Das Tagesthema

Drauflen

Haben Sie Fragen und Anregungen zu
unserer wochentlichen Drau3en-Seite?
Unsere Autorin Johanna Stockl ist fur
Sie unter folgender E-Mail-Adresse
erreichbar: sport@tz.de
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+ Die Frasdorfer Sportwissenschaftlerin Julia Bottger uber den neuen Trend Trailrunning +

Leben gern. Die 40-jéhri-

ge Sportwissenschaftle-
rin aus Frasdorf ist Trailrun-
nerin. Sie lduft als solche
tiberall, nur nicht auf Stra-
Ben. Gelegentlich geht die
Ausdauersportlerin bei
Wettkdmpfen, am liebsten
Ultramarathons iiber 100
Kilometer, sehr erfolgreich
an den Start.

Frau Bottger, Sie sind
kiirzlich quer durch die Py-
renden gelaufen. Ein paar
Zahlen bitte.

Bottger: Ich bin in zwolf
Tagen 880 Kilometer auf
dem Fernwanderweg GR10
gelaufen. 60 von 300 gestar-
teten Trailrunnern kamen
ins Ziel.

Wie viele Stunden pro Tag
lduft man bei so einem Ext-
remevent?

Bottger: Anfangs bin ich
auch die Nichte durchgelau-
fen. Spéter habe ich gele-
gentlich zwei Stunden ge-
schlafen. =~ Gegen Ende
brauchte ich deutlich mehr
Pausen. Allerdings sollte
man pro Tag schon 50 bis 80
Kilometer packen.

Was fasziniert Sie am
Trailrunning?

Béttger: Die grof3e Freiheit
dieses Sports. Ich kann ihn
jederzeit und iiberall ausfiih-
ren. Man braucht weder ein
gro3es Equipment, noch ei-
nen Partner. Jeder Lauf ist
anders. AuBlerdem fasziniert
mich die Kraft des mensch-

julia Bottger lauft fiir ihr

Der Weg ist das Ziel!

lichen Korpers. Es ist beein-
druckend, welche Distanzen
man aus eigener Kraft zu-
riicklegen kann.

Trailrunning erfihrt gera-
deeinen Hype. Diverse Lauf-
bzw. Outdoormarken ver-
anstalten eigene Communi-
ty-Runs.

Bottger: Grundsitzlich ist
es natiirlich toll, dass wieder
viele Menschen Spall am
Laufen finden. Urban-Trail-
running ist fiir mich beinahe
ein Widerspruch. Veranstal-
tungen dieser Art ordne ich
eher als Marketing-MaB3-
nahme ein. Richtig schon ist
Trailrunning nidmlich erst
auflerhalb der Stadt. Zudem
puschen viele den Sport mo-
mentan in Richtung Leis-
tung, was schade ist. Eigent-
lichsoll Trailrunning einfach
nur Spal3 bringen.

Was muss ein Trailrun-
ning-Anfinger mitbringen?

Bottger: Nichts weiter als
Freude an der Bewegung.
Man sagt, dass eine Grund-
fitness als Stra3enldufer von
Vorteil wire. Ich bin anderer
Meinung. Auch ein Laufan-
finger kann ins Geliande.
Der Einstieg ist deutlich ab-
wechslungsreicher und spie-

Du bist be-
reit fiir den
Start in die
Skisaison! Ist
es Dein Ski
auch? Das
fachkundige

Sport Bittl-Safety-Tipp!
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Personal von Sport Bittl erklart, wor-
auf es bei der Bindungseinstellung
ankommt. Mit Unterstiitzung der Bin-
dungseinstellungsgerdte (Montana/
Wintersteiger) kann der Ski perfekt
auf den Skifahrer eingestellt werden.
Komm vorbei und lass deinen Ski und
deine Bindung auf ihre Auslosewerte
und Sicherheitseinstellung testen —
egal, ob Alpin-, Freeride-, Kinder- oder
Tourenski. So kann man Verletzungen
bei Stiirzen vorbeugen. Die Experten
von Sport Bittl freuen sich auf Thren
Besuch. Eine Uberpriifung Ihrer Ski,
mit der IAS Sicherheitseinstellung
Threr Bindung ist hier bereits fiir 10
Euro zu haben. www.tz.de/sport-bittl

Anzeige

Julia Bottger im Netz

Unter ihrem Spitznamen Trail-
schnittchen findet man Julia Bottger im
Netz. Auf ihrer Webseite erfahrt man Aktuel-

les aus ihrem Sportlerleben und kann Termine fiir

Kurse und Trailrunningcamps einsehen oder ein
Personal Training bei der diplomierten Sportwis-

senschaftlerin buchen. www.trailschnittchen.com

Trailrunningschuhe

Julia Bottger lauft in Schuhen der

italienischen

Auf Kurzstrecken triagt Julia das

lerischer als auf StraBen.
AuBerdem stirkt man auf
unterschiedlichem Terrain
seine Bander undsteigertdie
Koordination.

Wie konnte ein erster Ver-
such aussehen?

Bottger: Einem wirklichen
Laufanfinger rate ich zu
halbstiindigen  Einheiten:
Wechselweise jeweils zwei
Minuten laufen, im An-
schluss zwei Minuten gehen.
Zu Beginn wiirde ich eher
flaches Terrain wihlen. Um
Reize zu setzen und Fort-
schritte zu machen, sollte
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gen Distanzen, in anspruchsvollem Gelédnde lduft
Bottger im Modell Bushido. Der superleichte
Schuh mit Zweifachsohle bietet extrem viel Grip
und Stabilitdt ohne einzuengen.

Wo kaufen? www.lasportiva.com,
Helios 2.0 € 129,00; Bushido € 149,00

Buchtipp

Lauf oder stirb — Das Leben eines bedingungs-

man dreimal pro Woche das
30-miniitige Programm
durchziehen und die Inter-
valle tiber mehrere Wochen
behutsam steigern. Ein paar
‘Wochen spiter kann man 30
Minuten durchlaufen.

Soll man alleine, mit ei-
nem Partner oder in der
Gruppe laufen?

Bottger: Ein offentlicher
Lauftreff macht anfangs we-
nig Sinn, da man bei diesen
meist iiber eine Stunde l4uft.
Ohnehin gibt es im Bereich
Trailrunning kaum regel-
maBige Lauftreffs. Zu Be-
ginnmacht es natiirlich Sinn,
einen ,,normalen® Laufkurs
Zu absolvieren, damit man
sich nicht Uber- oder unter-
fordert. Zusitzlich wiirde
ich regelmifig in Ruhe fir
mich alleine laufen.

losen Lidufers. Kilian Jornet entdeckte friih seine

Marke La Sportiva.

Liebe zu den Bergen. Als Teenager bestritt er ers-
te Ultramarathon- und Bergldufe. Mittlerweile ist
der Katalane mehrfacher Weltmeister im Trail-
running und Skibergsteigen. Er gewann dreimal

EAT&RUN

Muss ich als Anfinger gleich
einen Trailrunning-Schuh kau-
fen?

Bottger: Natiirlich nicht, so-
fern man einen halbwegs guten
Laufschuh besitzt. Ein gutes
Profil mit Ddmpfung ist aller-
dings wichtig, um vor Steinen,
Wurzeln etc. geschiitzt zu sein.
Wer neu kauft, bekommt fiir ca.
150 Euro gute Allround-Mo-
delle, die Elemente eines Stra-
Benlauf-und Gebirgslaufschuhs
vereinen.

Was braucht es sonst noch?

Bottger: Natiirlich produzie-
ren diverse Marken ldngst eige-
ne Kollektionen, aber fiir den
Beginn reicht normale Sport-
kleidung. Werden die Liufe
linger, braucht man einen
Trinkgurt. Wersich in die Berge
wagt, aber das versteht sich von
selbst, muss einen Rucksack mit
Regenjacke, Wechselklamotten
und Notfallausriistung, auch
Mobiltelefon dabeihaben.

Ist Trailrunning auch
im Winter moglich?

Battger: Ich laufe auch
auf Schnee. Fiir eisigen
Untergrund  gibt  es
¢ Spikes, die man tiber die
Laufschuhe ziehen
kann.

piert, dass

dergeschrieben und die

sich darin sdmtli-
che Gegensténde auf der
Pflichtausriistungsliste
unterbringen lassen: Das neue Zwei-Liter-Crux-
Reservoir und acht Liter Platz fiir Proviant und
Zusatzkleidung, eine schweififeste Tasche fiir Mo-
biltelefone sowie zwei Brusttaschen fiir zusitzli-
che Moglichkeiten zur Fliissigkeitsmitnahme.

Wo kaufen? www.laufbar.de, € 139,95

Buchtipp

Mit Eat & Run hat Scott Jurek
die Geschichte seines Iebens nie-

Ab wann soll ich als Einstei-
ger Steigungen in meinen Lauf
einbauen?

Bottger: Ich halte nicht viel
davon, ewig im Flachland
herumzueiern. Steigungen brin-
gen Spal3 und Abwechslung. Ist
man zu sehr auB3er Atem, bleibt
man kurz stehen oder geht den
Hiigel hoch, anstelle zu laufen.
Wenn wir von drei Trailrun-
ning-Einheiten pro Woche aus-
gehen, wiirde ich variieren. Fi-
nen Lauf pro Woche eher im
Flachen, einen mit Steigungen
usw.

Welches Geliinde reizt Sie am
meisten?

Bottger: Am liebsten bin ich
hochalpin unterwegs. Ich stu-
diere so ziemlich jedes Wan-
der- und Bergbuch und
suche nach spannen-
den Trails. Mein Haus-
revier sind die Chiem-
gauer Berge.

Wie viele Lauf-
schuhe  besitzen
Sie?

Battger (lacht):

Ich fiirchte tiber
100. Ich wohne

Wo
kaufen?
www.hugendu-
bel.de, € 19,99

Die extrem leichte 2,5-Lagen-
Regenjacke Flights Series Fuse Ja-
cket von The North Face bietet ei-
ne optimale Balance zwischen
zuverldssigem Schutz von au-
Ben und perfektem Feuchtig-

seiner

auf einem Bauernhof, die Schu-
he stehen in der Scheune.
Kann ein Anfinger eines Ih-
rer Laufcamps buchen?
Bottger: Selbstverstiandlich.
Wo finden Ihre Camps statt?
Bottger: Unterschiedlich. Oft
bin ich mit meinen Gruppen am
Achensee. Die Camps dauern
meistens vier Tage (Do. — So.)
und kosten je nach Unterkunft
um die 450 Euro. Sie beinhalten
vier unterschiedliche Laufstre-
cken, Yoga, Stabilitdtsiibungen,
Laufstilanalyse, Trainingsinfos
und Diskussionsabende.

Kostenlose
Trainingseinheiten

Unter dem Motto neverstopmu-
nich finden in Miinchen jeden
Dienstag um 18.30 Uhr kostenfreie
Trainingseinheiten und Outdoor-
events nach dem von The North Face
entwickelten Mountain Athletics Kon-
zept statt. AuBerdem winkt am nachs-
ten Samstag ein kostenloser Fotowork-
shop am Starnberger See, bei dem jeder
Teilnehmer auch die aktuellen Thermo-
ball Herbstjacken von The North Face
testen kann. Der Ausflug findet bei je-
dem Wetter statt. Treffpunkt: The North
Face Store, Sendlinger StraRe. Mehr In-
fos und Anmeldung zu allen kostenlo-

sen Events auf folgender
Facebookseite:
A -y www.facebook.
: com/never-
stopmunich

Regenjacke

den bertichtigten Ultratrail Mont Blanc
. Wo kaufen? www.piper.de, € 18,99

keitsmanagement von innen.
100 % Polyester, verstellbare
Kapuze, reflektierende Lo-
gos, Brusttasche mit Reil3-
verschluss.

Karriere — als Ausnahmeathlet
und Veganer. Er erzéhlt von sei-
ner Kindheit im mittleren Westen
der USA, von der langsamen
Wandlung hin zum Ultraldufer
und Veganer sowie seinen un-
glaublichen Erfolgen beinoch un-
glaublicheren Rennen.

Draufien ))

Modell Helios 2.0. Der leichte,
weiche und flexible Lauf-
schuh muss nicht eigens ge-
schniirt, nur zugezogen
werden, die Free-Heel-
Konstruktion beugt
Achillessehnenprob-
lemen vor. Auf lan-

Der funktionelle Laufrucksack Ultra 10 Vest
von CamelBak wurde speziell fiir die Bedingun-
gen auf den schwierigsten Ultramarathons der
Welt erentwickelt. Die Laufweste ist so konzi-

Wo kaufen?
The North Face Store,
Sendlinger Strafie, € 200,00

Mittwoch

Akte Tier

Montag Dienstag

Medizin

Multimedia Bur




