mm Trail Running Guide — Ganzjahrig laufen mit DYNAFIT

Trail Running ist mehr als nur Laufen — es ist ein Naturerlebnis, ein effektives Training und
eine mentale Auszeit zugleich. Mit der richtigen Ausriistung von DYNAFIT kannst du das
ganze Jahr Uber laufen — egal ob Sommerhitze, Regen oder Schnee.

Trail Running vs. Stral3enlauf

Wahrend StraRBenlauf meist auf Asphalt oder befestigten Wegen stattfindet, fihrt Trail
Running Uber natlrliche Untergriinde wie Wurzeln, Steine oder Schotter. Dadurch werden
Muskulatur, Balance und Koordination starker gefordert.

Trail Running Schuhe vs. Stral3enlaufschuhe

e Mehr Grip durch spezielle AuRensohlen
o Stabilitdt dank verstarkter Seitenbereiche
e Schutz vor Steinen, Wurzeln und Néasse
o Oft wetterfest oder wasserdicht

10 gute Griunde fur Trail Running

1 Natur pur erleben

2 Mehr Abwechslung im Training

3 Starkt Muskulatur & Gelenke

4 Verbessert Koordination & Balance
5 Mentale Auszeit vom Alltag

6 Ganzkorpertraining

7 Ganzjahrig moglich

8 Weniger monotone Belastung

9 Ideal fir Abenteuerlustige

10 Fordert Kondition & Ausdauer

Wichtige Ausristung fur Trail Running

» Trail Running Schuhe mit griffiger Sohle

o Atmungsaktive Funktionskleidung

o Leichte Laufjacke gegen Wind und Regen
» Trail Running Rucksack oder Laufweste

o Stirnlampe fur Laufe in der Dammerung

o Trail Stocke fur steile Anstiege

Trainingstipps fur Trail Runner

e Langsam starten mit kurzen Runden
o Technik Gben: kurze Schritte bergauf, leicht vorlehnen bergab
» Variation: Tempoeinheiten, Hohenmeter, Dauerlaufe



o Krafttraining fur Rumpf & Beine
» Regeneration: Pausen nach intensiven Laufen einplanen

FAQ: Haufige Fragen zum Trail Running

Was ist der Unterschied von Trail Running zum StralBenlauf?
Trail Running findet auf unebenem Gelande statt, Stral3enlauf auf Asphalt.

Wie unterscheiden sich Trail Running Schuhe von StralRenlaufschuhen?
Trail Running Schuhe sind robuster, griffiger und wetterfest, StralBenlaufschuhe sind
leichter und fir Asphalt optimiert.

Was braucht man zum Trail Running?
Mindestens Trail Schuhe, Funktionskleidung und je nach Lange Rucksack, Stirnlampe und
Stdcke.

Wie trainiert man Trail Running richtig?
Abwechslungsreich: Technik, Ausdauer, Krafttraining und Pausen einbauen.



