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Trailrunning: Material und Ausrustung

Laufsportarten zeichnen sich dadurch aus, dass sie mit wenig Material auskommen. Beim
Trailrunning bestimmen insbesondere die Strecke, das Gelande und das Wetter die Ausriistung:
Je grosser die Distanz, je unsicherer die Wetterlage und je abgelegener die Strecke, desto
sicherer muss die Ausriistung sein (z.B. warme und wetterfeste Kleider fiir Wetterumschwiinge).

Zur Trailrunning-Ausristung gehoren:

Basisausristung

« Trailrunningschuhe oder Laufschuhe mit griffigem Profil

« Dem Wetter angepasste Running-Kleidung

« Trailrunningveste oder Laufrucksack mit integrierter Trillerpfeife

- Mobiltelefon (immer eingeschaltet, Akku sparen: Handy nicht zum Navigieren nutzen und
Handy nicht als Taschenlampe nutzen)

« Rettungsdecke

« Adhasive elastische Binde fir einen Notverband

« Wasser oder Sportgetrank

- Verpflegung(Gels, Riegel, etc.)

« Sportuhr mit Puls-, Distanz-, Hohenmess- und ev. Navigations-Funktion

« Wasserdichter Packsack

« BeiBedarf: Trailrunningstocke

Zusatzlich bei Sonnenschein
« Sonnenmiutze

« Sonnenbrille
« Sonnencréme

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1652101755/teasermmaterial_2.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1652101755/teasermmaterial_2.jpg
https://mobilesport.ch/

Mehr zum Thema

« Sonne, Hitze und UV-Strahlen und Ozon | suva

Bei kiihleren Temperaturen / Strecken, die in grosse Hohen fiihren /
maoglichem Wetterumsturz

« lange Hosen, ev. wind- oder wasserdicht
« Armlinge

« Wind- oder wasserdichte Jacke

« Stirnband oder Mltze

» Handschuhe

« Schlauchschal

Zusatzlich bei Moglichkeit des Eindunkelns vor der Riickkehr

« Stirnlampe
- Reflektierendes oder leuchtendes Armband
« Ersatzakku/Powerbank

Zusatzliche Ausriistung der Leiterin oder des Leiters

« Karte oder GPS-Gerat fur die Navigation
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- Vollstandige Notfall-Apotheke (pdf)

Quelle: Debora Fust, Projektleiterin Lernmedien bei Swiss Athletics; Patrick Bertschi,
Verantwortlicher Erwachsenensport esa bei Swiss Athletics, esa-Experte
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