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SERIE MIT DEM LAUFTREFF KEMPEN UNTERWEGS

Eine schone Strecke mit 80 Metern Anstieg

VON GEORG FUNKEN

GREFRATH Langsam nédhern wir uns
dem Ende der Sommerferien und
ich stelle Thnen heute Nr. 5 der
Sommerlaufstrecken vor. Nach der
Bergetappe in Tonisberg sollten Sie,
fiir die etwas anspruchsvollere Tour
von Grefrath nach Hinsbeck, gut ge-
riistet sein. Wir werden auf dieser
Strecke einen Gesamtanstieg von
etwa 80 Metern erlaufen. Keine
Angst, es ist machbar und die Stre-
cke entschidigt uns.

Wir starten, wie immer verkehrs-
technisch giinstig gelegen, vom
Parkplatz am Pennymarkt in Gre-
frath. Von hier aus geht es auf die
alte Bahntrasse in Richtung Lobbe-
rich. 2010 wurde der erste Teil des

men und im Anschluss der Strecke
zum Ausgangspunkt zuriick folgen,
nimmt, wer die ldngere Variante mit
knappen 11 Kilometern laufen
mochte, am Bauernhof die Abzwei-
gung nach links.

Wer sich fiir die kiirzere entschei-
det, hat den Vorteil, der Anstieg ist
weitaus geringer als die nachfolgen-
de Bergab-Passage. Das kleine
Wiéldchen nach etwa 600 Meter las-
sen wir rechts liegen und folgen der
Strafle, um den Hof weiter in Rich-
tung Hinsbeck, einfach der Nase
nach. Hinter dem Kindergarten St.
Peter folgen wir, iiber den gegen-
uberliegenden Parkplatz, dem Ful3-
weg in Richtung der Nasenspitze
und queren anschliefend vorsichtig
die Grefrather StraGe.

bis Kaldenkirchen fiihrenden Rad- An der Bergstralle, die zweite
weges freigege- . Moglichkeit abzu-
ben, eine wunder- Dl_e ersten Meter biegen, nehmen
bare Investition, sind noch flach. wir die néchste
die vom Land mit dochdann Bergetappe in An-
etwas mehr als - - griff. Der Weg
Zwi Millionen beginnt de_r stetige fithrt uns, vorbei
Euro  geférdert Anstieg an der St. Croix

wurde. Die ersten

Meter sind noch flach, doch dann
beginnt der stetige Anstieg. Lassen
Sie es daher lieber etwas ruhiger an-
gehen und {iberschétzen Sie Ihre
Kréfte nicht. Es sind zwar nur 42
Meter Hohendifferenz die wir auf
den néchsten 2800 m zu bewdltigen
haben, diese sind jedoch fiir den
Niederrheiner eine gewaltige Stei-
gung, fast schon mit einer Tour ins
Hochgebirge zu vergleichen und
nicht der letzte Anstieg.

Nachdem mehr als die Hilfte der
Steigung geschafft ist, passieren wir
das Café Haus Milbeck. Weiter geht
es an der ehemaligen Deponie der
Stadt Monchengladbach vorbei. Sie
wurde 1998 stillgelegt und rekulti-
viert. Die fehlenden etwa vier Ho6-
henmeter bis zum hdchsten Punkt
der ehemaligen Bahnlinie sind
schnell gelaufen, und wir werden,
bevor es fiir die ndchsten 800 Meter
bergab geht, mit einer tollen Aus-
sicht belohnt. Einfach rollen lassen,
aber Obacht, nicht zu schnell wer-
den und die etwa 200 Meter vor der
Briicke liegende Abzweigung ver-
passen. Hier miissen wir nach
rechts abbiegen, um nach weiteren
250 Meter der Strecke nach rechts
zu folgen. Jetzt trennen sich die
Wege. Wahrend diejenigen, welche
mit 7.6 Kilometer die kiirzere Varia-
nte laufen mochten, am Bauernhof
die Abzweigung nach rechts neh-

Kapelle, hinauf
zur Stammenmiihle. Oberhalb der
Geigenbauwerkstatt Zanders haben
die ,Friends of British Royalty“ ih-
ren kleinen gemiitlichen Clubraum
unter dem Miihlendach eingerich-
tet. Ein Besuch der Miihle lohnt
sich, regelmdllig zum Miihlentag
am Pfingstmontag sind ihre Tiiren
geoffnet, und es finden dort, tiber
das Jahr verteilt, diverse Kulturver-
anstaltungen statt. Wir tiberqueren
die Landstralle, haben den hochs-
ten Punkt der Strecke mit 84 Meter
tiber NN erreicht und laufen nun fiir
etwa 400 m in siidliche Richtung
weiter. Dort biegen wir links ab, in
Richtung Hiibeck. Jetzt kénnen wir
fiir 2700 m dem Weg folgen, die Stre-
cke sowie die Natur und das Gefélle
geniellen.

Spater laufen wir durch die Unter-
fiihrung der Wankumer Landstrale
und erreichen so langsam wieder
Grefrath. Wir kénnen noch einmal
kréftig durchatmen und dann den
letzten Kilometer langsam auslau-
fen.

Die zweite Stralle rechts, dem Ver-
lauf folgend, kommen wir wieder
am Ausgangspunkt unserer Tour an
und konnen, je nach Geschmack,
unsere Muskulatur dehnen. Die
vorletzte Tour der Sommerlaufstre-
cken ist geschafft und wir haben uns
ein erfrischendes Getrdnke ver-
dient, isotonisch natiirlich.

_ Die Tour von Grefrath nach Hinsbeck ist anspruchsvoll, aber *
machbar. Die kiirzere Variante hat 76 Kilometer Lange, dle
langere hat lgnapp i Kllometer

In der niachsten Woche werden
wir, zum Abschluss der Serie ,Mit
dem Lauftreff Kempen auf Tour®,
die ,Konigsetappe“ der Touren lau-
fen. Eine Strecke die uns mit ihrer
Maximalldnge von 30 km wirklich
fordert wird, aber auch die Schon-
heit des Niederrheins widerspiegelt.
Zu Land, zu Wasser und in der Luft,
alle Moglichkeiten den Niederrhein
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Die Stammenmiihle liegt direkt an der Laufstrecke.

FOTOS: KN, LAUFTREFF KEMPEN
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zu erkunden, werden wir sehen
konnen. Aber auch zu dieser Strecke
gilt, keine Panik! Es gibt auch wieder
eine kiirzere Variante und es wird
keiner tiberfordert.

Als Tipp fiir Ortsunkundige
mochte ich Thnen noch eine App
empfehlen. Laufer, Wanderer, Berg-
steiger und Fahrradfahrer erhalten

mit ,komoot — Fahrrad & Wander-
Navi“ ein prazises Routenplanungs-
und Aufzeichnungs-Tool fiirs An-
droid-Handy.

Die erste Region ist kostenlos und
man kann so wunderbar Strecken in
der Umgebung planen und diese im
Anschluss nachlaufen. Die Somm-
erlaufstrecken habe ich bereits hin-

terlegt. Bis dahin wiinsche ich gute
Beine und bleiben Sie gesund.

Alle Strecken der sommerlichen
Lauf-Serie werden Thnen auch zum
Download auf yhttp://
www.gpsies.com/“ unter dem Be-
nutzernamen ,,RP-Sommerlaufstre-
cken-16“ vom Lauftreff-Kempen
angeboten.
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GRAFIK: OPENSTREETMAP / LAUFTREFF KEMPEN



