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Prolog

Und am Ende des Tages sollen deine FulSe schmutzig sein,
dein Haar chaotisch und deine Augen funkeln.

Als wir kurzlich auf dem Single-Trail unterwegs waren,
sagte eine Lauferin voraus, mehr zu sich selbst:
»Traillaufen ist irgendwie ganzheitlich. Du musst
permanent wach sein. Du bist total konzentriert, fokussiert
und du musst immer auf das Unvorhergesehene vorbereitet
sein. Entweder stellt die Strecke besondere
Herausforderungen an dich oder das Wetter. Manchmal
auch beides. Dazu kommt auch deine personliche
Verfassung. Jeder Tag ist, wie auch jede Strecke, anders.
Ich bin diese Strecke hier schon so oft gelaufen und kenne
sie gut und trotzdem ist sie immer wieder anders.«
Wahrend wir philosophierend weiterliefen, stellten wir
beide zeitgleich fest: »Das ist es! Das ist Traillaufen.
Trailrunning ist ehrlich. Trailrunning ist ursprunglich.
Trailrunning ist die Reduzierung auf das Wesentliche und
immer wieder anders. Du wirst mit dieser Sportart zum Teil
der Natur. Du verschmilzt mindestens aufSerlich mit ihr.
Verschwitzt. Verschmutzt. Authentisch.« Ich erzahlte die
Geschichte bei einem anderen Lauf und sah in den
Gesichtern, ich wurde verstanden. Alle nickten wissend und
lachelten. Wir klatschten ab und liefen nach kurzer Pause
wieder los. Weiter geht’s! Uber Stock und Stein. Wir passen
unseren Laufstil dem vor uns liegenden Wurzelpfad an und
laufen durch Bache hindurch, wenn wir sie nicht
uberspringen konnen, um auf der anderen Seite einen
steilen Anstieg hinaufzurennen. Ab und zu erklingt aus der



kleinen Laufergruppe ein Jauchzen, das ubliche Gemurmel
oder lautes Lachen. Das Rascheln des Laubs und das
Poltern loser Steine begleiten uns, wahrend es flott den
nachsten technischen Downhill runtergeht. Wenn du einen
anstrengenden Abschnitt hinter dir gelassen hast, dir kurz
Zeit nimmst, um stolz zuruckzublicken, dann laufst du den
vor dir liegenden Anstieg noch motivierter hoch. Ja, das
Laufen im Gelande ist anstrengend und kann sehr
herausfordernd fur die Psyche und die Physis sein. Der
grolse Vorteil auf dem Trail ist: Du kannst abschalten, deine
Gedanken neu ordnen und dich frei machen von negativen
Einflussen. Das Gurgeln des Baches neben dir und das
Vogelgezwitscher uber dir entschadigen fur manche
korperliche Anstrengung. Sobald du merkst, du fuhlst dich
wohl, du denkst nicht mehr uber das Laufen an sich nach
und genielst den »Flow« durch Walder und uber Wiesen,
bist du angekommen. Angekommen in deiner Welt und in
der Natur, die dich umgibt.

Willkommen beim Trailrunning!



1 Trailrunning!
Gekommen, um zu bleiben

Wie musst du dir Trailrunning vorstellen? Und wie
unterscheidet sich diese Sportart vom Strallenlauf?
Wahrend die Laufstrecke auf der Stralse weitestgehend
gleichmalsig asphaltiert ist und abgesehen von anderen
Verkehrsteilnehmern kaum Uberraschungen bereithalt,
kann es beim Landschaftslauf deutlich anders aussehen.
Der Traillauf fokussiert auf naturliche Hindernisse und ist
nicht nur fur Freaks geeignet. Im Gegenteil, du triffst bei
Trailrunnern auf Menschen, die gerne in der Natur sind
und jeden Schritt genieRen. Bei dieser Sportart geht es
neben  anspruchsvollen Strecken auch um das
Naturerlebnis. Hier treffen Laufer auf Wege in zum Teil
extrem profiliertem oder ausgesetztem Gelande.

Kaum ein Meter gleicht dem anderen

In der sehr ursprunglichen Natur konnen die Untergrunde
innerhalb kurzester Zeit von trocken zu matschig, zu
Schotter oder steinigen und wurzeligen Abschnitten
wechseln und/oder stetig auf- wie abwartsfuhren. Nicht
selten ist die Strecke eine gesunde Mischung aus allem und
wird durch Treppen oder uberproportional treppenartige
Abschnitte aufgelockert, bevor der Weg im weiteren Verlauf



vielleicht uber matschige Wiesen fuhrt. Ebenso haufig
wechseln die Wege in der Breite erheblich, von sehr
grofSzugig, mit Platz fur mehrere Laufer nebeneinander, bis
zum Single-Trail, auf dem ausschliefSlich hintereinander
gelaufen werden kann. Die Anforderungen an die Laufer
sind mitunter sehr hoch und deine Aufmerksamkeit ist
konstant gefordert, da sonst die Unfallgefahr exponentiell
steigen wurde. Dem Extremhindernislauf mit speziell fur
den Event aufgebauten Hindernissen aus Reifen, Netzen
und vielem mehr ist der Lauf durch die Natur nur bedingt
vergleichbar.

Die Natur, das verbindende Element

Vielen Vereinssportlern und Leichtathleten ist der Trailrun
als Crosslauf bekannt. Dabei geht es um das rasche Laufen
in naturlich verlaufender Topografie. Konditionell und vor
allem koordinativ sind Trail-, Cross- und Landschaftslaufe
miteinander vergleichbar, nur die Auspragung der Strecke
kann variieren. In England spricht man auch von »Fell
Running«. Der Name Fell Running beschreibt das Laufen in
stark hugeligem, meist baumfreiem und nassem Gelande
mit kaum sichtbaren Wegen. Daher ist hier der Vergleich
zum Orientierungslauf zulassig, denn ein gewisses
Navigationstalent ist beim Fell Running wichtig und notig,
um ins Ziel zu kommen.



Laufen ohne Matsch ist Quatsch!

Stage-Run - die Mehrtagesreise fur Laufer

Stellvertretend fur diese Art von Lauf mochte ich in dem
Zusammenhang den Etappenlauf (Stage-Run) Dragon’s
Back Race in Wales (s. a. Kapitel 98) nennen. Die sonst
ublichen Streckenmarkierungen sind bei diesen Laufen
weitestgehend auf den Anfang und das Ende der Strecke
beschrankt. Damit unterscheidet sich das Fell Running
deutlich vom Trailrunning kontinentaler Auspragung, das
sich insbesondere durch die meist gut markierten
(Wander-)Strecken im Mittelgebirge und im alpinen Raum,
die von ehrenamtlichen Vereinsmitgliedern gepflegt und



instandgehalten werden, auszeichnet. Bei einem Stage-Run
oder Etappenlauf laufst du uber mehrere Tage von Punkt zu
Punkt. Das Terrain kann variieren und fuhrt uber flache
Ebenen, durch Mittelgebirgslandschaften oder
anspruchsvolle alpine Abschnitte. Dieser Event dauert in
der Regel mehrere Tage und Nachte, an denen du
permanent unterwegs bist. Entweder du nachtigst im Camp
wie beim Marathon des Sables oder laufst wie beim Tor des
Géants durch, lediglich durch kurze Schlafeinheiten
unterbrochen. Beim Sky- oder Vertical-Running wiederum,
einer Sonderform des Berglaufs, ist das Ziel, moglichst
schnell eine vordefinierte Strecke in der Vertikalen
zuruckzulegen, als Beispiel funf Kilometer bei 20 %
Steigung und mehr. (s. a. Kapitel 86, Streif Vertical-Up-
Race). Dabei ist es einerlei, ob es den Hugel zu einer
Skisprungschanze, die Streif mit Mausefalle oder andere
extreme Steigungen zu bewaltigen gilt. Hauptsache:
extrem und steil! Trailrunning ist im direkten Vergleich
zum Skyrunning eher gemaligt, das Vertical-Running kann
aber ebenso abwechslungsreich sein.



Nimm dir auch mal Zeit fur die Natur.



Dabei sein ist alles - wo die Elite lauft

Legendare Trailrunning-Strecken sind sicherlich der Ultra
Trail du Mont Blanc, der Zugspitz Ultra oder der
Transalpine Run. Aber auch der Hardrock 100 und der
Western States 100 zahlen dazu. Nach oben gibt es keine
Grenzen, wobei der Marathon du Sables und der Yukon
Arctic Ultra oder MYAU in Kanada mit 160, 300 und 430
Meilen aulsergewohnlich sind. Der schnellste Laufer auf
dem 692,018 Kilometer langen MYAU war 2013 Caspar
Wakefield mit 186,5 Stunden. Der MYAU gehort sicherlich
zu den herausforderndsten Wettbewerben dieser Sportart.
Back to Basic! Aufgrund seines Profils kann man den Great
Wall Marathon in China auch zu den anspruchsvolleren
Laufen der besonderen Art zahlen. Immerhin folgt der
Marathon dem topografischen Verlauf der Chinesischen
Mauer. Wer die Mauer kennt, der weil3, dass sie durch
teilweise sehr steile Treppen gekennzeichnet ist. Andere
Laufer nehmen sich die Fernwanderwege Pacific Crest Trail
oder den Appalachian Trail, jeweils Ost- und Westkuste der
USA, mit mehreren Tausend Meilen in einem Stuck vor. Sie
bewaltigen die Strecke entweder supported (also mithilfe
externer Unterstutzer), oder unsupported.

Du merkst, es gibt keine Grenzen und jede Lauf- oder
Fernwanderstrecke ist - mit der notigen Erfahrung! -
zulassig. Aber wuns allen, egal welche Distanz wir
zurucklegen, ist eins gemeinsam: die Liebe zur Natur. Sie
lasst uns die kleinen und grofSeren Herausforderungen



annehmen und individuell bewaltigen. Keine Fragen, nur
Antworten. Du und dein Trail-abenteuer - egal wo.

Time to play



2 Traillaufer
Eine eigene Spezies?

Wer kennt die Bilder nicht? Leuchtende Augen in
erschopften Gesichtern von Laufern und Lauferinnen.
Dunne Korper mit muskulosen Beinen. Manner und Frauen
schenken sich hier nichts. Durr und ausgepowert, nach
vorn ubergebeugt. Das sind doch Freaks, wirst du denken.
Ist es so? Nicht wirklich. Wir alle sind Ausdauersportler,
egal ob auf der Stralse, im Stadion, im Wald oder in den
Bergen. Die Anforderungen unterscheiden sich allerdings
deutlich und die Lauferschar ist weniger homogen, als es
zunachst wirkt. Obwohl jeder nach einem mehr oder
weniger langen oder anstrengenden Lauf mitgenommen
aussieht, wirkt die Gemeinschaft der Trailrunner immer ein
wenig verwegener und mitgenommener. Ich kann nicht
bestreiten, dass das Image der »Naturburschen (m/w/d)«
gerne gepflegt wird.

Laufen ohne zu reden ist moglich, aber
selten

Und eins kann ich sagen: Alle Traillaufer, die ich kenne,
sind aullerordentlich liebenswurdige, frohliche und
herzliche Menschen, denen beim Laufen im Rudel ein



netter Plausch immer willkommen ist und die sich in der
Gemeinschaft sehr wohl fuhlen - so kenne und liebe ich es
jedenfalls. Wenn die Laufer, abgesehen vom Training,
zusammen unterwegs sind, gibt es immer viel zu
quatschen. Und zu lachen! Es gibt keinen Lauf, bei dem wir
nicht lachen. Entweder uber die letzten Trails oder uber
einen der letzten Wettbewerbe, an denen wir teilgenommen
haben. Naturlich wird immer wieder die ein oder andere
Anekdote zum Besten gegeben oder man unterhalt sich
uber die jeweiligen Erfahrungen mit der Ausrustung, uber
die Ernahrung und tauscht sich zu den gelaufenen
Strecken aus. Gesprache zZu Missgeschicken,
sprichwortliche »running gags«, sind garantiert, oder zu
Sturzen und deren Hintergrunde. Aber auch Gesprache zu
Tierbegegnungen jeglicher Art sind ebenso normal. Und
das Wetter! Wetter geht immer.

Eine eingeschworene Gemeinschaft

Ein weiterer Aspekt ist beim Traillaufen essenziell -
Gemeinschaft und Rucksicht. Egal ob wahrend der Laufe,
im Alltag oder bei einem Wettbewerb. Das Miteinander
steht sogar in den meisten Wettkampfregularien und wird
aktiv von jedem eingefordert. Um es auf den Punkt zu
bringen: Es wird im wahrsten Sinne des Wortes keiner
»liegen gelassen«. Wenn es dir mies geht oder du nicht
mehr weiterkommst, du verunfallt bist. Dir wird jeder
helfen wollen - auch wenn du dich nur fur ein Power-
Napping neben die Strecke unter einen Baum gelegt hast.
Es gibt also immer irgendein Thema, uber das wir wahrend



der Laufe reden - mal unterbrechungsfrei, mal atemlos. Die
grolse Schar der Traillaufer kommt entweder bei
Einladungslaufen oder zu den bekannten Wettbewerben
zusammen. Ein grofSes Hallo ist fast immer, insbesondere
bei Ultras, die Folge. Irgendwer kennt immer irgendwen.
Fremde werden rasend schnell zu Freunden. Entweder
bereits vor dem Start oder unterwegs, wenn du merkst, vor
dir lauft jemand im gleichen Tempo wie du. Haufig lauft
man bis in die Nahe der Ziellinie zusammen und geht erst
zum Schluss in den Wettkampfmodus. Uberzeugte
Traillaufer sind eine eingeschworene Gemeinschaft. Fakt
ist: Wenn du dich in deinem Freundeskreis umschaust,
dann wird es vielleicht ein paar geben, die ebenfalls laufen.
Manche tun das sogar gerne und nicht nur, um die Figur
und das Gewicht zu optimieren. Die Luft in der Peergroup
wird aber dunner, wenn das Traillaufen zur Sprache
kommt. Viele streichen generell bei Langdistanzen die
Segel, aber wenn es erganzend ins Gelande geht und die
Hohenmeter dazukommen, dann steigt die Bewunderung,
aber auch die Abkehr aus der Laufgruppe. Einerseits zu
anstrengend und andererseits zu schmutzig, denn du
kommst fast nie sauber nach Hause. Das fuhrt am Anfang
zu Diskussionen mit den Lebensgefahrten, aber irgendwie
arrangiert man sich.



L

Beim Trailrunning in der Natur lauft der Spals immer mit.



Trailrunner sind keine Freaks. Aber ein bisschen verruckt sind wir schon.

Training ist uberall moglich



Die typischen Destinationen von Traillaufern sind die
Mittelgebirge und das Hochgebirge. Wir greifen, wenn es
nicht anders geht, auch auf die Urban Trails im Park vor
der eigenen Hausture zuruck. Aber auch das nahe
Waldgebiet, der Wald vor dem Business-Hotel oder die
Gegend rund um den Hafen, an dem man lebt oder in dem
man mit dem Kreuzfahrtschiff angelegt hat, werden von
uns erschlossen. Alles ist erlaubt und selbst Mountainbike-
Strecken, Skipisten oder Reitwege im Wald gehoren fur
mich und andere Laufer zu den wesentlichen Bestandteilen
von Traillaufen, um die notigen Trainingsanreize zu
schaffen - immer mit der notigen Rucksichtnahme und
Vorsicht gegenuber den anderen Sporttreibenden. Eine
Erganzung und Bereicherung des Trainings im flachen
Land sind die Treppenlaufe neben Ski-Hallen, den Deichen
am Fluss oder am Meer. Kontinuierlicher kann man den
Kniehub und die Anstiege nicht trainieren.

Die Zeit flielst

Was die gelaufenen Zeiten angeht, sind die Zielzeiten beim
Trail sehr oft von unzahligen Unwagbarkeiten abhangig.
Anders als auf Asphalt, wo allenfalls der Frost, Hagel,
Nasse und andere Verkehrsteilnehmer sowie deine Fitness
Einfluss auf dein kalkulierbares Ergebnis haben, kommen
beim Traillauf zahlreiche weitere kaum zu kalkulierende
Besonderheiten hinzu. Du laufst in der freien Natur und du
bist unmittelbar vom Wettergeschehen und dessen
Einflusse auf die Streckenbeschaffenheit abhangig.
Daruber hinaus nimmt deine personliche physische und



mentale  Verfassung  direkten  Einfluss auf das
Leistungsvermogen. Letzteres ist vergleichbar zum Lauf
auf Asphalt. Beim Trailrun jedoch wechseln sich die
Herausforderungen permanent ab. Bergauf und bergab,
Saumpfad oder Wiese, Wurzelpfad, Gebirge und Geroll,
verblocktes Gelande oder Bache konnen im Paket bei einem
einzigen Lauf, ein wesentlicher Bestandteil des
Streckenverlaufs sein. Wenn als Sahnehaube Regen oder
Schneefall einsetzen, dann musst du eventuell die
ursprunglich kalkulierte Zeit vollig neu bewerten. Aber du
weilSt, den anderen Teilnehmern, privat oder bei einer
Veranstaltung, geht es genauso.

Der Reiz des Unerwarteten

Aber genau diese Herausforderungen, die Strecke, der
Streckenverlauf und das Wetter machen den Reiz des
Traillaufens aus. Es gibt keine Standards und es sind diese
Unwagbarkeiten, die jedem von uns ein Lacheln ins Gesicht
zaubern - immer wieder. Da passt wieder der Satz von
Holger wahrend zahlreicher Laufe: »Laufen ohne Matsch
ist Quatsch.« Zeit ist eben nicht alles! Oft genugt der
Genuss. Daher ist bei manchen Traillaufen die Pace
nachrangig (s. a. Kapitel 5). Selbstverstandlich laufen wir
Traillaufer auch auf Asphalt - wenn es denn unbedingt sein
muss - und nutzen auch die Tartan- oder Aschenbahn, um
Tempoharte, Intervalle und andere wichtige
Trainingseinheiten zu absolvieren. Geht ja manchmal nicht
anders.



Trailrunner suchen die Herausforderung.

Kraft mal Weq ist Spals

Obligatorisch ist fur uns das Krafttraining, da der gesamte
Korper wahrend der Laufe beansprucht wird. Mit schlapper
Muskulatur kamen wir schnell an unsere Grenzen. Fur den
Erhalt oder den Aufbau unserer Haltemuskulatur ist Yoga
ein sehr wirksames Mittel und fur viele ein sehr wertvoller
Ausgleich. Yoga unterstutzt deine Stabilitat, dein
Selbstbewusstsein und deine Koordination. Diese Aspekte
sind wahrend der Laufe enorm wichtig, um die Kontrolle zu



behalten und Unfalle zu vermeiden. Die unteren
Extremitaten sind insbesondere bei rasanten Downbhills
groSen Belastungen ausgesetzt. Der Geist wie auch die
Beine mussen blitzschnell und flexibel reagieren konnen
und der Korper muss die notige Stabilitat gewahrleisten,
damit du ungefahrdet bergablaufen kannst. Kraft ist daher
ein elementarer Bestandteil fur einen sicheren Verlauf. Ein
weiteres »Secret« sind die Ubungen auf den passenden
Trainingsgeraten (s. a. Kapitel 17). Sie fordern deinen
Gleichgewichtssinn und den Aufbau deiner
Haltemuskulatur. Kraft und Koordination, Stabilitat und
Kondition sind, wie die vier Himmelsrichtungen, deine
Bezugspunkte beim Trailrunning in der freien Natur. Sie
geben dir auf jedem Trail die notige Sicherheit.

Berglaufe kosten Kraft, aber laufend oben anzukommen erfullt mit Stolz.



3 No excuses
Mit den ersten Schritten die Natur snacken

Kann Trailrunning dein Sport sein? Wann solltest du mit
dem Trailrunning beginnen? Sobald du ahnst, es gibt mehr
zu entdecken als nur das schmale Band aus Asphalt, das du
jeden Tag unter den Laufsohlen hast. Du musst ja nicht
komplett in die Welt der Trailrunner eintauchen. Erst mal
reinschnuppern. Der Trainingsanreiz dieses Laufsports ist
jedoch Grund genug, einfach mal rechts oder links in den
Wald abzubiegen, um loszulassen und durch die Natur zu
rennen. Der Spals ist wirklich grols.

Funf Grunde ein Trailrunner zu werden

Um dich neugierig zu machen, habe ich funf Grunde
zusammengestellt, warum du ab und zu durch die Natur
laufen solltest:

e Trailrunning ist insbesondere bei schonem Wetter eine
echte Bereicherung. Die Dufte der Blumen, der Baume
und des Waldbodens nimmst du mit jedem Atemzug in
dich auf. Das Gezwitscher der Vogel klingt in deinen
Ohren und die erfrischende Atmosphare im Wald belebt
jede Zelle deines Korpers. Wenn du dazu das Gluck hast,
in den fruhen Morgenstunden oder der abendlichen
Dammerung Rehe zu sehen, dann ist der Tag perfekt.



Aber auch an Regentagen oder im Winter ist der Lauf
durch die Natur Erholung. Den Regen merkst du nach
einer gewissen Zeit ohnehin nicht mehr.

Manchmal muss man dem Korper neue Trainingsanreize
bieten, damit die Belastung nicht einseitig wird. Auf dem
Trail erzielst du keine Bestzeiten, aber du brichst deine
Routinen mit neuen und inspirierenden Trails auf. Das
tut dir und deinem Korper gut. Worauf wartest du noch?
Schalte den Autopiloten ab. Erkunde die Natur um dich
herum und betrete neue Pfade.

Limitiere dich nicht nur auf die Stralse. Als Laufer
kannst du deine Muskulatur und deinen
Bewegungsapparat auf alternativen Routen durch die
Natur vielfaltig und abwechslungsreich anregen und
fordern. Probiere es mal aus.

Als Stralsenlaufer fokussierst du dich sehr auf die Pace
und deine Zeiten. Das ist okay. Dein Blick zur Uhr,
wahrend du deine Runden drehst, ist obligatorisch. Das
ist beim Trailrunning etwas anders. Es gibt Strecken, die
kannst du nur unter grofSer Anstrengung laufen, oder du
musst sie sogar gehen. Deine gewohnten Zeiten, die
gewohnte Geschwindigkeit und dein ublicher Puls
werden beim Trailrunning pulverisiert - und das ist gut
so. Denn beim Traillaufen geht es in erster Linie um das
Erlebnis und beim Bewaltigen der Strecke weniger um
die Zeit. Im Gelande trainierst du deinen Korper
umfanglicher. Du fokussierst dich mehr auf die Strecke
als auf die Zeiten. Die hart erarbeitete Pace vom Asphalt
kannst du beim Trailrunning hervorragend einsetzen, um
deine Ausdauerharte fur grofSere Distanzen zu
verbessern.

Auch wenn das Trailrunning fur dich nur zu einem
Ausgleichstraining werden sollte, du wirst im Laufe der
Zeit bessere Ergebnisse bei den gewohnten Strecken und



auf deinem bevorzugten Belag erzielen. Das liegt an den
abwechslungsreichen Streckenverlaufen und den
vielfaltigen Anforderungen, die der Trail an dich als
Laufer und deinen Bewegungsapparat stellt.

Tipp: Ausprobieren solltest du es auf jeden Fall. Du wirst
erkennen, Trailrunning ist zwar anspruchsvoll, aber
abwechslungsreich und ein bisschen exklusiv, da es nicht
jeder macht.

Oben angekommen ist der Blick ins Tal die Belohnung - und der Downhill.



4 Freak out
Welche Art von Trailrunner bist du?

Wie beim StralSenlauf, so gibt es auch beim Traillauf
unterschiedliche Laufertypen. Eine Gruppe franzosischer
Forscher hat dazu eine Studie im »Scientific Research«
veroffentlicht. Sie kam zu dem Schluss, dass es drei
verschiedene »Archetypen« von Laufern gibt. Grundlage
der Forschung war folgender Versuchsaufbau: Insgesamt
waren 14 Traillaufer an der Studie beteiligt. Vor dem
Beginn musste jeder Laufer einen soziologischen
Fragebogen ausfullen, damit die Laufmotivation durch die
Forschenden ermittelt werden konnte. Im Anschluss haben
die Forschenden wahrend eines 44 Kilometer langen
Rennens, aufgeteilt in acht Runden, die Herzfrequenz, die
Geschwindigkeit und die quantitativen Daten der Sportler
gemessen.
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Trailrunning bedeutet Freiheit.

Wer bin ich?

Am Ende jeder Runde stoppten die Forscher die Laufer
zehn Minuten lang, um die Wahrnehmung, die Anstrengung
und die affektive Valenz (Vergnugen/Unlust) der
Teilnehmenden zu bewerten. Die Forschenden konnten



dadurch auch eventuelle Schwankungen wahrend des
Wettkampfs erfassen. Nach Auswertung aller Daten legten
die Forscher drei Laufer-Charaktere fest. Keine der drei
Kategorien hat Einfluss auf die signifikanten Messwerte,
allerdings auf die Wahrnehmung der Anstrengung und die
Freude am Erlebnis. Ziel der Studie war es auch, aus den
Forschungsergebnissen unterschiedliche
Trainingsmethoden fur den jeweiligen Laufertypus
abzuleiten.

Die Unverwistlichen

Fur diesen Laufertypus sind die mit dem Lauf verbundenen
Herausforderungen vergleichbar mit der Uberwindung der
Schwierigkeiten des alltaglichen Lebens. Sie blockieren
den Schmerz und das Unbehagen. Thre grofSte Freude ist
die Uberschreitung der Ziellinie und das Gefiihl, etwas
geschafft zu haben, was nicht jedem gelingt. TIhre
Belohnung und ihre Freude ist der Applaus.

Hedonisten

Sie nehmen am Wettbewerb teil, um die Natur zu genielRen.
Neue Wege zu entdecken und die Schonheit der Natur
wahrzunehmen stehen fur diese Laufer im Vordergrund.
Fur Hedonisten ist der Lauf die Moglichkeit zu
entschleunigen und ihre Autonomie angesichts
missbrauchlicher gesellschaftlicher Normen
zuruckzugewinnen.

Wettbewerbsorientiert Laufende

Der Name sagt schon alles, dieser Typus ist aulSerst
kompetitiv unterwegs. Diese Trailrunner haben eine hoher
wahrgenommene Anstrengung, =ziehen daraus aber
trotzdem grolse Genugtuung, wenn sie die erwartete
Platzierung erreichen. Dieser Lauftyp gehort zu der



