
Laufend die Welt 
entdecken

in Abstieg über 400 
Meter bringt mich 
zur Versorgungsstati-
on Marla, wo die Hel-
fer – so wie an vielen 
anderen Stellen auch 
– aus dem Ereignis 

eine Party machen. Beim Aufstieg zum Col 
des Bœufs (1988 m) wird es bereits dunkel 
und – wie das in den Tropen so üblich ist – 
urplötzlich bricht die Nacht herein. Auf ei-
nem schmalen, glitschigen Dschungelpfad 
rutsche, falle und stolpere ich in dicke Ne-
belbänke hinein, die durch die Täler wa-
bern. Lianen, Palmen und allerlei exotische 
Pflanzen bilden ein natürliches Dach über 
dem Kopf und erzeugen im Scheinwerfer-
kegel eine gespenstische, bizarre Atmo-
sphäre. Im Schein der schwächer werden-
den Stirnlampe irre ich durch den Busch, 
als ich auf eine Gruppe von Wanderern 
treffe, die am Wegesrand campieren. Eine 
spontane Einladung kann ich nicht aus-
schlagen und ein paar Minuten Rast am 
Lagerfeuer, bei Kaffee und Kuchen aus der 
Camperküche, bringen die Psyche wieder 
auf Trab. Auf der Passhöhe angekommen 
eröffnet sich ein diabolisches Panorama: 
Im fahlen Schein des Vollmondes erheben 
sich bizarre Berggipfel über den Wolken- 
und Nebelschwaden in den Tälern, am kla-
ren Sternenhimmel ist deutlich das Kreuz 
des Südens zu erkennen. Gefühlsblitze zu-
cken durch den ausgemergelten Körper!

So beschrieb ich vor 10 Jahren den Grand 
Raid auf der französischen Insel La 

über Stöcke und Wurzeln. Trailrunning ist 
ein globales Ereignis. Es gibt dabei kaum 
noch einen weissen Fleck auf der Erde. In 
Zeiten preiswerter Interkontinental-Flü-
ge sind die Ziele immer exotischer. Wett-
kämpfe werden quer durch alle Zeit-,  
Klimazonen und Höhenregionen aus-
getragen. Ob Steppe, Gebirge, Savanne, 
Dschungel, Wüste, Regenwald, arktische 
oder antarktische Regionen – keine noch 
so extreme Landschaftsform, die nicht be-
reits von erlebnishungrigen Ausdauer- und 
Extremsportlern erobert worden ist. Einen 
besonderen Reiz üben dabei die ariden Re-
gionen diese Erde aus. Eis- und Sandwüs-
ten sind heiss begehrt bei den Extremisten 
der Szene. So gehört der Marathon des Sa-
bles am Nordrand der Sahara seit mehr als  
2 ½ Jahrzehnten zu den weltweit populärs-
ten Extremsportevents. 

Trailrunning heisst aber nicht automatisch 
exotisch, ultra, fern und extrem. Hierzu-
lande schiessen Trail-Läufe in allen Vari-
anten und Distanzen förmlich aus dem Bo-
den. Der Marathonboom der vergangenen 
Jahrzehnte brachte eine nicht unerhebliche 
Kundschaft hervor die, nachdem sie sich 
auf der Strasse ausgetobt hat, nach alter-
nativen Strecken sucht. Dazu kommt ein 

Dem neuen Trend haben findige Veranstal-
ter schnell Rechnung getragen und neue 
Formate entwickelt wie das urbane Trail-
running. Eine moderne, dynamische und 
abwechslungsreiche Variante von Trail-
running, in der Nähe der Städte und in 
die Städte hinein. Dass man Trails nur in 
ausgesetzter Natur und grossen Bergland-
schaften laufen kann, ist ein hartnäckiges 
Vorurteil, das so nicht stimmt. Trailrunning 
bedeutet abseits der allseits bekannten Pfa-
de unterwegs zu sein, sich ungewöhnliche 
Wege zu suchen. Querfeldein durch die 
City ist quasi ein Abenteuer vor der Haus-
türe. Vorreiter dieser Disziplin waren die 
Franzosen: Seit vier Jahren gibt es den 
Ecotrail de Paris, ein Cross-Country-Lauf 
durch Paris und seine Peripherie, mit 90% 
Trail-Anteil und Ziel auf der ersten Platt-
form des Eiffelturms. Der Lyon Urban Trail 
ist ein Trail-Lauf mit urbanen Hindernis-
sen quer durch die drittgrösste Stadt Frank-
reichs. Und in Deutschland gibt es seit zwei 
Jahren den Trailrun Worldmasters in Dort-
mund, mitten im Ruhrgebiet, dem gröss-
ten Ballungsraum des Landes. Der «Ruhr-
pott-Trail» bietet in zwei Tagesetappen 
attraktive Panoramapfade, um seine Trail-
running-Schuhe im Rhythmus einer leben- 
digen Grossstadt zu bewegen. Zieleinlauf 
ist auf dem Gelände eines stillgelegten 
Hochofens. Nahezu revolutionär war die 

letztjährige Premiere des Urbanathlons,  
eines Hindernislaufs quer durch Hamburg. 

Die Anzahl der Wettkämpfe im Trailrun-
ning-Bereich sind ähnlich wie in der Stras-
senlaufszene mittlerweile unüberschaubar. 
Alleine das französische Fachmagazin «Ul-
trafondus» führt in seinem Jahreskalender 
über 1200 Termine für das laufende Jahr. 
Von der Mini-, Kurz-, Lang-, Ultradistanz 
über Etappen-, Multi-Day-Rennen und der 
Durchquerung ganzer Gebirgszüge ist für 
jeden Geschmack und jedes Leistungs-
vermögen etwas dabei. Wir stellen Ihnen 
15 schöne, abenteuerliche und spannende 
Trail-Läufe in aller Welt vor aus der Vielfalt 
des «Trailrunning-Universums».

Réunion im Indischen Ozean. Der seit 
1989 ausgetragene Ultraberglauf über da-
mals noch «bescheidene» 125 km und je-
weils 8000 Meter im Auf- und Abstieg (ak-
tuell: 163 km und 9600 Höhenmeter) zählt 
zu den Pionieren des Trailrunnings in sei-
ner extremen Variante. Und war Vorbild für 
den UTMB (Ultra-Trail du Mont-Blanc), der 
Anfang dieses Jahrtausends entstand und 
heute als der grösste Trail-Lauf der Welt 
gilt. Die Schilderungen geben stellvertre-
tend einen Teil der Faszination Trailrun-
ning wider: kalkuliertes Abenteuer fernab 
ausgetretener Wege, normierter Strecken 
und Bestzeiten, oft durch gigantische und 
ursprüngliche Landschaften. 

Naturerlebnisse, der Kampf mit den Ele-
menten sowie intensive physische und vor 
allem psychische Erfahrungen zeichnen 
diese moderne Form des Langstrecken-
laufens aus, die zurück zu den Ursprün-
gen führt. Minimalismus und Umweltver-
träglichkeit sind wichtige Aspekte bei den 
meisten Veranstaltungen. Die Grundver-
sorgung wird durch wenige Verpflegungs-
stationen sichergestellt. Der Läufer ver-
sorgt sich autark aus dem mitgeführten 
Laufrucksack, der meist noch eine vorge-
schriebene Notausrüstung enthält. 

Trailrunning boomt. Massen-Events in 
Städten mit Promo-Villages und Party-
Meilen üben heute auf viele Läufer keinen 
Reiz mehr aus. Sie lockt der «Dirty Job» – 
Laufabenteuer auf schlammigen Pfaden, 
über unbefestigte Wege, durchs Unterholz, 

E
Trend zum natürlichen, ursprünglichen 
Laufen, zu vernünftiger Ernährung und 
umweltbewusstem Handeln. Etwas, das 
unseren degenerierten westlichen Gesell-
schaften weitgehend verloren gegangen ist. 
Ausdauersportler sind oft sensibler gegen-
über ihrem Körper und der Umwelt. Die 
reinen Trail-Läufer haben die Nase voll 
vom gelenkbelastenden Teerlaufen und  
von den Müllorgien bei den grossen Ver-
anstaltungen. Zurück zur und in die Na-
tur heisst die Devise. Ruhe, weicher  
Naturboden, frische Luft und herrliche 
Landschaften. 

Auf die steigende Nachfrage reagier-
ten nicht nur die Veranstalter, sondern 
auch die Industrie. Neben eigenen Trail- 
und Outdoor-Kollektionen mit spezi-
eller Kleidung, Laufrucksäcken, Was-
serversorgungssystemen etc. gehören 
Trail-Schuhe mittlerweile zum Grund-
sortiment der meisten grossen Sportarti-
kelhersteller. Firmen wie Salomon, Gore- 
Tex, North Face haben sich zu wichtigen 
Sponsoren in der Branche entwickelt. To-
pläufer der Szene stehen bei ihnen unter 
Vertrag. Salomon unterhält sogar ein eige-
nes Team. Derzeitiger Star der Szene ist der 
Spanier Kilian Jornet Burgada, ein Multi-
sportler, der nicht nur das Trailrunning do-
miniert, sondern auch amtierender Welt-
meister im Skitourensport ist.

Exotisch, fern und abenteuerlich – bei Ultraläufen  
fernab der Massenpfade kann man sich mit einer guten  
Kondition, etwas Selbstbewusstsein und Durchhaltevermögen  
die schönsten Plätze der Welt erlaufen.



EUROPA
Gore-Tex 
Transalpine-Run

Royal Raid 
Boavista 
Ultramarathon

Ultra-Trail  
Du Mont-Blanc

AFRIKA

Marathon  
des Sables



ASIEN
Everest Marathon  
& Tenzing Hillary 
Everest Marathon

Gore-Tex  
Transrockies Run

Mongolia Sunrise to Sunset NORDAMERIKA
Western States Endurance Run



Inca Trail Marathon

Kepler Challenge

Six Foot Track 
Marathon

North Pole MarathonAtacama Crossing

Antarctica Marathon & 
Antarctic Ice Marathon

SÜDAMERIKA OZEANIEN POLARGEBIETE


