungsberichten von Wandernden und eigener Auswertung amtlicher Geländedaten beschrieben. Wege ändern sich – prüfe vor dem Start Sperrungen und Wetter. Wie die Angaben entstehen, steht im Anhang.

Ich habe in diesem Band bewusst nicht die spektakulärsten Albtrauf-Pfade gesammelt. Viele davon sind wunderschön, aber für dieses Buch sind sie das falsche Werkzeug: steile Zickzack-Wege, schmale Felspfade, Treppen an Aussichtspunkten. Du findest sie hier nicht, und im Anhang steht, warum, anhand der Zahlen. Stattdessen suche ich Wege, bei denen man die Alb auch anders erleben kann – von der Hochfläche aus, auf kurzen Runden, auf Streuobstwiesen mit Blick auf den Trauf von unten, oder auf Strecken, bei denen man früh umkehren darf.

Wenn du mit diesem Buch eine Tour findest, die du dir zutraust, oder wenn du als Angehörige oder Angehöriger einen Ausflug planst und endlich die Fragen stellen kannst, die in anderen Büchern fehlen, dann hat es seinen Zweck erfüllt. Und wenn dir an einem Weg etwas auffällt, das nicht stimmt, schreib es mir. Dieses Buch soll weiterwandern.

Hinweise und Korrekturen: kesselpause.de


Abstieg im Blick ist eine Buchreihe für Menschen, die gern draußen unterwegs sind und auf ihre Knie achten möchten, und für alle, die Ausflüge mit ihnen planen. Die Idee entstand wegen der Mutter des Autors, die Knieprobleme und mehrere Operationen hat. Viele Wege gelten als „leicht“ und enthalten trotzdem lange Abstiege, Stufen oder unebenen Untergrund. Deshalb zeigt jede Tour getrennt Auf- und Abstieg, den längsten Abstieg am Stück, Untergrund, Rastplätze und Stellen zum Umkehren. Die Bände sind Wanderführer, keine medizinischen Ratgeber. Ob eine Tour zu dir passt, entscheidest du selbst.






So benutzt du dieses Buch

Jede Tour beginnt mit einer Faktenbox. Länge, Gehzeit, Aufstieg und Abstieg stammen von den Betreibern der Wege und sind gerundet. Die Gehzeit gilt ohne Pausen. Die beiden orange gesetzten Werte sind das, was dieses Buch von anderen unterscheidet:


	Längster Abstieg am Stück: die Strecke, auf der es durchgehend bergab geht, mit dem Höhenverlust. Im Höhenprofil ist sie orange eingezeichnet, auf der Karte ebenso.

	Steilstes Stück: das steilste Gefälle über etwa 30 m, in Prozent. 10 % bedeuten 10 m Höhenverlust auf 100 m Strecke.



Beide Werte gelten in der Richtung, in der die Tour beschrieben ist. Bei Rundwegen lässt sich die Richtung umdrehen; aus dem Abstieg wird dann ein Anstieg und umgekehrt. Wo das für Knie wichtig ist, steht es im Kasten „Gut zu wissen“.

Der Tourenfinder ordnet alle Touren nach dem längsten Abstieg am Stück, die kürzesten zuerst. Im Teil „Kurze Ausflüge“ stehen Orte, die man mit wenigen hundert Metern Weg erreicht.




2 · Rundweg zur Spielburg bei Hohenstaufen

Filstal und Göppinger Alb · Hohenstaufen, Göppingen · Rundweg

Ausgeschildert als Löwenpfad „Spielburg-Runde“ (Landkreis Göppingen)


[image: Spielburg bei Hohenstaufen]
Spielburg bei Hohenstaufen. Foto: .luix., CC BY-SA 4.0

Eine kurze Runde um den Kegel des Hohenstaufen mit Blick auf Filstal und Albtrauf. Sie führt am Naturschutzgebiet Spielburg vorbei, einer Felsgruppe, die zu den Wahrzeichen der Gegend gehört. Der Weg ist kurz, aber nicht flach.


Auf einen Blick


	Länge 3,5 km

	Gehzeit 1 h bis 1 h 30 min

	Aufstieg ca. 105 m

	Abstieg ca. 105 m

	Längster Abstieg am Stück ca. 65 m auf 530 m

	Steilstes Stück ca. 30 % bei km 1,4



Aufstieg nach Geländedaten: ca. 155 m (Betreiber: ca. 105 m). Verlauf nachgezeichnet.



Unterwegs


	Die Felsformation Spielburg und der Herbweg rund um den Berg.

	Weite Sicht auf Filstal und Albtrauf; unterwegs stehen mehrere Bänke.

	Die Ausstellung zu den Staufern am Fuß des Berges, direkt am Weg.

	Wer will, geht zusätzlich auf den Gipfel zur Burgruine Hohenstaufen.





Karte und Höhenprofil


[image: Karte der Tour „Rundweg zur Spielburg bei Hohenstaufen“ mit dem Wegverlauf über rund 3,6 km, Start mit S markiert, Norden oben, mit Höhenlinien. Der längste Abstieg am Stück ist orange eingezeichnet.]



[image: Höhenprofil der Tour „Rundweg zur Spielburg bei Hohenstaufen“ über rund 3,6 km: Start auf 540 m, höchster Punkt 616 m, tiefster Punkt 539 m. Der längste Abstieg am Stück ist orange markiert: etwa 65 Höhenmeter auf rund 530 Metern ab Kilometer 3,0.]




Anreise, Parken, Einkehr


	Start und Parken

	
Wanderparkplatz am Sportplatz in Hohenstaufen; Berichte nennen auch den Parkplatz Grabengasse gegenüber dem Gasthof „Goldener Ochsen“


	Anreise ohne Auto

	
Laut Landkreis Göppingen mit Bahn und Bus erreichbar (Filstalbahn bis Göppingen). Haltestelle „Jugendherberge“ laut OpenStreetMap rund 150 m vom Wegbeginn. Fahrplan: bwegt.de.


	Einkehr

	
Gasthof „Goldener Ochsen“ (Restaurant „Zum Hohenstaufen“) in Hohenstaufen. Gasthaus Schützenhaus am Weg. Öffnungszeiten vor dem Besuch prüfen.






Gut zu wissen


	Die Spielburg-Felsen bitte nicht betreten: Dort brüten Wanderfalke und Uhu.

	Manche Bank ist zugewachsen. Ein paar Meter weiter öffnet sich die Aussicht wieder.

	Gipfel und Ruine kosten laut Berichten zusammen etwa eine halbe Stunde Umweg.

	Das steilste Stück liegt bei km 1,4 und ist mit etwa ca. 30 % sehr steil; Stufen und Untergrund zeigt das Geländemodell nicht.




Abkürzung und Umkehrpunkte. Der Weg hat keine ausgewiesene Abkürzung. Das steilste Stück ist ein Abstieg; in der Gegenrichtung gehst du es bergauf.


[image: Burgruine Hohenstaufen]
Burgruine Hohenstaufen. Foto: Harke, CC BY-SA 3.0
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