
E
benso die Produktpalette im Schuh-
segment der Frauen ist gewachsen,
und der graue „Wanderschuh-Cha-

rakter“ längst passé. Es gibt leichte,
flexible, oftmals knallig bunte Treter
für jeden Geschmack und das unter-
schiedlichste Gelände. Zum Teil haben
Damen andere Bedürfnisse als Herren.
Einige Firmen schreiben sich daher bei
der Entwicklung ausschließlich von
Frauen für Frauen auf die Fahnen, wie
zum Beispiel die finnische Marke Rykä.
Welche Ausrüstung generell beim Trail-
Running benötigt wird, hängt vom Läu-
fertyp, dem Untergrund, der Witterung,
der Laufdauer und dem Tempo ab. 

Eine Frage des Terrains

Hilfreich bei der Wahl des passenden
Untersatzes ist die Frage: Was mache
ich eigentlich, und wo will ich hin?
Trail-Running hat viele Gesichter. Die
meistverbreitete Form ist das  Urban
Trail-Running, weil es flexibel und –
wenn man es so ausdrücken möchte –
„familienfreundlich“ ist. Die Wege füh-
ren von zu Hause über den Asphalt in
den Wald oder Park, auf Schotter- und
Sandwege. Für diese wechselnden
Untergründe braucht die Läuferin nur
geringfügig mehr Grip und Stabilität
als bei ihren Straßenlaufschuhen. Ist
Frau aber auf Cross-Trails unterwegs,
sieht das schon anders aus. Hier wird
der Asphalt gemieden, die Steigung
und das Gefälle hingegen bevorzugt
die Aktive, während vorhandene Wege
und Trampelpfade aber nicht verlassen
werden. Die Steigerung hierzu nennt
sich Off-Trail, seine Anhänger suchen
das anspruchsvollste Abenteuer: das
Laufen im alpinen Gelände oder abseits
aller Wege. Hier warten natürliche
Hindernisse wie Bäche und umgeknick-
te Äste, Kletterabschnitte und Morast. 

Add-ons
Generell gilt: Je schwieriger das Gelän-
de, desto mehr Trittsicherheit, Stabilität
und Strapazierfähigkeit sollte das
Schuhwerk mitbringen. Der Naturbo-
den ist meist weicher – daher wird auf

weniger Sprengung, Gewicht und
Dämpfung gesetzt. Das Obermaterial
sollte den empfindlichen Frauenfuß
vor allem im Zehenbereich mit einer
Kappe vor Steinen, Wurzeln und Ästen
schützen. Damit niemand hängen
bleibt, sind spezielle Schnürsysteme,
wie zum Beispiel Salomons Quicklace,
oder eine Schnürsenkeltasche hilfreich,
wie sie etwa beim Feline Superlight
von Dynafit aus dem Herrentest zu
finden ist. 

Dasselbe in Trail
Frauenfüße frieren bekanntlich schnel-
ler als Männerfüße. Das soll an der
ge ringeren Muskel- und Gewichts-
Masse liegen. Frostbeulen müssen also
Schuhe mit einer wasserdichten Mem-
bran wählen. Und damit die Füße vor-
zeigbar bleiben, helfen auf Strecken
mit ständigem Auf und Ab spezielle
Socken mit Verstärkungen im Zehen-
bereich. Viele Frauen neigen dazu, ein
vertrautes Laufschuhmodell wieder zu
kaufen. Da ist es erfreulich, dass es
Straßenschuhe oft auch als Trail-Vari-
ante gibt. Der Vorteil: Frau weiß, wo -
rauf sie sich einlässt und fühlt sich
sofort „zu Hause“, da sich häufig nur
die Sohle und das Obermaterial vom
Straßenmodell unterscheiden.

Das Test-Team
Tabitha Bühne, der Kopf unseres Frau-
en-Trail-Schuhtests, ist Runners Point
Laufexpertin, hat ein Diplom in Me -
dien  wissenschaften sowie ein Zusatz-
studium in Sport absolviert. Die lizen-
zierte Ernährungsberaterin zieht es
nach vielen Straßenläufen, Marathons
und Ultras, einem 24-Stundenlauf und
einer Triathlon-Langdistanz weg von
der Straße und rein in die Natur, egal
ob es der Teide auf Teneriffa oder die
Schluchten Kretas sind. In diesem Jahr
stellt sie sich dem Transalpine-Run.
Mit an ihrer Seite sehen Sie auf unserem
Aufmacherfoto links Mutter und Hob -
byläuferin Eli Götz, als sich die beiden
über die aktuellen Trail-Schuhmodelle
unterhalten..                                     
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Nicht nur auf der Straße boomen
Frauen-Läufe. Weit weg von der Groß-
stadt und dem Alltagsgewusel lockt
die freie Natur, und um den Ansprü-
chen der weiblichen Trail-Fans gerecht
zu werden, bieten die Veranstalter
bereits Trail-Camps und -events für
Damen an. Ob sich Frau hierdurch
besonders angesprochen fühlt oder
sich lieber unter die genderunspezi-
fische Menge mischt, sei ihr selbst
überlassen. Eines steht jedoch fest:
Trail-Running hat sich in den letzten
Jahren enorm entwickelt und mit ihm
die zugehörige Ausrüstung.

Einmal 
mit Grip, bitte!
von Tabitha Bühne

Frauen-Trail-Schuhe im Test
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Trail-Schuh LA SPORTIVA MS Helios

Alle Angaben ohne Gewähr.

Man merkt dem Helios („Sonnengott“) an, dass er der Sprössling eines erfahrenen
Bergequipment-Herstellers ist. La Sportiva hat ihn mit diversen wichtigen Trail-
Features ausgestattet. Ein breites, gut sitzendes Fußbett, das schnell trocknende
Obermaterial und das Slip-in-System sorgen für viel Bequemlichkeit und sind ein
Grund dafür, dass der Helios ebenso als Freizeitschuh eine gute Figur macht. Dass
er aber eigentlich ins Gelände will, merkt man schon auf den ersten unebenen
Metern. Die FriXion-AT-Außensohle gibt einen guten Grip, und die eingespritzte EVA-
Zwi schen sohle mit den Anti-Shock-Einsätzen dämpft auch auf härteren Unter -
gründen. Ein weiteres Plus sind seine guten Abrolleigenschaften und ein leichtes
Laufgefühl. Der Helios kann als optimaler Partner für Trail-Einsteigerinnen dienen –
er kombiniert den Komfort eines Straßenschuhs mit sicherem Grip fürs Gelände.

Fazit: Ein vielseitiger, leichter Trail-Schuh (195 Gramm bei Größe 38) mit angeneh-
mer Passform und breitem Fußbett. Überraschend sind seine Qualitäten auf felsi-
geren Untergründen. Wer Vertical-Kilometer und Fell-Running liebt oder ganz neu
mit Trail-Running beginnen will, findet mit dem Helios Komfort und Leichtläufigkeit.

Preis: 119,– Euro

Trail-Schuh NEW BALANCE Fresh Foam 980 Trail

Die Überraschung des Jahres – mit einem genialen Laufgefühl hat uns dieser Schuh
bei den Testläufen „von den Socken geholt“. Dabei zeigt die schicke Trail-Variante
des Fresh Foam 980 erst in der Bewegung, was wirklich in ihr steckt. Das Gewicht
von 288 Gramm (Größe 41) ist nicht zu spüren und dank der hohen Energierückgabe
läuft sich das Modell unter anderem durch das eingesetzte Fresh-Foam-Material
extrem bequem und natürlich. Die äußeren Waben geben Sicherheit, die inneren
erzeugen Dämpfung – so werden Halt und Komfort kombiniert. Der Schuh gibt sich
angenehm weich an und vermittelt dennoch kein schwammiges Gefühl, sondern
sorgt mit seiner Vier-Millimeter-Sprengung für einen flachen Aufsatz und guten
Boden kontakt. Auch bei langen Einheiten mit wechselnden Untergründen bleibt das
angenehme Laufempfinden erhalten. Die rutschfeste Sohle und das nahtlose Ober -
material machen den Trail-Spaß komplett. 

Fazit: Ein Modell mit Lieblingsschuh-Potenzial. Er ist beides: schnell und bequem.
Gerade auf wechselnden Untergründen zeigt er konstant ein leichtes, komfortables
und „fluffiges“ Gefühl – egal ob auf wurzelreichen Waldwegen, Teerpassagen, Sand
oder Schotterwegen. Ein toller rutschfester Begleiter mit gutem Halt.

Preis: 120,– Euro

Trail-Schuh ASICS Gel-Fujiracer 3 Trail-Schuh PEARL IZUMI EM Trail N2

Dieses Modell wurde entwickelt, um die Ansprüche verschiedenster Trails zu erfüllen
und passt in die Rolle des Allrounders. Mit guter Traktion und weichem Abroll -
verhalten trägt der N2 über verschiedene Untergründe und bleibt durch die mode-
rate Dämpfung und eine biomechanisch abgestimmte Mittelsohle auch bei langen
Einheiten komfortabel. Aufgrund des geringen Gewichts und der dynamischen Bau -
weise mit einer Sprengung von nur vier Millimetern erlebt frau ein natürliches und
leichtes Laufgefühl. Empfindliche Füße freuen sich über das nahtfreie weiche Ober -
material. Zum Schutz vor Steinen und Wurzeln vor allem beim Bergablaufen wurde
eine Vorfuß-Schutzplatte eingebaut. Auf komplexeren Trails gibt die Außensohle aus
multi-direktionalem Carbongummi einen guten Halt und zeigt Abriebfestigkeit. Bei
anspruchsvollen alpinen Strecken kann „Schmalfüßlerinnen“ etwas Sicherheit im
Mittefußbereich fehlen.

Fazit: Ein vielseitiges Modell mit Zehenfreiheit und gutem Halt im Fersen bereich.
Auch etwas breitere Füße fühlen sich wohl. Der N2 punktet auf anspruchsvollen Up-
und Downhills, Schotter und Waldwegen sowie auf Teerpassagen. Bei längeren
Strecken ist die Mixtur aus Komfort und Leichtigkeit vorteilhaft.

Preis: 124,95 Euro

Trail-Schuh RYKÄ Avert

Vor 20 Jahren hatte die Sportlerin Sherie Poe mangelnde Passgenauigkeiten satt
und gründete die erste, einzige und allein für Frauen produzierende Schuhfirma
Rykä. Beim Einsteigen in den Avert ist das spürbar: ein schmaler Fersenbereich,
genug Platz für den Vorfuß, erhöhter Spannumfang und ein stabilisierendes, federn-
des Fußbett. Insgesamt macht der Schuh einen sehr leichten, gemütlichen ersten
Eindruck und gibt gerade im Mittelfußbereich ein sicheres Gefühl. Auch die Overlays
und das engmaschige Meshmaterial sorgen zusammen mit der Oberschale für Halt.
Für Flexibilität im Vorfußbereich ist gesorgt. Beim Laufen spürt man die flache
Bauweise. In der Außensohle sollen Gummipads gezielten Halt an Belastungsstellen
geben – Grip bietet der Schuh im Gelände aber nicht. Ein Pluspunkt für alle, die
schnell kalte Füße kriegen: Wie sein Name schon andeutet, hält der Avert Wasser
und Schmutz ab.

Fazit: Leichten bis mittelschweren Neutralläuferinnen kann der Avert auf Wald-
und Feldwegen Spaß machen. Er ist leicht und rollt natürlich und sicher ab. Die
Außen sohle kommt allerdings bei anspruchsvollerem Untergrund an ihre Grenzen.
Ebenso als bequemer, schicker Freizeitschuh mit Wetterschutz geeignet.

Preis: 99,95 Euro

Trail-Schuh SALOMON Speedcross 3

Nomen est omen: Der Speedcross 3 will ins „echte“ Gelände – sehr gerne auch in
hochalpine Regionen. Denn hier macht es mit ihm richtig Spaß. Der gute Grip und
die optimalen Traktionseigenschaften erlauben ein leichtes und sicheres Lauf ver -
gnügen am Berg und auf unwegsamen Pfaden. Deswegen ist der Speedcross 3 als
Wett kampfschuh ein sehr guter Partner, denn er ist bei starken Auf- und Abwärts -
passagen wirklich trittsicher. Auf längeren Distanzen lernt man seine Leich tig keit
und die angenehme Beschaffenheit des Obermaterials zu schätzen, Reibung und
Blasen waren selbst nach den intensivsten Testläufen nicht vorhanden. Vor allem
der Mittelfußbereich fühlt sich in diesem Schuh – insbesondere dank des Schnür -
systems und Sensifit – sehr sicher und wohl. Ausgedehnte Strecken auf Asphalt
sind nicht wirklich sein Fall, die Außensohle ist für Trails konzipiert und nutzt sich
auf dem Teer schnell ab. 

Fazit: Der optimale Schuh für Trail-Fans, die gern mal höher, schneller und weiter
unterwegs sind und dafür ein zuverlässiges, bequemes Modell suchen. Lauf ver gnü -
gen und Trittsicherheit beweist er auch am Berg und bei anspruchsvollen Up- und
Downhills sowie längeren Einheiten und Wettkämpfen.

Preis: 119,95 Euro

Der neue Fujiracer lädt zu schnellen Läufen auf wechselnden Untergründen ein. Das
im Vergleich zum Vorgänger reduzierte Gewicht und die Sprengung von nur sieben
Milli metern geben ihm noch mehr Power auf den Trails. Neu – und bei regenreichem
Wet ter absolut praktisch – ist das Water-Release-System: Ein wasserdurchlässiges
Ober mate rial und in die Mittelsohle eingearbeitete Drainage-Kanäle mit seitlichen
Aus gängen drücken das eingedrungene Wasser bei jedem Schritt schnell wieder aus
dem Schuh. An sich eine feine Sache, nur kann auch schnell Sand in den Schuh ge -
langen. Ebenfalls neu ist die Materialmischung der Mittel- und Außensohle (AHAR+ -
Außensohle), die zusammen mit den neu ausgerichteten Flexkerben für ein gutes,
flexibles Bodengefühl auf festen, unwegsamen und nassen Untergründen sorgt. So
wird gerade bei Abwärtspassagen mehr Sicherheit erreicht. Ein praktisches Extra ist
die Schnürsenkeltasche.

Fazit: Ein flotter, bequemer Begleiter für leichte bis mittelschwere Läuferinnen, die
Strecken mit wechselnden Untergründen mögen oder einen Wettkampfschuh suchen.
Er kombiniert ein unmittelbares Laufgefühl mit passender Dämpfung und ist vielsei-
tig einsetzbar. Auf sehr feinen Sandwegen eher nicht zu empfehlen – ansonsten top.

Preis: 119,90 Euro


