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Fa& det maksimale ud af Barcelonas smukke
beliggenhed ud til havet ved at lebe pa
Barcelonetas strandpromenade. Begynd for
eksempel din tur ved hotellet W. Lober du il
Parc del Forum og retur, nar du op pa cirka
fem kilometer. Ruten byder p& vand, strand
og glade mennesker og giver dig bade sol
og vind i ansigtet. Den populzere strandpro-
menade kan dog veere ret godt besogt, sa

lob her tidligt pa dagen eller hen pé aftenen.

| sommerménederne er det ogsa pa de tids-
punkter, at du meder den mest behagelige
temperatur.

Er de fem kilometer i underkanten, kan
du blot fortseette leengere ud langs kysten
eller tage en tur omkring byens store park,
Parc de la Ciutadella, hvor der bade er mas-
ser af gront, monumenter og fine fontaener
at kigge pa.

Bonustip! Langs stranden finder du fine
treeningsstationer, som du kan gere brug
af til en omgang styrketreening, inden du
vender naesen helt hjem til hotellet.
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Lob en tidlig morgentur

strandpromenade.

Har du provet at vagne
opienfremmed by og
lobe en tur? Der er noget
ganske magisk ved at se
byen vgne og veere en

del af dens morgen- eller
aftenrutine, hvis det passer
bedre til dit temperament.
Her far du en guide til at
lobe i en raekke af Europas

skonneste byer.

TEKST ELSE MARIE LEHMAN
FOTO GETTY IMAGES OG PR



Lokale lobere elsker at lobe omkring
AuBenalsterseen midt i byen. Her er
en sken udsigt, uanset tidspunkt og
arstid. Star du tidligt op, kan du som
bonus fange en smuk solopgang. Den
populzere tur om AuBenalster er pa 7,5
kilometer. Hvis du keber en chip via
Alsterrunning.de, kan du benytte det
installerede chipsystem til at tracke
dine tider. Ruten er populeer blandt
lobere, fodgeengere og hundelufte-
re, sa foretraekker du at kunne lobe
hurtigt, kan det veere en god idé at

Lobesko, Nike
Performance
1495 kr:

komme her tidligt eller sidst pa dagen i
weekender og pa fine sommerdage.

Bonustip! Hamborg har for fa maneder
siden féet sit eget Parkrun, hvor du hver
lordag morgen gratis kan lebe en fast
5-kilometerrute sammen med andre
lobere.

Se mere pa Parkrun.com.de

Oplev Paris’ seveerdig-
heder p& en magisk
lobetur i byernes by.

Troede du, at Ham-
borg var en anelse
kedeligt, kan du godt
tro om igen. Der er
ganske skont, bade at
lobe og veere turist.

De lokale foretreekker at lobe i
byens grenne parker — Jardin du
Luxembourg, Jardin des Plantes
og Jardin des Tuileries blandt
andet — og i smukke skove

som Bois de Boulogne eller
Bois de Vincennes. Der skal du
selvfolgelig gore dem selskab.
Men som turist skal du ferst lige
ud pé en lille tur langs Seinen.
Den er helt enkel og umulig at
fare vild pa. Lob for eksempel
fra Notre Dame-katedralen til
Eiffeltarnet og retur. Det er en
fem kilometer lang rundtur, der
er speekket med en reekke af by-
ens kendte steder og bygninger,
blandt andet Pont des Arts,
Musée d'Orsay, Les Invalides,
Arc de Triomphe, Place de la
Concorde, Jardins des Tuileries
og Louvre. Og sa er ruten tilmed
flad, fortovsbelagt og fri for biler.
Og for dem med gode ben, kan
ruten udvides med fem (og flere)
kilometer pa den anden bred,
hvor du svinger ind omkring lati-
nerkvarteret, Sorbonne, Panthe-
on og Jardin du Luxembourg.
Dermed er béade lebetur og
sightseeing klaret pa én gang,
s& du kan koncentrere dig om
cafébesog, afslapning i forarsso-
len og people watching.

Bonustip! Om sommeren er
det forst p& dagen, at du far den
mest behagelige temperatur og
luftkvalitet. En del parker &bner
dog forst efter klokken 07.00.
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| Stockholm venter der bade
dejlige grenne omgivelser og
fine urbane ruter blandt bymid-
tens historiske bygninger. Du
kan kombinere lobeturen med
en omgang citysightseeing pa
Kungsholmen og Djurgarden. Det
giver dig en rute, der viser noget
af det bedste, som den centrale
del af Stockholm har at byde
geester pa: Museer, slottet, parker
og forlystelsesparken Skansen.
Der er mange cyklister i
Stockholm, og de kommer tit
meget hurtigt. De fleste steder er
der separate spor til cyklisterne
og til fodfolket, sa det er muligt
at holde sig fra cyklernes bane.
De ovrige steder er det sikrest
at holde sig i venstre side af
vejen, s& du kan se trafikken, der
kommer mod dig.

Bonustip! Ved Djurgérdsbrunns-
bron ligger der en dejlig kaffe-
bar, hvor du kan henleegge den
efterfolgende restitution til.
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Det er ikke sa tit, at du ser
telefonbokse i gadebilledet, |
men i London kan du stadig I“'
opleve de smukke, klassiske "
bokse fra en svunden tid.

Regent's Park, Hyde Park

og Kensington Gardens er
populeere og dejlige steder at
lobe — bade de helt korte og de
lzengere ture. Men vil du gerne
opleve lidt mere af selve byen
og dens (ovrige) seveerdighe-
der, kan du bruge Themsen
som omdrejningspunkt. Begynd
for eksempel turen ved Tower
Bridge og Tower of London og
lob langs Themsen mod Tate
Modern til London Eye, kryds
Westminster Bridge og passer
Houses of Parliament og Big
Ben, og leb retur til Tower Hill
pa denne side af bredden. Det
bliver en tur pa omkring 10
kilometer. Er det lige rigeligt i
tid eller kilometer, kan du hal-
vere turen ved at krydse over
Themsen ved Millenium Bridge
og returnere til Tower Hill eller
Westminster alt efter, hvor du
lagde ud.

Bonustip! Hvis du lgber i

de kongelige parker, s& husk
smamenter til eventuelle toilet-
besag. De er ikke gratis at be-
nytte. Nogle koster 20p. Andre
— som dem pé hjernet af Hyde
Park Corner — koster 50p.



Du kan fint lebe inde i selve Am-
sterdam, som byder pa bade gren-
ne oaser og kanaler, du kan lobe
langs. Blandt de steder, der seerligt
skal fremhzeves til din lebetur i

den hollandske hovedstad, er det
store rekreative omrade Amster-
damse Bos syd for centrum. Her er
gronne, abne vidder, kanaler, skov
og afmeerkede loberuter pa bade
5, 10 og 21 kilometer, som du kan
begive dig ud pé. Din tur begynder
ved besogscenteret De Boswin-
kel og er markeret med peele. 10
kilometerruten er orange og bringer
dig ud pa en dejlig rundtur i skoven.
Den vil veere et hit for traillobere.
Under lobeturen kan du opbeva-

re dine ting i et aflast skab ved
besogscenteret. Medbring eventuelt
en badedragt, s& du kan snuppe

Badedragt,
Saks Potts,
995 kr.

en dukkert eller leje et SUP-board
efter lobeturen.

Bonustip: Lige ved Amsterdamse
Bos ligger det leekre wellness- og
spahotel Spa Zuiver, hvor du bade
kan fa diverse wellnessbehandlin-
ger, dyrke sport i mange afskyg-
ninger, bo og spise og med andre
ord gere selvforkzelelsen komplet
imellem dine lebeture.

Se mere pa Zuiveramsterdam.nl/en

Der er smukt at lobe langs kas
nalerne i Amsterdam. Men byen
byderogsa pa mange andre
‘\oberuter, der alle er afmaerkede,
sa du let kan overskue, hvor du
skal lebe hen og hvor \éngt

Du kan sagtens lade din romerske lo-
betur suse forbi ikoniske seveerdighe-
der som Colosseum, Cirkus Maximus,
Fori Imperiali og Piazza Venezia. Et
godt og langt mere roligt alternativ er
dog en rundtur i den historiske Villa
Borghese. Pa en fem kilometer lang
rundtur i den centrale park passerer
du bade Gallerie Borghese, fine haver,
fonteener, statuer, den zoologiske have
og nationalgalleriet Galleria Naziona-
le dArte Moderna. Parkens stier er
brede, og de fleste dejligt skyggeful-
de pa en varm sommerdag. Har du
form og ben til en laengere tur, kan

du fortseette ad Viale Romania til en
anden af Roms store parker, Parco di
Villa Ada og supplere med en ekstra
rundtur her.

Bonustip! Snup en drink ved Piaz-
zetta Monti (Piazza della Madonna dei
Monti) efter din lebetur. Selv om du er
teet pa bade Fori Imperiali og Colos-
seum, svinder det allerede her ind i
turistmeengderne. Til gengeeld kan
lokale lgbere godt lide at holde til her
og nyde en drink sammen.
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Lissabon er et fantastisk sted at
lufte lobeskoene. Et af de forste
steder, du skal gore det, er streek-
ningen langs Tajofloden. Laber du
mellem ikoniske Belemtarnet og
Cais do Sodré vil du mede mange
lokale lobere og opleve blandt an-
det MAAT, Museu de Arte, Arqui-
tetura e Tecnologia, og Ponte 25.
de Abril. Det er en rigtig smuk tur,
nar solen gar ned og farver himlen
i fantastiske farver. Hele ruten

er godt og vel 13 kilometer. Den
kan dog sagtens opdeles i preecis
de bidder og leegder, du har tid

og form til p& dagen. Og du kan
desuden forleenge den med flere
kilometer ud til Cruz Quebrada.

Bonustip! Lissabon er bakket, s&
du far stigninger péa turen i byen,
uanset om du opseger dem eller
ej. Er det specifikt bakketraening
(eller traillob), du seger, sa tag

til det grenne Monsanto-omréde
vest for centrum.
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En rundtur ad lebestien pa den
grenne Margareto (Margitsziget)
midt i Budapest (og midt i Donau) er
din go to-rute uanset tidspunkt pa
degnet og distance. Her er lobere
dagen rundt og sémeend ogsa tit,
hvis du begiver dig herud midt om
natten. Rundturen er pa lidt over fem
kilometer, som bringer dig forbi flod,
park, treeer og en lille zoologisk have,

og dem, der gerne vil op pa 10 eller
15 kilometer, kan ogsé sagtens lobe
den flere gange. Det bliver den ikke
mindre sken af.

Bonustip: Jstsiden af Budapest er
flad, og den vestlige side er bakket.
Det kan veere rart at vide pa forhand,
s& du kan booke dit hotel teet pa den
type lobeterreen, du foretreekker.

Lob i storbyer

EUROPA
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FA FLERE TIPS ...
.. til ruter, bakker, sikkerhed,
motionsleb, lokale lobe-
grupper og selvfolgelig flere
destinationer i bogen Lab
i storbyer — leberens guide
til 49 europeeiske storbyer
af Else Marie Lehman, der
er en af FIT LIVINGs
dygtige, faste skribenter og
kvinden bag denne artikel.

Lzes mere pa Labistorbyer.dk



