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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danke ich Thnen, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden haben.
Mit Threr Wahl haben Sie mir nicht nur Thr Vertrauen geschenkt, sondern auch
einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das weil} ich sehr zu schéitzen.

Trailrunning  verbindet sportliche Herausforderung mit intensivem
Naturerlebnis - doch der Einstieg in diese faszinierende Sportart will gut
vorbereitet sein. Ob technisch anspruchsvolle Bergpfade oder flowige
Waldtrails: Dieses Praxishandbuch begleitet Sie vom ersten Schritt im Geldnde
bis zur erfolgreichen Wettkampfteilnahme. Erfahren Sie, wie Sie Ihre
Lauftechnik terrain-spezifisch optimieren, effektiv trainieren und dabei die
Natur respektvoll nutzen. Die Autoren vermitteln fundiertes Wissen zu allen
relevanten Aspekten: Von der richtigen Ausriistungswahl iiber effektive
Trainingsmethoden bis hin zu mentalen Strategien fiir lange Distanzen.
Besonderes Augenmerk liegt auf Sicherheit im alpinen Gelidnde und
nachhaltigem Training in sensiblen Naturriumen. Dieser Guide macht Sie fit
fiir Thre personlichen Trail-Abenteuer - mit praxiserprobten Techniken,
wissenschaftlich fundierten Trainingskonzepten und wertvollen Tipps zur
Wettkampfvorbereitung. Starten Sie jetzt Thre Reise in die Welt des
Trailrunnings - mit einem Ratgeber, der IThnen das nétige Riistzeug fiir sichere
und nachhaltige Naturerlebnisse vermittelt.

Ich wiinsche Thnen nun eine inspirierende und aufschlussreiche Lektiire.
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freue ich mich iiber Ihre
Riickmeldung. Denn nur durch den aktiven Austausch mit Thnen, den Lesern,
konnen zukiinftige Auflagen und Werke noch besser werden. Bleiben Sie
neugierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

+ support@saagemedia.com

 SpinnereistraBe 7 - ¢/o SpinLab — The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany



Einleitung

Um Ihnen die bestmogliche Leseerfahrung zu bieten, mochten wir Sie mit den
wichtigsten Merkmalen dieses Buches vertraut machen. Die Kapitel sind in
einer logischen Reihenfolge angeordnet, sodass Sie das Buch von Anfang bis
Ende durchlesen konnen. Gleichzeitig wurde jedes Kapitel und Unterkapitel
als eigenstindige FEinheit konzipiert, sodass Sie auch gezielt einzelne
Abschnitte lesen konnen, die fiir Sie von besonderem Interesse sind. Jedes
Kapitel basiert auf sorgfiltiger Recherche und ist durchgehend mit
Quellenangaben versehen. Sdmtliche Quellen sind direkt verlinkt, sodass Sie
bei Interesse tiefer in die Thematik eintauchen konnen. Auch die im Text
integrierten Bilder sind mit entsprechenden Quellenangaben und Links
versehen. Eine vollstindige Ubersicht aller Quellen- und Bildnachweise finden
Sie im verlinkten Anhang. Um die wichtigsten Informationen nachhaltig zu
vermitteln, schlieBt jedes Kapitel mit einer prignanten Zusammenfassung.
Fachbegriffe sind im Text unterstrichen dargestellt und werden in einem direkt
darunter platzierten, verlinkten Glossar erliutert.



Fiir einen schnellen Zugriff auf weiterfithrende Online-Inhalte konnen Sie die
QR-Codes mit Threm Smartphone scannen.

Zusitzliche Bonus-Materialien auf unserer Website
Auf unserer Website stellen wir Thnen folgende exklusive Materialien zur
Verfiigung:

« Bonusinhalte und zusatzliche Kapitel

» Eine kompakte Gesamtzusammenfassung

+ Eine PDF-Datei mit allen Quellenangaben

« Weiterfiihrende Literaturempfehlungen

Die Website befindet sich derzeit noch im Aufbau.
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SaageBooks.com/de/trailrunning_abenteuer-bonus-BAUNSRI
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1. Trailrunning Basics und Technik

Trailrunning  verbindet die pure Freude am Laufen mit den
Herausforderungen der Natur. Doch wie meistert man technisch
anspruchsvolle Passagen? Welche Ausriistung ist wirklich notwendig? Und
wie verhilt man sich bei alpinen Gefahren richtig? Die Grundlagen des
Trailrunnings reichen von der Wahl des passenden Schuhwerks {iber
effiziente Lauftechniken bis hin zu essentiellen Sicherheitsaspekten.
Wihrend einige Liufer intuitiv die richtigen Bewegungsmuster entwickeln,
profitieren andere von systematischem Training der Grundtechniken.
Besonders das Bergauf- und Bergablaufen erfordert spezifische Féahigkeiten,
die sich deutlich vom Laufen auf ebenen Strecken unterscheiden. Die
richtige Ausriistung spielt dabei eine zentrale Rolle - sie muss zuverléssig
funktionieren und gleichzeitig so leicht wie moglich sein. Moderne GPS-
Systeme unterstiitzen bei der Navigation, konnen aber klassische
Orientierungsmethoden nicht vollstindig ersetzen. Gerade in alpinem
Gelédnde ist zudem eine realistische Einschédtzung der eigenen Fiahigkeiten
und moglicher Gefahren unerlédsslich. Die folgenden Seiten vermitteln das
Grundwissen, das Sie fiir sichere und genussvolle Trailrunning-Abenteuer
bendtigen. Dabei werden sowohl bewihrte Techniken als auch aktuelle
Entwicklungen beriicksichtigt.
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1. 1. Ausriistung und Material

ie richtige Ausriistung kann beim Trailrunning iiber Erfolg oder

Misserfolg entscheiden - doch welche Komponenten sind

wirklich wichtig? Wie findet man den optimalen Schuh fiir

verschiedene Untergriinde? Und welche Rolle spielen moderne
Navigationssysteme bei der Orientierung im Gelidnde? Die Auswahl an
verfiigbarer Ausriistung ist heute grofer denn je. Von hochspezialisierten
Trailschuhen iiber technische Funktionskleidung bis hin zu GPS-Geriten
und ausgekliigelten Tragesystemen - die Moglichkeiten scheinen endlos.
Doch nicht jedes Equipment eignet sich fiir jeden Laufer und jeden
Einsatzzweck gleichermafen. In diesem Kapitel betrachten wir systematisch
die wichtigsten Ausriistungskomponenten fiir das Trailrunning und zeigen
auf, worauf es bei der Auswahl wirklich ankommt. Mit diesem Wissen
konnen Sie fundierte Entscheidungen fiir Ihre personliche Ausriistung treffen
und sich optimal auf Ihre nichsten Liufe im Gelidnde vorbereiten.

»,Die Wahl des richtigen Laufschuhs fiir verschiedene
Untergriinde ist entscheidend fiir Sicherheit, Leistung
und Laufkomfort.“
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1. 1. 1. Schuhwahl fiir verschiedene Untergriinde

ie Wahl des richtigen Laufschuhs fiir verschiedene Untergriinde

ist entscheidend fiir Sicherheit, Leistung und Laufkomfort. Dabei

spielen sowohl der Untergrund als auch die individuellen

Bediirfnisse des Léufers eine wichtige Rolle [s1]. Fiir
StraBenldufer steht die Ddmpfung im Vordergrund, da der harte Asphalt die
Gelenke stark belastet. Hier empfehlen sich leichte Schuhe mit
ausreichender StofBabsorption [s2]. Bei trockenen Bedingungen ist die
Beschaffenheit der AuBBensohle weniger kritisch, jedoch sollte bei Nésse auf
ausreichend Profil geachtet werden [s3]. Ein praktischer Tipp: Testen Sie
neue StraBlenlaufschuhe zunidchst auf kurzen Strecken, um sich an das
Déampfungsverhalten zu  gewoOhnen. Trailrunning stellt  besondere
Anforderungen an das Schuhwerk. Die Schuhe miissen robust sein und
gleichzeitig ausreichend Schutz vor spitzen Steinen und unebenem Geldnde
bieten [s4]. Ein charakteristisches Merkmal sind die Lugs (Profilnoppen) der
AuBensohle, deren Ausfilhrung je nach Einsatzgebiet variiert [s5]. Fiir
moderate Trails eignen sich kiirzere Lugs, wihrend schlammiges oder sehr
unebenes Gelidnde tiefere Profile erfordert [s3]. Beispielsweise sollten Sie
fiir einen technischen Trail mit vielen Wurzeln und Steinen Schuhe mit
aggressiverem Profil und verstirkter Zehenkappe wihlen [s6]. Besondere
Aufmerksamkeit verdient die Wasserdichtigkeit: Viele Trailschuhe verfiigen
liber wasserdichte Membranen und Drainagelocher [s5]. Ein wichtiger
Praxistipp: Wasserdichte Schuhe kénnen bei Tiefwasserdurchquerungen zum
Nachteil werden, da das eingedrungene Wasser nicht ablaufen kann. Fiir
solche Bedingungen sind schnell trocknende, nicht wasserdichte Modelle oft
die bessere Wahl. Die Fuflform und das Laufverhalten beeinflussen ebenfalls
die Schuhwahl. Liufer mit Uberpronation bendtigen mehr Stabilitit,
wihrend bei Unterpronation flexible Schuhe mit guter Dadmpfung angezeigt
sind [s4]. Ein praktischer Ansatz ist hier, sich in einem Fachladen beraten
zu lassen und eine Laufanalyse durchfiihren zu lassen. Fiir verschiedene
Wettkampfformate gibt es spezifische Anforderungen: Bahnliufer
bevorzugen leichte, reaktionsfreudige Schuhe mit minimaler Dampfung [s2].
Cross-Country-Liufer bendtigen dagegen einen ausgewogenen Mix aus
Déampfung, Stabilitit und Traktion [s2]. Bei widrigen Wetterbedingungen
konnen spezielle Eigenschaften wie Metallstifte in der Sohle von Vorteil
sein [s7]. Die Haltbarkeit der Schuhe hédngt stark vom Einsatzgebiet ab.
Trailschuhe auf Asphalt zu nutzen, reduziert die Lebensdauer der
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Profilierung erheblich [s5]. Ein praktischer Tipp ist daher, verschiedene
Schuhpaare fiir unterschiedliche Einsatzzwecke zu haben und diese rotierend
zu nutzen. Moderne Laufschuhe verfiigen oft iiber spezielle Mittelsohlen,
die leicht und reaktionsfreudig sind [s1]. Dies unterstiitzt eine natiirliche
Laufbewegung und verbessert die Lauftechnik. Bei der Anprobe sollten Sie
darauf achten, dass der Schuh ausreichend Platz im Zehenbereich bietet, da
sich die FiiBe beim Laufen ausdehnen. Fiir Lidufer, die sowohl auf der
Strale als auch im Geldnde unterwegs sind, empfehlen sich sogenannte
"Door-to-Trail"-Modelle mit moderatem Profil [s5]. Diese Hybridschuhe
bieten einen guten Kompromiss fiir gemischte Untergriinde. Ein praktischer
Tipp: Planen Sie Thre Laufroute im Voraus und wihlen Sie das Schuhwerk
entsprechend der vorherrschenden Bodenbeschaffenheit.

Glossar

Lug
Englischer Begriff fiir die Stollen oder Profilnoppen an der
Schuhsohle. Die Hohe kann zwischen 3-8mm variieren und
bestimmt maBgeblich die Griffigkeit auf verschiedenen
Untergriinden.

Pronation
Eine natiirliche Bewegung des Fufles, bei der sich die Ferse nach
innen dreht. Bei zu starker Ausprigung (Uberpronation) kann dies
zu Beschwerden fiihren.

Unterpronation
Auch Supination genannt. Bezeichnet ein zu geringes
Einwirtsrollen des FuBes beim Auftreten, was zu erhohter
Belastung der AuBlenkante des Fulles fiihrt.
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1. 1. 2. Funktionskleidung fiir jede Wetterlage

P ei Trailrunning ist die richtige Funktionskleidung fiir jede
Wetterlage entscheidend und basiert auf dem bewihrten
Mehrschichtenprinzip [s8]. Dieses System ermoglicht es Léufern,
sich flexibel an wechselnde Wetterbedingungen und Aktivititslevels

anzupassen. Die Basisschicht, die direkt auf der Haut getragen wird, sollte

aus hochfunktionellen Materialien bestehen, die Feuchtigkeit effektiv vom

Korper wegleiten. Moderne Materialien verfiigen iiber eine spezielle Mikro-

Gitterstruktur fiir optimale Feuchtigkeitsableitung und sind zusitzlich mit

einer dauerhaften Anti-Geruchsbehandlung ausgestattet [s9]. Besonders

bewihrt haben sich hier Merinowoll-Produkte, die auch bei ldngeren Liufen
angenehm auf der Haut bleiben und selbst bei Nisse noch wirmen [s8]. Die

Mittelschicht dient als Isolationsschicht und sollte besonders bei kalten

Temperaturen  atmungsaktiv =~ sein. Fleece-Materialien oder leichte

Kunstfaserjacken eignen sich hier hervorragend [s8]. Ein praktischer Tipp:

Wihlen Sie Mittelschichten mit Reiflverschliissen im Brustbereich, um die

Ventilation bei Bedarf regulieren zu konnen. Als AuBenschicht empfiehlt

sich  eine wind- und wasserabweisende Jacke, die gleichzeitig

hochatmungsaktiv ist [s8]. Moderne technische Outdoor-Bekleidung
kombiniert dabei innovative Materialien mit durchdachtem Design [s10].

Bei der Wahl der Auflenschicht sollte man besonders auf Details wie

verstirkte Bereiche an den Schultern achten, die das Tragen -eines

Laufrucksacks komfortabler machen [s9]. Fiir verschiedene Wetterszenarien

haben sich spezielle Hybrid-Jacken bewihrt, die Eigenschaften von

Windbreakern und wirmenden Jacken kombinieren [s11]. Diese sind

besonders praktisch fiir Liufe in den Ubergangszeiten, wenn sich die

Temperaturen stark @ndern konnen. Ein wichtiger Praxistipp: Packen Sie bei

unsicherer Wetterlage immer eine ultraleichte Windjacke ein, die sich klein

zusammenfalten ldsst [s11]. Bei der Wahl der Laufhosen sollte man die

Jahreszeit beriicksichtigen. Wihrend m Sommer ultraleichte,

schnelltrocknende Shorts ausreichen, bendétigt man im Winter speziell

isolierte Laufhosen [s8]. Ein praktischer Ansatz ist die Kombination aus
einer Winterlauthose mit Merinounterwédsche bei besonders kalten

Temperaturen [s8]. Besondere Aufmerksamkeit verdienen auch die Details

der Funktionskleidung: Flachnihte verhindern Scheuerstellen, reflektierende

Elemente  erhohen die Sichtbarkeit, und strategisch  platzierte

Beliiftungszonen optimieren die Temperaturregulierung [s12]. Die moderne
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Funktionskleidung bietet zudem oft integrierte Taschen fiir Energieriegel
oder Smartphones, was besonders bei lingeren L#ufen praktisch ist [s12].
Fiir Liufer, die auch bei extremen Wetterbedingungen unterwegs sind,
empfiehlt sich die Anschaffung von Gamaschen, die verhindern, dass
Schnee oder Schmutz in die Schuhe eindringt [s8]. Diese sollten leicht
anzubringen und wasserdicht sein. Die saisonale Anpassung der Ausriistung
ist ebenfalls wichtig. Viele Hersteller bieten mittlerweile Kollektionen an,
die speziell auf unterschiedliche Wetterbedingungen ausgerichtet sind [s10].
Ein praktischer Tipp ist hier, sich ein modulares System aus verschiedenen
Kleidungsstiicken aufzubauen, die sich flexibel kombinieren lassen. Nicht zu
vergessen ist der Aspekt der Nachhaltigkeit: Viele moderne
Funktionsmaterialien werden mittlerweile aus recycelten Materialien
hergestellt und sind unter nachhaltigen Systemen =zertifiziert [s9]. Dies
ermoglicht es Laufern, ihre Sportausiibung umweltbewusster zu gestalten.

Glossar

Gamasche
Ein textiler Uberzug fiir den Knochelbereich und oberen Teil des
Laufschuhs, der wie eine zweite Haut sitzt und durch elastische oder
verstellbare Verschliisse fixiert wird.

Hybrid-Jacke
Eine innovative Jackenart, die verschiedene Materialtypen in
unterschiedlichen Zonen kombiniert - zum Beispiel wasserdichte
Bereiche an besonders exponierten Stellen und stark atmungsaktive
Materialien in Bereichen mit hoher SchweiBproduktion.

Mikro-Gitterstruktur
Ein spezielles Webmuster in Funktionskleidung, das kleine,
regelméBige Erhebungen und Vertiefungen bildet. Diese Struktur
vergrofert die Oberflache und schafft Luftpolster, die den Schweil3
besser verteilen.
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1. 1. 3. GPS und Navigationshilfen

Fiir sicheres und effektives Trailrunning sind moderne GPS-Systeme und
Navigationshilfen heute unverzichtbar geworden. Die Technologie hat sich
dabei in den letzten Jahren rasant weiterentwickelt und bietet Liufern
vielféltige Moglichkeiten zur préizisen Navigation und Routenplanung [s13].
Moderne GPS-Uhren verfiigen iiber verschiedene Navigationsmodi wie
'Follow Course’ und 'Use Map', wobei letzterer eine genauere
Routenberechnung ermdglicht [s14]. Ein wichtiger Praxistipp ist die
Anpassung der GPS-Einstellungen auf "alle Systeme", um Verzdgerungen
und Ungenauigkeiten zu minimieren. Besonders unter dichter Baumdeckung
kann das GPS-Signal schwicher werden, was zu ungenauen Pace-Angaben
fiihren kann. In solchen Fillen kann die Verwendung eines FuBpods die
Genauigkeit der Geschwindigkeitsmessung deutlich verbessern [s14]. Fiir
die optimale Kartennutzung wihrend des Laufens empfiehlt es sich, einige
wichtige Anpassungen vorzunehmen: Die Kartendetails sollten auf "niedrig"
gesetzt werden, der Nachtkartenstil kann die Lesbarkeit verbessern, und die
automatische Zoomfunktion sollte deaktiviert werden. Die Darstellung der
Routen ldsst sich durch dickere Linien und Chevrons optimieren [s13]. Ein
praktischer Tipp aus der Erfahrung vieler Trailrunner: Speichern Sie
wichtige Wegpunkte wie Wasserstellen oder technisch anspruchsvolle
Passagen vor dem Lauf in Threr GPS-Uhr. Moderne GPS-Uhren bieten eine
beeindruckende Batterielaufzeit von bis zu 50 Stunden, was besonders bei
Ultra-Trails von groflem Vorteil ist. Die GPS-Ping-Rate Ildsst sich dabei
individuell anpassen, um die Batterielaufzeit zu optimieren [s15]. Fiir
langere Abenteuer empfiehlt es sich, eine kleine Powerbank mitzufiihren
[s16]. Besonders wichtig fiir Trailrunner sind spezielle Features wie ein
barometrischer Hohenmesser zur prizisen Hohenmessung, Wettertracking
und ein digitaler Kompass [s15]. Die Echtzeit-Synchronisation und Live-
Tracking-Funktionen ermdglichen es zudem Freunden und Familie, den
Fortschritt wihrend eines Rennens zu verfolgen [s15]. Fiir Abenteuer abseits
markierter Wege ist es essentiell, sich nicht ausschlieBlich auf elektronische
Navigationshilfen zu verlassen. Traditionelle Papierkarten sollten immer als
Backup mitgefiihrt werden [s16]. Ein wichtiger Praxistipp: Laden Sie vor
lingeren Lédufen die relevanten Kartenbereiche fiir die Offline-Nutzung
herunter, das spart Akku und gewihrleistet die Navigation auch in Gebieten
ohne Mobilfunkempfang. Die neueste Generation von GPS-Uhren bietet
zusitzliche Features wie die Messung des Blutsauerstoffgehalts (SpO2), was
besonders bei Hohentraining wertvoll sein kann [s17]. Einige Modelle
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ermoglichen sogar das Abspielen von MP3-Dateien, sodass kein zusitzlicher
Musikplayer notwendig ist [s17]. Fiir die Routenplanung und -analyse haben
sich verschiedene Apps etabliert, die detaillierte Informationen zu Distanz,
Tempo, Hohenunterschieden und Herzfrequenz liefern [s18]. Diese konnen
auch zur Entdeckung neuer Trails genutzt werden und bieten die
Moglichkeit, Routen im Voraus zu planen und als GPX-Dateien auf die
GPS-Uhr zu ibertragen [s19]. Ein oft unterschitzter Aspekt ist die
Anpassung der Kartendarstellung an verschiedene Lichtverhiltnisse.
Besonders bei Didmmerungsldufen oder in dichtem Wald kann eine
kontrastreiche Darstellung mit reduzierten Details die Navigation erheblich
erleichtern [s13]. Praktischer Tipp: Testen Sie verschiedene Kartenansichten
vor dem eigentlichen Lauf in dhnlichen Lichtverhéltnissen.

Glossar

Chevron
Pfeilformige Markierungen in Form eines umgekehrten 'V', die in
der Navigation zur Richtungsanzeige verwendet werden.

GPX
GPS Exchange Format - ein standardisiertes Dateiformat zum
Speichern von Koordinaten und Routendaten, das von fast allen
GPS-Geriten und Navigations-Apps unterstiitzt wird.
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1. 1. 4. Rucksack und Tragesysteme

P ei der Wahl des richtigen Rucksacks oder Tragesystems fiir
Trailrunning-Abenteuer  spielen  verschiedene Faktoren eine
entscheidende Rolle. Die Ausriistung muss sich perfekt an den
Korper anschmiegen und darf wihrend des Laufens nicht stéren

oder verrutschen [s20]. Grundsitzlich unterscheidet man zwischen

Hydration Packs (Ruckséicken mit Trinksystem) und Hiifttaschen. Hydration

Packs bieten mit bis zu 3 Litern eine groBere Wasserkapazitit als

Hiifttaschen, die meist auf 1,5 Liter begrenzt sind [s21]. Ein praktischer

Tipp: Entfernen Sie vor dem Lauf die Luft aus der Wasserblase, um

storende Schwappgerdusche zu minimieren [s22]. Moderne Trailrunning-

Rucksicke verfiigen iiber durchdachte Systeme zur Gewichtsverteilung.

Verstellbare Riemen und Zugbinder ermdglichen eine individuelle

Anpassung, wihrend elastische Brusttaschen Platz fiir Wasserflaschen bieten

[s20]. Bei der Anprobe sollte der Rucksack sich anfiihlen, als wiirde er

einen "umarmen", statt einfach nur aufzuliegen [s23]. Besonders fiir

weibliche Liuferinnen ist die richtige Passform entscheidend. Vertikal
verstellbare Brustgurte, die iiber und unter der Brust positioniert werden
konnen, bieten hier optimalen Komfort [s23]. Ein praktischer Hinweis:

Testen Sie verschiedene Einstellungsmoglichkeiten bereits vor dem ersten

lingeren Lauf. Die Materialwahl spielt eine wichtige Rolle fiir den

Tragekomfort. Moderne Ruckséicke verwenden oft recycelte Kunststoffe und

verfiigen iiber weich gepolsterte Riemen und Kanten zur Vermeidung von

Scheuerstellen [s20]. Bei lidngeren Lidufen kann es dennoch zu Reibung

durch die Schultergurte kommen [s22]. Ein bewéhrter Tipp aus der Praxis:

Tragen Sie bei ldngeren Liufen spezielle Anti-Chafing-Produkte an

potenziellen Reibungsstellen auf. Die Wahl zwischen Hydration Pack und

Hiifttasche ist oft eine personliche Priferenz. Wéhrend Hydration Packs

aerodynamischer sind und besser am Korper bleiben, berichten einige

Laufer von Problemen mit dem Gewicht und der schwierigeren Kontrolle

des Fiillstands [s21]. Hiifttaschen konnen dagegen bei lingeren Léufen als

storend empfunden werden und neigen zum Verrutschen [s21]. Fiir die

Aufbewahrung  zusitzlicher Ausriistung bieten moderne Rucksicke

verschiedene Losungen. Eine grofle Riickentasche nimmt zusitzliche

Kleidung auf, wihrend kleinere Fécher fiir personliche Gegenstinde sorgen

[s20]. Ein praktischer Tipp fiir Wettkdmpfe: Verteilen Sie wichtige

Gegenstinde wie Energieriegel oder Erste-Hilfe-Material auf leicht
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zugingliche Taschen. Die Wasserversorgung kann iiber Flaschen oder
Trinksysteme erfolgen. Flaschen mit breiten Offnungen erleichtern das
Nachfiillen, wihrend Bissventile ein Auslaufen verhindern [s20]. Bei
Rennen kann ein Hydration Pack vorteilhaft sein, da weniger Stopps zum
Nachfiillen notig sind [s21]. Fiir verschiedene Einsatzzwecke gibt es
spezialisierte  Modelle. = Kompakte  Rucksicke eignen sich  fiir
Halbtagestouren oder Rennen [s20], wihrend grofere Systeme fiir
mehrtdgige Abenteuer oder ungestiitzte Liufe in den Bergen konzipiert sind
[s23]. Ein wichtiger Praxistipp: Wihlen Sie die Grofle des Rucksacks
entsprechend der lidngsten geplanten Tour, aber vermeiden Sie
Uberkapazititen, die zu unnotigem Gewicht fiihren. Die Befestigung von
Zusatzausriistung wie Laufstocken sollte bei der Auswahl beriicksichtigt
werden. Nicht alle Halterungssysteme sind universell einsetzbar [s20]. Ein
praktischer Tipp: Testen Sie die Kompatibilitit Threr Ausriistung vor dem
Kauf.

Glossar

Anti-Chafing
Spezielle Hautschutzmittel in Form von Cremes, Sticks oder Gelen,
die durch eine gleitende Schutzschicht Hautirritation und
Wundscheuern bei ldngerer Reibung verhindern.

Hydration Pack
Ein spezieller Laufrucksack mit integriertem Fliissigkeitsreservoir
und Trinkschlauch, der hédufig aus atmungsaktivem Mesh-Material
gefertigt wird und strategisch platzierte Reflektoren fiir bessere
Sichtbarkeit besitzt.
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