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Laufen auf
schmalem Weg

Natur und Laufen verbinden? Aber im Gegensatz zu einem normalen Laufer
abseits des gekennzeichneten Wegs, auf schmalen, naturbelassenen Pfaden,
am besten querfeldein? Dann sind Sie beim Trail Running genau richtig.

aufen Sie gern? Wenn ja,
dann hat bestimmt der
eine oder andere von Ih-
nen schon einmal beim
Laufen den gekennzeichneten Weg
verlassen, ist querfeldein gelaufen
und irgendwann an seinem Ziel
angekommen. Nichts Besonderes
wiirde man jetzt denken. Von wegen,
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denn wer beim Laufen den gekenn-
zeichneten Weg verldsst, gilt heut-
zutage als Trail Runner. Was ver-
birgt sich hinter dieser Sportart
eigentlich genau?

Das Wort ,,Trail“ stammt aus dem
Englischen und bedeutet iibersetzt
»Weg® oder ,,Spur®. Als Trail Runner
begibt man sich auf ungesicherte

Schotter-, Wiesen- und Waldwege
fernab des beschilderten Weges. Den
Sportlern geht es hauptsichlich
darum, das Gefiihl des Freiseins in
vollen Ziigen zu genieflen. Es ist der
Reiz des Ungewissen, der einen Trail
Runner fasziniert und anspornt.
Durch die veridnderten Bedingungen
wird der Korper des Trail Runners
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neu gefordert. Dabei spielt die Linge
der Strecke oft nur eine untergeord-
nete Rolle. Entscheidend ist viel-
mehr das jeweilige Profil der Strecke,
denn verschiedene Steigungen und
Gefille, mogliche Hindernisse oder
auch der wechselnde Untergrund
fordern die Kondition, Lauftechnik,
sowie die Bein- und Rumpfmuskula-
tur deutlich mehr.

Ganzkorpertraining Beim Trail
Running ldauft man also abseits der
Pfade. Dabei wird zunichst einmal
der gesamte Bewegungsapparat trai-
niert. Neben der Ausdauer ist das
standige bergauf und bergab laufen,
die unterschiedlichen Untergriinde
und auch der kleine Sprung tiber ein
Hindernis die beste Laufschule, denn
durch das abwechslungsreiche Stre-
ckenprofil wird man immer wieder
dazu aufgefordert, seine Schritte an-
ders zu setzen. Zudem stérkt Trail
Running die Koordination und das
Reaktionsvermégen, denn durch den
stindig wechselnden Untergrund
muss man dem Korper immer wie-
der Halt geben und das Gleichge-
wicht koordinieren. Da wahrend der
Strecke immer mal wieder plotzlich
ein unvorhergesehenes Hindernis
auftreten kann, ist der Sportler dazu
aufgerufen, andauernd aufzupassen.
Dadurch kann er seine Konzentrati-
onsfihigkeit stirken.

Damit man die Strecke ohne Ver-
letzung absolvieren kann und einen
auch das Profil nicht tiberfordert,
sollte man immer darauf achten, beide
Beine gleichméflig zu beanspruchen.
Wenn es bergauf geht, sollte man
moglichst kleine Schritte machen und
den Oberkorper gerade halten, um
den Riicken zu entlasten. Geht es
bergab, sollte man darauf achten,
tiber den Mittelfuf} abzurollen, um so
beim Aufsetzen langsam abzufedern
und die Gelenke zu schonen.

Ein guter Grip ist wichtig Da-
mit man auf dem Geldnde gut vor-
ankommt, ist es essenziell, sich spe-
zielle Schuhe zu kaufen, die dem
Mittelfuf3 einen stabileren Halt
geben. Normale Laufschuhe halten

den Belastungen und Anforderun-
gen, die diese Sportart ausiibt, nicht
stand. Wichtig ist zudem, dass die
Sohle ein tiefes Stollenprofil auf-
weist. Bei einigen Trailrunning-
Schuhen ist die Schniirung verdeckt.
Dies hat den Vorteil, dass man, wenn
man iiber Stock und Stein lauft, nicht
am Gestriipp hingen bleibt. Neben
den Schuhen ist es ebenfalls sinn-
voll, sich atmungsaktive und pas-
sende Sportkleidung zuzulegen. Wer
plant, eine lingere Strecke zu laufen,
sollte einen Trinkgiirtel oder einen
Laufrucksack mitnehmen, der fol-
gende Dinge beinhaltet: Wasser und
Verpflegung, Erste-Hilfe-Set, Stirn-
lampe, wetterfeste Kleidung und
ein Handy. Ist die Strecke beson-
ders steil, ist zu tberlegen, leichte
Treckingstocke zu benutzen, die
einem die notige Sicherheit verleihen
und zudem die Beinmuskulatur ent-
lasten.

Trail-Running beginnt dort,
wo die befestigten und gekenn-
zeichneten Wege aufhéren.

Vier verschiedene Arten Beim
Trail Running wird in vier Arten
unterschieden. Diese lassen sich
hinsichtlich Geschwindigkeit,
Schwierigkeitsgrad und Bodenver-
haltnisse differenzieren. Beim Cross
Running heif$t die Philosophie ,,from
door to trail“. Man startet also sein
Abenteuer direkt vor der Haustiir.
Da bei den meisten Menschen nicht
direkt der natiirliche Untergrund in
der Nihe ist, miissen die meisten
Cross Runner erst einmal eine ldn-
gere Strecke auf dem Asphalt zu-
riicklegen. Diese Form eignet sich
besonders fiir Menschen, die in
stadtischen Gebieten wohnen. Um-
setzbar ist Cross Running eigent-
lich tiberall und sowohl fiir Einstei-
ger als auch fir Fortgeschrittene
geeignet.

Beim Cross Adventure bahnen
sich die Sportler ihre Route meist
durch alpines, bergiges Geldnde.
Die Hauptanforderungen bei dieser
Form bestehen darin, sich tiber Ge-
falle, Steigungen, natiirliche Hin-
dernisse, wie Biche oder Aste zu
bewegen. Hier ist eine besondere
Konzentration gefragt, da man sich
die meiste Zeit auf ungesichertem
Geldnde befindet und immer wie-
der Uberraschungsmomente auftre-
ten konnen, die im schlimmsten Fall
auch zu Verletzungen fithren. Die
Cross Adventurer bewegen sich aus-
schliefflich in der Natur und beno-
tigen eine gute Reaktionsfihigkeit.
Diese Form ist eher was fiir Fortge-
schrittene und Profis.

Bei der urspriinglichsten Form des
Trail Runnings, dem Cross Trail, be-
wegen sich die Sportler ebenfalls
ausschliefllich in der Natur. Asphalt
kommt fiir die Sportler nicht in

Frage. Meist beinhaltet die Strecke
steile und zugleich schwierige Passa-
gen. Es ist die perfekte Mischung aus
Cross Running und Cross Adventure
und fiir alle Gruppen, vom Anfanger
bis zum Profi, geeignet. Die letzte
Art, das sogenannte Cross Speed ist
die schnellste Variante des Trail
Runnings. Hier versuchen die Athle-
ten auf jedem Geldnde schnellstmog-
lich ihr Ziel zu erreichen. Dadurch,
dass man besonders schnell sein
muss, fehlt die Zeit, den sichersten
Schritt zu wihlen. Cross Speed ist
sehr wetterabhidngig und hat wett-
kampfihnliche Eigenschaften. Daher
sollten sich nur Profis an diese Form
herantrauen. M

Nadine Hofmann,
Leitung Online-Redaktion
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