aktiv Trailrunning

Einfach mal da rennen, wohin die Fiilse itk and Stelpte
1 b . nicht immer nur auf asphaltierten
einen tragen — davon trdumen immer Wegen bringt SpaB, befreit die

Seele und macht fit.

mehr Léufer. Weg von den betonierten,
grauen Stralsen, weg vom Zeitdruck.
Schon Konfuzius war der festen
Ansicht, dass der Weg das Ziel sei.
Vielleicht war der langbdirtige Chi-
nese ja auch ein Trailcunner . . .
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Text: Monika Huber

chon wieder rote Welle! Ich ste-

he an der Ampel, wo ich doch

eigentlich Gas geben will, mich

auspowern, nachdem mir nach

acht Stunden im Biiro der Hin-
tern eingeschlafen ist. Und auch mein Hirn
wieder mal dringend Frischluftdurchpustung
braucht. Neben mir rohrt ein roter Porsche,
der Ellbogen des Fahrers als Spoiler am Fens-
ter, dartiber ein stffisantes Grinsen. Orange,
grun, er tritt aufs Gaspedal und knallt mir
mit Schmackes seine Duftmarke ins Ge-
sicht. Was mache ich hier nur?! So macht
Laufen weder Spaf, noch ist es gesund und
schon gar nicht entspannend. Panisch fallt
mir der Spruch eines Freundes ein: Wenn du
eine Runde um die Hamburger Alster laufst,
rauchst du quasi eine ganze Schachtel Kippen.
Verdammt, ich will mir doch was Gutes tun!
Ich muss weg von der Strafle...

Foto: Deuter/ Patitucci

Faszination Trailrunning

Weg und raus in die Natur, da wo die Luft noch
Sauerstoff beinhaltet, nicht der Porsche, son-
dern der Hirsch rohrt. Nur leider: Da, wo ich
hinwill, gibt es meist keine befestigten Wege.

TRAILGESTALTEN FUR DIE SEELE

Umso besser, sagt Trailrunningtrainerin Julia
Bottger. Denn das Offroad-Laufen liegt voll
im Trend. Doch wie lduft man eigentlich rich-
tig ,, Irail“ und wo die Pfade finden, wenn man
kein Orientierungsgenie ist?

»1rail sollte man in der Zusammensetzung
mit ,Running® nicht stur mit ,Pfad“ uberset-
zen, sondern eher mit ,alles, nur nicht Asphalt*
— also eigentlich offroad. Der wesentliche Un-
terschied zum Crosslauf liegt in dem fehlen-
den Wettkampfcharakter, vom Berglauf unter-
scheidet sich das Trailrunning nur dann, wenn
es nicht auf dem Berg stattfindet. So ganz

genau konne man das nicht abgrenzen, meint
Julia, jeder definiert Trailrunning fir sich ein
bisschen anders. Denn der Trail kann vielerlei
Gestalt annehmen, er kann mit Wurzeln tiber-
sit und steinig sein, aus einem Baumstamm-
Hindernisparcours oder gar Strandsand beste-
hen. Und genau das macht das Abenteuer fiir
die Seele, die Herausforderung fiir die Mus-
keln aus. Fiir die Seele... ,Abenteuerlust und
Neugier — das unterscheidet den Trailrunner
vom Straflenliufer. Trailrunner wollen raus in
die Natur, durchatmen, Neues entdecken®, sagt
Julia, die am liebsten auf kniffligen Trails in
den bayerischen Alpen lauft.

Eine bestimmte Strecke in einer bestimmten
Zeit schaffen, immer wieder dieselbe Runde
laufen und trotzdem nicht besser werden —
frustrierend, oder nicht? Und dann stagniert
auch noch das Gewicht! ,Viele Frauen laufen
um abzunehmen, zwanghaft und verkniffen!*,
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aktiv Trailrunning

Trails findet man iiberall: Wer keine
Berge greifbar hat, lauft einfach einmal
im Stadtpark kreuz und quer oderim
Gemeindeforst,,querwaldein”,

i f e }“ :
Fotos: Millet, {hrﬁstlan'WeleIm q/M‘almOF Q b

Die Stirnlampe Myo RXP (unten, 74,95 Euro) von Petzl
bietet vier Leuchtstufen, Boost-Modus und Weitwin-
kellinse. Wer extra viel und lange Licht braucht, greift
zur leichten Ultra Belt (links, 339,95 Euro), die mit drei

Leuchtstufen zum echten Scheinwerfer wird. Zubehor:

Ultra-Riickengurt fiir die Accu-Batte-
rie (33,95 Euro).

Die Suunto tc6 bietet nicht nur alle
Features eines Highend-Trainings-
computers, sondern verfiigt auch
iiber einen integrierten Hohen-
messer — gerade bei Berglaufen
immer spannend zu wissen.
In Kombination mit dem
Foot Pod lassen sich
Geschwindigkeit und
Distanz exakt messen.
Preis: 399,95 Euro, mit
Foot Pod 489,95 Euro.

Die kompakten GPS-Gera-
te Dakota 10 und 20 (mit
Steckplatz fiir micro SD-
Speicherkarten) von
Garmin funktionieren per
Touchscreen und punkten
mit einer Betriebsdauer von
bis zu 20 Stunden. Die Be-
dienung ist intuitiv logisch
- so wird die Pfadsuche zum
Kinderspiel. Preis: 279 (10)
bzw. 349 Euro (20)




sagt Julia. Den Sprung zum' Laufen aus Spaf}
schaffen sie nur schwer — der Clou: wer mit
Spafl und fiir die Seele lauft, wird am Ende au-
tomatisch schlanker und auch schoner. Denn
gliickliche Menschen strahlen von innen.

,Das Erstaunliche ist: Wenn man die Leute
mal mit in die Natur, mit auf den Trail nimmt,
dann vergessen sie das Laufen an sich®, Julia
plaudert aus dem Laufseminar-Nahkistchen.
Hier ziert ein Ast den Weg, da gilt es von Stein
zu Stein tber ein Béchlein zu hiipfen und -
huch! - dort hinten staubt ein aufgeschrecktes
Reh davon. Der Trailrunner an sich vergisst
schnell einmal die Zeit, er liuft im Endeffekt
linger/und empfindet das Laufen als weniger
anstrengend im Vergleich zum Asphaltjogging.
»Was?! Erst eine halbe Stunde!“, das denke ich
mir oft bei meinen Stadtparkrunden; durch die
Monotonie der Szenerie laufe ich manchmal
wie in Trance — und manchmal tut das auch
richtig gut. Dieser Zustand eignet sich fiir
mich personlich herrlich zum Gedankensor-
tieren. Doch oft langweile ich mich auch und
der Minutenzeiger schleppt sich wie in Zeitlu-
pe vorwirts.

»Die Uhr verliert an Bedeutung®, sagt Julia iber
das Trailrunning. Da man sich auf dem Trail
stindig orientieren und konzentrieren muss
— zum einen, dass man in unebenem Gelin-
de nicht stolpert oder umknickt, zum anderen
weil es so viel Neues und Schones zu entdecken
gibt —, konnen viele beim Gelindelauf besser
abschalten. Der Arger mit dem Chef, der sich
stindig im Ton vergreift, der Knatsch mit dem
Partner dartiber, ob ,Mann“ den schicken roten
Porsche tatsichlich braucht, oder der noch im-
mer fehlende Kita-Platz fiir die Kleinen — alles
rickt in weite Ferne.

Julia vergleicht den Unterschied zwischen Jog-
ging auf befestigten Wegen und Trailrunning
mit dem Duo Rennradfahren und Mountain-
biken: ,Das eher technische Mountainbiken
fordert die Konzentration ganz anders heraus,

beim Rennradfahren geht es in erster Linie um
die Ausdauer, weniger um die Koordination,
das schnelle Auffassungs- und Reaktionsver-
mogen.“ Also ist Trailrunning auch so etwas
wie Gehirnjogging und man ist nach dem
Laufen hellwach?. ,Das kann sein, es kann aber
auch genau das Gegenteil eintreten. Wenn du
hauptsichlich technische Trails zum Beispiel
im Gebirge ldufst, auf denen grofle Trittsicher-
heit gefragt ist, bist du von der Konzentration
her miide, vom vielen Auf-den-Weg-Starren,
und Uberlegen, wo man den Fufl hinsetzt.“
Mitunter misse sie auf einem anspruchsvollen
Berglauf auch mal stehen bleiben, die Augen
zumachen, kurz entspannen: ,Dann geht es

wieder mit der Konzentration®.

WAS BRINGT TRAILRUNNING?

Kurzfristig schalten Sie also leichter ab, bekom-
men den Kopf frei auf der Freiheit des Trails.
Doch was bewirkt Trailrunning langfristig?
»Bei mir ist das Selbstbewusstsein gewachsen,
erklirt Julia und erginzt: , Trailrunning ist kein
Midchensport!“ Da miissen Sie sich man-
cherorts sprichwortlich durchkidmpfen, durchs
Unterholz, durch dorniges Gebisch, durch
Matsch. Das Resultat: Sie werden dreckig, ha-
ben Schrammen, auch die Verletzungsgefahr
ist zumindest anfangs hoher. ,Das macht dich
hirter, lacht Julia. Laufen ist bekanntlich eine
hervorragende Therapie fiir die Seele, und Trail-
running aufgrund des Natureffekts wohl noch
ein wenig mehr. Abgesehen vom Spaf’- und
Entspannungsfaktor wirkt sich Trailrunning
aber auch auf den Korper und die liuferischen
Fihigkeiten aus und ist somit insbesondere
dafiir geeignet, neue Trainingsreize zu setzen.
Zum einen steigt die Kondition — Trailrunning
ist im Grunde Laufen unter erschwerten Be-
dingungen. Die Koordination verbessert sich,
da die Belastung der Muskulatur aufgrund des

Schrittlingen- und Schrittfrequenzwechsels,

1. Der Trail ist das Ziel: Vergiss die Stoppuhr!
Aufdem Trail zéhlen Spals und Abenteuer.

2. Der Trail ist dein Freund: Felsen, Wurzeln,
Matsch sind dein Spielfeld. Nicht der leichte Weg
ist der lustigste!

3. Grip ist relativ: Ein echter Trailrunner rutscht
auch mal (aus) — ist eine Wurzel im Sommer rut-
schig, kann sie im eisigen Winter das Trittsicherste
sein. Wer bewusst immer wieder mal auf Glattem
oder Matschigem aufsetzt, ist gewappnet.

4. Laufe wie der Sdbelzahntiger: elastisch!
Wer katzengleich Iéuft, schont nicht nur die
Gelenke, sondern fordert auch die Traktion.

5. Richtige Ausriistung ist kein Luxus: Der rich-
tige Trailschuh bietet Traktion auf allen Béden, Pro-
tektion vor spitzen Steinen, moderate Ddmpfung,
Komfort (v.a. viel Zehenfreiheit fiirs Bergablaufen)
und Stabilitdt gegen das Umknicken.

6. AuBBen sei dein Schuh dreckig, innen
jedoch sauber! Schiitzt vor der ,Aullenwelt”:
Gamaschen (Gaitors)

7. Erlebe den Trail - und iiberlebe ihn! Fiir
unwegsames Geldnde immer dabeihaben: Han-
dy, Rettungsdecke, Notration Essen, Stirnlampe.
Denn offroad wird man weniger leicht gefunden.

8. Du hast schéne Schuhe an? Gut, aber jetzt
schau wieder nach vorn! Vorausschauend laufen!
Weihrend die FiilSe das Geldinde meistern, scannen
die Augen den Trail einige Meter weiter vorn.

9.Im Trail ist immer gutes Wetter: Dank
moderner Funktionskleidung macht es auch bei
Schmuddelwetter total Spafs, sich wie in Kinder-
tagen wieder mal richtig einzusauen.

10. Die Welt ist ein Trail: Trails gab es immer
und gibt es Uberall; mach dich auf, sie neu zu
entdecken!

11. Genug gelesen: Der Trail ruft!

*von Julias Laufpartner Stephan Repke alias
Gripmaster: www.gripmastertrails.com

Julia Bottgers Tipp: ,Die Runningbrille XKross 3 von
Sziols (ab 139 Euro) hat unterschiedliche Filter, so dass
du fiir jedes Wetter und Lichtverhaltnis ausgestattet
und gegen Zug geschiitzt bist.”

Ab néchstem Friihjahr: Im Pulse Four
EXP (34,95 Euro) von Deuter hat alles
Platz, was Trailrunnerin braucht. ™ - 3

Damit strahlt die Trailrunnerin
in der diisteren Jahreszeit:

Das Millet LD Ultra Per-
formance Jacket (74,90

Euro) kommt u.a. in
frohlich-hellem Griin.

Das Craft Thermal Headband
(14,95 Euro) ist weich, war-
mend und atmungsaktiv.
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Die 2XU Compression Race Socks fiir 44,90
Euro machen nicht nur fitte Beine, sondern
schiitzen auch vor tief fliegendem”
Gestriipp.

Die adizero a 170 (149 Euro) von Adidas
schiitzt und bietet tolle Sicht auch bei
schwierigen Lichtverhaltnissen.

30 active woman

Das griin-weilRe
Wintry Shirt (60
von Vaude bietet
durch den weich
reiverschlusslosen
Stehkragen vjel
Warme am Hals.

Ein wichtiges Merkmal von guten
Trailrunningschuhen: Neben der etwas
erhdhten Seitenstabilitat und Dampfung
ist der Grip der Sohle entscheidend.

Fiir sommerlich war-
me Herbsttage: die
legere Millet Ultra
Short fiir 62,90 Euro.




der wechselnden Untergriinde und des teils
bergigen Profils stindig variiert. Julia sagt:
»Du hast'beim Trailrunning eigentlich nie die
gleiche /Belastung auf das gleiche Gelenk!*
Dies beugt den bei Straflenldufern typischen
Uberlastungserscheinungen vor, wie Schien-
beinkantensyndrom, Achillessehnenreizungen
oder Kniebeschwerden. Insbesondere die Fuf3-
muskulatur wird auf dem Trail gestirkt.

Kleine Trippelschritte auf dem Geroll bergauf,
rein in den schmalen Waldpfad — den linken
Fufl noch weiter links neben der Wurzel auf-
setzen, dann — hopp — mit rechts sicher auf
dem groflen Stein landen, abdriicken und
wieder mit normaler Schrittlinge weiterlau-
fen. Kopf runter, von rechts ,versperrt” ein Ast
auf Augenhohe den Trail. Ich ducke mich, um
gleich danach den Wurzelhindernisparcours
geschickt zu meistern. Das macht Spaf! ,Die
schnell kontrahierenden Muskeln reagieren
auf den Lauftempowechsel. Je besser diese
Muskulatur trainiert ist, umso besser kannst
du dich den Herausforderungen des Trails
, erklirt Julia. Die Kraftausdauer wird

1«

stellen
insbesondere durch das Bergauf- (konzentri-
sche Belastung) und das Bergab-Laufen (ex-
zentrische Belastung) verbessert. Der gesamte
Stiitz- und Bewegungsapparat wird trainiert,
auch Bauch- und Riickenmuskeln werden
stirker beansprucht als beim Laufen auf As-
phalt. Essentiell ist, dass Sie

behutsam starten, auf den

\ ! ersten Trails die Augen be-

sonders weit aufmachen und
f

.
b
¥ Pfade nicht tibertreiben. Der
Bewegungsapparat muss sich

das Tempo, die Linge, die
technische Schwierigkeit der

niamlich erst an diese neue, viel-
filtigere Belastung gewohnen.
Auch die Lauftechnik sollte deshalb bewusst

neu angepasst werden. Zum Beispiel bergab:

Fotos: Asics; Lafuma, Craft

Knieschonend laufen Sie, indem Sie mog-

lichst mit den Fufiballen aufsetzen und nicht
zu sehr tber die Ferse abrollen — so wird die
Aufprallwirkung verringert, das Aufsetzen
lisst sich besser kontrollieren und auch das
Tempo steigt. Bergauf liuft es sich leichter,
wenn Sie die Hiifte stirker nach vorn schie-
ben, die Schritte verkiirzen und versuchen, den
Kopf hoch und den Riicken gerade zu halten.
Zudem setzen Sie die Arme stirker ein und —
bevor das Keuchen zu laut wird — gehen Sie
bergauf einfach mal. Gerade im herbstlichen
Schmuddelwetter treffen Sie gehduft auf Pfiit-
zen, Matsch und Schlamm. ,Da darf es ruhig
spritzen und die Erdbrocken diirfen nur so
fliegen!, so Julia.

Ich erinnere mich, wie ich als Kind mit einem
Juchzer in jede Pfutze gesprungen bin — ich
bin weder umgeknickt noch weggerutscht. Je
trittsicherer Sie von vornherein sind, wenn Sie
zum Beispiel des Ofteren im Gebirge wan-
dern, umso sicherer bewegen Sie sich in der
Regel auch beim Laufen auf dem Trail. Fir
alle, die sich unsicher fithlen, empfichlt Julia
ein vorsichtiges Herantasten: ,Auch wenn du
kein Gebirge vor der Haustiir hast: Wald gibt
es uberall und stidtische Griunflichen auch
— fiir den Einstieg ldufst du halt kreuz und
quer durch den Park oder neben dem Fuf3-
gingerweg auf dem Griinstreifen mit den Al-
leebdumen. Das Bergauflaufen trainierst du
immer ganz gut an Treppen.“ Gleichgewicht
und Koordination lassen sich hervorragend
mit Therapiekreiseln (MFT), labilen Kissen
(Airex, DynAir) oder Balancetrainern /wie
den MBT-Schuhen tben.

Auch bewusstes Barfuflaufen oder gezieltes
Fufltraining (zum Beispiel mit Nike Free-
oder Feelmax-Schuhen) bereitet /die Fuf3-
muskeln und den gesamten Koérper auf den
Trail vor. Wer die Offroad-Lauftechnik von
Anfang an richtig lernen will, macht das am
besten unter entsprechender professioneller

Anleitung.

Links: 0dlos Quantum Shirt (59,95
Euro) ist hochelastisch und

Die Lafuma Sky Race
MTight fiir 52,50

verfiigt iiber nahtlos Euro eignet sich
eingestrickte Ventilati- fiir die schonen
onsoffnungen. Herbsttage. Das
langarmlige

Rechts: Der Travel Soft Lafuma LD ECO
Hoody L (199,95 Euro) von Sky Race Tee LS
Schoffel leuchtet pink T-Shirt fiir 67,50
und bietet viel Bewe- Euro passt hervor-

gungsfreiheit. ragend dazu.
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Die Expertin

Julia Béttger ist Trailrunnerin aus Leidenschaft und geht fiir
das Salomon Trailrunning Team an den Start. Sie bietet Lauf-
kurse, Personal Training auch auf dem Trail und Erlebnisléufe an.
Auf www.trailschnittchen.de findet man unter anderem ihre Stre-

cken-, Equipment- & Eventtipps sowie ihr Kursangebot. www.auszeit.me

KOMPLETT NEU AUSRUSTEN?

Ein besonders feines Hemdchen, das beim
ersten Kontakt mit einer Dorne, Zweigen oder
einer Felswand reiflt, ist nicht geeignet. An-
sonsten suchen Sie sich jedes Outfit aus dem
Laufkleiderschrank aus, das ein wenig robuster
und trotzdem atmungsaktiv und leicht ist und
sich fiur das Zwiebelschalenprinzip empfiehlt.
Unumginglich sind spezielle Trailrunning-
schuhe — was unterscheidet sie von Straflen-
laufschuhen? Das Trio Grip, Trittsicherheit
und Stabilitit. Das Sohlenprofil der Trailrun-
ningschuhe ist wesentlich grobstolliger und
der Fuf} findet zum Beispiel auf losem Ger6ll
besseren Halt. ,Oft werden gegensitzliche
Profilrichtungen  miteinander kombiniert®,
erklirt Julia Bottger. ,So wird garantiert, dass
man sowohl beim Auftreten als auch beim Ab-
rollen sicheren Halt hat.“ Zusammen mit der
erhohten medialen Stabilitit ergibt das einen
insgesamt etwas schwereren Schuh. Trotz des
groben Profils sollte er ein gutes Gefiihl fiir den
Untergrund vermitteln und der Fufl méglichst
nah am Boden platziert sein. Das geht mitun-
ter zulasten der Ddmpfung — wie weit Sie die-
sen Kompromiss eingehen wollen, hingt vom
Gelande und vom personlichen Empfinden ab.
Zwei super Tipps von Julia Bottger: Gegen
die Steinchen in den Schuhen helfen Ga-

maschen. Eine Brille mit gelber oder oranger
Toénung lisst den Trailrunner bei schummri-
gen Lichtverhiltnissen im Wald die Konturen
besser erkennen.

Auf lingeren Touren nehmen Sie am besten ei-
nen Laufrucksack, bepackt mit wirmerer Klei-
dung, Handschuhen und Miitze, Handy, Not-
fallequipment, Essen und Trinken, und — bei
unbekanntem Terrain — eine Karte mit. ,Ge-
rade im Herbst, wenn die Ddmmerung schnell
hereinbricht, sollte immer eine Stirnlampe da-
bei sein — auch wenn das Laufen bei Vollmond
grofRen Spafl macht!®, betont Julia. Frauen al-
lein im Wald? In jedem Fall sollten Sie immer
jemandem Bescheid sagen, wo Sie hinlaufen.
Prinzipiell ist es fiir unbekanntes Gelinde stets
zu empfehlen, erst mit einem ortskundigen
Trailrunner zu laufen und in der Dimmerung
oder gar Nacht nicht alleine zu laufen — ein gu-
ter Grund, den Lebensabschnittsgefihrten von
der Couch zu holen.

Apropos Frauen und Minner: Julia, gibt es da
eigentlich auch beim Trailrunning Unterschie-
de? ,Minner gehen oft sehr ehrgeizig und ver-
bissen ran, frau ist langsamer, aber ziher.“ Ich
glaube, ich weif3, woran das liegt. Mir fillt der
rote Porschefahrer wieder ein. Dass der Weg
das viel schonere Ziel sein kann, es nicht im-
mer nur um Leistung (und PS) geht, verstehen
wir Frauen einfach besser. ®

Rechts: Julia Biittge? (im Bild) liebt
es, wenn die Erdbrocken fliegen

ind der Matsch spritzt. ,Trail-
running ist kein Madchensport”,
lachtssie.

Links: Praktisch: In dem Shirt ist ein

Trinksystem integriert (Levativon
Camelbak).

Das Patagonia Integral Jacket (130
Euro) ist fiir alle Fast-Forward-Akti-
vitaten in der Kalte geeignet.
www.patagonia.com

Die Nike Sporty 'J/!]’r

Seamless Caprihose J ,
(54,95 Euro) ist nahtlos |

konstruiert und aus Dri- |
FIT-Material gefertigt.
www.nike.com f

Raid Light Stop Run-Gamaschen (25
Euro): Einfach iiberstreifen und das
lastige Problem der Steinchen oder
des Drecks in den Schuhen gehort
der Vergangenheit an - diese Mini-
Gamaschen nennen sich

auch Gaitors.
www.racelite.de

Die Salient Plus Gloves
(50 Euro) von Vaude

halten Frauenhénde
im Winter winddicht

und warm.
www.vaude.de




Das lon Windshirt (60 Die Falke ESS Trailrunning Socks (17,95 Euro) Die Zero Extreme Turtleneck-
Euro) von Marmot ist wurden speziell auf Laufschuhe mit fester, Funktionswasche von Craft
mini-verkniillbar und : griffiger Sohle abgestimmt. (54,95 Euro) eignet sich
superleicht. www.falke.de besonders fiir schweiB-
www.mar- R treibende Sportarten
mot.de wie Trailrunning. Der

hohe Kragen mit ReiB3-

verschluss schiitzt

den Hals.
www.craft.se
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Acht Tage lang rauf und runter laufen — das ist Julia
Bottgers Welt. Auf dem Transalpine Run geht man an
seine Grenzen.

Der frau- : L . Den Camelbak Octane 18X™ Die Electra Windblock
enspezifische |2 1 . Multi-Sport Hydration _ Tights (99,95 Euro) und
Rucksack Va . Packeignetsich i das Electra Run

W Ray (80 fiir 3plus- : ) Jacket (199,95 Euro)
Euro)vonThe | 1 Stunden auf | ' ) von Asics halten das
North Face i / dem Trail; ab & ST 3 Wetter drauBen
»Schwappt” i Januar 2010 E - iy und das Klima

nicht, fasst 20 fiir ca. 90 > \ angenehm.

Liter und integriert ] )1 Euro erhdlt- [ ‘ / -

ein Trinksystem. [ lich.
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Julia Béttger lief zusammen mit Iris Leistner den 5. Transalpine Run im Team
Salomon-Auszeit. Acht Tage lang ging es Anfang September iiber die Alpen
wie einst bei Hannibal. Ob der alte Karthager auch so viel Spal3 hatte?

Total! Auszeit muss ja nicht gleichbedeutend mit
Erholung und Relaxen sein. In /diesen acht Lauf-
tagen beschrinkt sich dein Leben plotzlich auf die
wesentlichen Dinge: schlafen, essen, laufen... Man
bekommt nichts mit von der Welt, sondern liuft
acht Tage durch wunderschone Alpenlandschaften
tber sieben verschiedene’ Gebirgsketten, muss sich
um nichts kiimmern auffer um sich selbst und seinen
Partner. Nattirlich ist es auch anstrengend, aber sonst
wiirde es ja auch nur halb so viel Spafl machen.

Genieflen wire iibertrieben, aber wir hatten acht
Tage herrliches Wet-
ter mit wunderbarer
Weitsicht! Fiir mich
ist der/ Lauf aber
Wettkampf,
so dass leider nicht

auch

viel Zeit zum Staunen und Verweilen bleibt. Auch
sind die schonsten Stellen oft mit anspruchsvollem
Gelinde verbunden, so dass man sich auch auf den
Weg konzentrieren muss. Am besten gefillt mir im-
mer, wenn man den hochsten Punkt erreicht hat und
einen traumhaften Rundumblick {ber die anderen
Gipfel geniefien kann.

So entspannt wie noch nie. Es waren unglaublich
viele nette und lustige Menschen dabei. Jeder hat
dem anderen geholfen (ob mit Worten, Gesten oder
Hilfsmitteln). In diesen acht Tagen entwickelt sich
ein grofles Wir-Gefiihl. Und da es den meisten ein-
fach nur ums Durchkommen geht, stimmen die Ein-
stellung und das Verhalten untereinander.

Rein menschlich sehr gut. Wir kannten uns ja eigent-
lich nicht. Ich habe Iris vier Wochen vorher gefragt,
ob sie mit mir laufen will. Gesehen hatte ich sie beim
Chiemgauer 100 und dachte, dann ist sie fit genug
fiir den Transalpine Run. Wir waren uns gleich sym-
pathisch und hatten dann auch acht Tage super viel
Spafl zusammen. Menschlich muss es passen, weil
man acht Tage fast 24 Stunden aufeinander hockt.

Wichtig ist, dass man sehr ehrlich zueinander ist. Es
bringt nichts, wenn man dem anderen was vormacht
beziiglich Unwohlsein, Schmerzen etc. Auch muss
man die Schwichen akzeptieren. Da gehort viel Tole-
ranz und Motivation dazu. Von Vorteil ist, wenn man
seinen Partner schon
linger kennt. Dann kann
man bestimmte Verhal-
tensweisen besser deu-
ten, weif}, wie der andere
sein Rennen einteilt. Fir
viele Paare wire dieser Lauf eine gute Beziehungs-

probe (lacht)!

Leider ging es uns als Team nur bei der 1. Etappe gut
(2. Platz). Danach hat Iris’ Magen gestreikt. Auf der
Hilfte der 3. Etappe ging gar nichts mehr, wir haben
beschlossen, dass es fiir sie keinen Sinn mehr macht.
Ich bin dann allein weiter gelaufen (ohne Wertung).
Nach einigen Tagen Pause ist Iris dann noch zwei
Etappen mit gelaufen. Mir ging es acht Tage sehr
gut. Ich hatte richtig Spaf}, auch wenn’s schade war,
dass wir als Team aufgeben mussten. Ich habe mich
auf jede Etappe gefreut. Es gibt nichts Schoneres, als
den ganzen Tag durch die Berge zu laufen mit lieben
Menschen an deiner Seite.

Salomons XT Speed
Jacket (149,95 Euro) und
XT Wings Warm Tights
(89,95 Euro) sind mit der
Smart Skin™-Technologie
laut Hersteller besonders
gut auf nasskiihles Wette|
eingestellt.

Das Fuse® Classic Original (17,95 Euro) von Buff
ist multifunktional einsetzbar und schiitzt bei
allen Witterungen.

r

Rechts: Das Animagi
Jacket von The North
Face (140 Euro) mischt
reifestes und Prima-
Loft® gefiilltes Nylon
an Brust und Riicken
mit atmungsakti-
vem Kohlefaser-
Stretch-Gemisch an
den Armen.




aktiv Trailrunning

Fotos links: Craft, rechts: Lafuma

Foto rechts: Dem Trailrunner stehen
beinahe alle Wege offen -, die Welt ist
ein Trail” lautet das Motto.

Foto links: Ein Ganzjahressport: Trailrun-
ner sind nicht auf warme Temperaturen
und trockene Wege angewiesen, sondern
toben sich auch im Winter drauBen aus.

ADIDAS SNOVARIOT 2 W
300 g (Gr. 38) 124,95 Euro
Leichten Uberpronierern
passt die Neuauflage des bewahrten Riot
sehr gut. GroBartig funktioniert die ForMoti-
on ™-Technologie: Die Fersendimpfung kommt
dann zum Einsatz, wenn sie besonders
gebraucht wird — beim Bergab-
laufen. In der Ebene schluckt sie
dagegen kaum Energie.

BROOKS CASCADIA 4
272 g(Gr.38)

ICEBUG ATTLA-L
BUGRIP®
405¢g
(Gr. 38, mit Spikes)
169,95 Euro
Die 15 dyna-
misch gelagerten Karbid-Spikes
krallen sich fest in Eis, Schnee und
Schotter. Dieser wasserdichte Win-
terschuh hat zudem eine sehr angenehme Passform
und ist weich gedampft. Top fiir ,Eislauferinnen”, auf
Asphalt, klappert” er.
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124,95 Euro

Der Cascadia 4 passt eher
schmalen FiiBBen spitze. Eigenschaften: mittlerer
Grip, mittlere Stabilitat und gute Dampfung. Einzustufen
ist er unserer Meinung nach als Allrounder, der sich auch
auf der StraBe wohl fiihit und zudem fiir Waldpfade und
leichte bis mittelschwere Trails geeignet ist.

THE NORTH FACE RUCKY CHUCKY

317 g (Gr. 38) 130 Euro

Der Rucky Chucky iiberzeugt

mit hohem Komfort und gutem Fersen-
halt, lasst den Knochel aber ziemlich
frei (eher fiir Fortgeschrittene). )
Aufgrund der weichen Dampfung // )
eher fiir steinige Trails geeig-
net, auf sehr weichen Boden
fehlt ein wenig das Gespiir
fiir den Untergrund.

¥ active
woman

® Empfehlung

ASICS GEL TRABUCO 12 WR
300 g (Gr. 38)

119,95 Euro

Rein in die Schuhe und wohl fiihlen!

LA SPORTIVA WILDCAT . R
276 g (Gr. 38) Preis: 109,90 Euro (in GTX- 3,".“";: L'.al'.l:.‘f:'zflz ;'j:'e'"tal.'fpe;fekte
Variante 129,90 Euro) Die,Wildkatze” else Stabilitat {Iur Therpronierer),

(moderate) Dampfung und Bodengespiir
und lauft sich auf jedem Weg/moderatem
Trail so rund, dass man meinen konnte,
da war kein Schuh - trotzdem fiihlt man
sich sehr sicher. Nettes Detail: praktische
Anziehhilfen.

ist nicht nur optisch ein echter Hingucker, sondern
auch auf dem Trail spitze. Grip
+(FriXion® X Axis-Sohle), Stabilitat,
Passform — einfach alles bombig,
luftig und leicht! Die Zehenkappe
schiitzt solide bei ,Kollisionen”,
die geschlossene Zungenkon-
struktion vor Dreckeinfall.



Zwolf Trailrunningschuhe

fiir Damen

UNDER ARMOUR MIRAGE
305 g (Gr. 38) 110 Euro

Ein super Schuh auch
fiir etwas breitere FiiBBe. Er bietet
geniigend Stabilitat fiir Neutrallaufer
und einen guten Kompromiss zwischen
Untergrundgespiir und gut schiitzender
Zwischensohle vor Steinen
und Wurzeln. Gerade bergab
macht sich die sagenhaf-
te Zehenfreiheit positiv
bemerkbar.

362 g (Gr. 38)

schmal.

NEW BALANCE WR 749 GP
2509 (Gr.38) 110 Euro

Wer mal auf der StraRe, mal auf
moderaten Trails lauft, hat mit dem WR 749
GP einen superleichten und komfortablen
Allrounder. Mit der weichen Fersendimp- 3489 (Gr.38) 159,95 Euro
fung fiihlt man sich auf Asphalt wohl, fiir Die,,Fliigel” passen auch
den Trail hat die AuBensohle geniigend breiteren FiiBen perfekt. Sie bieten super
Grip. Die Seitenstabilitit Seitenstabilitat, trotzdem Bewegungsfreiheit
ist relativ gering. im Knéchelbereich, gutes Abrollverhalten und
herausragende Dampfung. Mit den XT Wings
fiihlt man sich selbst auf rutschigem Unter-
grund sicher. Praktisch: das Schnellschniirsys-
tem mit Schuhbandgarage.

SALOMON XT WINGS GTX W

* LAFUMA LADY SKI RACE 0T

Der Lady Sky Race

B eignet sich als wasserdichter und sehr
warmer Schuh fiir kalte Tempera-

.. turen. Die gute Dampfung und

% das grobstollige Profil filhlen
sich auch auf harten Boden
gut und sicher an. Toll: Das
versteckbare Schnellschniirsys-
tem. Leider ist er ein bisschen schwer und vorne recht

PATAGONIA RELEASE
312 g(Gr.38) 130 Euro
Straff gedampf-

ter Schuh mit toller Passform fiir
schmale FiiBe und viel Seitenstabili-
tat. Die Vibram®-Sohle findet super
Halt sowohl beim Aufsetzen als auch
beim Abdruck und punktet mit her-
vorragendem Gefiihl fiir ,unwegsa-
men” Untergrund. Unserer Meinung
nach ein Schuh, der sich besonders
fiir weiche Waldboden eignet.

NIKE WOMEN’S Z0OM STRUCTURE

TRIAX + 12 TRAIL
292 g (Gr. 39) 120 Euro
Ein wasserabweisender,

komfortabler Trailrunningschuh mit tollem
Halt fiir Frauen, deren Kndchel,,gern” nach
innen kippen. Das so genannte Stoneshield
an der Zehenkappe schiitzt
super in rauem Geldnde,
die Sohle greift bei
jedem Wetter auf
jedem Trail gut.
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