


Holger Lapp, geboren 1978 in Hes-
sen, zog im Alter von sieben Jahren
mit seiner Familie in die Eifel, wo er
bis heute lebt. Erst nach Entdeckung
seiner Leidenschaft fiirs Laufen mit

Ende Zwanzig, lernte er die Land-

schaft der Eifel richtig zu schatzen.

August 20009 lief er seinen ersten Marathon und die groBe Wende
kam mit der Anmeldung zum Transalpine-Run, einem Lauf in 8
Tagen, durch 4 Lander, Uber die Alpen. Seit 2012 fithrt Holger
Lapp mit ,Trailrunning-Eifel” Trailtouren fiir Anfanger und Fortge-
schrittene in seinem Revier durch. Dieses kennt er inzwischen wie

seine Westentasche.

Zusammen mit weiteren Trailldufern griindete er 2013
trampelpfadlauf.de, eines der groBten Online-Testportale in

Deutschland fir alles rund ums Trailrunning.
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Aus Griinden der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgédngig die mann-

liche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverstandlich die weibliche mit einschliel3t.

Das vorliegende Buch wurde sorgféltig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne
Gewahr. Weder der Autor noch der Verlag kénnen fiir eventuelle Nachteile oder Schaden,

die aus den Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung tibernehmen.
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VORWORT

Dieses Buch versteht sich als Trailrunning-Guide fiir alle, die diesen Sport lieben oder
kennenlernen wollen. Er erméglicht es euch, die Nordeifel laufend kennenzulernen. Bei
der Auswahl der Strecken habe ich mich auf die Region Nordeifel und hier auf das Mon-
schauer Land sowie die Rurseeregion und den Raum Nideggen beschrankt. Alle Strecken
der insgesamt rund 330 km sind Rundtouren, sodass man diese ohne groRen logistischen
Aufwand ablaufen kann. Auch habe ich darauf geachtet, dass der Start immer an einem
Parkplatz liegt, der zum einen gut zu erreichen und zum anderen in unmittelbarer Ndhe
eines Eifel-Urlaubsortes und in demselben liegt. So kann man sich in diesem Ort einquar-

tieren und auch ein ganzes Wochenende dort verbringen.

Die Charakteristiken der Strecken sind ganz unterschiedlich und mal ist der Trampelpfad-
anteil héher, mal iberwiegt der Anteil an Wald- und Forstwegen. Es ist also eine gute

Mischung aus Landschafts- und Trailldufen.

Da all diese Orte auch Uber weitere touristische Angebote verfligen, findet auch der
nicht laufende Partner attraktive Freizeitangebote und abends haben beide sich einiges

zu erzahlen.



Vorwort

Bei den Strecken ist fiir jeden Anspruch etwas dabei. Strecken lassen sich oftmals kiirzen

oder kombinieren. Ein entsprechender Hinweis ist in der Streckenbeschreibung eingebaut.

Zum Ablaufen der Strecken ist kein groBes Zubehor notwendig. Eine Laufuhr mit Kilo-
meterzahler und dieses Buch reichen aus. Eine Wanderkarte sollte im Gepack aber nie

fehlen.
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STRECKENUBERSICHT

Hier ein Uberblick iiber alle Strecken in diesem Buch. Die Einstufung von leicht, mittel
und anspruchsvoll dient als grobe Orientierung und hangt nicht allein nur von der Lange
und den Héhenmetern, sondern auch von der Wegbeschaffenheit und der Lange der
Anstiege ab.

Je nach Trainingsstand und gewdhltem Tempo kann das personliche Empfinden natiirlich

anders sein.



Streckentibersicht

Streckennr. Lange Hohenm. Einstufung

1 Roetgen - Struffelt-Grabenroute 20 km 250 | leicht

2 Roetgen — Grabenroute (Variante) 13 km 100 | leicht

3 Monschau — Talertour 14 km 360 | mittel

4 Monschau — Kreuz im Venn 24 km 780 | anspruchsvoll
5 Monschau — Hammer 26 km 1.000 | anspruchsvoll
6 Monschau - Klosterroute — Stadt 22 km 550 | mittel

7 Monschau - Klosterroute — Stadt 16 km 380 | leicht

(Variante)

8 Konzen — Haus-und-Hof-Strecke 8 km 240 | leicht

9 Einruhr — schone Aussicht 15 km 420 | mittel

10 Einruhr — Erkensruhr Leykaul 16 km 670 | mittel

11 Einruhr — Extratour 42 km 1.340 | anspruchsvoll
12 Einruhr — Extratour (Variante 1) 33 km 1.100 | anspruchsvoll
13 Einruhr — Extratour (Variante 2) 13 km 470 | leicht

14 Nideggen — Ausblicke und Felsen 15 km 572 | anspruchsvoll
15 Nideggen — Felsenblick — Burgberg 29 km 1.300 | anspruchsvoll
16 Zerkall — Obermaubach (Teil 1) 16 km 510 | mittel

17 Zerkall = Schmidt (Teil 2) 16 km 560 | mittel

Summe: 338 km 10.602
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Schild auf dem Schépfungspfad

Trailrunning oder auf Deutsch Trampelpfadlauf ist fiir mich ein Stlick Freiheit, oftmals
ein kleines oder auch groBeres Abenteuer, und hat mich der Natur noch nahergebracht.
Laufen bei jedem Wetter, auf allen mdglichen Untergriinden, bei jeder Jahreszeit, ist

immer so unterschiedlich, dass selbst meine Haus- und Hofstrecke nie langweilig wird.



Ubers Trailrunning

Aber es ist auch ein super Training.

Holgers Bein

Martin Barwitzki, Lauf- und Personaltrainer, sagt: ,Das Laufen liber die Trampelpfade
schult Koordination und trainiert Muskelgruppen, die bei einem ,normalen’ Straenlauf
tiberhaupt nicht gefordert werden. Durch stdndiges Auf und Ab, Ausweichen beispielswei-
se von Asten, Steinen, Springen tiber kleine Hindernisse, Tempowechsel und schnelleres
Laufen bei kurvigen Downbhills, dabei wird einfach alles trainiert.” Und das kann ich nur

so bestatigen.

Biegt beim Laufen einfach mal im Wald ab und nehmt den schmalen Weg.
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Geboren wurde ich 1978 in Hessen, aber
schon mit sieben Jahren zogen wir in die
Eifel, um es genauer zu sagen nach Kon-
zen, wo ich mit meiner Familie auch jetzt
lebe. So richtig zu schatzen weil ich das
aber erst, seitdem ich laufe und das fing
ich erst mit Ende 20 an. Bis dato hatte ich
mit Sport nicht so richtig viel zu tun. Etwas
Wandern und Radfahren, das war's auch
schon. Zusammen mit Arbeitskollegen fing
ich an, das Laufen flir mich zu entdecken,
und schnell waren die ersten kleineren
Volkslaufe in der Tasche. Mit jedem auch
noch so kleinen gefinishten Lauf stieg die
Begeisterung und das Streben nach mehr.
Im August 2009 folgte dann schon der ers-
te Marathon und im Oktober der zweite. Nach weiteren Volks- und Marathonlaufen fand

ich Ende 2010 zum Trailrunning.

Sicherlich bin ich bis dahin auch schon durch den Wald gelaufen und tiber Wanderwege,

habe aber nicht gezielt nach den schmalen Trampelpfaden gesucht.



