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Von Erwin Fladerer

Blicken wir zunichst in die Geschichte, dann
entdecken wir den Querfeldeinlauf von 1912
bis 1924 als olympische Disziplin. Bei den
Deutschen Leichtathletik-Meisterschaften
war die Disziplin Crosslauf bzw. Waldlauf
im Jahr 1913 erstmals im Programm. Der
Start erfolgte in Dresden am FuBe der Caro-
labriicke als Mannschaftslauf. Vom Start bis
ins Ziel mussten die Mannschaften gemein-
sam laufen. Der Lauf fand in Anwesenheit
des Séachsischen Kronprinzen statt, der der
Siegermannschaft den Ehrenpreis des Séch-
sischen Ko6nigs tiberreichte. Als Sieger {iber
die 3,8 Kilometer lange Strecke ging der FuB-
ballklub Dresdensia in 12:45 min. hervor.

Querfeldeinlauf - Waldlauf -
Crosslauf

Mit diesen Bezeichnungen erlebte der
Laufsport in der noch minderen Zahl von
StraBenldufen die Bliitezeit. 1962 ertonte
auf der Schillerwiese der Startschuss zur er-
sten dreiteiligen Crosslaufserie in Gottingen.
Frauen waren noch nicht am Start. Seit 50
Jahren gibt es auch den Rennsteiglauf in
Thiiringen, Europas groBter Crosslauf mit
nahezu 20.000 Meldungen im Jubildumsjahr
2023. Legendir mit dem Spruch: Das schons-
te Ziel der Welt ist in Schmiedefeld! So wird
es auch am 25. Mai 2024 von den Startorten
Oberhof, Eisenach und Neuhaus in das ge-
meinsame Ziel wieder sein.

Seit 1971 wird der Hermannslauf von Det-
mold nach Bielefeld durch den Teutoburger
Wald ausgetragen. Der Start befindet sich
in unmittelbarer Ndhe des iiber die Grenzen
Ostwestfalens hinaus bekannten Hermanns-
denkmals. Auch schon iiber 50 Jahre hat
der Lidingoloppet in Schweden o6stlich von
Stockholm mit Zehntausenden von Hobby-
laufern einen groBen Zulauf.

Infolge der immer groBer werdenden Do-
minanz von Cityldufen ging der Anteil von
Crosslaufen bis heute stetig zurtick. Oder man
bezeichnet es eben anders, denn in der Natur
zu laufen hat nach wie vor groBen Stellen-
wert. Es boomt geradezu, wenn man es einen
Trail nennt.

Cross oder Trail?

Querfeldeinlauf, also ein ,Feld-, Wald- und
Wiesenlauf®, am besten mit natirlichen Hin-
dernissen, kupiertes Geldnde. Damit sind wir

schon recht nah an den heutzutage beliebten
Trails. Wo ist der Unterschied? Wihrend die
Abgrenzung zu den reinen Berglaufen und zu
den mit kiinstlichen Hindernissen gespickten
Obstacles sehr eindeutig ist, haben Crossldufe
und Trails viele Gemeinsamkeiten. Und schon
mancher Veranstalter hat seinen Cross- oder
Waldlauf in einen Trail umgetauft. Trails
nehmen oftmals auch kiirzere Distanzen in
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ihr Programm, sie tendieren aber grundsitz-
lich zu ldngeren oder gar Ultrastrecken. Bei
Crossldufen geht die Strecke kaum tiiber die
zehn Kilometer hinaus. Gewdhnlich hat die
Mittelstrecke eine Linge von etwa drei Ki-
lometer, die Langstrecke bis maximal zehn
Kilometer.

Wer lauft Cross?
Die Weltmeister kommen nun auch aus Ke-

nia und Athiopien. Doch nicht alle Topliufer
auf der schnellen Asphaltpiste nehmen heu-

te die Herausforderung Crosslauf an. In den
letzten Jahrzehnten aber gehorten diese Titel
fir die besten Liufer dazu. So trugen sich
in Deutschland Christoph Herle, Edmundo
Warnke, Konrad Dobler, Giinter Zahn, oder
3000 Meter Hindernis Weltmeister Patriz Ilg
regelmifBig in die Siegerlisten ein, oft auch
mehrmals in den Mannschaftswertungen mit

Crosslauf - der Toplauf

Beste Trainingswerte und ein lange Tradition in Deutschland

LR

ihren damals dominanten Vereinen des LAC
Quelle Fiirth, VfL Waldkraiburg oder ASC
Darmstadt. Reinhard Leibold aus Fiirth und
Dr. Anton Gorbunov aus Kelheim gehoren zu
den idltesten in Bayern noch lebenden Cross-
Pionieren mit deutschen Crosslauf Meisterti-
teln.

Aktuell wurden die Deutschen Crosslaufmei-
ster im November 2023 im saarldndischen
Perl ermittelt. Die Bayerischen Titeltrager
waren im Frithjahr Raphael Joppi und Han-
na Bruckmayer (LG Telis Finanz Regensburg).
Bei den Seniorenklassen aber liest man seit
Jahren oft genug die gleichen Namen, was
die Wertigkeit der lang gedienten Laufer un-
terstreicht.

Die olympische Crosslauf-
Renaissance findet nicht statt

Nach exakt 100 Jahren Pause sollte der Cross-
lauf bei den Olympischen Sommerspielen
2024 in Paris wieder sein Comeback feiern.
Die World Athletics planten eine Riickkehr
des Crosslaufes in das Olympische Programm.
Zur erhofften Aufnahme des Crosslaufs ins
Olympische Programm, symbolkréftig 100
Jahre nach dem letzten Olympischen Cross-
lauf ebenfalls in der franzdsischen Haupt-
stadt, kam es nicht.

Deutsche Crosslauf-Meister-
schaften 2024 im miinsterlan-
dischen Riesenbeck

In dem groBziigigen Pferdesportzentrum von
Olympiasieger Ludger Beerbaum finden die
Wettkdmpfe am 23. November 2024 statt.

Dort finden die Laufer ideale Bedingungen
fiir die Durchfiihrung einer grofen Meister-
schaft vor, angefangen bei einer abwechs-
lungsreichen Laufstrecke, iiber die Ausstat-
tung der Reithalle und groBe Parkplitze bis
hin zu einem Hotel direkt am Geldnde ist eine
Infrastruktur vorhanden, die fiir den Cross-
lauf nur ganz selten anzutreffen sein diirf-
te. Die Bayerischen Meisterschaften wurden
nach Kemmern/Ofr am 28. Januar 2024 ver-
geben.

Typische Crossldufe in Bayern

Olympiaberg Crosslauf Miinchen/Obb
Karpfenweiherlauf Mohrendorf/Mfr
Minicrosslauf in Pfeffenhausen/Ndb
Maintal Cross Kemmern/Ofr
Wintercross Goldbach/Ufr
Winterlaufserie Augsburg/Schw
Waldnaab Cross Falkenberg/Opf

Abenteuer Spielplatz Natur
Fiir Kinder ein Paradies

Kinder, die mit dem Laufsport begonnen
haben, sollten Crosslaufe regelmaBig in ihr
Trainings-und Wettkampfprogramm einbau-
en. Sie sind eine auBergewohnlich gute Lauf-
schulung fiir spétere Vorhaben.
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Laufschule von bester Qualitat

Koordination und Kraft bestimmen die we-
sentlichen Merkmale, dazu die Fdhigkeit von
Rhythmuswechseln. Dafiir sorgen die natiir-
lichen Hindernisse eines kupierten Geldndes.
Studien ergaben, dass der Belastungsan-
spruch eines Crosslaufes 30 Prozent iiber dem
eines flachen StraBenlaufes liegt.

Crosslauf-Tipps

Augen auf und auf den Boden schauen
Bergauf die Schrittlinge verkiirzen
Bergab mit langem Schritt ziehen

Jedes Bein sollte bei Spriingen oder
grofen Schritten {iber Hindernisse abwech-
selnd als Sprung- und Landebein bentitzt
werden. Gefahr der einseitigen Uberlastung

e Als Training lohnt ein Fahrtspiel

Was ist ein Fahrtspiel?

Wenige kennen es, doch manche bauen das
Spiel mit der wechselnden Geschwindigkeit
ganz unbewusst in ihr Training ein. Das
,Fahrtlek” stammt aus Schweden und findet
vornehmlich auf einem leicht profilierten
Geldnde statt. Dabei ldufst du in einem ru-
higen bis mittleren Dauerlauf zwischendurch
kurze Strecken in einem hoéheren Tempo. Es
hat keine Planung, sondern orientiert sich oft
am Geldnde und nach Lust und Laune. Fir
die Lange der intensiven Abschnitte wihlst
du topografische Ziele: den nichsten Higel,
bis zum néchsten Baum oder bis zur néchsten
Kreuzung. Dein Korper lernt dabei, auf wech-
selnde Belastungsintensititen zu reagieren.
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