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Schardenberg / D{). 250 Kilo-
meter durch die marokkanische
Wiiste laufen und das in weniger
als 17 Swnden - fiir die meisten
Menschen schierein Ding der Un-
moglichkeir, filr Mohamad Ahan-
sal eine ganz normale Leistung.
Beim Marathon des Sables hat der
46 Jahre alte Marokkaner Dutzen-
de Konkurrenten hinter sich ge-
lasser. Sechs Mal har Ahansal den
Ultra-Tril iiber Sand und Stein
bisher gewonnen. Jetzt sucht der
Wiistenliufer aus Nordafrika eine
neve Hemusforderung in seinem
Sport, der unter dem Namen
Trilrunning immer mehr Anhén.
ger finder. Das Laufen abseits von
befestipten  StraBen iiber Stock
und Stein schizen Trailrunner
als sportliche Herausforderung
und Naturedebnis zugleich. Im-
mer mehr Laufangebote, auch
und gerade in der Region, fichten
sich an die wachsende Schar der
Trilrunner. $o werden am Sams-
tag, 6. Juli, 40 Teilnehmer zum L.
wsauwanld Tril® im oberéstemrei-
chischen Schardenberg, direkt
vor den Toren der Dreifliissestadt
Passau, erwartet - unter ihnen
Wikstenmann Ahansal.

Auf die Geliind elaufer wartet ei-
ne Wegstrecke von 42 Klometern,
wm Kisslbachtal geht es iiber
1300 Hohenmeter hinauf aum
Haugstein. Erst vor wenigen Wo-
chen feierte der _Kaitersherg
Trail" Premiere. Die 444 Starter-
plitze waren binnen weniger
Stunden ausgebucht. Beim . Ulra
Trmil Lamer Winkel* sall im
michsten Jahr zum vierten Mal
der Kinig vom Bayerwald” pe-
kiirt werden. Und im September
startet  in Markiredwitz  sum
sechsten Mal Furopas lingster
Lauf-Wenkampf dberhaupt, das
JGoldsteig Ultrarace” iiber 661 Ki-
lometer.

Ein .alter Hose" in diesem Spon
ist der Passauer Apotheker Chris-

So weit die Fiifde tragen

Trendsport Trailrunning: Herausforderung und Naturerlebnis zwisc hen Kait Ersherg und Schardenberg

toph Kaiser (41). Er hat das Trail-

running schon vor mehreren fah-
ren fiir sich entdeckt und hegt
seither eine groBe Leidenschaft
fiir den Sporm: [Das Rausgehen in
die Natur und das einfach Loslau-
fen - das kst filr mich so wertvoll®,
sagt er. Nur geradeaus zu laufen
ist nichts filr thn. Er sucht sich
schon mal seine eigenen Wege
und schwirmt vom Naturerieb-
nis, ,Ich bleibe auch oft mal ste-
hen und schieBe ein paar Fotos.
Man entdeckt beim Laufen so
schine Stellen”, sagrer.

ihlcu'n Wettkampfer zum Genuss-
Liufer: Christoph Kaiser aus Pas-

sau, - Foto: kai

So idyllisch sich das alles auch
anhiirt - wie in den meisten Sport-
arten gibt es auch beim Trailrun-
ning knaltharte Wenthewerbe.
Beim Hochkinigtrail 2015 war
Christoph Kaiser 18 Stunden un-
terwegs, mnnte Gber 84 Kilometer
muf den 29, Plarz. Mittlerweile hie-
ten die Macher im Salzburger
Land auch einen neun Kilometer
langen Easy Trail an. dervor allem
die vielen Neueinsieiper anspre-
chen soll. Auch kfnnen Liuferam
Skyrun teilnehmen, bel demn anf
einer Distanz von gut dreilig Kilo-
metern 3000 Hohenmeter liber-

wunden werden. Immer mehr
Liunfer, immer mehr Wetthewerbe
- das Tradmunning ist auf dem
Weg zum Trendsport. Christoph
Kaiser sicht’s positiv: .Es ist im-
mer gut, wenn sich die Leute be-
wegen und erwas fir thre Gesund-
heit tun®, sagt der Apot heloer. Und
beim Trailrunning e man auf je-
den Fall einipes fiir die eigene Ge-
sundheit: Abseits asphaktierter
Wege ru laufen, ist pelenkschon-
ender”, sagt er. Dadurch, dass
man keinen befestigten Unter-
grund hat, muss man immer kon-
zenirient sein und viele unter-
schiedliche Bewegungen ausfiith-
ren” Auch die Vedetzungsgefahr
sei niedriger. als man vielleicht
denke. Christoph Kaiser hat sich

Warum den Boden
anderen iiberlassen?

noch nie ernsthaft verletzt:  Mit
ein paar Krazem kommt man
schon mal nach Hause, aber an
sich haben Trailrunner eine viel
bessere  Koardination.  sodass
schlimme Verletrungen sehr sel-
ten passieren.”

Andreas Kislinger vom Verein
Schardenberg 08 ist einer der Or-
ganisatoren des Sauwald Trails
ch denke einfach. dass es den
Leuten wieder besser gefill, ab-
seits des Asphabs mu laufen®, un-
tersireicht er die neue Beliebtheit
des guten aben Gelindelaufs
Warum also den Boden anderen
ibedassen, wenn man selbst
schiine Strecken anbieten kann?
Seit Oktober bereiter das Kem-
team der Schardenberger die Pre-
miere im Sauwald vor.

Der Trend birgt freilich auch
Gefahren. Es gibt nicht nurimmer
mehr Trails. sondem auch immer
schwierigere. Nicht jeder schiitz
seine Krifte richtig ein und ris-
kiert. entkrifier aufpeben mils-

Laufen iber Stock und Stein: Veronia Steinar aus Viechtach beim Kai-
tersberg-Trail. Im Vodahremeicht ske als erste Lauferin das Zied- {0r andere
Teilnehmer steht eher das Naturerlebnis im Viordergrund.

- Foto: R. Richter

sen. Der Ratschlag des erfahrenen
Tmillunners: .Man muss lang-
sarn anfangen und das Laufen erst
einmal genieBen. Die Wetkimpfe

soliten am Anfang noch nicht so
wichtig sein”, sagt Christoph Kai-
ser. Fiir den Passauer sind Wett-

bewerbe mittlerweile nebensich -

lich geworden. Am liehsten Fuft
der Apotheker Door o Tradl” -
das heift, erschliipft zu Hause in
seine Laufschuhe, trinaus der Tir
und fingt an zu laufen. Und
wenn's dann doch mal ein Wen-
kampf sein soll, steht das Mitein-
ander im Vordergrund. .Wir ha-
ben eine schr gemeinschafiliche
Trallrunning-Szene®, sagt er. 5o
komme es schon mal var, .dass
man wihrend eines Laufes mit ei-
nem amderen  Teilnehmer ein
hisschen Feit in einer Hiitre ver-
bringt, oder mit einem Glas Sekt
mit den Fans am Wegmnd an-
sttiBr”. Aul die Teilnahme am Ul-
tra-Trail du Mont Blanc, einer der
bekanntesten und renommienes-
ten Wett bewerbe in der Trailrun-
nerszene, verzichter Kaiser aus
genau diesen Griinden - trotz Zu-
lassung. Die Strecke von 171 Kilo-
metern wiine Christoph Kaiser mit
2300 anderen Teilnehmern gelau -
fen, von denen wohl nicht alle -
vorderst aufl ein riicksichisvolles
Miteinander aus sind. .Da be-
kommt man dann bestimmt auch
mal einen Sd]la%hmit einem Ste-
cken ab = das wolle ich mir nicht
antun®, meint der Apotheker.

Die Strapazen reichen auch so.
Kaiser Manchmal Eiuft es sich
wie von selbst und dann hat man
wieder ein Runner's Low.” Ober
einen solchen Tiefpunkt helfe
dann nur, estmal langsam wei-
terzugehen oder eine Pause ein-
zulegen. Ein bisschen Proviant
haben die Tmilrunner nommaler-
weise auch beisich. Und wenn die
Wasserllasche leer ist, wird sie in
Biichen oder an Brunnen aufge-
fitlle. Mir schmeckt das Wasser
aus der Mamur mittlerweile viel
besser als das nomale Trinkwas-
ser®, sagt Kaiser. Mit dem Trail-
running hat der Apotheker den
perfekten Sport fiir sich pefunden
=auchwenn das Beste, wie haltso
oft, erst zum Schluss kommt, Kai-
ser: JWenn man dann irgend-
wann ankommt im Ziel, das ist
einfach der geilste Moment!”



