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Das meint der Experte

Denis Wischniewski muss es wissen. Er 
ist nicht nur Trailrunner aus Leidenschaft, 
sondern zugleich Chef des „Trail-Magazin.“ 
Kein anderer hat die aktuellen Trailrunning-
modelle so intensiv getestet. 

Wir haben Denis gefragt, welche Modelle 
zur Zeit zu seinen Lieblingen auf dem Trail 
gehören. Hier seine Antwort: 

Salomon XA PRO 5
„Einfach super stabil am Fuß“

La Sportiva Crosslite 2.0
„Damit lässt es sich herrlich durchs Gelän-
de rasen“

Montrail Mountain Masochist
„Ideal für lange Läufe, tolle Dämpfung“

Noch mehr Testergebnisse gibt es im Netz 
unter www.trail-magazin.de

Trailschuhe sind wahre Alleskönner. 
Man muss nur den richtigen Schuh 
für seine Bedürfnisse finden. Erste 

Aufgabe bei der Suche nach dem perfekten 
Treter ist also die Frage: Was will ich eigent-
lich? 

Soll ein Schuh wasserdicht sein, dann 
kommen nur Modelle mit Gore-Tex-Mem-
bran in Frage. Laufen Sie überwiegend auf 
Waldwegen, dann ist vielleicht die „GTX“-
Version eines Straßenmodells eine gute 
Wahl. Laufen Sie im Gebirge oder oft über 
Steine und Geröll, dann sind eine gute 
Dämpfung, eine hohe Stabilität und eine 
feste Zehenkappe wichtig, damit Ihr Fuß  
gut geschützt ist. 

Wer eher auf weicheren Böden oder auf  

Mit allen Wassern gewaschen
Gras unterwegs ist, dem ist ein Schuh mit 
einer Noppen-Sohle zu empfehlen, die in 
der Regel extrem viel Grip bietet.

Wir waren sehr erstaunt, wie vielseitig 
sich die Palette an guten Laufschuhen ent-
wickelt hat. Vom Icebug Acceleritas, der 
wirklich ein Hauch von Nichts am Fuß ist, 
aber ungebremsten Laufspaß bietet, bis zum 
Montrail Mountain Masochist, der so gut 
gedämpft ist, dass er sogar für lange Stra-
ßenläufe taugt, ist alles dabei.

Wir haben 15 aktuelle Modelle genauer 
unter die Lupe genommen und sagen Ihnen, 
wie sich der Schuh anfühlt und welchen 
Ansprüchen er gerecht wird. Am Ende hilft 
immer nur eines: selbst anprobieren und 
loslaufen.
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Adidas�

Adizero XT
Man muss schon zweimal hin-
schauen, um ihn als Geländegän-
ger zu identifizieren. Der Adizero 
XT kommt wie seine nahen Ver-
wandten von der Straße daher. 
Das liegt auch daran, dass der 
Adizero XT kein grober Treter ist, 
sondern ein rassiger Trailrunning-
Schuh zum Spaß haben. Er hat 
Grip, vermittelt einen guten Kon-
takt zum Boden und ist stabil. 
Wer den Adidas-Fuß hat, wird 
ihn lieben. Das geringe Gewicht 
macht ihn auch zu einem opti-
malen Partner für fast jedes 
Gelände. Trotz des wasserabwei-
senden Obermaterials bietet er 
ein luftiges Laufgefühl. 

Brooks�

Cascadia 6
Alles andere als eine graue Maus: 
Der Cascadia 6 ist unauffällig, 
aber gerade das macht ihn so 
stark. Einmal am Fuß, denkt man 
die nächsten ein, zwei, drei Stun-
den nicht mehr darüber nach, 
wen man da gerade trägt. Der 
Cascadia, in dem der bekannte 
US-Ultraläufer Scott Jurek schon 
viele internationale Erfolge fei-
erte, hat eine riesige Bandbreite. 
Dank der guten Dämpfung sorgt 
er auch auf langen (Ultra-)Trails 
für tollen Komfort. Der Fuß sitzt 
tief, der Grip ist ordentlich. Er ist 
kein Alpen-Crosser, aber für leich-
te, bis mittelschwere Trails eine 
echte Empfehlung.

Asics�

GEL-Trail Sensor 5
Dieser Schuh kommt der „Eier 
legenden Wollmilchsau“ schon 
recht nah. Er kann alles, ohne in 
einer einzelnen Disziplin der Pri-
mus zu sein. Besonders überzeu-
gend ist die gute Kombination 
aus Komfort und direktem Boden-
gefühl. Der GEL-Trail Sensor 5 
kann sogar ganz ordentlich über 
Asphalt rollen. Die Außensohle ist 
zwar bei keinem Trailschuh dafür 
gemacht, aber dank seiner exzel-
lenten Dämpfung kommt er gut 
mit harten Böden klar. Das Profil 
ist gut, aber nicht für extremes 
Gelände mit Geröll konstruiert.  
Das muss er auch nicht können, 
denn die meisten Läufer suchen 
für mittelschweres Gelände oder 
einfach für Herbst und Winter 
genau so einen Schuh.

Icebug�

Acceleritas
Die Floskel muss raus: Bei dem 
Schuh ist der Name Programm. 
Acceleritas heißt Beschleunigung. 
Und damit ist die ganz große 
Stärke des ultraleichten Schwe-
den auch schon genannt.  Die 
recht weiche und flexible, aber 
auf weichen Böden dennoch 
wirklich griffige Sohle, ist was 
für flotte Feinschmecker des 
Trails. Das High-Speed-Modell 
von Icebug ist streng genommen 
kein Schuh, sondern eher eine 
zweite Haut. Die extrem dünne 
Zunge ist dafür das beste Bei-
spiel. Natürlich nichts für stei-
nige Downhills. Aber perfekt für 
Rasenflächen oder etwas wei-
chere Waldböden. Die spezielle 
Gummimischung reinigt sich von 
selbst. 

Asics�

GEL-Trail Attack 7
Der Name verleitet vielleicht 
zum Fehlkauf. Eine Attacke auf 
den schmalen Alpenpfad sollten 
Sie in diesem Schuh nicht unbe-
dingt reiten. Genau daran denken 
immer noch viele, wenn sie den 
Begriff Trailrunning hören. Für 
die meisten fängt der Trail aber 
kurz hinter der eigenen Haustür 
an. Genau hier ist der GEL-Trail 
Attack stark. Auf Schotterpisten 
und Waldwegen läuft er sich per-
fekt. Er glänzt zwar nicht durch 
viel Grip und überragende Dämp-
fung, gibt dafür aber ein sehr 
direktes Gefühl zum Trail und 
sehr guten Halt durch ein inte-
griertes Schnürsystem. Ein idealer 
Winterlaufschuh für Läufer, die 
gerne abseits der Straße, aber 
überwiegend flach laufen.

Icebug�

Anima
Reduziert auf das Wesentliche. Das 
minimale Gewicht und die geringe 
Dämpfung des Anima treiben zu 
höherem Tempo an und zwingen  
zu bewusstem Laufen. Optimale 
Traktion im Gelände ermöglicht 
die grob profilierte Sohle, die den 
Schuh für Asphalt eher untauglich 
macht. Der schwedische Trail-
Experte orientiert sich an den 
speziellen Orientierungslaufschu-
hen, die beim skandinavischen 
Volkssport zum Einsatz kommen. 
Fazit: Der Schuh verbindet Natural 
Running mit Trail-Abenteuer und 
ist für schnelle Wiesen- und Wald-
wege bestens geeignet. Er bietet 
ein dynamisches Laufgefühl, ist 
aber nichts für ganz lange Stre-
cken oder Läufer, die viel Komfort 
wollen.

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 ++++
Grip Fels / Stein	 +++
Dämpfung	 ++
Stabilität	 +++
Abrollverhalten	 ++++

Gewicht (US 9)	 Herren: 300 g
Preis	 120,00 €
� www.adidas.com

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 ++++
Grip Fels / Stein	 +++
Dämpfung	 ++++
Stabilität	 ++++
Abrollverhalten	 +++

Gewicht (US 9)	 Herren: 363 g
Preis	 130,00 €
� www.brooksrunning.de

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 ++++
Grip Fels / Stein	 ++
Dämpfung	 ++++
Stabilität	 ++++
Abrollverhalten	 ++++

Gewicht (US 9)	 Herren: 350 g
Preis	 140,00 €
� www.asics.de

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 ++++
Grip Fels / Stein	 ++
Dämpfung	 (-)
Stabilität	 +++
Abrollverhalten	 +++++

Gewicht (US 9)	 Herren: 216 g
Preis	 129,00 €
� www.icebug.se

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 +++
Grip Fels / Stein	 ++
Dämpfung	 +++
Stabilität	 ++++
Abrollverhalten	 ++++

Gewicht (US 9)	 Herren: 375 g
Preis	 100,00 €
� www.asics.de

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 +++++
Grip Fels / Stein	 +++
Dämpfung	 ++
Stabilität	 +++
Abrollverhalten	 ++++

Gewicht (US 11)	 Herren: 235 g
Preis	 129,95 €
� www.icebug.se

aktiv laufen 41  

Damenmodell



42  aktiv laufen

// AUSRÜSTUNG 

K-swiss�

Blade Max Trail
Mit 376 Gramm ist der Blade 
Max Trail nicht der leichteste 
Offroader. Dafür erlauben die 
gute Dämpfung, wasserabwei-
sendes und nahtfreies Ober-
material spektakuläre Long-
Distance-Trails bei jedem Wet-
ter. Auch die Sohle mit „Rock 
Block Protection“ trägt dazu 
bei, indem sie Schutz vor Ästen 
und Steinen bietet. Der Läufer 
fühlt sich im Blade Max Trail 
geborgen, ohne dass der Schuh 
die Bewegungskontrolle über-
nimmt. Der Allrounder fühlt 
sich auch auf Asphalt wohl, 
lieber mag er aber matschige 
Waldwege und Schotterpisten.

Mizuno�

Wave Cabrakan 3
Der Wave Cabrakan 3 hat einen 
wichtigen Schritt in die richtige 
Richung gemacht. Er läuft sich 
einfach besser als der etwas 
zu steife Vorgänger. Das war 
(unserer Meinung nach) lange 
sein Manko. Ansonsten kann 
er locker in der ersten Liga der 
Trailschuhe mithalten. Er ist 
wasser- und schmutzabweisend, 
was ihn zum idealen Schlecht-
Wetter-Schuh macht. Seine gut 
zupackende Sohle ist auf langen 
Waldwegen komfortabel, gibt 
aber zu wenig Halt, wenn das 
Gelände anspruchsvoller wird. 
Ein sehr stabiler Schuh, der den 
Fuß sehr gut beschützt.

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 +++
Grip Fels / Stein	 +++
Dämpfung	 +++
Stabilität	 ++++
Abrollverhalten	 +++

Gewicht (US 9)	 Herren: 376 g
Preis	 119,95 €
� www.kswiss.de

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 +++
Grip Fels / Stein	 ++
Dämpfung	 +++
Stabilität	 ++++
Abrollverhalten	 +++

Gewicht (US 9)	 Herren: 285 g
Preis	 135,00 €
� www.mizuno.de

La Sportiva�

Crosslite 2.0
Der Schuh hat einen großen 
Nachteil: Man bekommt ihn in 
Deutschland nicht so leicht. Ein 
paar Spezialisten führen ihn – 
zum Glück gibt es Suchmaschi-
nen. Der Schuh hat mehr Läufer 
verdient. Er krallt sein zupack-
kendes Profil dort in den Boden, 
wo immer Sie es wollen, der 
italienische Vorzeige Trail-Schuh 
ist leicht, flexibel und zu allem 
auch noch gut gedämpft. Gäbe es 
einen Testsieger, er wäre ein Kan-
didat für Rang eins. Auch, weil er 
eigentlich überall eingesetzt wer-
den kann. Er meistert Alpenpässe 
genauso sicher wie einen Lauf im 
Stadtwald. Praktisch: Der Über-
zug schützt vor kleine Steinen 
und hält auch Nässe ganz gut ab.

Montrail�

Mountain Masochist
Damit können Sie es sich so 
richtig geben. Bis zum Ultra-
Berglauf macht der Berg-Maso-
chist jedes Rennen mit. Dieser 
Schuh schafft den Spagat zwi-
schen sportlicher Leichtigkeit, 
sehr direktem Laufgefühl für das 
Gelände und gutem Komfort – 
genau das braucht man für lan-
ge Strecken. Allerdings: Ein Grip-
Monster ist er nicht. Den Moun-
tain Masochist gibt es auch als 
GTX-Version. Aber mehr Freiheit 
bietet er natürlich mit dem luf-
tigeren Mesh-Obermaterial. Und 
noch eines muss man bei diesem 
Schuh erwähnen: Er kostet nur 
95 Euro. Und damit ist er unser  
Spitzenreiter in Sachen Preis-Leis- 
tungsverhältnis. 

Mizuno�

Wave Ascend 6
So fühlt sich ein richtiger All-
rounder an. Der Wave Ascend 6 
hält in jeder Kategorie ordent-
lich mit. Guter Grip, wobei er 
sich im Wald und auch auf 
weichen Pisten etwas leichter 
tut als auf Geröll und Fels. Das 
Abrollverhalten ist toll, die Pass-
form sehr angenehm. Auch dank 
des atmungsaktiven Obermate-
rials und des geringen Gewichts 
bereitet der Mizuno jede Men-
ge Lauffreude. Wer sehr großen 
Wert auf Dämpfung legt, sollte 
sich eher anderweitig umsehen. 
Das ist nicht seine große Stär-
ke. Dafür kann man mit ihm im 
Gelände jede Menge Spaß haben 
– besonders bei flotten Läufen.

Puma�

Complete Trailfox 4
Der Fuchs, der eigentlich ein 
Puma ist. Beide Tiere kennen sich 
im Gelände aus, das sollte man 
auch vom Complete Trailfox 4 
erwarten. In der vierten Genera-
tion setzt der Schuh auf gemüt-
liche Sicherheit im Gelände. Im 
Kreis der vielen Spezialisten für 
steinige Auf- und Abstiege viel-
leicht keine schlechte Entschei-
dung. Die Dämpfung ist sehr 
ausgeprägt, spezielle Platten im 
Vorfuß-Bereich bescheren auch 
schweren Läufern ein ange-
nehmes Laufgefühl abseits vom 
Asphalt. Das Obermaterial hält 
die Füße trocken, die Reflektoren 
die Autos fern – der Trailfox ent-
puppt sich als guter Schuh für 
Trailrunning-Einsteiger.

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 ++++
Grip Fels / Stein	 ++++
Dämpfung	 ++++
Stabilität	 ++++
Abrollverhalten	 ++++

Gewicht (US 9)	 Herren: 310 g
Preis	 124,95 €
� www.lasportiva.com

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 +++
Grip Fels / Stein	 ++++
Dämpfung	 ++++
Stabilität	 +++
Abrollverhalten	 ++++

Gewicht (US 9)	 Herren: 300 g
Preis	 95,00 €
� www.reneschirrmacher.com

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 ++++
Grip Fels / Stein	 +++
Dämpfung	 +++
Stabilität	 ++++
Abrollverhalten	 ++++

Gewicht (US 9)	 Herren: 305 g
Preis	 115,00 €
� www.mizuno.de

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 +++
Grip Fels / Stein	 ++
Dämpfung	 ++++
Stabilität	 ++++
Abrollverhalten	 +++

Gewicht (US 9)	 Herren: 357 g
Preis	 124,95 €
� www.shop.puma.de
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Salomon�

XA Pro 5
Auch dieser Schuh kann im 
Gelände alles, und zum Verdruss 
der Konkurrenz vieles noch einen  
Tick besser. Während viele Her-
steller alles tun, um das Gewicht 
um ein paar Gramm zu senken, 
besinnt sich der XA Pro 5 auf sei-
ne Stärken: maximale Stabilität, 
perfekte Dämpfung und gleich-
zeitig erstklassiger Grip auf allen 
Belägen. Mit dem LaSportiva wür-
de er sich ein heißes Rennen um 
den Testsieg liefern – aber hier 
gibt es nicht den einen Sieger, 
sondern 15 gute Schuhe, die alle 
Ihre Stärken haben. Der XA Pro 5 
von Salomon hat besonders viele 
davon. 

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 ++++
Grip Fels / Stein	 ++++
Dämpfung	 ++++
Stabilität	 +++++
Abrollverhalten	 +++

Gewicht (US 9)	 Herren: 388 g
Preis	 139,95 €
� www.salomon.com

Salomon�

XT Wings S-LAB 4
Ein Schuh aus den High-Tech-
Labors der Franzosen: Der XT 
Wings in der S-Lab Version ist ein 
Long-Distance-Profi, der nicht nur 
durch seine auffälligen Signal-
farben glänzt. Er ist stabil und 
agil zugleich. Das Kevlar-Schnür-
System hält den Schuh bomben-
fest am Fuß, das nahezu nahtlose 
Obermaterial minimiert Druck-
stellen. Er ist der ideale Partner 
für transalpine, technische Trails 
oder Bergmarathons. Aber – und 
das wird viele Läufer noch mehr 
freuen – er braucht den schwier-
gen Trail nicht, um sich wohlzu-
fühlen. Auch auf holprigen Wald-
wegen ist er einfach klasse.

The North face�

Single-Track
Eine Frage drängt sich auf: 
Warum muss ein Schuh, mit dem 
ich durch Matsch und Schlamm 
will, an so vielen Stellen weiß 
sein? Zumindest, wenn ich ihn 
aus dem Karton hole. Wenden 
wir uns den wichtigeren Dingen 
zu: Während der Hersteller die 
minimalistische und effiziente 
Bauweise lobt, sehen wir die 
Qualitäten des Schuhs ganz prag-
matisch: Er läuft sich auf Wald 
und Forstwegen erstaunlich gut. 
So ausgewogen. Nur minimali-
stisch ist er nicht wirklich. Das 
breite Einsatzspektrum dieses 
Schuhs hat uns überzeugt, seine 
Laufeigenschaften auch – nur das 
Design leider nicht. Aber das ist 
ja Geschmackssache.

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 +++
Grip Fels / Stein	 ++++
Dämpfung	 ++++
Stabilität	 ++++
Abrollverhalten	 ++++

Gewicht (US 9)	 Herren: 350 g
Preis	 159,95 €
� www.salomon.com

BEWERTUNG	
Grip Wald / Matsch	 +++
Grip Fels / Stein	 +++
Dämpfung	 +++
Stabilität	 ++++
Abrollverhalten	 +++

Gewicht (US 9)	 Herren: 340 g
Preis	 119,95 €
� eu.thenorthface.com/

Das Magnesium mit dem Plus für den Elektrolyt-
haushalt: Die Magnesium-Kalium-Kombination von 
Doppelherz system mit optimierter Bioverfügbarkeit.

• Hochdosiertes Magnesium (350 mg) für die 
 Muskelfunktion

• Zusätzlich: 300 mg Kalium als Beitrag für den 
 Elektrolythaushalt

• Schnelle Bioverfügbarkeit durch moderne 
 Citratqualität

• Leicht lösliches Trinkgranulat mit erfrischendem 
 Geschmack

Die Kraft der zwei Herzen.

Zur Erinnerung für Ihre Apotheke: 
20er-Packung: PZN 5104023, 40er-Packung: PZN 5104046

 (Pharma-Zentral-Nummer)

Magnesium für 
Ihre Muskeln.

Zur Erinnerung für Ihre Apotheke: 
20er-Packung: PZN 6086356
40er-Packung: PZN 1522692

  (Pharma-Zentral-Nummer)

Neuer Geschmack: 
Blutorange-Granatapfel
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