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>>> VORWORT

„Junger Mann, was ist das, was Sie da machen?“

„Achtung, ein Jogger kommt!“

Meist sind das Wanderer oder Spaziergänger, die sich nur schwer vorstellen kön-

ihren schweren Echtleder-Stiefeln die Köpfe und verstehen nicht, wie man denn mit 

Es geht, ja! Und es macht unglaublich viel Spaß, denn ein Trail-Runner ist viel mehr 

Trail-Running ist so etwas wie Laufsport, Wandern, Bergsteigen und Yoga zusam-

Die Landschaften, Wälder und Berge laufend zu entdecken und dabei Distanzen zu-

rückzulegen, die andere Leute eher mit dem Auto fahren, ist ein Teil der Faszination 

Egal ob allein oder in einer großen Gruppe, egal ob für 30 Minuten oder 35 Stunden, 

egal ob im Waldstück hinterm Haus oder in den Alpen oder in fernen Ländern – 

Trail-Running ist für alle da und vor allem für diejenigen, die immer gesagt haben: 

„Laufen ist doch voll langweilig!“

Ihr Denis Wischniewski
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Wie alles begann
>>> MEINE GESCHICHTE ALS TRAIL-RUNNER

Ich könnte jetzt behaupten, dass Trail-Running oder das Laufen an sich mein Leben 

-

und in einem Wirbel aus junger Vaterschaft, einem Job, der mich ständig durch-

angekommen, musste ich für einige Sekunden stehen bleiben, wenn ich den deut-

Alles veränderte sich durch eine Wette: Ich zog irgendwann in der Mittagspause 

die Laufschuhe an und gehörte fortan nicht mehr zu der Gruppe, die sich das 

Besessener aus dem Bürogebäude, über die große Straße, nach unten an die Trails 
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-

ziniert von der Veränderung meines Körpers und auch davon, wie ich mich selbst 

In einem Teilnehmerfeld aus den unterschiedlichsten Typen aus allen Ecken der 

Erde rannte ich auf einer kerzengeraden Asphaltautobahn zum tiefsten Punkt die-

Meine Geschichte: vom Lauf in der Mittagspause 
über den Wüsten-Trail zum begeisterten Trail-Runner
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LAUF-OFFENBARUNG IN BAYERNS BERGWELT

musst du hin! Das ist krass!“ 

Tausend Höhenmeter, lauter verrückte Sportsfreunde am Start und ein Veranstal-

ter, der von Austragung zu Austragung darum kämpft, dass er für sein Rennen eine 

und starken Beinen auf die ersten Gipfel, ich führte während des Laufes intensive 

Gespräche mit anderen Teilnehmern, genoss die wunderschöne bayerische Alpenre-

gion, wurde klatschnass im Gewitterregen, verbrannte mir die Haut in der Julisonne 

100 Kilometer? Haaa! Was kostet die Welt?

Nach 70 Kilometern fragte ich mich ernsthaft und schließlich laut, ob das hier einen 

Veranstalter stellte mir die Frage, ob ich weiterlaufen wolle oder hier bequem aus-

Meine Reaktion: „Wo geht es weiter? Wo muss ich hin? Was muss ich tun, um wei-

terlaufen zu dürfen?“ 

-
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durchquerte Gran Canaria in 33 Stunden und durfte mit den Weltbesten des Sports 

-

>>> DIE GESCHICHTE DES TRAIL-RUNNINGS

Unter Trail-Running versteht man ganz allgemein das Laufen auf allen Strecken 

Wettkampfsport ist das Trail-Run-

innerhalb der letzten zehn Jahre 

Meilensteine sind dabei in Europa 

der Swiss Alpine Marathon in Davos, 

ein Ultra-Berglauf über 78 alpine 

Kilometer mit einem Auf- und einem 

Abstieg, und der Ultra-Trail du Mont- 

dem Trail-Running seit 2002 interna-

Topläufer Jonas Buud beim 
Swiss Alpine Marathon.
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In den USA ist das Trail-Running schon länger eine wichtige Säule innerhalb der 

-

In Deutschland ist der Sport deutlich jünger, aber von Jahr zu Jahr füllt sich auch 

Rennsteiglauf im Thüringer Wald oder der Hermannslauf bei Bielefeld – seit vielen 

Jahrzehnten und mit stetig steigenden Teilnehmerzahlen statt, echtes Trail-Running 

 Der Zugspitz Ultratrail ist ein Wettkampf-Highlight in den Alpen.
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Laufen über Stock und Stein
 
Trail-Running ist DER neue Lauftrend und Abenteuer pur. Lass den Asphalt hinter dir und
ab geht’s auf den unbefestigten Pfad, in den Wald hinein, den Berg hinauf, über Äste, Stock
und Stein – die Kombination aus Sport und Natur garantiert ein unbeschreibliches Gefühl der
Freiheit. Trail-Running macht aber nicht nur Spaß, es ist zudem ein effektives Ausdauer- und
Krafttraining. In diesem Buch findest du das nötige Wissen für deinen Einstieg ins Trail-Laufen:
angefangen von der geeigneten Kleidung über die richtigen Lauftechniken und die optimale
Verletzungsprophylaxe bis hin zum gezielten Training und zur Wettkampfvorbereitung. Von der
Hausrunde über den Langstreckenlauf bis zum Ultra- Rennen – man sieht sich auf dem Trail!
 


