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Die besten Events fiir den
Karntner Sommer

Foto Daniel Waschnig Model Jana Bergmoser Styling Belinda Wrann
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Speedhiking und f Trailrunning boomen. Moglichst zugig im Gelande

unterwegs zu sein und

so schnell wie moglich hinauf auf Berge zu steigen, findet

immer mehr Fans. Grund genug, aktuelle Tipps von Speed-Experten einzuholen.

REDAKTION: Oliver Pichler | FOTOS: Sidkarnten/Petzen, W. Sturm, La Sportiva, Region Villach M. Hofmann, C. Hochenwarter, O. Pichler, Hersteller

aufen auf Wanderwegen und alpi-

nen Pfaden wird immer beliebter.

Auf Wanderungen oder Bergtouren

begegnen uns immer ofter leicht
bekleidete Zeitgenossen, die mit viel Speed
unterwegs sind. ,In den letzten Jahren
hat Trailrunning sehr an Fahrt aufge-
nommen®, weify Sportwissenschaftler und
Trailrunningexperte  Werner Sturm. Bei
jedem Lauf etwas zu erleben, Wanderpfade
zu erlaufen statt zu erwandern und dabei
die Natur besonders intensiv zu geniefien,
sind, so Sturm, die zentralen Motive dafiir.
Jrailrunning bedeutet, dort zu laufen, wo
Forststrafien in Pfade tibergehen, die sich
moglichst bergauf und bergab, inklusi-
ve Wurzeln, Geroll oder Felsen winden®,

konkretisiert er. ,Da die Strecken teils steil
bzw. unwegsam sind, wird aus Trailrun-
ning immer wieder zwangslaufig schnel-
les Wandern, also Speedhiking”, betont er.
Unter Speedhiking versteht Sturm flottes
Gehen, aufwirts, im steilen Geldnde und
mit Stocken. Wihrend man auf Trails, die
durchgehend gelaufen werden, in der Re-
gel auf Stocke verzichtet, sind Stocke beim
Speedhiking sehr hilfreich. Bergauf geben
sie zusitzlichen Schub und bergab mehr
Stabilitit. ,Trailrunner sind nicht nur am
Tempo, sondern auch an ihrer Ausriistung
erkennbar. An leichten, gelindetauglichen
Schuhen, oft drmellosen Shirts und Shorts
sowie Mini-Rucksécken in Form von Lauf-
westen”, erklart Werner Sturm, der seine
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Coachings in Klagenfurt, Feldkirchen und
St. Veit anbietet.

Vom Speedhiking zum Trailrunning,
,Um mit dem Trailrunning zu starten, soll-
te man es zumindest schaffen, zwei Stun-
den am Stiick auf flacher Strecke zu lau-
fen®, setzt Sturm die Einstiegslatte hoch an.
Uberdies muss man sich griindlich vorbe-
reiten, zumal feinmotorische Fahigkeiten
sowie Augen- und Bewegungskoordination
zentral sind. Als Trailrunning-Vorstufe ist
Speedhiking ideal. ,,Jedenfalls ist es wich-
tig, sich als Neu- oder Wiedereinsteiger Zeit
zu geben und mit leichten, kurzen Trails
samt wenigen Hohenmetern zu beginnen®,
rét er von tibertriebenem Ehrgeiz ab.
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ALPINE PRACHT. Beim Speedhiking und Trailrunning geht es
oft bis hinauf in (hoch-)alpine Regionen

EXPERTENTIPPS

Speedhiking fiir Einsteiger. ,Um ins Trailrunning ein-
zusteigen, ist Speedhiking ideal. Man hat die Sticke als Un-
terstiitzung und kann sich Richtung Trailrunning steigern
oder zwischen schnellem Gehen und Laufen wechseln®, rit
Christof Hochenwarter. Der Gailtaler ist passionierter Trail-
runner und Teil des OSV-Nationalteams im Skibergsteigen.
LSpeedhiking ist mit geringerer orthopédischer Belastung ver-
bunden und mit weniger Grundfitness machbar®, beschreibt
es Werner Sturm als ideale Moglichkeit fiir alle Einsteiger, die
schneller als beim Wandern unterwegs sein méchten.

Speedhiking mit, Trailrunning ohne Stocke. ,Wird die
Geschwindigkeit hoher, stéren die Stocke selbst aufwiirts.
Deshalb sind Stocke beim Speedhiking ideal, beim Trail-
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Vor dem
Trailrunning
sollte man zwel

,  Stunden auf
- flacher Strecke
" laufend schaffen.

Werner Sturm, Sportwissenschaftler
und Trailrunningexperte,
www.werner-sturm.at
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PRODUKTE

TRAILRUNNINGSCHUHE

Fiir schnelles Unterwegssein im Gelande sind Trail-
runningschuhe (Sohle mit Top-Grip, gute Damp-
fung, mehr Stabilitat als Strafenlaufschuhe) ideal.
Speedhiker greifen, wenn sie im alpin-felsigen Be-
reich unterwegs sind, auch zu Zustiegschuhen. Sie
alle gibt es fiir Damen und Herren.

Seit langem sind HOKA Trailrunningschuhe, etwa
der Speedgoat, unsere erste Wahl. Bequeme Pass-
form, stabiler Halt, Vibram-Sohle, geringes Ge-
wicht, gute Dampfung, optional wasserdichte (Go-
re-Tex-)Ausfiihrung und ein Mid-Modell zeichnen

den Klassiker in sechster Generation aus.

& HOKA - Speedgoat 6 ab
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€ 160,- www.hoka.com

Herausragende Trailrunning- und
Zustiegschuhe hat Bergschuhspezialist LA SPOR-
TIVA im Programm. Heuer neu ist der Prodigio
Pro als leichter, stabiler Schuh mit spezieller Zwi-
schensohle, die hohe Dampfung und Riickfede-
rung verspricht. Auch neu: das Speedhi-

king-Mid-Modell Prodigio Hike.
=Y ~ LASPORTIVA - Prodigio Pro € 200,-
Prodigio Hike € 190,-
www.lasportiva.com

VORSTUFE. Trailrunning beginnt, wo Forststrafzen

running aber eher stérend. Keiner
der Profis lauft mit Stocken®, erklart
Hochenwarter.

Schrittweiser Aufbau. Selbst
wenn man - Trailrunner Sturms Rat
folgend — erst ins Trailrunning ein-
steigt, wenn man zwei Stunden am
Stiick in der Ebene laufen kann, sollte
man, so der Profi, ,im leichten Gelin-
de mit kurzen Trails beginnen und
erst spiter ins wilde" Gelinde wech-
seln. Die Fihigkeit des Uphill- und
Downhill-Runnings entwickelt sich
erst mit der Zeit.“ Um Technik und

Verhaltensweise im Geldnde zu ver-
bessern, raten die Experten zur Teil-
nahme an Trailrunning-Camps, wo
unter Gleichgesinnten mit Profianlei-
tung trainiert wird.

Realistische Ziele. Wihrend
in der Ebene Kilometerzeiten und
Wegstrecken relativ leicht planbar
und vergleichbar sind, ist das im
Geldnde anders. ,Es ist wichtig, sich
keine falschen Ziele zu setzen. Zehn
Kilometer auf der Strafie sind einfach
nicht zehn Kilometer im Geldnde®,
warnt Sturm.

Tourenplanung. Wie beim Wan-
dern und Bergsteigen braucht es vor einer
Speedhiking- oder Trailrunningrunde ge-
wissenhafte Planung, insbesondere, wenn
man die Strecke nicht kennt. ,Man sollte
sich die Route vorab ansehen, sie in der
Sportuhr speichern und der Tour entspre-
chend ausreichend Verpflegung mit dabei
haben. Der Wettercheck ist obligatorisch.
Und man darf nicht unterschitzen, dass
man im Geldnde unterwegs ist, wo die
Runde auch deutlich linger dauern kann
als es zu erwarten ware®, bricht der Profi
eine Lanze fiir professionelle Planung.

AUSRUSTUNG

Zentral sind die Schuhe. Fiirs Trail-
running braucht es Laufschuhe, die
Diampfung, Leichtigkeit, gelindetaugliche
Sohle und haltgebende Bauweise vereinen.
Wer als Speedhiker ohne Laufpassagen im
anspruchsvoll-felsigen Gelinde unterwegs
ist, greift am besten zu Zustiegschuhen, die
noch robuster und Klettertauglicher sind.
Geht es in alpine Regionen mit Altschnee-
feldern oder rutschig-nassen Gras- bzw.
Erdpassagen, sind Spikes, die einfach {iber
Trailrunning- oder Zustiegschuhe {iber-
ziehbar sind, unabdingbar. ,Spikes kann

Speedhiking ist
ideal, um ins
Trailrunning
einzusteigen.

Christof Hochenwarter, Gailtaler
Skibergsteiger und Trailrunner,
www.facebook.com/christofhochenwarter

FREIZEIT

TRAIL-SPIKES

In héheren Lagen erwarten >
uns immer
Altschneefelder. Um sie, § o S,
aber auch nasse, rutschige 2
Erd- und Wiesenpassagen si-

cher zu bewiltigen, sind Spikes ratsam.
Etwa die Modelle von SNOWLINE: Spi-
kes Trail (170 Gramm,

7,5 mm Zacken, € 50,-), Spikes Light
(230 Gramm, 12 mm Zacken, € 55,-)
www.snowlinespikes.com

NAVI, PULS & CO

Uhren, die auch den Puls mes-

sen, sind beim Trailrunning
wichtig. Im Gelande hat sich

die Navigationsfunktion, mit

der viele der Uhren ausge-
stattet sind, bewshrt. Weil ge-
nauer, ist die Pulsmessung mit-
tels extra Gurt am Oberarm
empfehlenswert. Beides bietet COROS:
Oberarm-Herzfrequenz-Monitor
€ 89,- | Apex Pro Sportuhr 499,-
WWW.coros.com
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PRODUKTE

BEKLEIDUNG

Oft starten wir in talnahen Gegenden, dringen
dann aber in hdhere, deutlich kaltere, windige
Regionen vor. Entsprechend speziell sind die
Anforderungen an die Bekleidung, die es fiir
Damen und Herren gibt.

LSKINFIT setzt auf das Modulario  Schich-
ten-System, um den Kérper bei 37 Grad zu hal-
ten®, erklart Karin Altmann. Im Test bewshrt ha-
ben sich, je nach Temperatur, die diinneren
Light- oder die warmeren Pro-Modelle als erste
Schicht. Dariiber liegende Kleidung muss
Schweifs aufnehmen kénnen. Dafiir rét
Altmann zu den schnell trocknenden
Campello-Modellen.
SKINFIT - Light (Top bzw.
T-Shirt) ab € 55,- oder
Pro (Top bzw. T-Shirt) ab € 60,-
Campello T-Shirt bzw.
Langarm-Shirt ab € 80,-
www.skinfit.eu

Hosen fiirs Trailrunning sollten bequem und kér-
pernah geschnitten sein. Die Skinfit-Expertin
empfiehlt die Garselli Trail Shorts (kurz) bzw. die
Vergalda Tights. Vor Wind, Kalte und leichtem

Trailrunningklei-
dung muss sehr
leicht, effizient und
funktional sein.

Karin Altmann, Outdoorsportlerin und
Skinfit-Shopleiterin in Villach, www.skinfit.eu

man problemlos im Laufrucksack
mittragen”, weifd Christof Hochen-
warter.

Leichte, diinne Bekleidung.
LWir empfehlen ein schweiflabtrans-
portierendes Untershirt und dariiber
ein leichtes Shirt. Bei der Hose ist
neben Leichtigkeit wichtig, dass sie
mit Taschen ausgefiihrt ist. Unab-
dingbar ist eine leichte Jacke, um bei
Wind bzw. Regen geschiitzt zu sein®,
fasst  Skinfit-Expertin  Karin = Alt-
mann die Kleidungsbasics zusam-
men. Damit der Schweifd nicht in die
Augen rinnt, empfiehlt Altmann ein
Stirnband, etwa das Pontresina (€
25,~) oder eine Kappe, etwa die An-
tibes Cap (€ 80,-). www.skinfit.eu

Mini-Rucksack in Westen-
form. Wihrend beim Speedhiking
leichte, Kkleinere Rucksdcke ideal
sind, greifen Trailrunner zu speziel-
len Laufmodellen. ,,Diese Rucksicke
sind klein, leicht und wie eine Weste
anziehbar. Dadurch storen sie auch
beim schnellen Laufen nicht®, be-
tont Altmann. Diese Mini-Rucksi-

0

KLETTERSTEIGE. Beim Speedhiking kann es auch Klettersteige hinauf oder hinunter

gehen. Dann ist die entsprechende Ausriistung inklusive Helm Pflicht!

cke (unterschiedliche Grofien verfiig-
bar), bieten Platz fur eine Jacke, etwas
Verpflegung, das Notfallset und Trink-
blase bzw. Flasks. Flasks sind Kleine
Flaschen aus weichem Kunststof,
die meist in den Trédgern der Ruck-
sack-Westen verstaut werden.

Stocke & Co. Stocke fiirs
Speedhiking sind leicht, faltbar
und so bequem im oder aufien am
Rucksack verstaubar. Fiir Speed-

hiker und Trailrunner unabding-
bar ist ein Notfallset (Aludecke,
Verbandszeug usw.). Eine Sport-
uhr mit GPS-Navigationsfunk-
tion ist der Orientierung wegen
wichtig. Als Sonnen- und Wind-
schutz flir die Augen empfehlen
die Profis leichte, sehr gut sitzende
Sportbrillen (etwa die im Test he-
rausragend passende, rahmenlo-
se, luftige EVIL EYE Vistair-x ab
€ 184,—, www.evileye.com). °

FREIZEIT

Regen schiitzende Jacken oder Westen miissen
superleicht und klein packbar sein. SKINFITs
neue Vita Jacke, die es auch als Weste gibt, ist
unsere erste Wahl. Bei Regen rit

Altmann zur Val Miistair Jacke, die

robust, leicht und absolut wasser-

dicht ist. SKINFIT -

Garselli Trail Shorts € 140,-

Vergalda Tights € 100,-

Vita Weste € 135,-

bzw. Jacke € 165,-

Val Miistair Jacke € 290,-

www.skinfit.eu

LAUF-RUCKSACKE

Ohne Rucksack unterwegs zu sein
ist keine Option. Denn Getrank
und Essen, die Uberziehjacke,
eventuell Spikes und Notfall-
ausriistung miuissen verstaut
werden. Die fiirs Laufen ge-
machten Modelle von SKINFIT
begeistern uns.

SKINFIT - Via Mala Trail
Rucksack (8 L) € 130,-

Boe Rucksack (15 L) € 130,-
www.skinfit.eu






