idas Trail Promotion
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Uberraschende La

Mit einer GroBstadt assoziiert man
gemeinhin nicht gerade ein Para-
dies fir Laufer. Und doch gibt es in
Stadten wie Hamburg, Berlin oder Miin-
chen mehr Laufer pro Quadratkilometer
als anderswo. Erstens stellt sich gerade
in der Stadt das BedUrfnis nach Bewe-
gung im Freien viel nachhaltiger als in
landlicher Umgebung, und zweitens
gibt es selbst in den groBten Stidten
Uberraschend viele Nischen fir Leute,
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ufvarianten in Berlin
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die sich gerne sportlich betéatigen.

Zum Beispiel in Berlin. In der gréBten
Stadt Deutschlands wird nicht nur all-
jahrlich im September der groBte Mara-
thon im Land veranstaltet, hier bieten
sich neben dem Tiergarten im Herzen
der Spree-Metropole noch einige ande-
re grine Refugien, wo es sich ausge-
zeichnet laufen l1aBt und wo man schier
vergessen koénnte, in einer Millionen-
stadt zu sein.

Bernd Henschel (45) Iauft am liebsten
im Grunewald, ,dem“ Lauf-Refugium
der Berliner Szene. Hier lassen sich
nicht nur endlos Kilometer schrubben,
mit dem Teufelsberg gibt es sogar fiir
Flachland-Verhéltnisse eine richtige Er-
hebung. Bekannt ist er vor allem durch
die traditionell dort veranstalteten
Crosslaufe des Sportclubs Charlotten-

Schone Aussichten: Wer sich auf die Hiigel hin-
aufbemiiht, wird mit Rundblicken belohnt, sei es
iiber die weiten Walder der méarkischen Heide
(Foto oben) oder auf die Stadt (Foto unten mit
dem Olympiastadion). Das Bild in der Mitte zeigt
den Anstieg auf den Teufelsherg mit seiner
Radarstation



burg (SCC). Henschel schwarmt von
den verschiedenen Laufvarianten, die
sich hier bieten: ,Berge, Hugel, Wald-
wege und asphaltierte Wege, alles ist
vorhanden, viele Variationen sind mdg-
lich. Kurz gesagt, Es kann nicht lang-
weilig oder einténig werden.

Moglich sind Distanzen in verschie-
densten Varianten bis zu 30 Kilometer
und mehr, ohne daB man standig Run-
den dreht. Und wer mal zur Abwechs-
lung auf der Bahn einige Runden dre-
hen will, geht ins Mommsenstadion.

Henschel beschreibt zwei Strecken-
varianten. Eine ist — je nach Lust und
Kondition — 9 bis 13 Kilometer lang, ide-
al geeignet fir Fahrtspiel und Hugellau-
fe, wobei der Teufelsberg, der Drachen-
fliegerberg und die Rodelbahn mit
einbezogen werden. Die langere Varian-
te ist rund 22 Kilometer lang und fiihrt
teils an der Havel, teils an der Avus ent-
lang; einige Teilstlicke sind asphaltiert.
Ausgangspunkt fur diese Strecken ist je-
weils der Parkplatz am Mommsenstadi-
on (Heimstétte des SCC).

Einsender: Bernd Henschel, ,,seit vier Jahren Frei-
zeitjogger*, wie er schreibt. Vor zwei Jahren nahm
er erstmals am Berlin-Marathon teil (4:16)

Idylle entlang der Havel im Grunewald, dem Léu-
ferparadies von Berlin

-
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Die Wand ist weg, doch der Verlauf der Mauer ist noch zu
erkennen. Hier dreht Bernd Schwarzer seine Runden

Grenzl¢ufe im Siiden Berlins

Eine andere, nicht minder reizvol-
le Berliner-Laufvarionte schildert
Bernd Schwanzer. ,Vor 15 Jahren
bin ich in den stdlichen Stadiromd
Berlins gezogen”, erzcihlt er, und
zU jener Zeit begann er mit dem
Joggen. ,Es ging immer an der
Wand entlemg, sprich: der Mau-
er.” Die ist nun weg, und so erwei-
terte sich auch das Laufrevier von
Bernd Schwarzer, der jetzt bis zu
25 Kilometer laufen kemn, 90 Pro-
zent im Wald bzw. auf befestigten
Feldwegen, der Rest kleinere ver-
kehrsfreie Strafen.
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TRAIL RUNNINC

Laufen bedeutet Freihe

Trail-Running ist der Inbegriff
dieser Freiheit.

Trail-Running bedeutet Laufen oht
Stoppuhr, ohne Hast und ohne Qu
Trail-Running ist das Laufen in der Nati
auf natlrlichen Untergrinden und in e
ner natdrlichen Umgebung.

Diese natlrliche Umgebung stellt beso
dere Anforderungen an den Laufschu
die ein StraBenlaufschuh in der Rec
nicht erflllt. So stehen bei adidas-Tra
Runningschuhen insbesondere die A
forderungen nach Traktion (Griffigke
Stabilitat und optimaler Bewegungsmo
lichkeit des FuBes im Vordergrund. ™~

Diese Anforderungen erfillt der To
Trail-Schuh von adidas, EQT Trident.

® Die Feet You Wear-Zwischensohle unter
stltzt die nattirliche Bewegung des FubB:

® Das grobe AuBenprofil schafft zuséatzlich
Griffigkeit.

® Die Gesamtkonstruktion stabilisiert den
FuB beim Laufen im Gelande.

adidas EQT Trident, bm 239,90 (unverb. Preisempfehl



