LLaffst Du no oder trailst Du scho””

Trailrunning - das ist doch nur was fir Leistungsqul:tler. oder?_ .

Dieser Frage sind einige aus dem
Team des Achental Tourismus
nachgegangen und haben mit
unserer lokalen Trailexpertin und
lizenziertem Trailrunning-Guide
TrailFex® Natalia heimische Trails
erkundet.

Mit ihrer Leidenschaft fir Trailrun-
ning mochte Natalia andere inspi-
rieren. Warum man so viel von ihrem
Sport zuriickbekommt, hat sie uns im
Interview erzahlt.
Natalia, was ist denn Trailrunning
und worum geht’s dabei?
,Das Trailrunning ist aus meiner Sicht
viel mehr als nur ein Lauf im Gelén-
de. Es ist eine Entschleunigung vom
Alltag und von der gewohnten Um-
gebung. Der Trail ist sprichwortlich
das Ziel! Es geht in erster Linie um
Naturerlebnis, Herausforderung und
Abenteuer! Dabei muss es auch nicht
unbedingt hochalpin sein. Die Trails
findet man ja Gberall! Wald-, Wiesen-
oder Schotterwege zdhlen ja auch
zum Trailrunning.”

Wie bist du zum Trailrunning
bekommen?
,(Lacht) Nun bin ich schon seit 20
Jahren im Traildorado Achental da-
heim, aber als Trailrunnerin bin ich
eher eine Spatberufene.
Ab dem 6. bis zu meinem 16. Lebens-
jahr habe ich Schwimmen als Leis-
tungssport betrieben. Dann waren
erstmal Ski Alpin & Mountainbike
interessant. Nach dem BWL-Studium
folgte die Karriere in einem GroBun-
ternehmen. Und exakt in diesem leis-
tungsorientierten Job-Alltag vor ca.
10 Jahren habe ich das Trailrunning
als Stresskiller fur mich entdeckt.
Quasi als perfekte Entschleunigung
und Gehirnboost! Und seitdem suche
ich immer neue Herausforderungen
abseits asphaltierter Wege - daheim,
in den Alpen und Uberall wo ich hin-
komme

Was fasziniert Dich am meisten am
Trailrunning?

,Keine andere Sportart gibt mir das-
selbe Gefiihl von maximaler Freiheit.
Ich kann meine Routen selbst gestal-
ten und entscheide ganz alleine dar-
liber, wo und wie schnell es langgeht.
Wenn ich als Trailrunnerin unterwegs
bin, bin ich weit entfernt von Alltag-
problemen und Stress — Korper und
Geist sind absolut im Einklang. Und
das macht die Faszination aus!”

Kann jeder Trailrunning betreiben?
Natlrlich! Es ist ein Sport, den jeder-
mann ausliben kann, ganz nach indi-
vidueller Kraft.

Man kann das Trail-
running als Leis-
tungssport mit ex-
tremen  Distanzen
und Hohenmetern o
betreiben, muss man
aber nicht!

Das Trailrunning bie-
tet auch fir Laufan-
fanger und ambitio- x
nierte Hobbyldufer
unzahlige Maoglich- -
keiten! Denn es geht
vor allem um die
Freude sich in der o
Natur zu bewegen!

Welche Tipps kannst
du den Einsteigern
geben?

Renne nicht einfach darauf los, ohne
Technik und Plan.

Der Korper wird dann ziemlich leiden
und das ist weder gesund noch ziel-
fihrend.

Wenn man jetzt ganz neu mit dem
Laufen anfingt, sollte man tatsach-
lich mit einem Guide oder Trainer mal
laufen. Wenn man alleine lauft kann
man sich viele Fehler antrainieren
und dann dauert’s umso langer, bis
man die wieder drauf3en hat. Es geht
darum, 6konomisch zu laufen und
den Korper nicht unnétig zu bean-
spruchen. Deswegen ist es besser je-
mandem zu haben, der einem Tipps
von aul8en gibt.

Verabschiede Dich von Deinen ge-
wohnten Denkmustern. Die Natur
mit verschiedenen Untergriinden
und der Witterung gibt das Tempo
vor. Nicht Deine Uhr!

Nimm Dir Deine Zeit. Distanz und Ge-
schwindigkeit sind im Geldande we-
nig aussagekraftig. 10 km auf einem
knackigen Bergtrail beanspruchen
oft doppelt so viel Zeit als 10 km auf
der Stral3e.

Schalte ab und genief8e! Das ,richti-
ge” Tempo ist Dein eigenes Tempo!
Lauf nach Gefiihl, konzentriere Dich
auf den Trail und lebe den aktuellen
Augenblick.

methoden

Unsere 1. ASTA-lizenzierte Trailrun-
ning-Guide & Trainerin im Chiemgau
bietet gefiihrte Touren fiir Einsteiger
& Ambitionierte.

Kontakt:

Natalia Schneider | TrailFex®
Hauptstr. 102, 83246 Unterwossen
natalia@trailfex.de

Tel.: +49162/102 16 37
www.trailfex.de

Natalia Schneider
aus Unterwdssen/Chiemgau

« 1. ASTA-lizenzierter Trailrunning-
Guide im Chiemgau

« Mitglied des Osterreichischen
Skyrunning & Trailrunning Verbandes

« Medizinische Fitnesstrainerin

+ Team,,Trailrunning, Ski- & Bergsport”
beim Sport Farbinger

Unermiidlich im Entdecken von neuen
Trails, Ernahrungstipps und Trainings-

Ballfangnetze fir den TSV Ubersee

Durch die groBziigige Unterstiit-
zung der Firma Metallbau Thomas
Stefanutti, des Fuhrunternehmens
Paul Stephl und der Maschinen-
baufirma Wolfgang Wimmer, war
es moglich, dass das Kleinfeldspiel-
feld fiir Kinder und Jugendliche des
TSV Ubersee jetzt neue Ballfang-
netze hat.

Der stellvertretende Vorsitzende, Ste-

fan Berger, und der Vorsitzende des
TSV Ubersee, Ulrich Genghammer,
sagten sie seien froh Uber die Bereit-
schaft der Firmen sich fir die Vereine
im Ort zu engagieren und bedank-
ten sich herzlich bei den Sponsoren.
Ohne diese Unterstlitzung ware es
viel schwieriger qualitative Angebote
fur die Jugendlichen in Ubersee anzu-
bieten. Ulrich Genghammer

Unser Foto zeigt v. |. den Vorsitzenden des TSV Ulrich Genghammer, Thomas Stefanutti, den stellvertretenden
Vorsitzenden des TSV Stefan Berger und Paul Stephl. Nicht auf dem Bild: Wolfgang Wimmer. Foto: TSV Ubersee
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