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1.1 DERTRAILLAUFER — DER ALLESKONNER

,Of all the paths you take in life,
make sure a few of them are dirt.”

(John Muir, US-amerikanischer Naturphilosoph)

Trail, Ultra, Vertical, Bahn, StraBe, Cross, Berglauf, Waldlauf, Obstacle-Run, Hinder-
nislauf, Orientierungslauf ... Diese Liste lieBe sich wahrscheinlich noch um einige Be-
griffe erweitern. Um sich im Dschungel der verschiedenen Laufdisziplinen zurechtzu-
finden, bedarf es mittlerweile einer ordentlichen Portion Expertenwissens. Doch keine
Angst, die Basis fiir alle diese Spielarten des Laufens ist und bleibt das Laufen selbst.

Um sich allerdings zielgerichtet auf einen Trailrun vorzubereiten, macht es keinen
Sinn, ein klassisches Bahntraining zu absolvieren oder es den Berglaufspezialisten
gleichzutun. Dies liegt an den verschiedenen Anforderungen, die der Kérper wahrend
der einzelnen Belastungen ausgesetzt ist. Wahrend man auf der Bahn keinen einzigen
Hohenmeter iberwinden, nicht auf den Untergrund achten oder auf die Streckenfiih-
rung Riicksicht nehmen muss, muss der Berglaufer fast ausschlieBlich bergauf laufen
und seinen Laufschritt dem oftmals anspruchsvollen Terrain anpassen.

Wer nun aber glaubt, dass zwischen Bahn- und Berglaufern keine Gemeinsamkeiten
im Training zu finden wéren, der liegt falsch. Natiirlich gibt es groBe Unterschiede
im Trainingsaufbau der beiden Spezialisten, doch zunachst einmal gehen beide der-
selben Grundsportart nach. Beide setzen einen Fu vor den anderen, bei beiden ist
das Herz-Kreislauf-System gefordert, beide brauchen mentale Stéarke, um ihr volles
Potenzial entfalten zu kénnen. Obwohl die Gemeinsamkeiten tiberwiegen, wird ein
reiner Bahnspezialist gegen einen Berglaufspezialist bei einem Vertical (Berglauf
ausschlieRlich nach oben) sehr wahrscheinlich keine Chance haben. Vorausgesetzt
nattirlich, dass beide ungefahr ein vergleichbares Leistungspotenzial aufweisen.

Zu sehr hat sich ihr Kérper den speziellen Anforderungen ihrer Disziplin angepasst.
Wer nun aber glaubt, dass ein Weltklasse-Bahnlaufer nie am Berg trainiert, oder
ein Weltklasse-Berglaufer nie im Flachen lauft, der irrt sich gewaltig. Jedes Training
fihrt zu speziellen Anpassungen im Korper. Jeder Reiz hat eine Reaktion des Orga-
nismus zur Folge.
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Und genau hier setzt nun dieses Buch an. Denn es gibt unzahlige verschiedene
Trainingsmethoden und -inhalte, die allesamt unterschiedlich auf den menschlichen
Korper wirken. Diese unterschiedlichen Inhalte missen richtig kombiniert und an-
gewendet werden, um die bestmégliche Leistung zu erzielen. Beim Traillaufen ist es
besonders schwierig, die Trainingsinhalte aufeinander abzustimmen und sich selbst
in die optimale Form fiir einen Wettkampf zu bringen.

Selbst wenn man nicht an Wettkdmpfen teilnimmt oder diese ,Just for Fun" lauft,
sollte man im Training darauf achten, seinen Kérper nicht zu tiberfordern und gut
auf anstehende Belastungen vorzubereiten. Denn Traillaufen ist sicherlich die an-
spruchsvollste Variante des Laufens, die sowohl Kérper als auch den Geist beson-
ders beansprucht.

Das Traillaufen vereint alle Spielarten der einfachsten und schénsten Sportart der
Welt. Man braucht die Laktattoleranz der Bahnlaufer, die Trittsicherheit der Cross-
laufer, die Geschmeidigkeit der Obstacle-Runner, die Kraft und Kraftausdauer der
Berglaufer, die Ubersicht der Orientierungslaufer, die Ausdauer und mentale Stirke
der Ultralaufer, den Speed der StraRenlaufer, kurz gesagt: Ein guter Trailldufer muss
die besten Eigenschaften seiner Laufkollegen miteinander vereinen.

Es gibt aber noch eine weitere Schwierigkeit fiir einen Traillaufer. Nicht nur, dass er
am besten zeitgleich ein pfeilschneller StraBenlaufer und eine Kletterziege sein sollte.
Nein, je nach Streckenprofil und -lange miissen andere Fahigkeiten mehr oder weni-
ger im Training beriicksichtigt werden, was die Trainingsplanung zuséatzlich erschwert.
AuBerdem muss eine griindliche Analyse der Starken und Schwachen erfolgen, was
mitunter deutlich komplexer als bei einem Strallen- oder Bahnlaufer sein kann.

Was zunachst nach einer Menge Arbeit klingt, ist aber im Endeffekt gar nicht so ar-
beitsaufwendig. Denn wenn man Spaf3 an einer Sache hat - und Traillaufen macht
eine Menge Spal} —, beschaftigt man sich gerne mit den verschiedenen Aspekten
eben dieser einen Sache. Zudem machen gerade diese verschiedenen Herausfor-
derungen das Traillaufen so interessant. Hier ist der Allrounder unter den Laufern
gefragt, der seinen Korper fiir die speziellen Herausforderungen eines Traillaufs per-
fekt vorbereitet.

Mithilfe dieses Buchs werden Sie in Zukunft nicht nur besser vorbereitet in einen
Wettkampf starten kénnen, sondern mehr Spa3 an Ihrer Leidenschaft haben. Und
darauf kommt es schlieflich an.
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3.1  STARKEN- UND SCHWACHENANALYSE

JAuf den Bergen ist Freiheit! Der Hauch der Criifte
Steigt nicht hinauf in die reinen Liifte;
Die Welt ist vollkommen tiberall,
Wo der Mensch nicht hinkommt mit seiner Qual.”

(Alexander von Humboldt aus ,Ansichten der Natur")

Dieser Ausspruch Alexander von Humboldts stammt aus einer Zeit, als fast niemand
ernsthaft daran dachte, in seiner Freizeit einen Berg zu erklimmen oder stundenlang
durch die Natur zu wandern. Damals waren die meisten Menschen viel zu sehr
mit Arbeit und den vielen anderen Problemen des Alltags beschaftigt. Zudem war
es unvorstellbar, sich den kérperlichen Strapazen einer mehrstiindigen oder sogar
mehrtdgigen Wanderung auszusetzen. Ganz zu schweigen natiirlich davon, dass es
damals noch keinerlei ausgebautes Wege- und Wandernetz gab.

Was vor 200 Jahren vom Menschen nahezu unberiihrte Gebiete waren, sind heut-
zutage Treffpunkte vieler Naturbegeisterter, darunter auch immer mehr Trailldu-
fer. Damals waren es Menschen wie Alexander von Humboldt, die sich mit ihrem
Entdeckerdrang den Weg in die abgelegenen Regionen bahnten, was mit einem
ungeheuren organisatorischen Aufwand verbunden war. Was damals monatelange
Vorbereitung verlangte, ist heutzutage nicht viel mehr als ein paar Klicks im Internet
entfernt.

| Man steigt in das Auto, fahrt in die Berge und los geht das Abenteuer. Und in die-
i ser einfachen Verfiigharkeit liegt nun auch das Problem. Denn nur, weil man sich
| auf sein Handy einen GPS-Track heruntergeladen hat, die Wege auf Google Maps
recherchiert und sich fiir hunderte Euro Traillaufkleidung besorgt hat, ist man nicht
zwangslaufig perfekt fiir das Laufen im Gelande vorbereitet. Dazu gehort wesent-
| lich mehr.

| Wer (iber eine ausreichende Fitness verfligt, hat schon einmal ein wichtiges Krite-
rium erfiillt, auf den Trails dieser Welt Spal8 zu haben. Das Wort ,ausreichend” ist
nattirlich ein sehr dehnbarer Begriff. Genauso ist das Wort ,Fitness" etwas schwam-
mig, denn hierzu gehdren nicht nur die Ausdauer, sondern auch andere konditio-
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nelle Fahigkeiten. Wer gut vorbereitet in die Berge oder auf Wurzelpfade mdochte,
braucht ein wenig mehr als nur gute Ausdauer.

Kraft, Koordination, Kraftausdauer, Beweglichkeit, diese konditionellen Fahigkeiten
werden im Geldnde deutlich mehr gefordert als auf der Strale oder im Stadtpark.
Jede einzelne dieser konditionellen Fahigkeiten ist dabei wichtig, wenngleich die
Ausdauer offensichtlich die wichtigste ist. Was allerdings viele angehende Traillau-
fer libersehen, ist die Bedeutung der anderen konditionellen Fahigkeiten. Und je
schneller man auf den Trails unterwegs sein mochte, desto wichtiger werden Kraft,
Koordination, Kraftausdauer und Beweglichkeit.

Denn Ausdauer alleine hilft hier nicht weiter. Zudem ist der Begriff ,Ausdauer”
vielschichtiger, als viele Laufer glauben.

Jeder (Trail-)Laufer hat seine Eigenheiten und bringt andere Voraussetzungen mit.
Deshalb gibt es nicht den einen Trainingsplan, der einen Athleten schneller macht.
Wenn man sich die verschiedenen Biografien von Traillaufern aller Leistungsklassen
ansieht, fallt einem sofort ins Auge, dass es nicht den einen Weg gibt. Jeder hat
seine Schwéchen, ein jeder hat seine Starken.

Manch einer ist bei Steigungen bis 10 Prozent unschlagbar, ein anderer hangt die
Konkurrenz erst dann ab, wenn man bei 25 Prozent Steigung in einen schnellen
Gehschritt fallt. Andere wiederum fliegen die Downhills in atemberaubendem Tem-
po hinunter. Einige sind sowohl bergauf, in der Ebene und bergab zwar nicht abso-
lute Spitze, aber in der Kombination am Ende ganz vorne.

Sie selbst (eventuell in Verbindung mit Ihrem Trainer) miissen also zunéchst he-
rausfinden, was lhre Starken und Schwachen sind. Dazu gibt es eine Reihe von
Tests, die Sie selbst durchfiihren konnen. Wiederholen Sie diese Tests im Laufe der
Vorbereitung, um zu erkennen, ob das Training den gewiinschten Erfolg bringt oder
nicht. Nur so kdnnen Sie langfristig feststellen, ob Sie auf dem richtigen Weg sind.
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Tab. 6: Die Trainingsbausteine 1-12
1. Steigerungslaufe

2. Spriinge
A L LA A A A AR
3. Lauf-ABC
& & 9 & 2 &
4. Schnelligkeitsausdauer/VO,max
A A A A A A AR
5. Anaerobe und aerobe Schwelle
y & ¥ ¥ & & o 4
6. Gleichgewicht
- @ 2 O & & & 4
7. Beweglichkeit
V- & 2 2 & & & 4

8. Mentale Starke
V' & 2 2 & & & A

9. Kraft fiir die Berge
V- ¥ ¥ ¥ v v 4
10. Bergauf schneller werden
V- v 9 O v 4

11. Im Downhill schneller werden
v &y S S & S e

12. Das richtige Dauerlauftempo
AL A A A A A

| Diese 12 Trainingsmittel bzw. Trainingsprinzipien sind nattirlich weder erschépfend

| noch geben sie alle Méglichkeiten des modernen Trainings wieder. Es gibt einfach
zu viele Trainingsansatze und Trainingsphilosophien, um diese hier in aller Aus-
flhrlichkeit darzustellen. Doch mit dieser getroffenen Auswahl haben Sie einen
guten Uberblick iiber die wichtigsten Trainingsinhalte, die in keinem Trailrunning-
Trainingsplan fehlen sollten.
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Auf den folgenden Seiten werden nun die einzelnen Trainingsinhalte genauer er-

klart. Zudem wird darauf eingegangen, zu welchen Saisonzeitpunkten und in wel-
chem Umfang diese beriicksichtigt werden sollten. Die Bausteine 1-8 sind fiir jeden
Laufer wichtig und werden in Kap. 4 besprochen. Die Bausteine 9-12 erhalten je-
weils ein eigenes Kapitel, da hier die trailspezifischen Aspekte ausfihrlich darge-
stellt werden.

Diese Trainingsinhalte machen Sie sowohl in der Ebene, bergauf als auch bergab
schneller.

!
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Steigerungsldufe sollten regelmdbBig,
auch von Trailldufern, durchgefiihrt werden.

Um die Grundschnelligkeit | zu entwi-
ckeln, muss man regelmaBig Laufe im
maximalen und submaximalen Tempo
ins Training einbauen. Dies geschieht
am einfachsten, wenn man nach Dau-
erlaufen 3-5 Steigerungslaufe (ber
60-100 Meter absolviert. Dabei stei-
gert man das Tempo vom langsamen
Joggingtempo bis zum Sprinttempo. In
der Pause gehen Sie langsam wieder
zurtick.

ACHTUNG:
Nach den ganz langen Dauerlaufen, vor allem im Geldnde, sollte man lieber auf

die schnellen Laufe verzichten. Denn die in Mitleidenschaft gezogene Muskulatur
kénnte auf das anndhernde Sprinttempo mit Zerrungen oder im schlimmsten Fall

Muskelfaserrissen reagieren.




HANDBUCH 772AILRUNNING

Um die Muskulatur zu schonen, kénnen Sie die Steigerungslaufe an einer leichten
Steigung bergauf absolvieren, am besten an einem asphaltierten 2-3%igen An-

stieg. Durch die etwas verkirzten Schritte und geringeren Aufprallkrafte vermin-
dern Sie das Verletzungstisiko.

Mithilfe der Steigerungsldufe kann man bis ins hohe Lauferalter den Verlust der
Grundschnelligkeit | auf ein Minimum reduzieren. Vor allem fiir Trailldufer sind
Steigerungslaufe extrem wichtig, da sie aufgrund des Streckenprofils und der Un-
tergriinde oftmals deutlich langsamer laufen als reine StraBenlaufer. Die Muskula-
tur und das Nervensystem werden an das langsame Laufen gewohnt, die schnelle
Muskulatur verkiimmert, die Nervenleitgeschwindigkeit sinkt. Durch das ,Ballern”
werden die schnell zuckenden Muskelfasern aktiviert und die Nerven zum schnellen
Abfeuern der Nervenleitimpulse gezwungen.

Die positiven Aspekte der Steigerungslaufe sind unumstritten. Allerdings darf man
nicht erwarten, durch dieses Trainingsmittel zum neuen Usain Bolt zu werden. Wer
noch nie an seiner Grundschnelligkeit aktiv gearbeitet hat, wird dadurch Geschwin-
digkeitszuwachse erzielen kdnnen. Wer allerdings in seiner Jugend FuBball, Hand-
ball, Tennis, Basketball oder irgendeine andere Sportart ausgeiibt hat, bei der man
regelméaBig sprinten musste, wird durch Steigerungslaufe nur eine minimale Verbes-
serung seiner Grundschnelligkeit | erleben.

Um hier groBere Steigerungen zu erzielen, miisste man Extra-Sprinttrainingsein-
heiten integrieren. Der Zeitaufwand dazu wiirde aber in keiner Relation zu den
minimalen Leistungszuwadchsen stehen. Zudem stort ein regelmaBiges Sprinttrai-
ning eine sinnvolle Vorbereitung auf einen Trailwettkampf. Denn ein Sprinttraining
macht nur Sinn, wenn man absolut erholt in dieses startet, was 1-2 Ruhetage oder
einen reduzierten Trainingsumfang erfordern wiirde.

Doch ein Traillaufer will schlieBlich kein Weltklasse-Sprinter werden. Ein Traillaufer
will schnell auf den Trails sein. Und um schnell auf den Trails zu werden, sollte man
alle Geschwindigkeitsbereiche, vom langsamen Dauerlauftempo bis zum maxima-
len Sprint im Training berticksichtigen. Ein besonderes Augenmerk sollte dabei auf
den Geschwindigkeitsbereich der VO,max gelegt werden.
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4.2  BAUSTEIN 2: SPRUNGE

,Kleine Schritte sind oft bedeutsamer als grolBe Spriinge.”

(Hermann Lahm, deutscher Schriftsteller)

Im Leben mag es oftmals ratsam sein, mit kleinen Schritten voranzugehen. Das gilt
auch meist fiir das Laufen. Doch wer schneller werden will, kommt an kleinen und
groBBen Spriingen im Training nicht vorbei.

Wer bei Instagram das deutsche Skibergsteiger-Nationalteam abonniert hat, wurde
vielleicht schon Zeuge einer ganz besonderen Ubung. Samtliche Mitglieder des Na-
tionalteams springen wie Gazellen den Berg nach oben, in beiden Hénden Stdcke
haltend. Sie hiipfen von einem Bein auf das andere und legen dabei pro Sprung un-
gefahr zwei Meter zuriick. Bei jedem Abdruck wird das hintere Bein gestreckt, wah-
rend das vordere Bein im 90-Grad-Winkel in der Hiifte und im Knie gebeugt wird.

Laufspriinge bergauf sind hocheffektiv.
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Diese ,Laufspriinge” genannte Ubung wird allerdings nicht nur von Skibergsteigern,
sondern auch von Skilangldufern oder Sprintern regelmaBig in das Training integ-
riert. Doch nicht nur diese Art von Spriingen ist fester Trainingsbestandteil vieler
Laufer. Es gibt unzahlige Sprungvariationen, mit denen man die Schnelligkeit und
die Laufékonomie verbessern kann.

Spriinge sollten elementarer Bestandteil im Training eines jeden (Trail-)Laufers sein,
denn hier treffen Schnell- und Reaktivkrafttraining auf die spezifischen Anforde-
rungen des Laufschritts. Zudem kann man mithilfe der Ubungsausfiihrung und
Ubungsdauer verschiedene konditionelle Aspekte wie Ausdauer und/oder Schnel-
ligkeit ansprechen.

In der Trainingslehre unterscheidet man zundchst einmal die ,kleinen” von den
.groBen” Spriingen. Die ,kleinen” Spriinge sind weniger anspruchsvoll und rekru-
tieren eine kleinere Anzahl an Muskelfasern, sind also auch weniger belastend. Aus
diesem Grund sollten in einem verniinftigen Trainingsplan die ,kleinen” vor den
.groBen” Spriingen folgen.

Bevor wir uns aber die ver-
schiedenen Spriinge an-
schauen und uns dberle-
gen, wie wir diese in das
Lauftraining sinnvoll inte-
grieren, miissen wir uns zu-
nachst klarmachen, warum
Spriinge flr Laufer so wich-
tig sind.

Spriinge iiber Béiche oder Aste
gehdren bei Trailléufen
mit dazu.






