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EDITORIAL

Ja, diese Ausgabe und ihr
Cover sind eine Ansage,
und die lautet: Schluss mit
den Vorurteilen! Es ist eine
Selbstverstandlichkeit, muss aber
doch einmal gesagt werden: Wir
sind alle Laufer, unabhangig da-
von, wie alt, wie schlank oder wie
schnell wir sind, und erst recht un-
abhangig davon, wie wir aussehen
oder wo wir herkommen. Wir, die
dieses Magazin machen, sind selbst

Laufer. Wir lieben das Laufen und
mochten, dass das Heft jeden an-
spricht und jedem Spafd macht,
dem es genauso geht oder der ge-
rade dabei ist, unseren Sport zu
entdecken. Zugegeben, auch uns
fallt es nicht immer leicht, uns von
gangigen Klischees und Idealen
der Sportlichkeit zu losen, die oft
mit Korperbau und Leistungs-
fahigkeit zu tun haben. Aber wir
bemiihen uns jeden Tag, die ganze

Dies ist nur eine
Auswahl der vielen
Leserinnen und
Leser, die auf un-
seren Aufruf ant-
worteten und uns
erzahlten, wie sie
Vorurteilen beim
Laufen begegnen

Bandbreite der menschlichen Viel-
falt zu beruicksichtigen. Wir wollen
dies in Zukunft noch bewusster tun
und klare Signale fiir Respekt und
Toleranz im Sport setzen. Daftr
soll diese Ausgabe mit dem grof3en
Report auf den Seiten 26 bis 39
der Startschuss sein. Schreiben
Sie uns, was Sie daruber denken!

Thre Redaktion
RUNNER’S WORLD

M
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RUNNER’'S WORLD gibt es jetzt auch zum Horen, etwa in der Bahn oder beim Laufen! In unserem Podcast besprechen wir alle zwei
Wochen aktuelle Themen der Laufwelt, interviewen Gaste - oder plaudern einfach miteinander. Horen Sie mal rein: runnersworld.de/podcast

FOTOS: PRIVAT



UNITED BY

SUMMITS
ABBY HALL

Abby Hall begann in der 5. Klasse mit dem Trailrunning und
konnte nicht mehr damit aufhoren. Sie verliebte sich in den
Sport und blieb immer dabei, auch wenn es nicht immer
leicht war. Es sind die grof3ien Ziele, die sie am meisten reizen
und motivieren.

Und es gibt keinen logischen Weg, sie zu erreichen. Beim
Training oder Rennen lauft sie, um dem Laufen ihre Liebe zu
zeigen. Lass dich von ihrem. Mindset inspirieren und finde

dein personliches Hochgefihl!

ADIDAS.COM/TERREX



INHALT

WARM-UP

10 Training Warum Laufen wirkt,
auch wenn man erst im hoheren
Alter damit beginnt

12 Gesundheit Neue Erkenntnis:
7000 Schritte pro Tag sind das
richtige Maf} fiir Thre Gesundheit

14 Ernahrung Walniisse senken
den Cholesterinspiegel, bauen
Stress ab und steigern die Potenz

16 Equipment Produkt des Monats:
Kopthorer Teufel Airy Sports TWS

FEATURES
26  WIir sind alle Laufer!

Ist man nur dann ein echter Laufer,
wenn man jung, schlank und ehr-
geizig ist? Unsinn! Schluss mit den
uberkommenen Idealen der Sport-
lichkeit! 19 Beispiele fiir Menschen,
die nicht der vermeintlichen Norm
entsprechen, aber mit Freude laufen

20 Sinnvolle Nahrungs-

erganzung fiir Laufer
Wir erklaren, wann es sinnvoll sein
kann, eine ausgewogene Ernahrung
mit Supplementen aufzubessern:

7 Mikronahrstoffe, die erwiesener-
maflen die Leistungsfahigkeit stei-
gern und die Regeneration fordern

16 Die 12 wichtigsten
Laufer-Muskeln

Regelmafiiges Krafttraining hilft,
die Laufform zu steigern. Wir zeigen
Ihnen die zwolf Muskeln, die Sie fur
einen effizienten Laufschritt gezielt
starken sollten — und mit welchen
Ubungen man das am besten tut

52 WIir erklaren Thnen

Ihre Laufuhr

Die tollsten Funktionen moderner
Laufuhren bleiben ungenutzt, weil
die Besitzer sie nicht kennen oder

= . T

-
=
——
-

_ = Zurick in die Realitat

verstehen. Wir erklaren Ihnen, was Gesunder Fleischersatz Streitthema: Brauchen
: Das Fruchtfleisch unreifer Jackfruits ist wir nach Corona noch
[hre Uhr alles kann, und helfen bei ballaststoffreich und in der Kiiche vielseitig virtuelle Wettkampfe?

den gangigsten Technikproblemen verwendbar. 4 leckere Rezepte

6 RUNNERSWORLD.DE - 7 /2022 TITELTHEMEN SIND ROT GEKENNZEICHNET
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Unsere Lieblingsprodukte des Monats
7 Produkte, die die Redaktion begeistern -
vom Trailschuh bis zur Laufbrille

TITELFOTO & ABO-COVER:
JENS NIETH
LAUFER: KIM CREMER

4 Millionen Schritte

Wie der Brite Bruce Tulloh vor

52 Jahren in zwei Monaten die
vilRg mit den Vorurteleh USA von West nach Ost zu Fuf}

- Jeder, der lauft, ist ein Laufer durchquerte: das Tagebuch eines

oder eine Lauferin! Ein ”
Pladoyer fiir Respekt undis total verriickten Laufabenteuers

= COACH

l ‘O 70 Training Die optimale Laufdauer

Externe Helfer fur Einsteiger, 10-Kilometer- und

7 sinnvolle 5 Marathonlaufer ® ,Frag Arne®:

Nahrungs- 5

erganzungsmittel Leser fragen, Rekordlaufer Arne
Gabius antwortet

fur Laufer

76 Ernahrung Die belebende Wir-
kung von Kaffee - und wie Laufer
sich diese zunutze machen konnen
® 4 leckere Gerichte mit Jackfruits

80 Motivation #darumlaufenwir

82 Equipment Serie ,Support your
local dealer”, Teil 3: Warum Lauf-
laden heute notiger sind denn je
® Unsere 7 Lieblingsprodukte des
Monats ® Weber will’'s wissen:
Laufschuhe aus Kenia ® Im Leser-
test: Kompressionstight von CEP

90 Mixed Zone Internationale Mel-
dungen aus der Welt des Laufens

95 Grunings Ruckblick Unsere
~2Mocki“ ist einfach unverzichtbar

RUBRIKEN

18 Ich bin ein Laufer Bjorn Picker,
Laufer mit Herzschrittmacher

20 Running Heroes Wahre Helden

22 Ausprobiert Eine ganze Woche
in Laufklamotten

24, Mein schonstes Erlebnis
Zehnfacher Sternlauf durch Berlin

66 Tacheles Brauchen wir jetzt noch
virtuelle Laufe?

68 Baumann Der Dorflauf

Entdecken Sie lhre Laufuhr! In 65 Tagendurch die USA . 96
Moderne GPS-Uhren konnen Das Tagebuch des Briten : : ﬁ.

mehr, als die meisten Laufer Bruce Tulloh, der 1969 zu : 98 Ein Lauf mit... Heavy-Metal-

Leserforum, Impressum

ahnen. Ein Technik-Grundkurs Ful® Nordamerika querte

Gitarrist Miland Petrozza

FOTOS: SONJA OCH, MICHAEL HEDGE, HERSTELLER (2), MITCH PANE, IT FREUNDLICHER GENEHMIGUNG VON THE WIND IN 7 /2022 « RUNNERSWORLD.DE 7
THE TREES UND SCHWEPPES PUBLICITY; ILLUSTRATION: ALESSANDRO GOTTARDO



Bat’s Head

Dorset (England)

) Bat’s Head ist eine Landzunge aus Kreidegestein an der
Kiuste der Grafschaft Dorset in Studengland. Sie ist Teil
eines Kustenstreifens, der sich Jurassic Coast nennt und 2001
als erste Landschaft Englands von der UNESCO in die Welt-
naturerbe-Liste aufgenommen wurde. Die Felsen sind bis zu
250 Millionen Jahre alt und offenbaren als ergiebige Fossilien-
lagerstatte vielfaltige Einblicke in die Erdgeschichte. Lauferin
Brittany war am Tag der Aufnahme in Lulworth Cove gestartet
und in westliche Richtung gelaufen. ,An einem schonen Tag
sind die Ausblicke sensationell, sagt die Marathonlauferin.

EXTRA-TIPP Neben der alljahrlichen ,Jurassic Coast Challenge" im Mai
findet dieses Jahr (24./25.9.) auch wieder das ,,Jurassic Coast Running
Festival" statt. Angeboten werden Distanzen von 10 bis 50 Kilometer, die
Strecken fiihren grof3teils an der Kammlinie entlang. runjurassic.co.uk
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WARM-UP Training

BEINE
STARKEN

Sie machen im Training
(und auch sonst) ungern
halbe Sachen? Na, dann
sind Viertel-Kniebeugen
doch genau das Richtige

fur Sie. Die sind fur Laufer
effektiver als tiefe Knie-
beugen, da die Bewe-
gung mit den Gelenk-
winkeln beim Laufen und

Springen besser uber-
einstimmt. Und falls Sie
sich unterfordert fuhlen,

nehmen Sie eine Lang-

hantel dazu. So geht’s:

01

Egal welchen
Geburtstag Sie
feiern: Schenken
Sie sich aktive
Lebenszeit

» Stellen Sie | I] ‘ N
sich schulter- B |
breit mit leicht N
gebeugten
Knien und vor
der Brust B @8 &
ekreuzten
esser spat als nie
Laufen wirkt — auch wenn man erst im fortgeschrittenen Alter damit anfangt
l]Z y = Sie waren immer ein Sportmuffel, aber  sives Training pro Woche. Im Vergleich zu den
jetzt bekommen Sie Angst, das konnte  lebenslang Inaktiven hatten die durchgangig
» Blick nach sich irgendwann rachen? Keine Angst - zum  Aktiven ein um 50 Prozent geringeres Risiko
vorn, Hufte Laufen ist es nie zu spat: Eine Studie’ mit  fur Todesursachen aller Art. Bei denjenigen,
gachKl?_lnten, 33576 Herzpatienten zeigte, dass es fiir die  die erst im Alter aktiv wurden, sank es immer-
en Korper

absenken, bis
sich die Knie
im 45-Grad-
Winkel
befinden.

03

» Dricken Sie
sich uber die
Fersen wieder
hoch, um die
Hufte nach
vorn zu
bringen und
wieder in die
Startposition
zu kommen.
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Gesundheit fast genauso viel bringt, wenn man
erst spat im Leben aktiv wird, als wenn man
dies von Kindesbeinen an ist. Als Mindestmaf}
sportlicher Aktivitat definierten die Forscher
150 Minuten moderates oder 75 Minuten inten-

hin um 45 Prozent. Bei den Patienten, die lange
Sport getrieben hatten, dann aber inaktiv wur-
den, war das Risiko, frithzeitig zu sterben, hinge-
gen nur um 20 Prozent geringer. Fazit: Anfangen
kann man spat, nur authoren sollte man nicht.

FLUGSTUNDEN

Sie wollen laufen wie ein Profi? Bringen
Sie mehr Hohe in lhren Schritt! Eine aktuelle

Studie? ergab, dass Toplaufer mehr Zeit in der Luft verbrin-
gen als ambitionierte Amateure. ,Oft heil’t es, eine starke
vertikale Auf-und-Ab-Bewegung beim Laufen sei Energie-
verschwendung”, sagt Bewegungsexperte Shane Benzie.
Wenn dadurch aber die Schrittlange wachst, ist das eine
effiziente Methode, um schneller zu werden.” Doch wie
bleibt man langer in der Luft? Versuchen Sie nicht zu schlei-
chen! ,Gerade der Aufprall auf dem Boden erzeugt elasti-
sche Energie.” Versuchen Sie, mit dem Mittelful’ aufzukom-
men und sich kraftvoll abzustof3en - so lernen Sie fliegen!

uber den Tag
verteilte Laufe

a 10 Minuten
haben den
gleichen Effekt fiirs
Abnehmen wie

ein einzelner Lauf

von 30 Minuten?.

FOTOS: AGATA PEC, ADRIAN WEINBRECHT

Quellen: * European Society of Cardiology;  University of Michigan; ? Scientific Reports



VIACTIV

Krankenkasse

BEI UNSEREN DIGITALEN LAUFEN

Wer sagt eigentlich, dass Sie einen Marathon am Stiick absolvieren missen? Oder zu Ful? Tempo oder
Distanz, im Team oder solo, zu Full oder mit dem Fahrrad — Sie bestimmen, wo es langgeht. Bei den digita-
len Ausgaben des Firmenlaufs Oberhausen und des Top Run Ruhr ist fiir Sie fast alles moglich. Sie laufen
oder fahren, wann und wo Sie wollen, sammeln jede Menge Kilometer und laden |hr Ergebnis per Screen-
shot hoch. Da sind die 42 Kilometer doch ein Klacks, oder? Gehen Sie kostenlos mit uns an den Start!

viactiv.de/digitale-laufe



WARM-UP Gesundhe

Jeder
Schritt

zahlt!

Vergessen Sie die viel
zitierte 10 000-Schritte-Regel.
3000 weniger tun's auch!

10000 Schritte
pro Tag gelten
weithin als ge-
sundes Mindest-
mal3. Aber 7000
sind auch gut

sogar ergeben, dass

y o= Forschende der Uni- 4400 Schritte pro Tag

versity of Massa-

chusetts (USA) haben lichkeitsrate alterer

elf Jahre lang tiber Frauen signifikant zu
2000 Erwachsene senken. Fazit: Die Zahl
mittleren Alters der Schritte ist nicht
verschiedenster entscheidend - jeder
Herkunft begleitet. Schritt zahlt!

Am Ende zogen sie

Bilanz und stellten
fest, dass Personen,

TALEN GESUNDHEIT

die taglich mindes- Stk e
tens 7000 Schritte RS e

- zahl hat auch Aus-
zuruckgelegt hatten, wirkungen auf die

wahrend des Untersu-
chungszeitraums eine
um 50 bis 70 Prozent ge-
ringere Sterblichkeit hatten.
Interessanterweise spielte die
Belastungsintensitat, also das
Gehtempo, dabei keine Rolle:
Sowohl schnell als auch lang-
sam Gehende hatten eine
hohere Lebenserwartung,
wenn sie taglich mehr als
7000 Schritte gingen. Eine
frithere Studie der medizi-
nischen Fakultat der Har-
vard University (USA) hatte

mentale Gesundheit:

Wenn Sie 10000
schaffen - fein, aber
auch von 5000 Schritten
profitieren Sie schon spurbar.

[
[

I
[ e |
e

MENTALE GESUNDHEIT

—_
[ =

0 9000 10000 15000 20000
JLHRITTE

Widerstandsbandern/Gewichten
durchfiihrten. Bei Teilnehmenden,
die mindestens zwolf Wochen lang
trainierten, sank das Risiko fur
Typ-2-Diabetes signifikant ab,

weil sich ihre Blutzucker-, Korper-
fett- und Blutfettwerte deutlich
verbesserten. Fur die optimale

NOCH EIN GRUN
FIR KRAFTTRAINING

Laut einer im Fachblatt ,Sports
Medicine" veroffentlichten Studie
konnen Kraftubungen mit Wider-
standsbandern oder freien Ge-
wichten das Risiko fur Typ-2-Dia- Wirkung sollte man mit Wider-
betes reduzieren. Daflir wurden standen oder Gewichten uben, die
668 Teilnehmer mit erhohtem Risi-  nicht mehr als 10 bis 15 Wieder-
ko begleitet, die 14 Ubungen mit holungen pro Satz zulassen.

Kontrollierter
Widerstand gegen
Typ-2-Diabetes

12 RUNNERSWORLD.DE « 7 /2022
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geniigen, um die Sterb-

) - 'i
[ SCHRITTE ZUR MEN-

SCHLAF
bUT!

Wer regelmallig lauft
und weniger fernsieht,
reduziert damit laut einer
aktuellen Studie sein
Risiko, an einer obstruk-
tiven Schlafapnoe zu
erkranken. Das ist eine
potenziell lebensgefahr-
liche Schlafstorung, bei
der die Atmung wieder-
holt aus- und wieder ein-
setzt. Fur die Studie
verglichen die Forscher
Personen, die zwei Stun-
den pro Woche in mode-
ratem Tempo walkten
oder in gleichwertiger
Weise korperlich aktiv
waren, mit Personen, die
drei Stunden pro Woche
liefen oder ein entspre-
chendes Aktivitatsniveau
erreichten. Resultat: Die
fleiBigeren Sportler
hatten ein um 54 Prozent
niedrigeres Risiko, die
Schlafstérung zu ent-
wickeln. Ein weiteres
Studienergebnis: Men-
schen, die mehr als vier
Stunden pro Tag fern-
sehen, haben einum
78 Prozent hoheres Risi-
ko als die aktivsten Stu-
dienteilnehmer. Es bleibt
also nur eins: mehr lau-
fen und weniger glotzen.

FOTOS: STUDIO 33; ILLUSTRATION: PETER CROWTHER AT DEBUT ART
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Leicht, reaktionsfreudig, enganliegend: perfekt fur

Berglaufe und im Off-Road Gelande.

Entwickelt und getestet im Fleimstal, Trentino, Dolomiten.

Leichter AirMesh Schaft mit flinker Slip-on Konstruktion,

solides STB-Control™ und FriXion™ Gummisohle sorgen fur reichlich Cushioning.

Bushido Il: the new way for trail running.

LN\ SPORTIVA

Innovation with passion

SHOP NOW ON WWW.LASPORTIVA.COM




WARM-UP zrniihrun g

Die Nuss:
ein Muss

Walnusse senken den Cholesterin-
spiegel, bauen Stress ab und
steigern die Potenz. Also, her mit dem

Nussknacker!

In geradezu plumper
Weise offenbart die
Walnuss ihre positive
Wirkung furs Gehirn

Nisse (insbesondere Walntisse) ver-
zehrten, im Vergleich zu Nuss-Absti-
nenzlerinnen eine ,grofdere Wahr-
scheinlichkeit” hatten, gesund alt zu
werden. In Bezug auf Manner haben
tunesische Wissenschaftler herausge-
funden?, dass bereits 15 Gramm Wal-
nusse pro Tag dazu beitragen, den
Spiegel des schadlichen LDL-Choles-
terins (Low Density Lipoprotein) und
des Stresshormons Cortisol um bis zu

P=p Walniisse essen wir traditionell
zur Weihnachtszeit. Besser ware
aber, wir afden sie ganzjahrig. Denn die
Walnuss - botanisch gesehen keine
Nuss, sondern eine Steinfrucht - ist
vielleicht das am wenigsten subtile
Superfood. Ihr Kern sieht ja schon aus
wie ein winziges, chirurgisch entnom-

ein Filinftel zu senken. Diese eine
Handvoll Walniisse kann zudem den
Testosteronspiegel um zehn Prozent
erhohen und so zur Erhaltung der
Knochendichte, der Muskelmasse und
des Sexualtriebs beitragen.

Apropos Sexualtrieb: Einer weite-

menes Gehirn - ganz so, als wolle sie
signalisieren, dass sie reich an Poly-
phenolen ist, die dem kognitiven Ab-

bau entgegenwirken.

Aber nicht nur unsere grauen Zel-
len profitieren von einer regelmafigen
Wallnussportion. Eine Studie' mit
Frauen im Alter zwischen 50 und An-
fang 60 wies nach, dass diejenigen, die
pro Woche mindestens zwei Portionen

Wie kommt man auf
die empfohlene Men-
ge von 15 Gramm
Walntssen pro Tag?
Drei Vorschlage fur
die heimische Kiiche

14 RUNNERSWORLD.DE « 7 /2022
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Vermengen Sie gemahlene
Walnusse, Haferflocken,
Ahornsirup, gehackte Datteln
und eine Prise Salz. Rollen
Sie die Masse zu Kugeln und
bewahren Sie diese im Kuihl-
schrank auf. Ideal zum Auf-
flullen der Glykogenspeicher.

Nehmen Sie statt Pinienker-
nen Walnusse fur lhr Pesto
und purieren diese zusam-
men mit Knoblauch, Basili-
kum, Parmesan und Olivenol
im Mixer. Basilikum wirkt
entzindungshemmend und

unterstiitzt die Regeneration.

ren Studie’® zufolge sind Walntisse der
ultimative Treibstoff fur langjahrige
Potenz. Der Verzehr von 60 Gramm
Niissen (30 Gramm Walniisse, 15
Gramm Haselntisse und 15 Gramm
Mandeln) pro Tag erhoht die Libido
und die Sexualfunktion bei Mannern.
Und frihere Studien in diesem Be-
reich zeigten, dass Nisse auch die
Spermienqualitét verbessern konnen.

o @t g ©

Rosenkohl blanchieren,
Pancetta (italienischer
Speck) in der Pfanne an-
braten, gehackte Walnusse
anrosten. Den Rosenkohl
wieder dazugeben - er ist
reich an Glucosinolaten, die
den Muskelaufbau fordern.

FOTOS: ROWAN FEE

Quellen: * Journal of Aging Research; ? Biology of Sport; ? Rovira i Virgili University And Pere Virgili Health Research Institute



Nature,
perfected

Wir stellen vor: der ULTREYA

Katapultiere Deine Liebe zum Laufen auf eine neue

Stufe und erfahre Natur und Technologie in perfekter
Harmonie. Der ULTREYA entfesselt die Kraft Deiner
Fulde und baut auf die brillante Architektur von
Mutter Natur - mit unserem revolutionaren Zehen-
freiheitsdesign und der nmblFoam®-Zwischensohle.
Wir haben den perfekten Schuh geschaffen, damit Du

schmerzfrei laufen kannst - ein Leben lang.

Jetzt entdecken auf
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WARM-UP Equipment

STEUERBAR ANSCHMIEGSAM
In die Ohrteile der kabel- Die weichen Ohrbugel sind silikonummantelt und werden
losen Horer sind Blue- von vorn ubers Ohr geflhrt. Sie bieten sehr guten Halt und
tooth-5.0-Sender und der konnen auch zusammen mit (Sport-)Brillen genutzt werden.

Auf beiden Seiten sind Mikrofone integriert, was die Klang-
qualitat beim Telefonieren oder bei Videokonferenzen ver-
bessert. So sind die Airy Sports alltags- und burotauglich.

Akku integriert, der

fur Uber sechs Stunden
Wiedergabe ausreicht.
Uber mit dem Teufel-T
markierte Touchfelder
werden Lautstarke,
Sprachassistent und
Wiedergabe geregelt be-
ziehungsweise Telefonate
angenommen, was einer
Testerin zufolge ,nach
etwas Ubung einwandfrei
funktioniert”.

FEINGLIEDRIG

Der Klang hat im Test
sehr gut gefallen, ,nur
deutlich teurere Kopfho-
rer sind in dieser Hinsicht
tberlegen”, hiel es. Ge-
lobt wurden die ausge-
wogene Wiedergabe und
die Tonqualitat auch bel

INDIVIDUELL geringer Lautstarke. Im
Die In-Ear-Adapter aus weichem Silikon stehen in vier Gro- mitgelieferten Akku- und
Ben zur Wahl. Welchen man bevorzugt, hangt von Ohrgrol3e Transport-Case konnen
und gewilinschtem Mal} der Abschottung ab: Eng sitzende die Ohrhorer dreimal
Adapter lassen weniger Aullengerausche durch - und sorgen nachgeladen werden.

fur deutlich bessere Tonqualitat bei Bass und tiefen Tonen.

M“SikaliSCher Topathlet TEUFEL AIRY SPORTS TWS

~Musik wirkt sich nachweislich stark auf unser psychisches Befinden aus*, sagt die Diplom-Psychologin und Laufthera-
peutin Katja Cordts-Sanzenbacher und erganzt: ,Man kann mit verschiedener Musik verschiedene Trainingsziele unter-
stutzen." Dem stimmt das RUNNER'S-WORLD-Testteam voll zu, obwohl sich beim Musikgeschmack die Geister scheiden:
Auf den Playlists der Kolleginnen und Kollegen findet sich alles von Volksmusik bis Speed-Metal. (Nein, wer was hort, wird
hier nicht verraten.) Aber trotz der grolen musikalischen Bandbreite konnten die Airy Sports die Tester klanglich uber-
zeugen, insbesondere bei der Stimmwiedergabe (Podcast, Horbuch) und, wie eine Testerin es nannte, ,feinerer Musik"
(Solointerpreten, nicht elektronisch verstarkte Instrumente). Speziell die differenzierten Hohen wurden gelobt, und alle
Tester liefen gern mit den Horern. Nur ein Testlaufer bemangelte den ,fehlenden fetten Bass“ bei Musik der Foo Fighters.
Positiv fiel auf, dass die Airy Sports dank der Ohrbiigellésung auch bei langer Nutzung gut auf und im Ohr sitzen - furs
Laufen ein entscheidender Vorteil. Zudem halt der integrierte Akku locker eine volle Marathondistanz durch. Ob Sie dabei
das Festival der Volksmusik laufen lassen oder die Foo Fighters, liegt bei lhnen. Preis: 149,99 Euro | www.teufel.de
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Bjorn Picker hat sein
Lieblingslaufrevier direkt
vorder Haustur. Ander
Biggetalsperre und um
den Biggesee kennt er
beinah jeden Meter

| ..I‘ ." ;! '-“ -

ZUR PERSON

Bjorn Picker, 42, Manager aus Attendorn und spiit berufener Corona-Liiufer...

... hat sich im Sauerland als Charity-Runner bereits einen Namen erlaufen: Seit 2020 widmet er sein Training als ,Heartbeatrunner
Sauerland" dem Spendenlaufen fiir herzkranke Kinder. Das Besondere dabei: Bjorn wurde bereits im Alter von 24 Jahren selbst ein
Herzschrittmacher implantiert, mit dem er nunmehr seit zwei Jahren ohne Beschwerden und Einschrankungen Lauftraining betreibt.
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Der Spendenlaufer mit
dem Herzschrittmacher

Bjorn Picker lauft seit zwei Jahren fur den guten Zweck. Sein Herzschritt-
macher hindert ihn nicht daran - im Gegenteil: Als Motivator lebt Bjorn anderen
vor, was mit einem Schrittmacher moglich ist

Text IRINA STROHECKER ¢ Foto STUDIO STEVE

) Fiir eine Stunde haben wir uns
digital miteinander verabredet, die
Bildschirmansicht ist gut, der Ton gliick-
licherweise auch, denn Bjorn hat eher
eine leise Stimme. Zu Beginn unseres Ge-
sprachs berichtet er, wie es dazu kam,
dass ihm im Jahr 2004 ein Herzschritt-
macher eingesetzt werden musste: ,Ich
hatte mir mit Anfang 20 eine Herzmus-
kelentziindung zugezogen, weil ich leider
nicht so verniinftig war und mit Erkal-
tung trainierte. Die verschleppte Erkal-
tung fithrte dann zu der Herzmuskelent-
zindung.“ Damals habe er die Sportarten
Schwimmen, Basketball und Fufdball be-
trieben und - bedingt durch jugendlichen
Leichtsinn — nicht daran gedacht, sich ein

, ’ Ich darflaufen, ich

muss es aber nicht.
Ich bin ja kein Profi®

konsequentes Sportverbot wahrend der
Krankheit aufzuerlegen, erzahlt er.

Auf meine Frage hin, seit wann er den
Herzschrittmacher genau in sich tragt,
muss er eine Denkpause einlegen, denn
dieser gehort seit rund 20 Jahren so
selbstverstandlich zu seinem Alltag dazu,
dass er sich dessen kaum noch bewusst
ist, auch nicht im Training, denn Bjorn
verzeichnet keinerlei Einschrankungen
durch den Schrittmacher. ,,Aber ich achte
natiirlich auf meinen Puls und auf Ruhe-
tage fur die Regeneration®, sagt er. Im
Mittel lauft er drei- bis viermal pro Wo-
che, zusammen 30 bis 40 Kilometer. Der-
zeit ziept es wahrend des Laufens ofter
mal unangenehm in der Hiifte, weshalb
er auf kiirzere Streckenlangen umgestellt
hat: ,Momentan bin ich leider ein biss-
chen gehemmt.” Nun versucht er, oft Pau-

sen in die Laufe einzubauen: ,Ich darf
laufen, ich muss ja nicht - das halte ich
mir immer vor Augen. Ich bin ja kein
Profisportler®, lacht er. Ihm geht es auch
nicht um Zeiten, die er nie postet, son-
dern vielmehr um die Gemeinschaft.
Eine Zeit lang lebte Bjorn als Monch
im Kloster. Er schlug die geistliche Lauf-
bahn ein, spiirte dann aber, dass dies
nicht sein Weg war. Das Wort Monch
stammt aus dem Altgriechischen und be-
deutet Einsiedler. Das passt iiberhaupt
nicht zu Bjorn, der unglaublich aufge-
schlossen und kommunikativ wirkt und
bestens vernetzt ist: analog im echten Le-
ben ebenso wie in den sozialen Netzen.
Vergangenes Jahr absolvierte er fast 1500
Kilometer fiir Spenden. ,Nach meinem
Laufeinstieg mitten in der Coronakrise
wurde mir sofort bewusst, dass ich mit
diesem Sport Gutes tun mochte; gleich-
zeitig wollte ich mir ein erreichbares Ziel
vornehmen. Beides miteinander zu kom-
binieren war fiir mich die beste Entschei-
dung.” Bjorn trainierte die komplette
Laufsaison 2021 fiir den Bundesverband
Herzkranke Kinder e. V. und erlief fir die-
sen summa summarum 7000 Euro.
Bjorn liebt das Laufen in der Natur,
hat am liebsten Wasser, Wald und sattes
Grun um sich. ,Ich wohne im schonen
Sauerland. In der Natur zu sein, die Son-
ne auf der Haut zu spuren und zu fihlen,
wie der Korper arbeitet, wie man Schritt
fur Schritt in den Rhythmus kommt, das
ist einfach einzigartig am Laufsport.”
Sein tagliches Training widmet er
nach wie vor am liebsten dem Spenden-
laufen fur andere, fiir Kinder. Vor Kurzem
organisierte er in der Firma, fur die er als
Key-Account-Manager im Bereich der
hauslichen Pflege arbeitet, einen Spenden-
lauf rund um das Firmengelande - die
Spendensumme kam der Ukraine zugute.

Bjorns 5-Kilometer-Bestzeit liegt der-
zeit bei knapp tiber 23 Minuten. Zwar
sind ihm Ergebnisse und Zeiten nicht
wichtig, sein sportliches Ziel definiert er
trotzdem ganz klar: einmal den Halbma-
rathon unter zwei Stunden finishen. Denn
einen Halbmarathon oder Marathon
nahm er noch nie unter die Sohlen. Die
langste von ihm bislang gelaufene Distanz
sind 19 Kilometer, die er innerhalb eines
Spendenprojekts absolvierte.

Nach langerem Zuhoren fallt mir auf,
dass der geistlichen Welt an Bjorn ein
talentierter Prediger verlorenging, denn
er versteht es, nicht nur Antworten zu
liefern, sondern gleichzeitig tiefgriindige
Fragen aufzuwerfen. ,Ich denke beim

, ’ Ich denke beim
Laufen viel nach. Es

ist fur mich ein Sich-

Schritt-fiir-Schritt-Erden”

Lauftraining viel nach, reflektiere und
meditiere. Es ist fiir mich ein Sich-
Schritt-fiir-Schritt-Erden.” Das klingt fast
nach einem Laufgeliibde. Ein Verspre-
chen fur dieses Jahr hat er sich auch
schon gegeben: Er wird seine Trainings-
kilometer wieder in Spenden ummiinzen,
diesmal fur die Tafel in seiner Heimat, der
kleinen Hansestadt Attendorn. Doch
nachstes Jahr mochte er eine Spenden-
laufpause einlegen: ausruhen, mehr Zeit
mit seiner Frau verbringen, neue Ideen
und Eindriicke sammeln, seine Freizeit
genieflen, anstatt autf dem Handy und
Computer Mails zu beantworten. Einfach
mal laufen um des Laufens willen.
,2Heartbeatrunner Sauerland“: Mit
diesem ,Kiinstlernamen® macht Bjorn im
Internet auf seine Spendenlaufprojekte
aufmerksam, miinzt Laufkilometer in
Spenden um und sammelt mithilfe von
prominenter Unterstutzung, Versteige-
rungen, Sponsoren sowie Privatforderern
Geld fur den guten Zweck. Sein aktuelles
Projekt: ,,800 Kilometer fiir die Attendor-
ner Tafel“ (Hintergrund: Die Stadt wird
dieses Jahr 800 Jahre alt). Im Mai erhielt
er fur sein Engagement fur herzkranke
Kinder eine Auszeichnung als ,Herzheld®,
verliehen vom Bundesverband Herz-

kranke Kinder. Infos: www.bohk.de @
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Elisa und Tomma bereiten sich
gemeinsam auf ihren
24-Stunden-Spendenlauf vor

Zwel Frauen, ein Ziel

Tomma Hinke, 46, und Elisa Mayer, 43, laufen Ende Juli
zum Spendensammeln 24 Stunden auf einer Laufbahn

Von IRINA STROHECKER

, ’ Elisa und Tomma -

seit Langem Freun-
dinnen - mochten mit Laufen
Gutes tun. Sie wollen das Mit-
einander fordern, Kinder mit
und ohne Handicap im Fuf}-
ball gliicklich vereinen. ,Sport
bietet die Moglichkeit des
wechselseitigen Lernens und

fordert die Teilhabe in der
Gesellschaft iiber den Sport
hinaus. Fufiball eignet sich
wie kaum ein anderer Sport
fir diese Vision®, sind sich
Elisa und Tomma sicher.
Die beiden Lauferinnen

riefen bereits erfolgreich eine
inklusive Fufiballmannschaft

<RUNNING HEROES >~

LAUFER MIT HERZ
¥ X X X ¥

innerhalb eines Tiibinger Ver-
eins ins Leben. Als Basis dafur
bauten sie ein Netzwerk an
wichtigen Kontakten auf und
blieben eisern am Ball, bis die
Mannschaft stand - die erste
in Tubingen! Zuvor hatten
Familien etliche Kilometer
fahren miussen, um ihren Kin-
dern mit Handicap das Fuf}-
ballspielen zu ermoglichen.
Das hatten sie dringend an-
dern wollen, berichten die
beiden tatkraftigen Frauen.

Elisa und Tomma tragen
mit dem dazu bei, was sie am
besten konnen: laufen. Mit ih-
rem 24-Stunden-Spendenlauf
am 29. und 30. Juli 2022 auf
der blauen Bahn im Stadion in
Tiibingen mochten sie Inklu-
sion durch Sport in den Fokus
der Offentlichkeit riicken und
gleichzeitig Spenden fiir be-
stehende Inklusionsmann-
schaften sammeln, in erster
Linie fur die von ihnen neu
aufgebaute Tubinger Inklu-
sionsfuffballmannschaft.

24 Stunden am Stuck, na-
hezu ohne Pause (aufier kurz
mal essen oder trinken) - dass

sie das konnen, haben sie be-
reits bewiesen: bei ihrem Spen-
denlauf 2020. Am 1. August
vor zwei Jahren liefen sie an
einem Tag von Tiibingen an
den Bodensee: 120 Kilometer
und 1250 Hohenmeter in
18,5 Stunden bei 33 Grad im
Schatten. Rund 5000 Euro
Spende gingen damals an den
Verein Tubinger Hospizdienste.
Bei ihrem nachsten Spen-
denlauf nehmen sie alle mit,
die sie begleiten mochten:
,2Alle lauffreudigen Menschen,
ob grof} oder klein, sind am
29. und 30. Juli eingeladen,
uns fiir einen freiwilligen
Spendenbetrag im Tiibinger
Stadion so viele Runden zu
begleiten, wie sie mochten. Sie
konnen uns auch nur anfeu-
ern oder zuschauen und damit
die Idee fiir mehr Inklusion
durch Sport in Tiibingen un-
terstiitzen.“ Ein buntes Rah-
menprogramm samt Modera-
tion durch prominente Lauf-,
Fufdball- und Paralympics-
Stars wird die Stimmung im
Stadion anheizen. Infos:

www.zwelfrauen-einziel.de

Verkleidet gegen den Bosewicht

« Am 10. Juli 2022 ist es wieder so weit: Um

11 Uhr fallt der Startschuss fiir den zweiten
deutschlandweiten virtuellen Kostiim-Spen-
denlauf von Christian Schlotfeldt. In Mag-
deburg, wo der 34-jahrige Initiator des Laufs
zu Hause ist, wird es aber auch eine grofie
bunte Prasenz-Laufgruppe geben. Beim ers-
ten Benefizlauf vor einem Jahr kamen tiber
2000 Euro Spenden fiir die Kinderkrebs-
stiftung zusammen. ,Wir laufen gegen den
schlimmen Bosewicht namens Krebs, in der
Hoffnung, einen kleinen Teil dazu beizutra-
gen, ihn irgendwann besiegen zu konnen®,

sagt Christian. Die Teilnehmenden spenden ihre gelaufenen Kilometer.
~Wer nicht laufen kann, darf auch radeln, skaten, walken, wandern - wie
auch immer, die Spende zahlt!“, so Christian. Info: betterplace.org/de/
Sfundraising-events/40380-kffccr-2-0-wir-laufen-verkleidet-gegen-krebs

Spende fiir einen Freund

« Johannes Monse, 52 (Startnummer 1323), und sieben Lauffreunde
beendeten das letzte Jahr mit einem Spendenlauf. , Als der traditionelle
Silvesterlauf der Laufsportfreunde Miinster zum wiederholten Mal coro-
nabedingt abgesagt werden musste, kam uns die Idee, fiir Ersatz zu sor-
gen®, erklart Johannes. So liefen die Freunde an Silvester die bekannte
Strecke spontan fiir einen Freund: ,Wir spendeten gememsam 350 Euro

fiir unseren Kumpel Mahmoud®,
erzahlt Johannes. Die Spende
geht an Mahmoud Khoroshs Af-
ghanistan-Hilfe ,Das starke
Dorf*, einen Verein, der in sei-
nem Heimatdorf in der Nahe der
Hauptstadt Kabul eine Schule
und eine Krankenstation aufbau-
te. Der 15-Jahrige Leo (Nummer
1328) ist der jliingste Spendenlau-
fer im Laufteam um Johannes.
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AUSPROBIERT

Kommt man sich
nicht komisch vor,
wenn man jede
noch so kleine
Alltagsbesorgung
in Laufkleidung
erledigen soll?
Volontarin Hannah
hat es ausprobiert

WIE FUHLT ES SICH AN ...

... eine Woche lang Laufkleidung zu tragen?

Die Laufhose nach dem Training noch eine Weile anzubehalten ist spatestens seit der Pandemie fur viele ganz normal.
Aber wie verhalt es sich, wenn sieben Tage lang nichts anderes als Laufkleidung erlaubt ist?

Von HANNAH LINDEMANN + Foto RUNNER’'S WORLD = [{lustration SHUTTERSTOCK

anz ehrlich? Tatsachlich verbringe ich auch ohne
dieses ,,Ausprobiert“-Experiment schon ziemlich
viel Zeit in Laufkleidung - einerseits nattirlich
beim Laufen, andererseits aus Komfortgriinden.
Laufleggings sind fiir mich in Sachen Gemiit-
lichkeit der Jeans haushoch tiberlegen. Zwei Jahre Homeoffice
haben zusatzlich dazu beigetragen, dass der erste Handgriff
morgens eher in die Schublade mit den Sportshirts geht. In
anderem Schuhwerk als Laufschuhen bin ich auch selten unter-
wegs. Das Ganze ist also ein Kinderspiel fiir mich - oder?

* * X
Den ersten Tag der Challenge verbringe ich in Laufhose und
Funktionsshirt am Schreibtisch zu Hause. Abends geht es raus
auf die Laufrunde - praktisch, ich muss mich vorher nicht mehr
umziehen. Nach dem Duschen geht es zuriick in die Jogginghose
und aufs Sofa. Dort liegend resumiere ich: ein guter Start. Am
nachsten Morgen fahre ich in die Redaktion. Hier trage ich nor-
malerweise tatsachlich eher Jeans und keine Funktionsoberteile.
Trotzdem ist dies kein Ort, an dem Menschen in Sportkleidung
auffallen, zumal die Kolleginnen und Kollegen ja von dem Ex-
periment wissen. Auch unterwegs in der Bahn ziehe ich keine
Blicke auf mich. Was das Bewegen in der Offentlichkeit angeht,
bleibt dieser Eindruck tibrigens wahrend der ganzen Woche er-
halten. Ich gehe in Sportkleidung einkaufen, spazieren, sitze im
Café, fahre Bahn - kein einziger schrager Blick. Vielleicht den-
ken viele Leute, ich kime gerade vom Sport. Vielleicht sorgt das
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ohnehin wuselige Treiben in der
Grofistadt fiir eine gute Tarnung. Ich
falle jedenfalls nicht auf.

Fiir mich selbst halt die Woche
aber doch einige kleinere Herausfor-
derungen bereit. Bei einem spontanen
Konzertbesuch am Wochenende bin
ich natiirlich die Einzige, die in Lauf-
hose und hochfunktionaler Wind-
jacke zwischen den eher schick geklei-
deten Gasten steht. Zum Gliick kann
ich wenigstens meinen Freunden
eine Erklarung geben. Etwas unan-
genehm ist es dennoch. Bei einem
Ausflug mit dem Fahrrad erweist sich die Kleidung wiederum
als sehr praktikabel: Als meiner Begleitung mitten im Wald die
Luft aus dem Reifen entweicht, laufe ich kurzerhand die Rest-
strecke nach Hause und tiberlasse dem Freund meinen Draht-
esel. In Jeans und Sneakern ware das unangenehm gewesen.

*x K *x
Fazit: Ja, es gab sie, die Situationen, in denen ich in dieser Wo-
che lieber normale Kleidung getragen hatte. Im Grofen und
Ganzen war die Challenge aber — wie erwartet — machbar. Und
der Beweis: Laufkleidung ist bequem und alltagstauglich. @

DIE BEDINGUNGEN

€ Eine Woche lang ist
von morgens bis abends
nur Laufkleidung erlaubt.
Keine Jeans, keine Bluse,
das gilt vom Aufstehen
bis zum Schlafengehen.

© Der Begriff Laufklei-
dung ist dehnbar. Das
alte Baumwollshirt zahlt
aber nicht - getragen
wird explizit Funktions-
kleidung fur das Laufen.

Nachsten Monat: Wie fiihlt es sich an, gegen ein Pferd zu laufen?



Der richtige
Arzt — elnen
Klick entfernt.

Einfach, schnell und uberall den
passenden Mediziner finden.

Die FOCUS-GESUNDHEIT Arztsuche umfasst

rund 280.000 Arzte in Deutschland aus allen Fach-
gebieten und die von der Redaktion empfohlenen
Top-Mediziner — auch in lhrer Néhe.

Vertrauen Sie bei lhrer Suche auf fachkundige
Empfehlungen von Arzten und auf die Recherche
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MEIN SCHONSTES ERLEBNIS

-— '-_
- AN -

Zehnfacher Sternlauf

zum Brandenburger Tor

RUNNER’'S-WORLD-Leserin Ute und ihre Freundin Melanie hatten eine
originelle Idee, um ihre Heimatstadt Berlin mal ganz anders zu erleben

eplant war etwas anderes: Ei-
gentlich wollten Ute und Me-
lanie im letzten Jahr von ihrer
Heimatstadt Berlin bis nach
Bamberg laufen — dort haben sie zusammen
studiert. Nach einem Lauf von Berlin nach
Herford vor zwei Jahren spukte Ute diese
Idee im Kopf herum. Es waren unglaubli-
che zehn Tage damals - so etwas wollte sie
unbedingt mit ihrer besten Freundin Me-
lanie teilen. Die Karten waren gekauft, die
Strecke geplant, aber irgendwann im
Lockdown wurde jede Vorfreude von der
Sorge aufgefressen: Wollten sie wirklich
im zweiten Jahr der Pandemie quer durch
Deutschland laufen? Eher nicht.
* * *

Also planten sie, genau das zu tun, was sie
in der Corona-Zeit standig gemacht hat-
ten: ,Wir laufen zu Hause rum - aber mit
klarem Ziel." Zu diesem wurde der End-
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punkt des Berlin-Marathons hinter dem
Brandenburger Tor erkoren. Die Idee war,
einfach zehn Tage in Folge von einem im-
mer neuen Startpunkt, der gut zu errei-
chen ist - und das sind nun einmal Bahn-
hofe —, zum Brandenburger Tor zu laufen.

Bei Bahnfahrten aus der Innenstadt heraus
hatten die beiden Freundinnen schon oft
gestaunt, wie grof Berlin ist - und genau
das wollten sie mit eigenen Fiifien erleben.

Seit 14 Jahren erlaufen Melanie und
Ute sich jetzt schon ihr Berlin. Mauerweg,
Havelhohenweg, Pankeweg - sie kennen
die meisten Strecken, aber diese zehn Tage
waren noch mal ganz anders: ,Wie Urlaub
in der eigenen Stadt®, sagt Ute.

x * *x

Sie starteten am ersten Morgen in Ora-
nienburg, liefen kilometerlang neben der
Havel, begegneten gelangweilten Gansen
und Reihern und freuten sich tiber jeden
Rasensprenger, der iiber den Gartenzaun
bis auf den Weg reichte. Es war heif}, rich-
tig heifd. Zum Gliick gibt es in Berlin noch
viele Grundwasser-Strafdenbrunnen, aus
denen mehr oder weniger sauberes Wasser
herausgepumpt werden kann. Herrlich!

01 Ute (I.) und Melanie am Brandenburger
Tor mit selbst gemachten Medaillen

02 Melanie an der Frankfurter Allee

03 lIdyllischer Funf-Kilometer-Umweg

04 Park Babelsberg

05 Impressionen von der Glienicker Brucke

06 Zwischenstopp im Erdbeerfeld

FOTOS: PRIVAT



MEIN SCHONSTES ERLEBNIS

NAME Ute Zill (51) und
Melanie Volz von Mallinckrodt (49)

BERUF Journalistin und Verwaltungsleiterin

WOHNORT Berlin

DAS ERLEBNIS

Run to Gate

An zehn aufeinanderfolgenden Tagen sind
Ute und Melanie von Endhaltestellen der

S- und U-Bahn in und um Berlin zum Branden-
burger Tor gelaufen. Am Ende jeder Etappe
haben sie sich selbst designte Medaillen um-
gehangt, und ganz zum Schluss gab es einen
Pokal. Insgesamt waren es gut 285 Kilometer.
Die Etappen starteten in: 1. Oranienburg

(36 km), 2. Teltow (19 km), 3. Erkner (31 km),
4. Blankenfelde (25 km), 5. Strausberg

(45 km), 6. Spandau (13 km), 7. Bernau

(28 km), 8. Flughafen BER (30 km), 9. Ahrens-
felde (16 km), 10. Potsdam (42 km).

INFOS Alle Etappen mit Beschreibung bei
Facebook unter ,,10 Tage Berlin - Herford"

Am dritten Tag starteten die beiden schon
morgens um sechs in Erkner. Bevor die
Stadt erwachte, ging es vorbei an den Klei-
nen Wohnsiedlungen am Miggelsee. Sand-
wege, warmer Wind - es fuhlte sich an wie
morgendliches Joggen an der Atlantik-
kiiste der franzosischen Riviera. Auf der
Etappe aus Erkner unterquerten sie die
Spree durch den 120 Meter langen Spree-
tunnel fur Fufiganger. Kurz vor dem Ziel
konnten die beiden durch den neuen In-
nenhof des Humboldt Forums laufen.
* Kk *

Jeden Tag freuten Melanie und Ute sich da-
riber, wie die Hauser langsam dichter wur-
den und die Strafden grofier. Und trotzdem
stieffen sie im Getose der Grofistadt fast

04

immer auch auf kleine Trampelpfade, Parks
und viel Wasser. Mehrere Male sprangen
sie in die Havel oder in den Stienitzsee,
den sie auf der langsten Etappe aus Straus-
berg (45 Kilometer) entdeckt hatten.
Dieser fiinfte Tag hatte es in sich. Nach
einem Snack an einem Erdbeerfeld ging es
etwa 30 Kilometer stur geradeaus an der
B1entlang. Zu allem Ubel war irgendwann
auch noch der Radweg weg. Finf Kilome-
ter Umweg uber Dorfer, die Nerven lagen
blank. In Gedanken safden sie schon in der
nachsten U-Bahn. Aber sie widerstanden.
* * ok
Am achten Tag lernten sie auf die harte
Tour, was es mit den im Verkehrsfunk hin
und wieder vermeldeten ,Menschen auf
der Fahrbahn oder im Gleisbett“ auf sich
hat - und dass Flughaten in der Regel
nicht so gebaut werden, dass sie zu Fuf}
verlassen werden konnen. Sie fanden ein-
fach keine Route, die sie aus dem Flug-
hafen Berlin-Brandenburg fiihrte. Immer
wieder Schienen, Schnellstrafien, kilome-
terlange Umwege. Am Ende lachten beide
dariiber. Diese zehn Tage waren weit mehr
als eine Notlosung. ,Wir haben erlebt, dass
das Gluck vor der eigenen Haustur liegt®,
sagte Ute nach dem Abenteuer. @

» Hatten auch Sie ein tolles Lauferlebnis, das Sie mit anderen Lesern teilen mochten -
ob bei einem Wettkampf, auf einer Reise oder im Lauferalltag? Dann schreiben Sie daruber
und schicken Sie den Text (mit Fotos!) an leserservice@runnersworld.de, Stichwort:
»Mein schonstes Erlebnis". Die interessantesten Zusendungen werden hier veroffentlicht.
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Laufer sind oft ehrgemg, und der Stolz auf eigene Leistungen fihrt manchmal dazu, dass
wir anfangen, uns abzugrenzen, zum Beispiel von Einsteigern, die nicht alles wissen oder
konnen, von unambitionierten Freizeitlaufern oder ,lahmen Schnecken®, die keine wrichtigen
Laufer® sind. Das ist naturlich Blodsinn. Vollkommen klar ist doch: Jeder, der lauft, ist eine
Lauferin oder ein Laufer. Mit dem Aussehen, der Herkunft, dem Alter oder der Lelstungs—
l1’:—:|h|gkc91t hat das nichts zu tun. Daran wollten wir noch einmal erinnern, und so haben wir
' Menschen gesucht, die nieht der Norm oder dem Ideal ,jung, schlank, schnell“ entsprechen,
- und sie nach ihren Erfahrungen mit Ausgrenzung im Sport befragt. Von den rund hundert
Einsendungen, die uns erreichten, zeigen wir auf den folgenden Seiten nur eine Auswahl.
Aber alle Geschichten beweisen dasselbe: Die Freude am Laufen siegt tiber alle Klischees!
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Ich leide seit vielen Jahren an Lipodemen. Dadurch sehe ich nicht nur unformig aus,
wch habe auch furchtbare Schmerzen und Wassereinlagerungen in den Armen und Bei-

nen. Der Sport hilft mir aber gegen diese Krankheit. Trotzdem verschlechtert sich mein

Zustand immer weiter. Sport war schon immer ein Bestandteil meines Lebens. Weil ich

als Jugendliche schon ein paar Kilogramm mehr wog, wurde ich dabei aber gemobbt -
offen durch Kommentare und versteckt, beispielsweise durch schlechtere Noten. Ich
bekam immer nur gesagt: ,Du kannst das nicht.” Doch irgendwann fand ich den Mut,
mich auf einen Triathlon vorzubereiten. Bei meinem ersten Wettkampf - mittlerweile
sind es rund 50 - schaffte ich es gerade noch in der vorgegebenen Zeit ins Ziel. Auch
heute noch bin ich oft die Letzte, aber das ist mir egal. Darum geht es nicht. Es geht
darum, trotz der Krankheit Sport zu treiben. Es geht darum, dem Korper etwas Gutes

zu tun. Und es geht darum, Dinge zu schaffen, auf die ich mit Stolz (zuriick-)blicke.

JASMIN JABEUR, BoOCHUM

Bereits im Jahr 2003 habe ich meine Leiden-
schaft entdeckt: das Laufen langerer Strecken.
Ich entspreche in keiner Weise einer ,normalen”
Lauferin. Ich bin etwas zu alt, etwas zu dick,
viel zu langsam, und ich laufe mit einem Dackel.
Aber ich komme fast immer ins Ziel, noch

ganz frisch und stets gut gelaunt. Ich bin
inzwischen bet zahlreichen Laufen als offizielle Ich war schon immer sehr
Schlussldauferin unterwegs und bringe die
Gestrandeten, die Verzweifelten und die Ersttater
gesund ins Ziel. Seitdem habe ich meinen

Ruf als , Letzte” verfestigt. Inzwischen bin ich

sportlich, bin aber leider nicht
einmal 1,50 Meter grof3. In der

Jugend war ich trotz meiner ge-

30 Halbmarathons und zahlreiche Marathons
gelaufen. Ich bin noch immer langsam, aber
ich versuche auch, anderen klarzumachen,

ringen Grofe eine gute Sprin-
terin. Nach meiner Ausbildung

bekam ich zwei wunderbare

dass der Spafs an Wettkdmpfen und am Laufen
nicht davon abhdngt, ob man die Marathon-
strecke nach drei Stunden oder nach sechs
Stunden bewaltigt.

Kinder, es vergingen 15 Jahre
ohne Sport. Dann merkte ich,
mir fehlte etwas. Meine Liebe

INGA B6GE-KROL, BOCHUM zur Leichtathletik entflammte

wieder. Heute bin ich als Traine-
rin einer Kindergruppe von
Bei mir wurde im Marz 2020 ein invasiver Brust- Neun- bis Zwolfjahrigen tatig.

Die Kinder sind teilweise schon

krebs diagnostiziert. Sechs Monate nach der OP ) , _
grofder als ich, trotzdem ist Re-

beider Briuste habe ich das Laufen fiir mich ent- spekt da. Die Gruppe trainiere
deckt. Ich habe damit einen Weg gefunden, wieder ich zweimal in der Woche, ich

mache auch wieder selbst

,zu atmen®, die Freiheit zu spiiren. Ich habe wieder
Leichtathletik und gehe trotz-

Vertrauen in meinen Korper gewonnen, der ge- Aot noch Taifss

meinsam mit meinem Willen Unglaubliches schaftt.
IVONNE KLIETSCH

NINA JANKE, HANNOVER MITTWEIDA
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,Offenheit und Inklusion

sind mir wichtig"

Fur Kim Cremer, 36, aus Mettmann war Aufgeben nie eine Option. Nach einem Verkehrs-
unfall litt er vier Jahre unter extremen Schmerzen und entschied sich deshalb 2017 fur die
Amputation eines Unterschenkels. Danach entdeckte der dreifache Vater sein Lauftalent

Wann und wodurch sind Sie
zum Laufer geworden?

Das war vor dreieinhalb Jah-
ren. Urspringlich wollte ich
bei Para-Sprint-Wettbewerben
antreten. Durch die Covid-Si-
tuation waren aber die Sport-
anlagen gesperrt, und ich
musste auf die Strafie auswei-
chen. Da lauft man ja nicht
nur 100 Meter. So begann die

- Liebe zu fiinf bis zehn Kilome-
- ter langen Laufen. Die Zeiten
schmolzen, und ich hatte so viel
- Spaf daran, dass ich letztes

- Jahr im August beim Berliner

~ Halbmarathon starten konnte.

~ Wie erging es lhnen beim

~ ersten Halbmarathon?

- Das war eine schone, neue,

- spontane Erfahrung, denn ich

bin zuvor eigentlich immer

~ nur die 10 Kilometer gelaufen.
~ Ich bin so ein Typ: drauflos
und einfach machen! Wenn es
~ nicht klappt, kann ich das mit
Humor nehmen und tiber
mich lachen. In diesem Fall
ging mein Plan aber auf: Nach
1:46 Stunden lief ich ins Ziel.
Es war die Para-Meisterschaft
~ im Halbmarathon. Ich konnte

Kim Cremer entdeckte
| das Laufen erst nach
vseinem Unfall und spaterer
1P Amputation fur sich
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~ meinen Verein vertreten und

~ habe den Deutschen-Meister-
Titel 2021 in meiner Klasse
T64 fur Laufer mit Sport-

~ prothese geholt. Mein Ziel war
~ es urspriinglich, den Halb-
marathon in zwei Stunden zu
laufen. Zuvor war ich ja nur

~ ein paarmal 15 Kilometer am
Stiick gelaufen. Aber diese

Stimmung! Ich kam voll rein »

: y) lchbinso
ein Typ:
drauflos und

einfach machen!
- Wenn es nicht
klappt, kann ich
- das mit Humor

- nehmen"




und fand in mein Rennen.
Danach war ich echt fertig,
aber auch unglaublich stolz.

Wie fuhlt es sich an, mit
Sportprothese zu laufen?
Man fangt bei null an. Die
Carbonfeder einzulaufen war
ein echter Prozess, ich musste
auch noch den Techniker
wechseln, weil der erste nicht
damit zurechtkam. Der zweite
hat so lange den Schaft ange-
passt, bis alles passte, damit
der Stumpf nicht zu tief in den
Schaft rutscht. Zwischen
Techniker und Trager braucht
es die richtige Chemie, das
Gefiihl des Miteinanders.
Durch das Training verandern
sich zudem mit der Zeit die
Muskulatur und der Umfang
des Oberschenkels. Das Lau-
fen mit Carbonfeder ist ein
richtig langer Lernprozess:
Die Bewegungsabfolge soll im
besten Fall fliissig sein, mein
rechtes Bein und das linke mit
der Prothese mussten erst mal
in der Laufabfolge miteinan-

Typ mit Sendungsbe- :
wusstsein: Kim berat
inzwischen andere
Amputierte bei der
Prothesenwahl

~ der koordiniert werden. Fur
den Alltag ist eine Sport-

~ prothese véllig ungeeignet, ich
trage sie nur zum Training.

~ Denn beim Stehen hat man
keinen festen Stand, man

~ muss sich ausbalancieren,
da sie durch die Feder, die
beim Laufen komprimiert

~ wird, hoher aufgebaut ist.
Im Alltag trage ich eine ge-
wohnliche Prothese.

Wie kam es zur

~ Amputation?

2013 ubersah mich ein Auto
beim Abbiegen. Wahrend ich

~ ihm auf dem Motorrad ent-

~ gegenkam, nahm es mir die

- Vorfahrt. Mein Fufl wurde
schwer verletzt, ich kam in die
~ Notfallklinik und wurde dort
tiber ein halbes Jahr lang im-

~ mer wieder operiert - unzihli-
ge OPs, irgendwann horte ich
auf zu zahlen, es waren uber

- 20.Von 2013 bis 2017 litt ich
unter extremen Schmerzen.
Ich nahm starke Schmerz-

~ mittel. Teils war es nicht aus-

)) 2013 ubersah mich ein Auto beim
Abbiegen. Wahrend ich ihm auf

dem Motorrad entgegenkam, nahm

es mir die Vorfahrt«

- zuhalten, mal ganz davon
abgesehen, dass ich meinen
Kids ein guter Vater sein woll-
te, aber nicht konnte. Der
Schmerz und die Bewegungs-
~ einschriankungen - das Leben
- war nicht mehr lebenswert. :
Die Situation wurde unzumut-
~ bar fiir meine zuvor intakte |
Familie. 2017 entschieden wir
~ uns daher gemeinsam - meine
Familie und ich -, das Risiko

~ einer Amputation einzugehen.
Fiir mich war es zum Gliick

~ die Erlosung. Ich hatte aber
~auch Angst vor Phantom- |
- schmerz oder davor, dass mein
Korper die Prothese abstofit.

Aufgeben war nie eine Op-

 tion fiir mich, ich habe immer
alles angepackt. Ich schulte
- um: bin von Lager und Pro-
duktion ins Biiro gegangen.

Im Juli 2017 war die Amputa-

~ tion, im Februar 2018 wurde
die jliingste unserer drei Toch-
 ter, Isabella, geboren. Thre Ge-
burt war fir mich der grofite
Ansporn. Mein erster Gedan-
ke und oberstes Ziel: mit Pro-
~ these voll im Leben zu stehen,
~ die Kleine auf dem Arm tra-

- gen und meine Frau moglichst
gut unterstiitzen zu konnen.

' Mittlerweile arbeite ich als
 Kommunikationsmanager im
~ Prothesenbereich, das heifit,

~ ich vermittle und verbinde

- zwischen Techniker und

~ Amputierten sowie den Mit-

~ arbeitern im Betrieb. Dabei

- hilft mir meine eigene Er-
fahrung — und meine grofie

| Klappe. (lacht)

Was ist lhre aktuelle
 Bestzeit?

- Ich konnte gerade innerhalb
eines Triathlons meine 5-Kilo-
meter-Bestzeit steigern: von
23 auf 21:50 Minuten. Ich
hatte zuvor noch einen Fer-

- sensporn und dachte: okay,
einfach ankommen. Dann lief
es aber richtig gut; es gibt

. definitiv ganz viel Luft nach

Kim trainiert derzeit
zehn Stunden pro
Woche, sein
nachstes Ziel ist eine
Triathlon-Teilnahme

oben: Die 5 will ich unter
- 20 Minuten packen, ganz klar!
- Das gehe ich demnichst an.

Gab es schon mal Vor-
~ urteile, die Sie verletzten?

Wiirde ich so eine Prothese

~ tragen, konnte ich auch
schneller laufen“ war der blo-
deste Spruch eines Laufers,

- den ich mir anhéren musste.
- In dem Moment war ich so

- perplex und hatte auch echt

~ keine Lust zu diskutieren.

~ Welchen Umgang

- wiinschen Sie sich?

- Offenheit und Inklusion sind
~ mir wichtig. Ich bin ein offe-
ner Typ. Kinder machen das
in der Regel gut, sie fragen

~ einfach nach. Tuscheln hinter
~ vorgehaltener Hand finde ich
- ganz blod. Ich bin ja auch

- ziemlich tatowiert. Wenn die

- Kinder auf mich zugehen und
- ihre Eltern mitgehen, hoflich-



»

Unter Inklusion stelle ich mir die
Moglichkeit vor, Veranstaltungen
SO zu organisieren, dass auch ich
mitmachen kann«

dezent fragen, ehrliches Inte-
resse zeigen, das mag ich am
liebsten! Unter Inklusion stel-
le ich mir die Moglichkeit vor,
Veranstaltungen so zu organi-
sieren, dass ich mitmachen
kann, dass der Inklusionsge-
danke lebt. Auch in Medien
und beim Spielzeug wird In-
klusion immer prasenter, da
gibt es zum Beispiel die Lego-
Mannchen mit Prothese, eine
gute Entwicklung!

Was ist lhr nachstes Ziel?
Die deutschen Para-Triathlon-
Meisterschaften im Super-
sprint in Viernheim, die in der
letzten Augustwoche stattfin-
den. Darauf trainiere ich mo-
mentan zehn Stunden pro

Woche hin: drei Stunden Lau-
fen, drei Schwimmen und vier
Stunden Radfahren. Auf dem
Rad muss ich beim Super-
sprint zum Gliick nur zehn Ki-
lometer durchhalten. Radfah-
ren fallt mir echt schwer! Das
Schwimmen mit einem Bein
ist auch total schwierig, ich
habe aber einen superguten
Schwimmlehrer, der eine
denkbar ideale Technik fur
mich ausgearbeitet hat. Letzten
Monat habe ich 22 Schwimm-
kilometer gesammelt. Aber
das Laufen ist immer noch am
meisten mein Ding. @

Mehr iiber Kim auf Facebook, in
seinem Blog (kimiiblog.wordpress.
com) oder auf Instagram (kimii.b.c)

Ich bin vielleicht nicht der pertekte Laufer,
bin nicht der durchtrainierte Mensch, aber
meine Leidenschaft fiir den Sport ist riesig.
Irgendwann habe ich mit dem Laufen begon-
nen und mir schon nach kurzer Zeit gesagt:
Ich mochte einen Marathon laufen. Dies
habe ich mir 2017 erarbeitet und mein Ziel
erreicht. Zuletzt kurierte ich an einer Verlet-
zung herum, und der Arzt sagte zu mir, dass
ich vom Korper her nicht der typische Laufer
ware und mir besser eine Alternative suchen
solle. Das ist aber keine Option fiir mich.

SEBASTIAN GERHARDS
P BRUGGEN
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Immer noch fit
wie ein Turnschuh
ZUu sein, das ist
Roswitha wichtig

,Das Laufen
gehort zu mir“

Roswitha Weinert, 73, ehemalige Krankenschwester
aus Nurnberg, fing erst im Alter mit dem Laufen an und
kann sich ein Leben ohne gar nicht mehr vorstellen

Seit wann laufen Sie und wie
sind Sie dazu gekommen?
Ungefahr seit dem Jahr 2000.
Der Skiclub bei uns im Ort
bot damals 5-Kilometer-Wald-
laufe an. In der Gruppe bin
ich eine Zeit lang mitgelaufen,
aber irgendwann haben mir
die 5 Kilometer nicht mehr
gereicht. Mein erster 10-Kilo-
meter-Lauf war der Sport-
scheck-Stadtlauf Niirnberg.
Nicht lange danach kam ich
etwas uiberraschend zum Ma-
rathon: 2006 gewann ich ei-
nen Start beim Berlin-Mara-
thon. In einer kleinen Gruppe
von zwei Frauen und zwei
Mannern bereiteten wir uns
mit Trainingsplanen vor. Beim

32 RUNNERSWORLD.DE = 7/ 2022

- Rennen lief ein Bekannter mit,
- und meine Tochter feuerte uns
- an der Strecke an. Das Ren-

- nen und die Stimmung waren
 toll, ab Kilometer 30 oder 35

~ erlebte ich sogar ein Runner’s

- High und lief in knapp unter

~ fiinf Stunden ins Ziel. Das war
~ mein erstes Marathonerlebnis.

Und wie viele Marathon-
- erlebnisse folgten noch?
- Eins nur. 2007 lief ich den
- Metropolmarathon Fiirth, der
- damals noch auf einer grofien
- Runde stattfand. Seitdem bin
~ich bis jetzt 14 Halbmarathons
- gelaufen. Ob ich noch mal die
- 42 Kilometer laufen werde,
- weif ich nicht. Es wird ja je-

~ des Jahr anstrengender. Die

~ Wettbewerbe laufe ich meis-
tens mit meiner Tochter, die

~ inzwischen auch viel Spaf}

- am Laufen gefunden hat. Am
- Wochenende laufen wir oft

~ zusammen, ansonsten bin ich
gern alleine unterwegs.

~ Was ist lhre Motivation
furs Laufen?

~ Wichtig ist, dass es Spaf}

~ macht - immer noch Spaf}
 macht, nicht unter Zeitdruck,
~ auch wenn ich bei Wettbewer-
 ben immer versuche, schnell
zu laufen. Ich bin schon ehr-

~ geizig. Die Zeiten werden
zwar jedes Jahr etwas langsa-

~ mer, aber anzukommen ist

~ wichtig und vor allem Spaf zu
~ haben: Bei den Wettbewerben
mag ich die Musik, die Zu-

~ schauer, den Zieleinlauf. Oft
bin ich bei einem Lauf die

- Einzige in der Altersklasse. So
- viele Frauen laufen ja nicht

~ mehr in meinem Alter. Aber
 es gefallt mir, allein auf dem

- Treppchen zu stehen. Das

- macht dann auch meine Toch-
ter stolz auf ihre Mutter.

Als es in den letzten zwei

- Jahren keine Laufe gab, habe
ich angefangen, mit meiner

~ Tochter Trails zu laufen, tiber
~ Berg und Tal, das macht mir
~ sehr viel Spaf. Es ist aber auch
~ ein bisschen das Mithalten-
Wollen, das mich antreibt. Mir
- gefillt es, wenn ich mit meiner
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+Was machst du denn da?*
In ihrem Bekanntenkreis ist
Roswitha die Fitteste

) Ich habe

gesehen,

- wie weites

- kommt, wenn

- man nichts
 fur die Gesund-
 heit tut«

Tochter und ihren Lauffreun-

~ den laufen kann, wenngleich

~ die natiirlich auch viel schnel-
~ ler laufen konnten. Aufierdem
~ bin ich durch meinen Beruf

- gepragt. Ich war Kranken-

- schwester im ambulanten Be-
~ reich. Ich habe viele Leute da-
 heim gepflegt, auch Leute in

~ meinem jetzigen Alter, die
schon bettlagerig waren, tiber-
~ haupt nicht mehr beweglich
und steif. So etwas mochte ich
nicht. Ich mochte nicht dalie-
- gen und unbeweglich sein. Ich
~ habe dieses ganze Leid in der

~ Krankenpflege gesehen. Wie
weit es kommt, wenn man

- nicht selbst irgendetwas fur
die Gesundheit tut. Es muss ja
~ nicht Laufen sein. Aber sich
bewegen, Gymnastik machen,
~ die Knochen und die Muskeln
- geschmeidig halten. Das ist

~ fiir mich ganz wichtig: mich

~ fit zu halten, dass ich lange fit
wie ein Turnschuh bleibe.

Fuhlen Sie sich jetzt fitter

als in jungeren Jahren?

Ja, auf jeden Fall. Ich sorge

~ jetzt mehr fiir mich und meine




Gesundheit, achte auch mehr
auf die Ernahrung. Man kann
gesund alter werden, indem
man sich bewegt. Auch die Er-
nahrung ist dabei wichtig. Ich
musste erst lernen, mich rich-
tig zu ernahren und zu trin-
ken. In jiingeren Jahren habe
ich schon Raubbau getrieben.
Ich war ganztags berufstatig,
hatte zwei Kinder, da habe ich
nicht an Sport gedacht. Es
kam ja auch erst mit der Zeit,
dass Laufen ein Sport fir den
Grofiteil der Bevolkerung
wurde. Wer lief denn frither
schon Marathon? Mein Cou-
sin war Marathonlaufer, ihn
hatte ich immer bewundert.
Er war ein Vorbild fur mich,
und was er konnte, wollte ich

auch irgendwann konnen.
Und als dann die Geschichte

"Roswitha hofft, noch lange
Sport treiben zu konnen

mit dem Berlin-Marathon
kam, habe ich mir gesagt:
Jetzt beifde ich mich da durch.

Wie reagieren nicht laufende
Bekannte auf lhren Sport?
Bekannte in meiner Alters-
gruppe reagieren meistens mit
Unverstandnis. Vielleicht sind
sie auch ein bisschen neidisch,
dass ich noch so beweglich
bin. Es sind Reaktionen wie:

.Was machst du denn da? Wie
kann man in deinem Alter

noch so laufen? Musst du dir

jetzt noch selbst beweisen,

dass du das noch kannst?“ Da

frage ich mich auch selbst

manchmal: Beweise ich es mir

jetzt? Will ich mithalten? Ein
- bisschen natiirlich schon. Aber

auch wenn meine Bekannten
fragen: ,Was machst denn du?

Warum laufst du denn? Wa-

rum strengst du dich denn so
an?“ und so weiter. Aber das

bin ich halt! Das Laufen ge-

hort einfach zu meinem Leben
dazu. Und wehe, ich bin mal
krank oder kann nicht - dann

fallt die Welt zusammen. Das

Laufen ist fur mich auch ein

Ausgleich, ein Fithalten. Und

ich bin stolz auf mich, dass ich
das in meinem hohen Alter
noch kann. In meinem gleich-
altrigen Bekanntenkreis gibt
es niemanden, der noch lauft.
Bewegung schon. Tanzen,

 Walken, Yoga gibt es, aber

kein anstrengender Sport.

Yoga mache ich auch zum
Ausgleich und auch Kraft-

training im Fitnessstudio.

Und wie ist es unter Laufern
und Sportlern? Erfahren
Sie auch Bewunderung?

Auf der Strafde oder beim Lau-
fen hat mich noch niemand

angesprochen. Unter Laufern
gibt es kein Unverstandnis
und gar keine Vorurteile oder
Konkurrenzdenken. Bei einem
Lauf sind alle froh, mitge-
macht zu haben und im Ziel
angekommen zu sein. Es gibt

- janoch viel altere Lauferinnen

und Laufer als mich, manche
uber 90. Im Fitnessstudio er-

lebe ich eher Bewunderung.
Wenn ich gesagt habe, dass

ich nachsten Monat 73 werde,
reagierten viele uiberrascht:
~Was?! Das sieht man dir gar
nicht an!“ ,Und dann bist

du noch so fit?“ Das macht
mich dann schon stolz. Ich
hofte, dass ich noch lange
Sport machen kann. @
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Meine Laufgeschichte beginnt irgendwo in der Teen-
agerzeit, wo ich als totale Schulsportversagerin im-
mer wieder am 800-Meter-Lauf verzweifelt bin. Ich
war bereits seit meiner Jugend ubergewichtig, und
2014 stand ich da: 145 Kilo schwer und mit der Angst
im Nacken, eines Morgens nicht mehr aufzuwachen.
Ein enormer Lebenswandel hat mich zu der ge-
macht, die ich heute bin, und das Laufen wurde zu
einem festen Freund und einer Konstante, ohne
die ich heute nicht mehr existieren konnte. Ich habe
75 Kilo verloren und fuhre ein neues Leben mit
einer unglaublich bereichernden Lebensqualitat.
Leider sind meine Beine von Lipodem betrof-
fen, meine Laufe werden oft von diesem fiesen
Gegner gebremst, und leider ist die Optik der Beine
daher nicht die, die ich mir gewtinscht hatte. Auch
meine Haut hat nach der enormen Gewichtsabnah-
me eben nicht die Elastizitat, die ublich ist. Das
heifdt, ich sehe aus wie ein chinesischer Faltenhund.
(lacht) Aber egal, wie es ist, ich bin Lauferin - nicht
schnell, aber ambitioniert, und gemeinsam mit
meinem Mann durfte ich im letzten September den
Berlin-Marathon rocken - ich, die Jahre zuvor kei-
ne 150 Meter am Stiick laufen konnte.

DiIANA VOGT, SECKACH

Wie die meisten
habe ich mich
anfangs zum
Laufen gequdlt,
bis ich an meinem
ersten 9-Kilo-
meter-Volkslauf
tetlgenommen
habe. Ich leide an Multipler Sklerose

und habe zudem mit vielen Allergien
zu kampfen, aber das Laufen hilft
immer. Es darf fur mich nur nicht zu
eitnem ,,Du musst!“ werden.

JUDITH WODKE, GUTERSLOH
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Auch wenn ich nicht so aussehe: Ich bin eine Lauferin. Und auch

wenn ich immer wieder mit Kommentaren wie ,Du laufst?!“, ,Man

sieht dir gar nicht an, dass du eine Lauferin bist!“ belachelt werde,

bin ich dennoch eine stolze Lauferin, die andere immer wieder mit
ihrer Leidenschaft ansteckt. Es gibt nichts, das mehr motiviert, als
gesagt zu bekommen, dass man jemand anderen zum Laufen animiert
hat — sozusagen als Vorbild, um zu zeigen, dass Lauferinnen jede Figur

haben konnen - auch kurvig, auch dick.

STEFFI MATIASEK, GROSSENGERSDORF/OSTERREICH

Wie oft habe ich schon
gehort: ,Was, du ldufst
Marathon? Du siehst gar

eine Marathonlduferin.
Ich habe bei der Abho-

lung von Startunterlagen

nicht so aus!” Das hat
mich frither wirklich
verletzt. Wie sieht man
denn aus, wenn man Ma-
rathon liuft? Ubrigens
laufe ich thn in 3:31
Stunden! Fiir mich bein-
haltet diese Frage immer
eine unterschwellige Kri-
tik an meinem Korper.
Ich bin offenbar im
landldufigen Sinn nicht
dunn genug, um wie eine
Lauferin
und schon gar nicht wie

auszusehen,

Ich bin 1,56 Meter klein und 70 Kilo
schwer, aber Lauferin aus Leidenschatft.
Bei grofen Wettkampfen findet man
mich oft im hinteren Mittelfeld - oder
vorderen Hinterfeld. Es gibt also tat-
sachlich noch Leute, die langsamer sind
als ich. Ich liebe das Laufen einfach,
denn Laufen ist Freiheit.

ANTJE GIERMANN, SCHWEDT
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auch haufig das Gefiihl,
dass die Leute erst meine
Zeiten anschauen und
dann mich wund sich
denken: ,,Echt jetzt?“
Eigentlich ist es
ja ganz einfach:
Wer lauft, ist eine
Ldauferin oder ein
Laufer, und wir
sollten uns alle von
diesen (optischen) Stereo-
typen verabschieden und
einfach nur laufen und
laufen lassen!

DOROTHEA GAUDERNACK

NORDLINGEN

Ich sehe von aufien ,normal“ aus,
bin aber innerlich anders: Ich lebe
(weitestgehend) ohne Magen und
mit nur einem Teil der Speiserohre.
So unterschiedlich konnen Laufer
sein — auflen normal, aber innen an-
ders als andere, und trotzdem hel-
fen mir der Sport und das Laufen,
Gesundheit und Normalitat in
meinem Alltag zuriickzubringen.

Fit, leicht zu schwer, aber ge-
fuhlt kerngesund, bekam ich im
April 2021 die Diagnose Speiseroh-
ren- und Magenkrebs. Nach Che-
motherapien, vielen langen Aufent-
halten im Krankenhaus und einer
sehr komplizierten OP mit Kompli-
kationen geht es mir aktuell gut.

Ich habe Sport und Laufen im-
mer als Heilmittel gesehen und bin
bereits im Krankenhaus mit einer
Pulsuhr erst Schritte, dann Treppen
und schliefdlich meine Runde ums
Krankenhaus gegangen. In der
Reha habe ich mich von 200 Meter
Gehen auf 600 Meter Laufen ge-
steigert, und inzwischen bin ich
wieder in der Lage, zehn Kilometer
zu laufen.

HOLGER THIEMANN
BIELEFELD



2008 mit Spina bifida, auch
offener Rucken genannt, ge-

- boren. Das passiert in Mittel-
europa durchschnittlich einem
- von 1000 Neugeborenen. Die
Arzte sagten uns voraus, er

- wiirde fiir immer im Rollstuhl
sitzen und auch geistige Ein-
schrankungen haben.

Es gibt ganz unterschied-

liche Auspragungen. Bei Liam
~ ist es die Spina bifida mit Hy-
drocephalus, einem Wasser-
- kopf, bei dem das im Gehirn

: ) Taglich habe

ich mit Liam

trainiert, und
er hat es trotz

- Querschnittlah-
- mung geschafft,
 kleine Strecken
zu laufenc

- produzierte Hirnwasser nicht

: ~ in den Riickenmarkskanal ab-

flieffen kann. Deshalb ist auch

= das Zentralnervensystem be-

* Timo Friedrich'kam erst durch

- Sohn Liamzum Laufen..
Inzwischen'sind die beiden ein -
- eingespieltes Team

T

.Alles geben, anstatt
aufzugeben*

Timo Friedrich, 44, aus Pfullingen lauft am liebsten mit Sohn Liam, 13. Liam kam mit
Spina bifida (Spaltung der Wirbelsaule) auf die Welt und ist deshalb auf einen Rollstuhl
angewiesen. Streckenweise schiebt Liam selbst; wenn er nicht mehr kann, Ubernimmt sein
Papa. Hier schildert Timo, wie er und Liam trotz Einschrankungen zum Laufen fanden

Wie kam es dazu, dass

Sie beiden das Laufen fur
sich als Sport wahlten?
Timo: Ehrlich gesagt habe ich
das Laufen frither gehasst. Ich

habe 30 Jahre aktiv Handball
gespielt, wo es eher auf Grofe,

Kraft und Masse ankommt als
~auf Ausdauer und Schnellig-

keit. In der Handball-Vorbe-
~ reitung spiirte ich, dass mein

Korper nicht fiirs Laufen be-

stimmt war, denn ich wiege
- 115 Kilo und bin mit meinen

- 1,95 Metern ein Leuchtturm
- im Lauferfeld. Erst durch mei-

nen Sohn kam ich zum Laufen.

Wie hat lhr Sohn Sie zum
~ Laufer gemacht?
- Liam wurde im September

T

einflusst, und er tragt extra ei-
| nen Schlauch zur Wasserablei-
~ tung in den Blutkreislauf. Aber
wir hatten noch Glick, denn
~ es ist eine mildere Form. Er
hat eine Querschnittlahmung
~ unterhalb der Hiifte, kann
aber seinen Oberkorper nor-
~ mal belasten. Die geistigen
Einschrankungen sind auch
- gering. Trotzdem war das erst
mal ein heftiger Schlag mitten
ins Gesicht. Es gab fiir mich
~ nur zwei Moglichkeiten, damit
~ umzugehen: verzweifeln oder
~ alles geben. Ich habe mich fiir
~ Letzteres entschieden! Tag fiir
Tag habe ich mit Liam trai-
 niert: Beine bewegen, stehen,
~ Krafttraining, gehen und lau-
- fen. Liam hat es trotz Quer-
~ schnittlihmung geschafft, zu
~ stehen und kleine Strecken zu
laufen. Um ihn zu motivieren,
gemeinsam Sport zu machen,
- ihm ein Wettkampfgefiihl »




geben zu konnen, habe ich
meine Handballschuhe an
den Nagel gehangt und mir
Laufschuhe gekauft. Das war,
als Liam fiinf Jahre alt war.

Sie wollten ihm also ein Vor-
bild sein mit einer Sportart,
die auch fiir Sie eine Her-
ausforderung darstellte?
Ja, genau. Ich wollte ihm zei-
gen: Auch Papa muss sich
anstrengen, um ein Ziel zu er-
reichen. Wir haben beide von
ganz unten angefangen, ohne
jegliche Begabung. Ich habe
mich zuvor jahrelang mit dem
Laufthema befasst. Anfangs
habe ich ihn immer motiviert,
heute ist das manchmal um-
gekehrt. Seit ungefahr acht
Jahren drehen wir gemeinsam
unsere Runden. Auflerdem
machen wir dreimal am Tag
fir 15 Minuten ein Krafti-
gungstraining fiir Liam, hier-
fur habe ich meine Garage

in ein kleines Fitnessstudio
umfunktioniert.

Wie sieht lhr gemeinsames
Training aus?

Unter der Woche machen wir
eher kurze Laufe, samstags
einen mittleren Lauf um die
acht bis zehn Kilometer und
am Sonntag einen langen Lauf
um die 25 Kilometer. Ich laufe
meistens noch unter der Wo-
che zusatzlich ein paarmal
allein, aber dann vermisse ich
Liam an meiner Seite. In den
Ferien, wenn er keine Schule
hat und ich nicht arbeite,
laufen wir auch unter der Wo-
che immer zusammen. Liam
schafft es bei guter Tagesform,
sich fiinf bis sechs Kilometer
am Stuick selbst anzuschieben.
Wenn er nicht mehr kann, bin
ich sein Antrieb. Oft passiert
das im Wechsel. Das Laufen
fallt mir viel leichter, wenn er
dabei ist, die Gemeinschaft ist
einfach schon. Wir quasseln
dabei ganz viel, bauen auch
mal Pausen ein, nehmen Ver-
pflegung mit. Das ist dann ein
richtiger Vater-Sohn-Ausflug.

Das gemeinsame Planen und
Zielesetzen, darauthin trainie-
ren und diese Ziele dann zu
erreichen, das gibt uns viel
Power! Seit 2015 nehmen wir
an Laufveranstaltungen teil.
Wir verbinden das meist mit
schonen Kurzurlauben. Liam
liebt Stadtetouren.

Sichtbar viel
Spal haben Vater
und Sohn an
ihren gemeinsa- |
men Ausfliigen \&. |

)

| Drei- bis viermal pro

- Woche sind Timo und Liam

| gemeinsam unterwegs.
Einige Kilometer schiebt

Liam sich sogar selbst an

Bei welchen Lauf-Events
starten Sie gemeinsam?
Unser erster gemeinsamer
Lauf war der Wings for Life
World Run in Miinchen 2015.
Dieses Erlebnis, zusammen
mit Tausenden von Menschen
zu laufen, hat uns so motiviert,
dass wir seither regelmaflig an

E- N "1 ' .‘-.-.__.._l :

Ich bin unglaublich stolz au
meinen Sohn und dankbar fur

die vielen gemeinsamen Erlebnisse,
~ die wir schon hattenc

— : =
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Liam ist immer total geflasht von
der tollen Simmung bei Laufen
mit vielen Zuschauern. Er bekommt
dann ganz grofie Augen«

verschiedenen Runs teilneh-
men. Liam ist immer total ge-
flasht von der tollen Stim-
mung mit den vielen Laufern
und Zuschauern. Er bekommt
dann ganz grof’e Augen und
sagt kein Wort mehr.

Mein Motto ist ,Run for
my son“, denn durch ihn wur-
de Laufen fur uns beide eine

zwel Halbmarathons mitein-
ander bestritten, einmal virtu-
ell und einmal am Hocken-
heimring, wo wir nach 2:20
Stunden das Ziel erreichten.
Beim Halbmarathon habe ich
auf der zweiten Streckenhalfte
eine Frustrationsgrenze, dann
motiviert er mich, weiterzu-
laufen. Einmal war Liam
schneller als ich im Ziel. Da
ging es auf der zweiten Stre-
ckenhalfte runter, und er war
nicht mehr zu bremsen.

Wie gehen andere Laufer
auf Sie beiden zu?
Unheimlich gut, wir haben
noch nie Vorurteile erlebt. Die
Laufergemeinschaft ist offen,
total interessiert. Ich bin auch
in sozialen Netzwerken unter-
wegs, da lasse ich Liam aber
nicht selbst ran, das kommt
noch. Wir bekommen da, aber

Es findet ein motivierender
Austausch statt, und wir ha-

ben auch schon Freunde uibers
. mente im Leben. Ich bin un-

Laufen gefunden. Mit einem,
den wir im Internet kennen-
gelernt haben, treffen wir uns
demnachst. Er meinte, wir
waren es, die thn motivierten,
mit dem Laufen zu beginnen.
Ich nutze die Netzwerke aber
auch, um mich mit anderen
betroffenen Eltern auszutau-

- schen. Da kann man Tipps
weitergeben oder erhalten.

~ Gibt es auch Dinge, die Sie
als begrenzend erleben?
Ja, klar. Wir durfen nicht an

~ allen Laufveranstaltungen

~ teilnehmen. Ich frage selbst-

- verstandlich immer zuvor
beim Laufveranstalter an, ob
Leidenschaft. Wir haben schon
- ein Nein erhalten: Entweder
~ geht es nicht, weil die Strecke
~ fiir Rollstuhlsport nicht aus-

~ gelegt ist oder aus versiche-
rungstechnischen Grinden.

das geht, und habe auch schon

~ Was sind lhre Ziele fiir die

~ nachsten Jahre?

- Wir mochten, vielleicht schon
~ nichstes Jahr, gemeinsam

~ einen Marathon absolvieren.

~ Am besten den grofiten deut-

- schen: in Berlin. Aber es wird
- noch ein Stiick Arbeit, bis wir
- so weit sind. Generell mdch-

- ten wir anderen Eltern und

- Kindern zeigen, was alles mit

~ Einschrinkungen moglich ist.
Schlimm finde ich, wenn El-

~ tern gehandicapter Kinder

- nur zu Hause bleiben und

~ nichts mit diesen unterneh-

- men. Das kommt haufiger vor,
- als man denkt. Wir mochten

- vorleben: Es geht alles, wie in
auch bei den echten Laufveran-
staltungen, sehr viel Zuspruch.

anderen Familien auch. Leute,
seht doch die Moglichkeiten,

~ statt Hindernisse. Fiir mich
- sind die Laufe gemeinsam mit

L.iam die wundervollsten Mo-

- glaublich stolz auf meinen

- Sohn und dankbar fiir die vie-
- len gemeinsamen Erlebnisse.

~ Mein langfristiges Ziel ist zu-

- dem, dass er spater, wenn er

- mal erwachsen ist, ein selbst-
~ stindiges, selbstbestimmtes

Leben fiithren kann. @
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Gewicht zu reduzieren -
Leidenschaft. Die Munchnerin hat mehrere Marathons gefinisht und leitet Laufgruppen

-1ch laufe genauso
schnell wie fruher mait
zehn Kilo weniger*

Eigentlich war FulBball der Sport fur Romy Schwaiger, 34. Inzwischen ist sie aber
durch und durch begeisterte Lauferin. Angefangen hat sie eigentlich nur, um ihr

)) Klar folge ich
den Profl-

laufern auf Insta-

gram, ich weif3

~aber, dassich das
' nile sein werde«

Adidas Runners bin ich inzwi-
- schen seit Anfang des Jahres
~ als Head Coach fiir Women

~ = und Rookies tatig. Auch die

Romy gibt ihr
Laufwissen
iInzwischen an
andere weiter

inzwischen ist das Laufen aber in erster Linie Romys grof3e

Was hat Sie motiviert, mit
dem Laufen anzufangen?
Fufball war zeitlich schwierig
geworden, weil ich beruflich
sehr eingespannt war. Mit
dem Laufen habe ich angefan-
gen, um abzunehmen. Das
war im Jahr 2013. Zu der Zeit
lebte ich in Berlin, nahe dem
Tempelhofer Feld - eine super
Laufstrecke. Nach etwas tiber
drei Monaten, in denen ich
das durchgezogen habe, paral-
lel ins Fitnessstudio gegangen
bin und meine Ernahrung an-
gepasst habe, hatte ich prompt
zehn Kilo abgenommen. Das
hat mir die Motivation gege-
ben, weiterzumachen.

Ich bin dann nach Ham-
burg gezogen. Da gab es auch
schone Laufstrecken, und ich
habe gemerkt, dass sich auch
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- am Tempo etwas tut und ich
schneller laufen konnte. Zum
Beispiel bin ich 2014 zum er-
sten Mal die 10 Kilometer in

~ unter einer Stunde gelaufen.
Als ich 2015 nach Min-

- chen zog, ist das Laufen aus
beruflichen Griinden erst mal

- wieder in den Hintergrund ge-

riuckt. Neben dem neuen Job

und habe viele Freunde ubers
- Laufen gefunden. Ich leite

~ diverse Laufgruppen in Miin-
- chen, mit dem Hofstatt Run

- zum Beispiel eine nur fiir
Frauen. Aber auch bei den

~ hatte ich Crossfit fiir mich ent- -

deckt. Erst 2016 kam ich tiber
eine Freundin zu den Adidas
- Runners Miinchen - und da-
mit fing meine ,zweite sport-
- liche Karriere“ nach dem Fuf3-
~ ball eigentlich erst richtig an.

~ Mittlerweile haben Sie

- sich komplett dem Laufen
verschrieben, oder?

- So ist es! Inzwischen bin ich
.~ voll drin in der Community

| meisten Stadtereisen gemein-
sam mit meinem Freund wer-
den um ein Lauf-Event herum
~ geplant, wie kiirzlich in Ma-
drid zum Halbmarathon oder

~ auch schon in Barcelona und
Chicago zum Marathon. Alles

~ dreht sich ums Laufen. Ich lese
total viel zum Thema, schaue
Dokumentationen und ver-

~ folge, wie andere trainieren.

- Und wenn ich mal allein laufen
gehe, hore ich Lauf-Podcasts.

- Zunichst sind Sie gelaufen,
um abzunehmen. Wann ha-
ben Sie gesagt: Das reicht?
Die zehn Kilo sind inzwischen
fast wieder drauf. Ich laufe

~ aber aus Freude weiter - und

~ zwar sogar etwa im gleichen

- Tempo wie damals mit zehn

~ Kilo weniger. Ja, manchmal
denke ich schon, ich konnte
wieder ein bisschen abnehmen.
~ Aber es ist fiir mich total okay
50, und ich fithle mich wohl.
Ich muss mich nicht an den

~ Top- und Profildufern orien-

. tieren. Natiirlich folge ich de-

~ nen auf Instagram. Ich weif3

g aber genau, dass ich das nie

s - sein werde, und das ist fir

‘ mich vollig in Ordnung. Dafur
W stehe ich und dafiir bekomme

~ ich ziemlich viel positives Feed-
-t back aus der Community. Ich

B ~ habe nicht die typische Liu-

Romys grofBes Ziel ist
es, einen Marathon unter
4:00 Stunden zu laufen

~ ferfigur, ich laufe nicht die

~ 4:40er-Pace, sondern eher et-
- was zwischen 6:00 und 6:30.
~ Das ist im Ubrigen fiir viele

- schon schnell. Und auch mit



einer 7:30er-Longrun-Pace ist
man Lauferin oder Laufer!
Ich bekomme oft die Riick-

meldung, dass Leute das super
- manche. Aber wenn es jemand
sagen wiirde, wurde ich das
- nicht auf mir sitzen lassen!

finden, was ich mache - weil
ich so normal bin und aus-
strahle, dass Laufen Spaf}
macht und man das auch mit
ein paar Kilo mehr auf den
Rippen machen kann. In Ma-
gazinen, auf Covern und in
neuen Medien wie auf Insta-
gram werden immer durch-

trainierte Sixpacks gezeigt, was
- und 4:08 Stunden gelaufen.
aber so ist eben nicht jede oder
~ ningspline meist selbst ge-
- schrieben. Ich bin Diplom-
Sportwissenschaftlerin,

natiirlich optisch schon ist,

jeder. Ich habe schier nicht
den Stoffwechsel dafiir. Zuge-
geben, ich konnte sicherlich

etwas mehr auf die Erndhrung
gucken und relativ schnell funf
- habe ich eine Lauftraineraus-
bildung gemacht. Dennoch

~ bin ich derzeit in ersten Ge-

~ sprichen, um selbst mit einem
Coach zusammenzuarbeiten -
um neuen Input ,von aufien”

- zu haben. Beim New-York-

- Marathon im Herbst will ich
aber erst mal nur die Atmo-

~ sphire geniefRen. Vielleicht
ware die schnelle Strecke in

~ Berlin etwas fiir die neue Best-
~ zeit - dort bin ich 2017 mei-

~ nen ersten Marathon gelaufen.

Kilo weniger wiegen. Aber fiir
mich gehort eben Genuss dazu.
Das ist das Schone: dass ich
mir durch das Laufpensum
auch mal etwas gonnen kann.

Romy ist fast
taglich furs
{llLaufen oderals
Lauferin

unterwegs

Ist es lhnen schon passiert,
dass jemand uberrascht
reagiert hat nach dem
Motto: ,,Was, du laufst?“

Ja, tatsachlich. Als ich im Fe-
bruar 2020 nach Tel Aviv zum
Halbmarathon geflogen bin.
Bei der Kontrolle am Flugha-
fen in Miinchen wollte man
wissen, warum ich nach Israel
einreisen mochte. Da habe ich
gesagt, dass ich dort Halbma-
rathon laufen werde. Der Be-

dann ,Really?!“, also ,Wirk-
lich?!“. Am Ende durfte ich

~ natiirlich einreisen. Ansonsten
- gibt es solche Reaktionen in-
- nerhalb der Community sel-

ten. Vielleicht denken sich das

Haben Sie lauferische Ziele,
die Sie erreichen mochten?
~ Tatsichlich wire der Mara-
thon unter vier Stunden ein

- grofles Ziel. Meine vier Mara-

thons bin ich zwischen 4:06

Bisher habe ich meine Trai-

dadurch habe ich den inhalt-
lichen Background. Zusatzlich

~ Was méchten Sie
Menschen mitgeben?

- Jede und jeder kann laufen!
Unabhangig davon, wie man

~ aussieht, wie viel man wiegt

~ oder wie schnell man ist. Ich
sehe so viele Beispiele dafur,

- wie viel SpaR die Leute am
Laufen haben und wie gliick-

~ lich sie sind, wenn sie feststel-
~ len: ,Hey, ich bin Liufer!* Da-
~ fiir mache ich das letztlich, da
- geht mir einfach das Herz auf.
Es geht eben nicht immer nur
- um hoher, schneller und wei-
ter, sondern auch um den rei-
~ nen Spaf am Laufen. @

amte musterte mich und sagte
 Mehr iiber Romy auf Instagram:
- running_romy

Nach einem Unfall war

A ich in der Bewegung ein-

E geschrankt. Schnell wog
e r )
sy ich fast 100 Kilogramm.

Durch gesunde Ernahrung, Krafttraining
und viel Disziplin habe ich fast 25 Kilo
abgenommen. Und ich habe wieder

mit dem Laufen begonnen. Das Laufen
g1bt mir wirklich viel. Es gibt mir ein
gutes Gefiuhl, und es macht mir einfach
Spafs. Es hilft mir auch, meine bipolare
Storung unter Kontrolle zu halten. Egal
0b bei Regen oder Sonnenschein — ich
hatte noch keinen Lauf, nach dem es mir
nicht besser ging als vorher.

CORINNA GRUNEKLEE, HEIDELBERG

2016 fiel ich aufgrund privater
Umstande in ein tietes Loch,
fuhlte mich nicht mehr lebens-
fahig. Ich wusste, ich muss was
Neues ausprobieren. Joggen?
Puh, wie langweilig, dachte
ich. Die ersten drei Monate
waren der Horror. Doch dann
wuchs ich uber mich hinaus
und fing an, den Sport zu
lieben. Heute ist er fur mich
nicht

mehr aus
meinem
Leben

‘ wegzu-

denken.

KERSTIN
MOZER
HAAN
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Mit Pillen zum
Gipfel: Supple-
mente konnen
leistungsstei-
gernd wirken
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Externe
Helfer

Bestimmte Nahrungserganzungsmittel steigern erwiesenermallen
die Leistungsfahigkeit und férdern die Regeneration. Eine Ubersicht

NIRRT | 7ot BRIDIE WILKINS
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ind Nahrungserganzungsmittel Allheilmittel, mit
denen sich jegliche Mangel der eigenen Ernah-
rung ausgleichen lassen? Sicher nicht. Aber sie
bieten praktische Losungen fur Situationen, in
denen der Alltag und die sportlichen Plane sich in
die Quere kommen. Und manche konnen einem
sogar erwiesenermafien einen Fitnessvorteil ver-
schaffen, selbst wenn man sich noch so gut er-
nahrt. ,Viele fiir den Sport relevante Nahrstoffe,
die nachweislich die Leistungsfahigkeit steigern,
die Erschopfung hinauszogern und die Regene-
ration fordern, sind zwar in verschiedenen
Lebensmitteln enthalten, aber nur in derart gerin-
gen Mengen, dass es schwer werden kann, mit ei-
nem realistischen Ernahrungsplan die optimale
Tagesdosis zu erreichen”, erklart Liam Holmes,
Experte fiir Sporternahrung und Inhaber von pH
Nutrition. ,,Bei manchen miisste man, um das
auch nur annahernd zu schaffen, eine ganze Wo-
che lang bei jeder Mahlzeit vollkommen andere
Zutaten zu sich nehmen.”

Und so greifen viele Menschen zu Nahrungs-
erganzungsmitteln: Praparate aus Mikronahrstof-
fen, die entweder aus naturlichen Lebensmitteln
gewonnen oder synthetisch hergestellt wurden.
Sarah Lindsay, ehemalige olympische Eisschnell-
lauferin und Griinderin von Roar Fitness, ist der
lebende Beweis, dass diese Mittel funktionieren.
Als sie in ihrer aktiven Zeit wahrend der Wett-
kampfsaison sechsmal in der Woche neun Stun-

den taglich trainierte, litt sie unter schweren Er-
schopfungszustanden und war haufig krank - bis
| Gewusst, wie

zu dem Jahr, in dem sie begann, ihre Ernahrung
um ein Multivitaminpraparat, Fischol, Magnesi-
um, Vitamin D3 und Zink zu erganzen. ,In jener
Saison wurde ich nicht krank und konnte mein
Training komplett durchhalten®, erzahlt sie. Und
was fur Lindsay auf dem Eis funktionierte, klappt
auch bei uns Laufern auf der Strafie. Auf den
nachsten Seiten finden Sie alles, was Sie uiber die
sieben wichtigsten Stoffe zur Steigerung der laufe- |
rischen Leistungsfahigkeit wissen miissen. e

Lesen Sie auf dem Belpackzettel

nach, ob das jewellige Praparat
zum, vor oder nach dem Essen ein-
genommen werden soll. Die meisten
der von uns ausgewahlten Praparate
sollte man am besten morgens ein-

nehmen. Nur Magnesium nimmt

man vor dem Zubettgehen. /

S/
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Mehr Energie, bessere Leistungen
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Wirkstoff

Beta-Alanin

Betan-Alanin ist eine nicht essenzielle Ami-
nosaure, die in Kombination mit einer anderen
Aminosaure (L-Histidin) Muskel-Carnosin er-
zeugt, das als Puffer gegen die Ansammlung
von Milchsaure in den Muskeln fungiert. Dies
hat den Vorteil, dass sich Ihre Muskeln nicht so
ausgelaugt anfihlen und Sie langer trainieren
konnen. ,Beta-Alanin kommt vor allem in
Fleisch und Fisch vor. Besonders flr Vegetari-
er und Veganer ist ein Nahrungserganzungs-
mittel daher hilfreich”, sagt Rebecca Dent,
Expertin fur Hochleistungsernahrung. Manner
produzieren von Natur aus mehr Muskel-Car-
nosin als Frauen. Daher sollten selbst Fleisch
essende Lauferinnen in Betracht ziehen, ein
Erganzungspraparat zu nehmen.

Wirksamste Einnahmeform /
Wissenschaftliche Studien deuten auf Pulver
hin. In Flussigkeit gelost, gelangt es rasch in
den Blutkreislauf und wird daher besonders
schnell aufgenommen.

Empfohlene Dosierung /

4 bis 6 g pro Tag

Zusatzliche Vorteile /

Wirkt womaoglich Beklemmungszustanden ent-
gegen. Carnosin erhoht die Menge des Be-
klemmungen verringernden Molektils BDNF,
das hilft, das Gehirn im Gleichgewicht und
schlechte Stimmungen in Schach zu halten.
Enthalten in diesen Lebensmitteln /
Pute, Hihnchen, Rind, Schwein, Eier, Kase
Mogliche Nebenwirkungen /

Parasthesie (,Ameisenlaufen®). Der Grund ist
unklar, doch eine Theorie besagt, dass Beta-
Alanin die sensorischen Neuronen in unserer
Haut aktiviert, was ein Kribbeln verursacht.
,Das ist harmlos, aber falls Sie das Gefihl als
lastig empfinden, ver-
teilen Sie die empfohle-
ne Dosis uber den Tag
hinweg oder nehmen
Sie eine kleinere Dosis",
empfiehlt Holmes.
Produkte /

Bulk Beta-Alanine
Powder, 26,49 € (100 g),
www.bulk.com/de

Wirkstoff

Koffein

Koffein |0st seinen charakteristischen Ener-
gleschub auf zwei Arten aus: Erstens blockiert
es die Freisetzung von Adenosin, einer che-
mischen Verbindung, die schlaffordernd wirkt,
indem sie die Gehirnaktivitat hemmt. Es stei-
gert zudem die Abgabe von Verbindungen wie
Dopamin und senkt so den Melatoninspiegel.
Melatonin ist das Hormon, das einen einschla-
fen lasst (mehr zur leistungssteigernden Wir-
kung von Koffein lesen Sie auf Seite 76).

Wirksamste Einnahmeform /
Man nimmt an, dass die Einnahme in flussiger
Form am effektivsten ist, weil es so schneller
Ins Blut gelangt als in Tablettenform. Aber

das ist nicht abschliel3end erwiesen; also neh-
men Sie es so, wie Sie es angenehmer finden.
.Es ist leichter, konsequent dranzubleiben,
wenn man den Prozess flr sich so einfach wie
moglich gestaltet”, sagt Holmes.
Empfohlene Dosierung /

100 bis 200 mg pro Tag

Zusatzliche Vorteile /

Sie verlegen standig |hre Schliissel? Eine Stu-
die der Johns Hopkins University ergab, dass
Koffein fir bis zu 24 Stunden nach Einnahme
das Gedachtnis verbessert. In der Studie er-
hielten die Teilnehmenden funf Minuten nach
Betrachtung einer Reihe von Bildern entweder
ein Placebo oder 200 Milligramm Koffein (ent-
spricht einem doppelten Espresso). Die Kaf-
feetrinker erzielten deutlich hohere Werte, als
sie am nachsten Tag versuchen sollten, sich an
die Bilder zu erinnern.

Enthalten in diesen Lebensmitteln /
Kaffee, Tee

Mogliche Nebenwirkungen /
Vermeiden Sie Beta-Alanin- und
Koffeinpraparate, falls Sie
schwanger sind, unter Schlaflo-
sigkeit leiden oder Herzproble-
me haben. Beide erhohen Herz-
frequenz und Blutdruck, wovon
in solchen Fallen abzuraten ist.
Produkte /

SiS Go Caffeine Energy Gel
Cola, 16,50 € (6 x 60 ml Gel),
www.scienceinsport.com/de

FOTOS: MITCH PAYNE, ARTHUR WOODCROFT, AGATA PEG, HERSTELLER

Mehr Ausdauer

Magnesium

Magnesium wirkt indirekt leistungssteigernd:
Adenosintriphosphat (ATP), der wichtigste
Energietrager des Korpers, wird biologisch
erst aktiv, nachdem es sich mit einem Magne-
sium-lon verbunden hat. ,Die ATP-Molekiile
speichern Energie und ubertragen sie an lhre
Zellen, darunter auch die in den Muskeln.
Wenn Sie sich also langere Zeit korperlich be-
tatigen, muss mehr ATP produziert werden,
und es muss effizienter arbeiten, um die Mus-
keln zu unterstutzen®, sagt Holmes. ,,Ein Mag-
nesiummangel schrankt die Energieproduktion
ein und fuhrt bei langeren Anstrengungen zu
Erschopfung.” Daruiber hinaus geht Magne-
sium verloren, wenn Sie schwitzen; deshalb
haben Laufer leicht zu wenig davon.

Wirksamste Einnahmeform

Laut Dent und Holmes nimmt der Korper Mag-
nesiumzitrat am leichtesten auf.

Empfohlene Dosierung

200 bis 300 mg pro Tag

Zusatzliche Vorteile -

Besserer Schlaf. ,Magnesium aktiviert das pa-
rasympathische Nervensystem, was die Herz-
frequenz verlangsamt, den Blutdruck senkt
und helfen kann, Ihren Korper in einen Zustand
der Entspannung zu versetzen”, sagt Dent.
Besserer Schlaf begunstigt naturlich die Rege-
neration und damit die Voraussetzungen, um
bei der nachsten Trainingseinheit gute Leistun-
gen bringen zu kénnen.

Enthalten in diesen Lebensmitteln

Nusse, Saaten, Hulsenfriichte, Bohnen, Tofu,
Bananen, Quinoa, grunes Blattgemiuse
Mogliche Nebenwirkungen
Magenbeschwerden (Krampfe und Durchfall).
,Falls das passiert, setzen Sie es ab, bis die
Symptome verschwinden, und probieren Sie
es anschlieBend mit einer verringerten Tages-
dosis von 100

mg", rat Dent. s R——
Produkte .,
Magnesium
Verla purKaps, —— purkaps|
16,60 € (60 Kap- paRad s

seln a 150 mg), == @
Apotheke e
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Ilhr Ziel:

Mehr Kraft

Wirkstoff

Kreatin

Kreatin wird uber das Blut zu den Skelett- und
Herzmuskeln transportiert und verbindet sich
dort mit einer Phosphatgruppe zu Phospho-
kreatin, einer Nahrstoffverbindung mit hohem
Energiegehalt. Dieses wird dann zu den Fasern
In Ihren Muskelzellen transportiert, wo das
Phosphokreatin seine Phosphatschicht (die
energiehaltige Schicht) an diese Muskelfasern
abgibt, was |hre Muskelkraft steigert. Zudem,
so Holmes, ,zieht Kreatin Wasser in |hre Mus-
keln. Das unterstitzt die Proteinsynthese, well
das Wasser alle Molekile und Nahrstoffe dort-
hin transportiert, wo sie gebraucht werden.”

Wirksamste Einnahmeform
Studienergebnisse deuten darauf hin, dass
Monohydrat am effektivsten ist. Tabletten und
Pulver sind ebenfalls wirksam. Falls Sie sich
fur Pulver entscheiden, wahlen Sie eine mikro-
nisierte Form, weil sich diese besser |0st.
Empfohlene Dosierung

5 g pro Tag

Zusatzliche Vorteile

Kreatinpraparate wirken womaoglich einer Ver-
ringerung der Knochenmasse im Klimakterium
entgegen. Der Energieschub, den sie lhnen
verleihen, tragt dazu bei, dass Sie mehr Kraft
entwickeln, wodurch Sie lhre Knochen starker
belasten - was wiederum die Produktion neuen
Knochenmaterials anregt.

Enthalten in diesen Lebensmitteln

Rotes Fleisch, Fisch, Eier, Milch

Mogliche Nebenwirkungen
Wasseransammlung und Aufschwemmen.
Kreatin regt die Korperzellen an, mehr Wasser
zu binden. ,Dieser Effekt
sollte aber minimal sein,
solange Sie sich auf funf
Gramm pro Tag beschran-
ken“, sagt Holmes.
Produkte

Micronised Creatine Mo-
nohydrate Powder, 22,99 €

w(ROMISE D

CREATINE

(317 g), www.optimum S
nutrition.com/de-de
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lhr Ziel:
Besser regenerieren

Wirkstoff

Kollagen

Kollagen ist ein aus den Aminosauren Glyzin,
Prolin und Hydroxyprolin bestehendes Protein,
das den aufbauenden Prozess in Ihren Muskeln
auslost. Da Muskelgewebe bei korperlicher
Belastung reif3t, ist es wichtig, dass neues ge-
bildet und bestehendes wachst und repariert
wird. Kollagen ist ein Baustein fur Knorpel, jenes
Gewebe, das |lhre Gelenke polstert und stutzt.

Wirksamste Einnahmeform /

Es gibt verschiedene Kollagentypen, die ent-
weder die Haut, die Muskeln, die Knochen,
Sehnen und Faszien oder bestimmte Organe
schutzen. Gelenkschmerzen lindert am besten
der knorpelstarkende Typ Il

Empfohlene Dosierung /

2500 mg konnen genugen, um akute Gelenk-
schmerzen zu lindern, zum Aufbau von Mus-
kelmasse brauchen Sie jedoch 10000 mg.
Zusatzliche Vorteile /

Kollagen der Typen | und Il dient als Grundge-
rust der Haut. 75 Prozent der Zellen innerhalb
der Dermis bestehen daraus. Studien legen
nahe, dass die nattrliche Produktion ab dem
Alter von 25 Jahren jahrlich um 1,5 Prozent ab-
nimmt. Ein Erganzungspraparat hilft also auch,
die Festigkeit Ihrer Haut aufrechtzuerhalten.
Enthalten in diesen Lebensmitteln /
Huhnchen, Eiweil3, Zitrusfrichte, Fisch
Mogliche Nebenwirkungen /

Wenn der Korper grof3e Mengen an Protein
aufspalten muss, kann das zu Verstopfung fuh-
ren. Nutzen Sie deshalb idealerweise Kollagen-
produkte, die in Getrankeform aufgenommen
werden, essen Sie Obst und Gemuse und hal-
bieren Sie, wenn notig, die Tagesdosis.
Produkte /

Triple Perform Protein Powder mit Tri-
Collagen-
Komplex,
46,90 €
(30 Beutel
a23,7q)
tripleper
form.de
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Ilhr Ziel:

Geduld!
Supplemente
wirken langsam

Verletzungen vorbeugen

Wirkstoff

Vitamin D

Vitamin D ist eins der wichtigsten entzin-
dungshemmenden Vitamine. Wenn seine
aktive Form 1,25-OH-Vitamin D3 an den Re-
zeptoren in Ihren Muskelzellen andockt, wird
die Produktion als Zytokine bezeichneter ent-
zundungsfordernder Hormone unterdruckt,
und ihre entzindungshemmenden Pendants
(Protektine, Resolvine und Maresine) machen
sich an die Arbeit.

Wirksamste Einnahmeform

Die klare Nummer eins ist Vitamin D3:

Untersuchungen haben gezeigt, dass es

vom menschlichen Kérper 500-mal schneller

absorbiert werden kann und den Vitamin-

D-Spiegel um 87 Prozent wirksamer steigert

als Vitamin D2.

Empfohlene Dosierung -

0,025 bis 0,075 mg pro Tag

Zusatzliche Vorteile /

lhre Laune bessert sich, sobald die Sonne

herauskommt? Kein Wunder! Denn Vitamin D

ist an der Produktion von Serotonin (haufig

auch als Glickshormon bezeichnet) im Korper

beteiligt und daher von Bedeutung, wenn es
um lhr geistiges und korperliches Allge-

meinbefinden geht.

Enthalten in diesen Lebensmitteln .
Lachs, Sardinen, Aal, Eier, Pilze,
Austern, Garnelen
Mogliche Nebenwirkungen -
Wenn man zu viel Vitamin D einnimmt,
kann das zu Ubelkeit und Brechreiz

fihren. Diese

Nebenwirkungen
sind selten und
dirften nur passie-
ren, wenn Sie die
empfohlene Tages-
dosis uberschreiten.
Produkte -
BetterYou D2000
Vitamin D3 Direkt-
Spray, 11,95 €

(15 ml), www.dm.de

2
| =
:
$
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Wirkstoff

Omega-3

Unter den Omega-3-Fettsauren interessie-
ren uns Laufer nur Eicosapentaenséaure (EPA)
und Docosahexaensaure (DHA). Deren einziger
Zweck ist die Eindammung von Entzundungen.
Ahnlich wie Vitamin D stoppen sie die Produkti-
on entzundungsfordernder Zytokine und unter-
stlitzen die Bildung von Entziindungshemmern.

Wirksamste Einnahmeform .

»Halten Sie Ausschau nach einem Praparat,
das mehr EPA als DHA enthalt", empfielt
Holmes, ,denn EPA bietet deutlich mehr
korperliche Vorteile: Es verringert Schmerzen
und Schwellungen.”

Empfohlene Dosierung /

1000 bis 2000 mg pro Tag

Zusatzliche Vorteile

DHA hilft zwar weniger gegen korperliche Be-
schwerden, aber es fordert nachweislich die
Konzentration. Es ist die wichtigste im Gehirn
anzutreffende Fettsaure und dort verantwort-
lich fir die Durchblutung und die Steigerung
der Effizienz aller Gehirnzellen. Ohne DHA fal-
len einem kognitive Aufgaben viel schwerer.
Enthalten in diesen Lebensmitteln /
Sardinen, Makrele, Hering, Forelle, Leinsamen,
Chiasamen, Kurbiskerne

Mogliche Nebenwirkungen /

Ein unangenehmer Geschmack im Mund oder
ein leicht fischiger Atem - aber beides sollte
nicht allzu stark ausgepragt sein. Und es gibt
mittlerweile auch pflanzliche Alternativen.
Produkte .

Fischol-Variante: Carlson Labs Elite Omega-
3 Perlen 1600 mg, 32,15 € (90 + 30 Weich-
kapseln), www.purewelt.de

Algenol ist die ve-
gane Alternative:
Omega3-Loges omega3-Loges’ |9
pflanzlich 2495 €  pflanziich -
(60 Kapseln),
www.loges.de/p/
omega3-loges-
pflanzlich
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HINTERER SCHIENBEINMUSKEL

Was ist das fiir ein Muskel? Der Tibi-
alis posterior verlauft von der
Rlckseite des Schienbeins
um den Innenknochel herum
bis weit unter den Ful3. Er
kann den Ful’ nach innen
drehen und ist fir Abwarts-
bewegungen des Fulles oder
der Zehen verantwortlich.

Wozu ist er wichtig? ,,Er stabilisiert
den Ful} beim Aufkommen,
versteift den Knochel, um
eine ibermaRige Pronation
zu verhindern, und hilft, den
Aufprall zu verlangsamen®,
sagt Sportphysiotherapeut
Mark Buckingham. ,Ist er
gut gekraftigt, verleiht er uns

als starker Hebel viel
Schwung beim Abstof3en."
Was passiert, wenn man ihn vernachlassigt?
Buckingham warnt: ,Wenn
dieser Muskel zu schwach ist,
kann das zu Stressfrakturen
der MittelfulRknochen und
des Kahnbeins fuhren."
Wenn er den Aufprall nicht
ausreichend dampft, wird zu-
dem die Achillessehne uber-
lastet, was zum Schienbein-
kantensyndrom oder einer
Plantarfasziitis fihren kann.
A. Ubung filr die Reha nach einer Verletzung
Spannen Sie ein Wider-
standsband um lhre Knie
und stellen sich aufrecht hin,
FulBle schulterbreit auseinan-
der. Heben Sie sich auf die
Zehenspitzen und senken
den Korper langsam wieder
ab. 3 x 25 Wiederholungen.

B. Ubung zur Kréftigung Hipfen Sie
auf einem Bein. Halten Sie
dabei das Knie des Sprung-
beins uber der FuBmitte.
Versuchen Sie, sich mit den
Zehen abzustollen und auch
wieder auf ihnen zu landen.

3 x 25 Wiederholungen.

n HOFTLENDENMUSKELN

Was sind das fir Muskeln? Zwei vor
der Hufte sitzende Muskeln,
die uber Rucken und Becken
mit dem Oberschenkelkno-
chen verbunden sind und die
Hifte beugen, um das Bein
beim Gehen oder Steigen
auf- und vorwarts zu heben.
Wozu sind sie wichtig? ,,Sie sind
furs Laufen aulBerst wichtig,
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weil es diese Hiftbeugung
ist, die bei jedem Schritt |hr
Knie vorwarts schwingt”,
erklart Laufcoach James
Dunne. Sie stellen daflr nicht
nur die Kraft zur Verfugung,
sondern stabilisieren Becken
und Huftgelenk fur eine flis-
sigere Laufbewegung.

Was passiert, wenn man sie vernachlassigt?
LJArbeit am Schreibtisch
kann zu verspannten oder
schwachen Huftbeugern
fuhren, was Haltungsscha-
den im Lendenwirbel- und
Beckenbereich verursachen
kann“, sagt Dunne. ,Einkni-
cken in der Hufte nach vorn
kann beim Laufen Schmer-
zen im unteren Rucken und
in den Knien verursachen."

A. Ubung fir die Reha nach einer Verletzung
Dehnen Sie Ihre Hiiftbeuger,
indem Sie einen Ful8 auf einen
Kasten oder Stuhl stellen.
Spannen Sie Rumpf und Ge-
salS an und schieben das Be-
cken vor, bis es in den Mus-
keln an der Hliftseite des
Standbeins spannt. Muskeln
20-40 Sekunden lang je eine
Sekunde anspannen und
entspannen, 3-mal je Bein.

B. Ubung zur Kréftigung Legen Sie
sich in Rickenlage ein Wider-
standsband um beide Fiif3e.
Heben Sie die Knie, beugen
Sie sie starker als 90 Grad
und fuhren dann abwech-
selnd je ein Bein gen Boden,
bis es voll gestreckt ist. 3-mal
je 30-60 Sekunden lang.

Was ist das fiir ein Muskel? Der Gluteus medius
verlauft vom Huftknochen bis zum
Oberschenkelknochen und ist einer von
drei starken Gesalsmuskeln. Seine
wichtigste Aufgabe beim Laufen hat er
im stutzenden Bein, denn er verhindert,
dass das Becken absackt, wahrend sich
das andere Bein in der Luft befindet, halt
den Korper im Gleichgewicht und sorgt
so fur einen geschmeidigen Laufschritt.
Wozu ist er wichtig? , Er stabilisiert wahrend
jedes Schritts das Becken und sorgt
fur die Harmonisierung der kompletten
Bewegungsabfolge beim Laufen”, sagt
Buckingham. ,Er verhindert, dass lhr
Knie nach innen knickt. Davon profitiert
die Laufeffizienz, da Sie beim Auftreten
nicht hin und her schwanken."

Was passiert, wenn man ihn vernachlassigt? Ein
schwacher mittlerer Gesalimuskel fuhrt
dazu, dass die Hufte oder die Knie beim
Laufen nach innen nachgeben. Das
kann zu Hiuftschmerzen oder einem
Lauferknie fUhren. Es belastet zudem
zusatzlich die Innenseite des Schien-
beins, die Achillessehne und die Fulle.
A. Ubung fiir die Reha nach einer Verletzung Befesti-
gen Sie ein Widerstandsband zuerst an
einem Gelander, dann um lhren Kno-
chel und fuhren Sie Ihr gestrecktes Bein
im 45-Grad-Winkel nach schrag hinten.
,Das ist der optimale Winkel, um gezielt
den mittleren GesalSmuskel anzuspre-
chen”, sagt Buckingham. Machen Sie

3 x 25 Wiederholungen pro Bein.

B. [bung zur Kraftigung Stellen Sie sich mit der
linken Schulter an eine Wand und ba-
lancieren Sie auf lhrem rechten Bein.
Heben und beugen Sie lhr linkes Knie
und schieben es nach aullen, sodass es
gegen die Wand druckt. Das Knie des
Standbeins sollte leicht gebeugt sein.
Versuchen Sie den Druck auf jedem
Bein 3 bis 5 Minuten zu halten.




LIZZY THOMAS

ILLUSTRATIONEN:

. e

Was sind das fir Muskeln? Diese drei Paare

von Halsmuskeln (vordere, mittlere und
hintere Rippenhalter) dienen dazu, den
Hals zu neigen, zu beugen und zu dre-
hen. Aullerdem heben sie bel jedem
Atemzug lhre oberen Rippen an.

Wozu sind sie wichtig? , Kraftige Halsmuskeln
halten lhren Kopf stabil, das verbessert
die Haltung", sagt Physiotherapeut Paul
Hobrough. ,Sie helfen beim Laufen zu-
dem bei einem aktiven Armschwung,
der wiederum eine hohere Schrittfre-
quenz ermoglicht.” Durch das Anheben
der Rippen verbessern sie lhre Atmung
bel hoher Anstrengung, indem sie die
Sauerstoffaufnahme erhohen.

Was passiert, wenn man sie vernachlassigt? ,\Wenn
die Halsmuskeln verspannt sind, ziehen
sie den Hals beim Laufen zur Seite oder
nach vorn, was zu Schmerzen im Na-
cken und in den Schultern fuhrt", merkt
Hobrough an. ,,Sie konnen dann lhre
Arme nicht mehr so ungehindert bewe-
gen, was die uber das Becken und die
Knie bis zu den Fullen verlaufende verti-
kale Rotation des Laufschritts bremst."
A. Ubung fir die Reha nach einer Verletzung Machen
Sie am Schreibtisch eine Beugetbung
zur Seite hin. Neigen Sie dabei |lhren
Kopf von einer Seite zur anderen; neh-
men Sie gegebenenfalls die Hand zur
Hilfe, um einen vorsichtigen Zug nach
unten auszuuben. Wiederholen Sie dies
pro Seite 3-mal fur jeweils 30 Sekunden.
B. Ubung zur Kréftigung Die kraniozervikale
Beugung trainieren Sie am besten, in-
dem Sie sich auf den Rucken legen, das
Kinn zum Bauch ziehen und den Kopf
zwel Fingerbreit vom Boden abheben.
Halten Sie dabei die Bauchmuskeln
angespannt und pressen den unteren
Rucken in den Boden. 3 Wiederholun-
gen, jeweils 15 Sekunden halten.
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H KURZER ZEWENBEUGER

Was ist das fir ein Muskel? Dieser
Muskel (nicht zu verwechseln
mit der Ful3sohlenfaszie) ist
verantwortlich fur das Beu-
gen der vier kleineren, aufle-
ren Zehen bei jedem Schritt.
Wozu ist erwichtig” Ein effektives
Beugen der Zehen hilft, das
Quergewdlbe des Fulles zu
kontrollieren, das an dessen
Unterseite vom grol3en zum
kleinen Zeh verlauft und
Gleichgewicht, Gewichts-
verteilung und den Schwung
nach vorn unterstutzt. ,Da-
durch werden Landung und
Abstol3phase effizienter”,
sagt Buckingham.

Was passiert, wenn man ihn vernachlassigt?
Wenn dieser Muskel zu
schwach ausgepragt ist, lau-
fen Sie mit einem flacheren
FulRgewolbe. Das kann zu
Verletzungen des Mittelful3es
und moglicherweise zu
Problemen mit den dort ver-
laufenden Nerven fihren.

A. Ubung fiir die Reha nach einer Verletzung
Setzen Sie sich auf einen
Stuhl, stellen Sie beide Fllle
flach auf den Boden und he-
ben Sie den Ful3ballen an, in-
dem Sie lhre Zehen abwarts
beugen und so einen Bogen
mit dem Ful8 bilden. , Stellen
Sie sich vor, da ware eine
Reil3zwecke unter lhrem Ful3,
auf die Sie nicht treten wol-
len”, sagt Buckingham. 3 x
25 Wiederholungen je Seite.
3. Ubung zur Kiaftigung Machen Sie
15 Schritte vorwaérts. Halten
Sie dabeil eine leichte Kurz-
hantel in jeder Hand. Achten
Sie darauf, dass Sie bei je-
dem Schritt auf der Ferse
landen, und lassen Sie dann
den Ful8 nach vorn abrollen
und heben Sie ihn so an,
dass Sie auf den Zehen
aufkommen, um den Muskel
zu aktivieren. Fuhren Sie

3 Wiederholungen mit je-
weils 15 Schritten durch.

e ————

|SCHIOKRURALE MUSKELN

Was sind das fiir Muskeln? Drei kraf-
tige Muskeln (Plattsehnen-,
Halbsehnen- und zweikop-
figer Oberschenkelmuskel)
auf der Ruckseite des Ober-
schenkels, die beim Gehen,
Treppensteigen oder Sprin-
gen lhr Bein nach hinten

ziehen und lhre Knie beugen.

Wozu sind sie wichtig? ,, Sie fithren
uber Huft- und Kniegelenk
und helfen, Kraft Uber das
Bein auf den Boden zu Uber-
tragen. Das sorgt fur eine ef-
fiziente Vorwartsbewegung”,
erklart Dunne. Wahrend der
Stand- und Schwungphase
stellen die hinteren Ober-

schenkelmuskeln die Kraft
zum Beugen des Knies bereit
und unterstitzen damit die
Vorwartsbewegung - spezi-
ell bergauf oder beim Spurt.
Was passiert, wenn man sie vernachlassigt?
“Wenn die hinteren Ober-
schenkelmuskeln schwach
sind und die vorderen sehr
kraftig, kann das Dysbalan-
cen im Bereich des Kniege-
lenks verursachen, die zum
Lauferknie fuhren*, sagt
Dunne. Ein weiteres Risiko
ist eine Entziindung der
Sehnen (Tendinopathie),
welche die hinteren Ober-
schenkelmuskeln mit den

Sitzknochen des Beckens
verbinden.

A. Ubung fir die Reha nach einer Verletzung
Beckenheben: Legen Sie sich
auf den Rucken, ziehen die
Knie an, spannen den Rumpf
an und drucken sich aus den
Fersen heraus hoch: Heben
Sie lhre Huften an, bis Knie,
Hiifte und Schultern auf einer
Linie sind. 20-40 Sekunden
halten, 3 Wiederholungen.

8. Ubung zur Kriftisung Gehen Sie in
die Standwaage: Stellen Sie
sich auf ein Bein, das Knie
leicht gebeugt, und heben Sie
das andere Bein nach hinten
an, wahrend Sie beide Arme
nach vorn strecken, bis RU-
cken und angehobenes Bein
waagerecht sind. 3 Satze a
10 Wiederholungen pro Bein.




Was ist das fiir ein Muskel? Ein dreieckiger
flacher Muskelstrang, der von den
Schultern uber den Ricken bis zum
Becken verlauft. Er stellt die Kraft fur
Armbewegungen zur Verfligung: den
Schwung nach hinten, den Zug nach
unten und die Bewegung zum Korper.
Wozu ist er wichtig? ,, Der Latissimus ist ein
zentraler Teil jener Muskelkette, die der
Laufbewegung den Schwung verleiht",
sagt Buckingham. Wenn |hr linker Arm
beim Laufen Ihren oberen Ricken und
die Schulter nach vorn bewegt, hilft
dies, die rechte Hufte und das Becken
nach hinten zu bewegen. Die daraus
entstehende Gegenspannung im Ober-
korper treibt Sie voran.

Was passiert, wenn man ihn vernachlassigt? ,Wenn
dieser Muskel nur schwach ausgepragt
Ist, kostet Sie das nicht nur Tempo, son-
dern es fuhrt auch dazu, dass Sie mit
eingefallenen Schultern und einer ver-
spannten Brustmuskulatur laufen, was
zu Schmerzen in Nacken, Schultern und
Rucken fuhrt", sagt Buckingham.

A. Ubung filr die Reha nach einer Verletzung Befesti-
gen Sie ein Widerstandsband oben

an einer Tur und greifen Sie es auf
Schulterhohe. Ziehen Sie das Band

mit leicht gebeugtem Ellbogen nach
unten und seitlich an lhren Korper.
Flhren Sie 3 Durchgénge mit jeweils
12 Wiederholungen durch.

B. Ubung zur Kréftigung Nehmen Sie eine leich-
te Kurzhantel in jede Hand und gehen
dann in die Liegestutz-Grundposition,
gestutzt auf die Hanteln. Heben Sie
dann eine Hantel langsam seitlich an
Ilhren Kérper heran und drehen Sie da-
bei leicht Ihren Oberkérper auf. 3 Satze
a 8 Wiederholungen pro Seite.
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DBERSCHENKELFASZIENSPANNER

Was ist das fir ein Muskel? Ein Ober-
schenkelmuskel, der das
Becken mit dem kniestabili-
sierenden lliotibialband

(ITB) verbindet, das an der
BeinaulRenseite verlauft. Der
Oberschenkelfaszienspan-
ner (Tensor fasciae latae,
kurz TFL) wird immer dann
aktiviert, wenn Sie |lhr Bein

beim Sport nach oben oder
zur Seite bewegen.

Wozu ist erwichtig? ,Ein kraftiger
TFL sorgt dafiir, dass die Knie
in der Vorwartsbewegung
nicht ausscheren. Das sorgt
fur eine flussigere, schnellere
Laufbewegung*, so Ho-
brough. Zudem stabilisiert er
beim Heben der Beine Hufte

und Becken, was Energie-
verluste zur Seite vermeidet.
Was passiert, wenn man ihn vernachlassigt”
»EIn verspannter oder schwa-
cher TFL belastet |hr ITB, was
zum lliotibialen Bandsyn-
drom (ITBS) mit Schmerzen
an der KnieauBenseite fuh-
ren kann“, warnt Hobrough.

A. Ubung fiir die Reha nach einer Verletzung
Strecken Sie einen verspann-
ten TFL sanft durch seit-
liches Biegen im Stehen.
Lehnen Sie sich dazu gegen
eine Wand, schlagen Sie die
Beine Ubereinander und dru-
cken Sie gegen die Wand.
Machen Sie 3 Durchgange a
45-60 Sekunden pro Seite.

3. Ubung 2ur Kraftigung Einbeinige
Kniebeugen: Stellen Sie sich
auf ein Bein, strecken Sie die
Arme nach vorn, um das
Gleichgewicht halten zu kén-
nen, und beugen Sie das
Standbein. ,Gehen Sie nicht
zu tief und lassen Sie das
Knie nicht ausscheren”, rat
Hobrough. Probieren Sie,
taglich 50 bis 100 Wiederho-
lungen pro Bein zu schaffen.

n SCHOLLENMUSKEL

Was ist das fiir ein Muskel? Ein Mus-
kel in der Wade, der unter-
halb des Knies ansetzt und
bis zum oberen Ende der
Ferse reicht. Er ist beim Ge-
hen an der Plantarflexion
(Abwartsbeugen des Fulles)
beteiligt und sorgt im Gegen-
satz zum Peroneus longus
(12) vorrangig fir Vortrieb.
Wozu ist er wichtig? ,,Er produziert
beim Laufen, wenn das Knie
beim AbstofRen vom Boden
gebeugt wird, die meiste
Kraft und damit Schwung
nach vorn. Er stabilisiert in
dieser Phase der Bewegung
aullerdem den Knochel und
verbessert so zusatzlich den
Abstol3", sagt Hobrough.

Was passiert, wenn man ihn verachlassigt?
+Ein schwacher Schollen-
muskel fihrt beim Laufen
zur Uberlastung der tibrigen
Wadenmuskeln. Das kann zu
einem schnelleren Anheben
der Ferse und einem frih-
zeitigen Beugen des Knies
fuhren. Die Folgen sind eine

hohere Schrittfrequenz und
eine reduzierte Schrittlange,
worunter Tempo und Durch-
haltevermogen leiden®, er-
klart Hobrough.

A. Ubung fiir die Reha nach einer Verletzung
Lehnen Sie sich zum Dehnen
des Soleus mit den Handen
gegen eine Wand und setzen
den rechten Ful3 vor (Knie
gebeugt). Beugen Sie dann
das linke Knie und bewegen
es abwarts in die Dehnung.

3 Wiederholungen a 30 Se-
kunden pro Seite.

3. Ubung zur Kraftiouns Fersenhe-
ber: Stellen Sie sich mit dem
Ballen des rechten Ful3es auf
eine Stufe oder einen Tritt.
Verschranken Sie den linken
Ful3 hinter dem rechten Bein,
lassen Sie die Ferse so tief
wie moglich sinken und dri-
cken sich dann hoch in den
Zehenstand. 3 Durchgange a
15 Wiederholungen pro Seite.




VIERKOPFIGER SCHENKELSTRECKER

Was ist das fiir ein Muskel? Der
Quadriceps femoris ist ein
Muskelblindel, das Hufte
und Oberschenkelknochen
mit der Kniescheibe verbin-
det und beim Gehen, bei
Kniebeugen oder Tritten das
Kniegelenk streckt.

Wozu ist er wichtie? ,,Der duBere,
innere und mittlere Schen-
kelmuskel helfen, das Knie
gerade auszurichten®, sagt
Dunne. Sie unterstutzen Sie
beim Absto3 nach vorn und
spielen eine wesentliche
Rolle bei der Dampfung des
Aufpralls beim Landen.

Was passiert, wenn man ihn verachlassigt”
Jegliche Schwache des Qua-
drizeps macht Sie anfallig fur
das Lauferknie. ,,Zudem kon-
nen die daran ansetzenden
Sehnen in Mitleidenschaft
gezogen werden, was zum
Patellaspitzensyndrom fuhren
kann", so Dunne. ,Ein ver-
kurzter Quadrizeps behindert

den Kniehub und verkurzt die
Schrittlange, begunstigt ein
Hohlkreuz sowie daraus resul-
tierende Ruckenschmerzen.

\. Ubung fiir die Reha nach einer Verletzung
Isometrische Kniebeuge an
der Wand: Lehnen Sie sich
mit dem Ricken an die Wand
und senken den Oberkorper
ab, bis die Oberschenkel
waagerecht sind. Die Knochel
sollten sich unter den Knien
befinden. Versuchen Sie,

die Position 60 Sekunden zu
halten. 3 Wiederholungen.

B. Ubung zur Kraftigung Split-Knie-
beugen: Gehen Sie in einen
tiefen Ausfallschritt, sodass
die Ferse des hinteren Fulles
vom Boden abhebt. Spannen
Sie die Bauchmuskeln an und
beugen nun beide Knie, bis
das hintere Knie kurz davor
ist, den Boden zu berthren.
Dricken Sie sich wieder
hoch. 3 Durchgange a 15
Wiederholungen pro Bein.

\
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ILLUSTRATIONEN: LIZZY THOMAS

[WERCHFELL

Was ist das fiir ein Muskel? Ein
lebenswichtiger Atemmuskel
zwischen Brustkorb und
Bauchhohle, der sich beim
Einatmen zusammenzieht
und die Brust offnet.

Wozu ist erwichtig? Das Zwerchfell
hilft uns durch Ausweiten der
Lunge, mehr Sauerstoff ein-
zuatmen und damit die laufe-
rische Leistungsfahigkeit und
Ausdauer zu steigern.

Was passiert, wenn man ihn vernachlassigt?
Eine flache Atmung aus dem
oberen Brustbereich anstatt
aus dem Bauch heraus ist
weit verbreitet und bedeutet,
dass Sie nie |hr volles laufe-
risches Potenzial ausnutzen.

A. Ubung fir die Reha nach einer Verletzung
Verletzungen des Zwerch-
fells werden normalerweise
durch ein Trauma hervorge-
rufen und sind daher selten,
aber als Einstieg in das Trai-
ning des Zwerchfells fur alle
Laufer eignet sich eine
Ubung namens ,Toter Kéfer*:
Legen Sie sich auf den Ru-
cken, strecken die Arme
uber den Kopf und heben Sie
dann lhr linkes Knie und den
rechten Arm an, wahrend Sie
ausatmen. Atmen Sie Uber
den Bauch ein, wahrend Sie
beide bis knapp uber den
Boden absenken. Heben Sie
nun das rechte Knie und den

-

linken Arm und wiederholen
den Ablauf wechselseitig 20-
mal. 3 Durchgénge pro Seite.
3. Ubung zur Kraftioung Ausfallschritte
mit Oberkorperrotation sind
eine gute Zwerchfellubung
fur Laufer, da sie die Asym-
metrien des lauferischen Be-
wegungsablaufs simulieren.
Halten Sie mit beiden Han-
den einen leichten Medizin-
ball vor der Brust, machen
Sie einen Ausfallschritt mit
dem rechten Bein und drehen
Sie den Rumpf nach links.
Atmen Sie wahrend des Aus-
fallschritts aus. Machen Sie
3 Durchgange a 12 Wieder-
holungen pro Bein.

12 ™

Was ist das fiir ein Muskel? Der Peroneus lon-
gus verlauft entlang des Wadenbeins
zum Knochel und zum Ful3. Er ist an der
Plantarflexion beteiligt, aber anders als
der Schollenmuskel (9), der Sie nach
vorn treibt, spielt er beim Laufen eine
Uberwiegend unterstitzende Rolle, in-
dem er in der Abrollbewegung den
Knochel seitlich kontrolliert.

Wozu ist er wichtig? , Er ist unverzichtbar fur
die Stabilitat im Knochel und die Kon-
trolle des FulRes bei der Landung", sagt
Hobrough. ,,Er sorgt dafir, dass Sie mit-
tig und nicht seitlich aufkommen, und
steuert den gesamten Abrollvorgang.”
Was passiert, wenn man ihn vernachlassigt? , Sie ent-
wickeln instabile Knochel und eine
schlechte Biomechanik in der Landung,
die lhren Ful nach innen dreht", warnt
Hobrough. Verstauchte Knochel sind
die unweigerliche Folge.

A. Ubung fiir die Reha nach einer Verletzung Beginnen
Sie mit Dehnen zur Seite. Setzen Sie
sich dazu auf einen Stuhl, legen Sie
Ihren rechten Knéchel auf das linke Knie
und drehen Sie lhren FuB sanft mit den
Héanden im Kreis und nach oben. Tun
Sie das 3-mal je 10 Sekunden pro Bein.
B. Obung zur Kréftigung Probieren Sie Aus-
wartsdrehungen mit einem Wider-
standsband. Setzen Sie sich auf den
Boden und befestigen Sie ein Wider-
standsband an lhrem linken FuB3. Fih-
ren Sie das Band dann unter lhren
rechten Fuls. Ziehen Sie anschlielSend
mit der rechten Hand an dem Band
und drehen Sie lhren Ful$ nach aufSen
dem Widerstand entgegen. 3 Durch-
gange a 25 Wiederholungen pro Bein.
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DIENER

lhre Laufuhr kann deutlich mehr, als Sie ahnen. Wetten? Hier erklaren wir
lhnen wichtige Funktionen moderner Sportuhren, verraten den ein oder anderen Kniff,
wie Sie das Optimum aus lhrer Uhr herausholen, und bieten Losungsansatze, mit
denen Sie vermeintliche Probleme wie ungenaues GPS in den Griff bekommen

Text HENNING LENERTZ
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a viele Menschen aus meinem
Umfeld wissen, dass ich mich
beruflich mit Laufuhren be-
schaftige, muss ich haufig
Fragen rund um GPS, Herzfrequenzmes-
sung und Navigation beantworten. Dabei
tiiberrascht mich immer wieder, dass viele
Lauferinnen und Laufer eine Outdoor-
Multisportuhr fiir weit tiber 500 Euro am
Handgelenk tragen, aber nicht einmal
wissen, wie sie damit beim Intervalltrai-
ning eine Runde stoppen. Ich kann mir
das nur so erklaren, dass die Nutzer mit
den zahlreichen Funktionen moderner
Uhren schlicht iiberfordert sind. Oder
brauchen sie diese einfach nicht?

Als Polar 1982 mit dem Sport Tester
PE 2000 die erste Uhr mit kabelloser
Pulsmessung auf den Markt brachte, war

die Funktionen, die heute in beinahe
jedem Modell stecken, nicht zu denken:
Distanz- und Streckenaufzeichnung mit-
tels mehrer&ﬁgtellitensysteme, optische

_—

Herzfrequenzmessung am Handgelenk,
Bewegungs- und Schlaftiberwachung,
aber auch Navigation, Musik, Coaching ...
Die Hersteller implementieren immer
neue Sensoren und Features in ihre Mo-
delle. Darin liegt aber auch eine enorme
Herausforderung fiir die Entwickler, denn
mehr Funktionen bedeuten mehr Auf-
wand. Vor allem in die Programmierung
der Firmware, also der Betriebssoftware
der Uhr, sowie der Software von Smart-
phone- und Desktop-Applikationen miis-
sen immer mehr Konnen und Zeit inves-
tiert werden. Der Aufwand ist enorm,
weshalb sich viele Hersteller vom Markt
der Laufuhren zurtickziehen mussten.
Heute dominieren gerade mal vier
Hersteller den europaischen Sportuhren-
markt: Garmin, Polar, Suunto und Coros.
Konkurrenz machen ihnen Smartwatches
und Activity-Tracker, deren Funktionen
sich immer mehr denen der Sportuhren
angleichen. So konnen Sie heute mit einer

Apple Watch Thren Lauf aufzeichnen, um-
gekehrt aber auch mit modernen Garmin-
Modellen Musik horen oder bargeldlos
bezahlen. Wie eingangs erwahnt, habe ich
allerdings das Gefiihl, dass die Leute nur
einen Bruchteil der Funktionen nutzen.
Deutlich haufiger als Staunen tiber die
Funktionsvielfalt der modernen Uhren
vernehme ich Kritik an den Basisfunktio-
nen. Den grofdten Unmut verursachen das
lange Warten auf das Satellitensignal und
die ungenaue Messung der Herzfrequenz
Mit dieser Geschichte mochte ich Ih-
nen einige Hintergrundinformationen zu
Laufuhren liefern, die wichtigsten Grund-
funktionen erklaren und Tipps geben, mit
denen Sie mehr aus Ihrer Uhr herausholen
konnen. Wichtig: Wenn Sie Ihre Uhr und
all ihre Funktionen wirklich verstehen
mochten, hilft nur ein Blick in die Bedie-
nungsanleitung. Es wird dauern, bis Sie
sie durchgelesen haben, aber danach wer-
den Sie Thre Uhr deutlich besser kennen.
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STRECKENAUFZEICHNUNG & DISTANZMESSUNG

Warum unterscheidet sich die ermittelte Streckenlange von Uhr zu Uhr? Und weshalb springt
die angezeigte Geschwindigkeit (Pace) beim Laufen immer hin und her?

ermutlich kennen Sie den Uhrenvergleich nach einem
‘ ; Trainingslauf oder Wettkampf. Nicht selten kommen

dabei stark voneinander abweichende Ergebnisse zuta-
ge: Der eine hat 10,3 Kilometer auf der Uhr, die andere 9,9 Kilo-
meter. Und selbst unter jenen, die das gleiche Uhrenmodell tra-
gen, kommt es zu Abweichungen. Auch die Dauer, bis die Uhr
ein Satellitensignal gefunden hat, oder die springende Anzeige
der aktuellen Geschwindigkeit sind Themen, die die Gemiiter er-
regen. Die Griinde fur die Probleme sind vielfaltig. Um sie ver-
standlich zu machen, hier eine stark vereinfachte Erklarung zur
Funktionsweise der GPS-Messung: Rund um die Erde kreisen
eine Vielzahl von Navigationssatelliten, die durchgangig Funk-
signale aussenden. Empfangt Ihre Uhr mehrere dieser Signale,
kann sie daraus die eigene Position bestimmen. Bewegen Sie sich
nun, erkennt das die Uhr und errechnet daraus die zuruckgelegte
Distanz und Geschwindigkeit. Kommt den Signalen dabei etwas
in die Quere (Gebaude, Felsen, Biume, Erdatmosphare), kann
dies die Auswertung erschweren und sogar verfalschen. Mit die-

sen Tipps konnen Sie die Messgenauigkeit Ihrer Uhr erhohen:
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» Machen Sie ein Firmware-Update: Mit etwas Gliick lost ein ver-
besserter Algorithmus zur Auswertung der Satellitensignale IThr
Messproblem und beschleunigt die anfangliche Satellitensuche.
» Aktivieren Sie mehrere Satellitensysteme: Wir sprechen meist
blof von GPS, aber es gibt weitere Systeme, etwa das europai-
sche Galileo oder das russische GLONASS. Mehr Satelliten be-
deuten mehr Signale, mit denen die Uhr rechnen kann.

» Stellen Sie das Messintervall ein: Ermittelt die Uhr nur alle
zehn Sekunden ein Signal, kann das zu einer hohen Ungenauig-
keit fuhren, da die Uhr letztlich nicht weif3, ob Sie in der Zwi-
schenzeit nicht eine Kurve gelaufen sind. Aufierdem wirken sich
schlechte Signale bei weniger Messungen deutlich starker aus.
Wahlen Sie daher ,jede Sekunde” oder ,maximale Genauigkeit".
» Nutzen Sie die ,Rundengeschwindigkeit“: Die aktuelle Pace
springt, weil einzelne schlechte Signale die Messung verfalschen.
Lassen Sie sich lieber die durchschnittliche Rundengeschwindig-
keit anzeigen, denn aus vielen Signalen ergibt sich ein genaueres
Bild. Startet die Uhr dann noch jeden Kilometer automatisch
eine neue Runde, ist die Pace-Angabe deutlich zuverlassiger.



NAVIGATION

Wie kann ich mir Routen auf
der Uhr anzeigen lassen?
Und wie finde ich die Strecke
zuruck zum Start?

at Thre Uhr eine Navigations-
funktion, konnen Sie sich von
ihr den Weg zeigen lassen. Doch

anders als beim Navigationssystem im
Auto oder den Karten-Apps auf dem
Smartphone miissen Sie bei Laufuhren
ein paar Dinge beachten, denn einfach die
Zieladresse eintippen und loslaufen kann
man nur bei Smartwatches.

» Planen Sie Ihre Route vorab: Portale zur
Routenplanung gibt es viele. Ich selbst
nutze am liebsten Komoot und Strava. Bei
vielen Uhrenherstellern konnen Sie diese
Portale mit dem Konto IThrer Uhr syn-
chronisieren, sodass geplante Routen
automatisch auf IThrer Uhr landen. Doch
auch die Plattformen der Uhrenhersteller
bieten oft Moglichkeiten, Routen zu er-
stellen. Sie konnen vorher erstellte Rou-
ten auch in den gangigen Dateiformaten
GPX, KML oder FIT uber die Plattform
des Herstellers auf die Uhr tibertragen.

» Setzen Sie auf Karten: Die meisten
Uhrenmodelle verfiigen iiber eine simple
L;Wurmnavigation®, bei der man auf den
kleinen Uhrendisplays lediglich grob die
Richtung ablesen kann. Deutlich besser
finde ich Uhren mit detailliertem Karten-
material. Den besten Job macht meiner
Meinung nach ganz eindeutig Garmin.
Die Top-Modelle Fenix 6 und 7, Epix so-
wie Forerunner 945 bieten Offline-Kar-
ten, auf denen Strafien, Wege und sogar
Trails eingezeichnet sind. Auch die Mo-
delle Vertix 2 und Apex Pro von Coros
bieten solche Karten. Vorteil: Liegen
mehrere Wege nah beieinander, ist dank
der Karte trotzdem Kklar, wo es langgeht -
bei der Wurmnavigation biegt man schon
mal haufiger in den falschen Weg ab und
erkennt das erst nach einigen Metern.

» Finden Sie zuriick zum Start: Viele Mo-
delle haben eine Back-to-Start-Funktion.
Hierbei ist allerdings zu unterscheiden,
ob die Uhr von Threm Standort die beste
Route zuriick zum Start anzeigt, was nur
Uhren mit Kartenmaterial konnen, oder,
wie bei einem Kompass, lediglich die gro-
be Himmelsrichtung anpeilt.

Mehr Infos zur Routenplanung gibt’s unter:
www.runnersworld.de/routenplanung
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OPTISCHE PULSMESSUNG

Ist der optische Herzfrequenzsensor am Handgelenk
genauso zuverlassig wie ein Brustgurt?

sche Herzfrequenzsensoren. Und was so weitverbreitet ist, muss doch gut

sein, oder? Die ehrliche Antwort: Nein! Seit es die optischen Sensoren gibt,
argere ich mich tiber deren unzuverlassige Messergebnisse. Mal zeigt eine Uhr beim
lockeren Warmlaufen Werte an, die jenseits meines Maximalpulses liegen, mal ist
mein Puls im unteren Grundlagenbereich, obwohl ich mich gerade beim Intervall-
training maximal verausgabe. Auch wissenschaftliche Untersuchungen attestieren
der optischen Herzfrequenzmessung mangelhafte Konsistenz. Vor allem bei hohem
Lauftempo steigt die Fehleranfalligkeit. Das liegt am grundlegenden Konzept: Der
Sensor misst, was er durch die Haut erkennt. Dafiir nutzt er Licht — meist griine
und rote LEDs — und analysiert, stark vereinfacht ausgedriickt, die Reflexionen
des Blutflusses. Die Messgenauigkeit dieses optischen Systems hangt von vielen
Faktoren wie Hautfarbe, Tattoos, Korperbehaarung, Passform und Schweif} ab. Es
ist also kompliziert, weshalb Sie folgende Punkte beachten sollten:
» Prifen Sie den Sitz: Die Uhr muss eng und wackelfrei kurz oberhalb des Hand-
gelenks anliegen. Tut sie das nicht, ist es, als wiirden Sie mit Threm Smartphone
versuchen, im Vollsprint ein Foto zu machen. Das Ergebnis wird mit grofier Wahr-
scheinlichkeit ein verwackeltes Bild sein. Genauso ,unscharf” und damit wenig
aussagekraftig ist auch das ,Bild“, das Ihre Uhr von Threr Herzfrequenz macht.
» Nutzen Sie einen Brustgurt: Wenn Sie nach Herzfrequenz trainieren mochten
oder Thnen die aufgezeichneten Pulswerte wichtig sind, rate ich zu einem Brust-
gurt. Frither lagen diese den Laufuhren standardmaflig bei, heute muss man sie
meist hinzukaufen. Doch dank einheitlicher Kommunikationsstandards (Blue-
tooth oder ANT+) konnen Sie Uhren und Gurte problemlos koppeln - auch ein
Garmin-Gurt und eine Polar-Uhr arbeiten so klaglos zusammen.
» Wahlen Sie einen optischen Armsensor: Die Kombination von Brustgurt und
Sport-BH empfinden viele Frauen als unangenehm. Eine Alternative sind optische
Sensoren, die am Oberarm getragen werden konnen. Der Polar Verity Sense etwa
lasst sich ebenfalls via Bluetooth oder ANT+ mit fast jeder Uhr verbinden und er-
mittelt deutlich zuverlassigere Messergebnisse als der optische Sensor der Uhren.
Grund: Am Oberarm wirken geringere Fliehkrafte, und der Sensor sitzt naher an
der Haut, sodass weniger Licht von aufien eindringt und den Sensor irritiert.
» Aktualisieren Sie die Firmware: Da die Hersteller die Software ihrer Uhren stan-
dig weiterentwickeln und Algorithmen die Interpretation der vom Sensor gesam-
melten Daten ubernehmen, kann ein Update die Messgenauigkeit verbessern.

I n jeder neuen Laufuhr, Smartwatch und jedem Tracker stecken heute opti-
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die absoluten Werte stimmten. Mich unterschatzen Uhren immer
deutlich. So lief ich, als mir meine Uhr eine mogliche Halbmara-
thonzeit von 1:18 Stunden vorhersagte, eine 1:14. Und auch beim
Thema VO, max schatzen mich Uhren durchweg schlechter ein.
Bei der letzten Leistungsdiagnostik im Labor hatte ich eine ma-
ximale Sauerstoffaufnahmefahigkeit von 73, wahrend mir meine
Uhr einen Wert von 65 anzeigte. Bevor Sie Ihrer Uhr also blind
vertrauen, sollten Sie sich die folgenden Punkte durchlesen.

» Tragen Sie die Uhr immer: Um Be- und Entlastung einschatzen
zu konnen, benotigt sie moglichst viele Daten. Neben Geschlecht,
Alter, Gewicht und Korpergrofie sind das vor allem Trainings-
daten. Wenn es Thnen ernst ist, tragen Sie die Uhr daher bei jeder
Einheit und zeichnen Sie auch Radfahrten, Schwimmeinheiten
und alle anderen Aktivitaten auf. Wichtig: Auch Ihr Alltag hat
enorme Auswirkung auf Ihre Belastung und Erholung. Daher ist
es ratsam, die Uhr auch abseits des Sports zu tragen (siehe Punkt
rechts). Nach ein paar Wochen kennt die Uhr Sie dann so gut,
dass Entwicklungen nach oben oder unten durchaus zutreffend
sind. Die genauen Werte sollten Sie aber stets hinterfragen.

» Gleichen Sie die Ergebnisse ab: Wie bereits erwahnt, berechnen
Uhren bestimmte Werte anhand definierter Formeln. Doch diese
Formeln treffen nicht auf jeden zu. Wenn Sie Thr Training nach
Herzfrequenzbereichen richten und es damit genau nehmen, dann
machen Sie eine Leistungsdiagnostik im Labor. Dort erhalten Sie
Thre individuellen Herzfrequenzzonen und konnen diese der Uhr
mitteilen, wodurch deren Prognosen zur Leistungsentwicklung
deutlich genauer werden, da die Bemessungsgrundlage stimmt.

» Verlassen Sie sich nicht auf die optische Herzfrequenzmes-
sung: Wenn die Algorithmen aus Ihren Trainingseinheiten
Riickschliisse auf Thre Leistungsfahigkeit ziehen sollen, muss die
Datenbasis moglichst genau sein. Da die Herzfrequenz der wich-
tigste Indikator fiir die Belastung ist, empfehle ich einen Brust-
gurt. Schon ein Lauf, bei dem der optische Sensor spinnt und
Thnen eine zu hohe Herzfrequenz beim langsamen Dauerlauf
attestiert, kann den Algorithmus aus der Bahn werfen.

TRAININGSANALYSE &
LEISTUNGSPROGNOSE

Kann eine Uhr feststellen, wie es
um meine Fitness bestellt ist, welchen
Trainingseffekt ein Lauf hat und
wie lange die Regeneration sein sollte?

s kann ganz motivierend sein, wenn man nach einem
E Training von der eigenen Uhr fiir eine starke Einheit ge-

lobt wird und eine ,Hochstform® attestiert bekommt.
Dahinter steckt das Versprechen vieler Modelle, die individuelle
Leistungsfahigkeit bestimmen zu konnen. Manche gehen sogar
so weit und geben eine Bestzeiten-Prognose fiir 5 und 10 Kilo-
meter, Halbmarathon und Marathon ab. Dank cleverer Formeln

spiegeln diese Analysen und Prognosen die individuelle Form-
kurve tatsachlich recht gut wider. Das bedeutet aber nicht, dass

COACHING & TRAININGSPLANE

Sollte man auf seine Uhr horen, wenn sie einem Trainingsvorschlage macht?

eute steht ein HITT-Workout an.
Sprinten Sie 15 x 30 Sekunden.”

Immer mehr Uhren zeichnen
nicht nur Ihr Training auf, sondern schla-
gen Einheiten wie die hier beschriebenen
Intervalle vor. Meist basieren die taglichen
Trainingsempfehlungen auf dem ermittel-
ten individuellen Leistungsvermogen. Das
Problem dabei: Nur selten kann man ein
Ziel angeben, auf das man hintrainiert.

56 RUNNERSWORLD.DE « 7 /2022

Wenn Sie gerade mitten in der Marathon-
vorbereitung stecken, gibt es deutlich ziel-
fuhrendere Trainingseinheiten als dreiflig-
sekiindige Sprints. Folgendes sollten Sie
tiber den ,,Coach am Handgelenk” wissen:
» Halten Sie sich an Thren Plan: Wenn Sie
einen guten Trainingsplan haben, ignorie-
ren Sie das, was die Uhr Thnen empfiehlt.
» Nutzen Sie die Motivation: Wenn Sie
keinen Trainingsplan haben und kein

konkretes Ziel verfolgen, konnen die Trai-
ningsvorschlage gut geeignet sein, Ihre
Fitness zu verbessern und Sie zu motivie-
ren. Gerade fiir den Laufeinstieg kann die
Anleitung sehr forderlich sein.

» Sorgen Sie fiir eine gute Datenbasis: Wie
schon mehrfach erwahnt, konnen selbst
die besten Algorithmen nur dann funktio-
nieren, wenn die Daten gut sind. Tragen
Sie daher unbedingt einen Pulsgurt.



TRACKING-
FUNKTIONEN

Welchen Nutzen haben
Fitness-Tracking und
Schlafuberwachung?

ie Zahl der Schritte, die man am

Tag macht, gilt gemeinhin als

Gradmesser dafur, ob man sich
genug bewegt, 10000 als gesundes Min-
destmalil. Da heute in jeder Sportuhr auch
ein Fitness-Tracker steckt, konnen Sie
leicht feststellen, ob Sie diesen Wert errei-
chen. Im Grunde ist der Begriff aber etwas
irrefiihrend, da wir unter Fitness doch
eher sportliche Leistungsfahigkeit verste-
hen als die Alltagsbewegung. Die zahlrei-
chen Tracking-Funktionen von Sportuhren
und Smartwatches haben aber dennoch
sportliche und gesundheitliche Vorteile.
» Gehen Sie mit der Uhr ins Bett: Schlaf
hat einen groflen Einfluss auf Leistungs-
fahigkeit und Erholung. Dabei spielt die
Schlafqualitat eine enorme Rolle. Viele
Uhren versprechen, den Schlaf zu analy-
sieren, und geben Riickmeldung zu den
verschiedenen Schlafphasen. Experten
sehen die Aussagekraft aber als gering an,
da lediglich die Bewegung und die Herz-
frequenz im Schlaf zur Bewertung ein-
bezogen werden. So kann etwa die REM-
Phase nicht zuverlassig erfasst werden.
Dennoch sollten Sie Ihre Uhr im Schlaf
tragen, denn mit einem besseren Uber-
blick tiiber Ihre Zubettgeh- und Aufsteh-
zeiten entwickeln Sie eventuell eine bes-
sere Schlafroutine und schlafen mehr.
» Messen Sie Ihre Herzratenvariabilitat
(HRV): Neben durchgangigem Tracking
konnen Sie mit vielen Uhren allerlei Tests
machen. Den fiir die HRV kann ich sehr
empfehlen. Dabei werden die Abstande
zwischen den einzelnen Herzschlagen ge-
messen. Ein Ruhepuls von 60 Schlagen
pro Minute bedeutet namlich nicht, dass
der Abstand zwischen den einzelnen Herz-
schlagen jeweils genau eine Sekunde be-
ziehungsweise 1000 Millisekunden be-
tragt. Je variabler der Herzschlag, desto
besser! Die HRV ist das Maf? fiir diese
Variationen und sagt viel dariiber aus, wie
es um die allgemeine Leistungsfahigkeit
Thres Korpers steht. Sie verrat auch, ob
Sie zurzeit gesund oder gestresst sind.
Mehr daruber: www.runnersworld.de/hro

FOTOS: SHUTTERSTOCK, HERSTELLER

Polar
PACER PRO

Preis: 299 Euro «» www.polar.com/de

» Bel seinem neuesten Uhrenmodell verzichtet der finnische Uhrenhersteller auf
vermeintlich unnotige Funktionen und richtet den Fokus klar aufs Laufen. Trotzdem
hat die Pacer Pro neben den Grundfunktionen auch Navigation und Wattmessung im
Gehause. Wie immer uberzeugt Polar mit einer sehr guten Analyse von Trainings-
einheiten, Prognosen zur Leistungsanalyse und Ruckmeldung zur Regeneration.

Drei Top-Laufuhren

Sie suchen eine neue Uhr? Dies sind drei unserer derzeitigen Favoriten.
Ausfuhrliche Testberichte finden Sie unter www.runnersworld.de/laufuhren

s dd ek daed ¢ T

< dexdudduicin
Garmin Coros
EPIX f PACE 2

Preis: 899 Euro « www.garmin.com Preis: 199 Euro « https://de.coros.com

» Die derzeit beste Multisportuhr auf dem
Markt kostet richtig viel Geld. Wen der
Preis nicht abschreckt, der erhalt aber
auch alle derzeit erdenklichen Funktionen
und Sensoren in einem hochwertig verar-
beiteten Gehause. Besonders gefallen das
hochauflosende AMOLED-Display, der
Multiband-Satellitenmodus, der zu einer
uberragenden Messgenauigkeit flhrt,
und die tolle Kartennavigation.

» Unser Preis-Leistungs-Tipp kostet weni-
ger als 200 Euro und wiegt nur 29 Gramm.
Dabei steckt die Multisportuhr voller Sen-
soren und Funktionen, die man sonst nur
von deutlich teureren Modellen kennt.
Dank 30 Stunden Akkulaufzeit sind auch
lange Abenteuer kein Problem. Besonders
uberzeugt haben uns das sehr genaue
GPS sowie das intuitive Bedienkonzept
mit nur zwei Knopfen.
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Bfien Schritte

Laufpionier Bruce Tulloh erzahlt hier in eigenen Worten, wie ihm vor
52 Jahren die epische Querung der USA zu FulR gelang - unterstiutzt
von einem Wohnwagen, Cornflakes und gesundem Menschenverstand

Text BRUCE TULLOH, REDAKTION RUNNER’'S WORLD



ol Fa

Amady Y

FOTOS: COURTESY OF THE WIND IN THE TREES AND SCHWEPPE | ' A ) S W \ : 7/2022 e F‘_U.'~1|‘~tEFfE;'-.-'-u-'r.‘::g@___ :

I:JF*:II | . h»ﬂli. A Aomdd . QR e © 4 < LS . : IP A

. b - =
e 4 N L] = ® I . i - .




achdem der Brite Bruce Tulloh 1967 seine Kar-
riere als Leichtathlet beendet hatte - 1962 war
er Europameister ttber 5000 Meter —, machte
er sich auf die Suche nach einer neuen Heraus-
forderung. Im Guinnessbuch der Rekorde stief}
er schliefilich auf die Bestmarke des Stidafrika-
ners Don Shepherd, der 1964 eine Strecke quer
durch die USA von Los Angeles nach New York
in 73 Tagen und acht Stunden zurtickgelegt
hatte. Der 33-jahrige Tulloh beschloss, im April
1969 zu starten, um diese Marke zu knacken.
Er, der zuvor nie mehr als 37 Kilometer am
Stuick gelaufen war, setzte sich das Ziel, 2830
Meilen (circa 4554 Kilometer) in 66 Tagen zu
laufen - im Schnitt 69 Kilometer am Tag.

Im Sommer, Herbst und Winter 1968 trai-
nierte er intensiv und schrieb Hunderte von
Briefen, um einen Sponsor zu finden. Schlief3-
lich stimmte der Autohersteller British Leyland
zu, Tulloh fur die Reise ein MGB-Cabrio und
einen Austin America zu leihen. Caravans
International stellte ihm einen Wohnwagen
vom Typ Sprite 400, der Getrankehersteller
Schweppes finanzierte den Rekordversuch.

Zu Tullohs Unterstiitzerteam gehorten sein
18-jahriger Cousin Mark, der eins der Autos
fuhr, und seine Frau Sue - sie organisierte die
Campingplitze fiir die Ubernachtungen, fuhr
den Wohnwagen zu vorab vereinbarten Treff-
punkten, sorgte fuiir Essen und Getranke und
verabreichte Massagen. Auch den sechsjahri-
gen Sohn Clive nahm das Paar mit.

Nach iiber einem Jahr der Planung und
Vorbereitung machte sich Tulloh am 21. April
1969 vom Rathaus in Los Angeles auf den Weg.
Was folgt, sind ausgewahlte, von Tulloh selbst
verfasste Rennberichte. Sie geben wunderbar
die Euphorie und das Gliick, aber auch die
Schmerzen und Erschopfungszustande wieder,
die er bei seinem Lauf durch USA erlebte.

21. April // Los Angeles // Kalifornien

> Piinktlich am Montagmorgen fuhren wir
zum Rathaus hinunter und kamen dort kurz
nach neun an. Ich zog Pulli und Trainingshose
aus und trug jetzt nur noch T-Shirt, Shorts,
Schuhe und Socken. Dabei hatte ich eine Stra-
enkarte und meine Sonnenbrille. Als es zehn
Uhr schlug, lief ich los. Es fiihlte sich gut an,
nach so viel Planung und Griibelei nun unter-
wegs zu sein. Jetzt lag es nur noch an mir.
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23. April // Palm Springs // Kalifornien

> Das Thermometer stieg auf fast 32 Grad. Nur ein paar
Wochen zuvor hatte ich mein gesamtes Training bei Tempe-
raturen zwischen funf und zehn Grad absolviert. Ich traf
Vorsichtsmafinahmen, um mich zu schiitzen: Ich begegnete
der Nachmittagssonne mit einer dicken Schicht Sonnen-
creme, einer Sonnenbrille, einem Schal um den Nacken und
einer Schirmmiitze. Alle drei Meilen tupfte ich mich mit
einem Schwamm und kaltem Wasser ab und trank etwa
einen halben Liter verdiinnten, kalten Orangensaft. Wenn
ich viel geschwitzt hatte, nahm ich eine Salztablette. Das
funktionierte sehr gut, ich bekam weder Krampfe noch einen
Sonnenbrand oder hitzebedingte Erschopfungszustande.

26. April // Kalifornien // Grenze zu Arizona

> Der Colorado River bildet die Grenze zwischen Kalifornien
und Arizona und wird von einer breiten Briicke tiberspannt.
Das Uberqueren von Fliissen hat irgendetwas, das es fiir den
Reisenden bedeutsam macht: Ein weiterer Fluss liegt hinter
einem, wie ein weiterer Gebirgszug, und gibt einem das Ge-
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fuhl, dass man ein weiteres Hindernis be-
waltigt hat. Hier blies der Wind mir den
Utfersand ins Gesicht und riss mir fast die
Miitze vom Kopf, doch das verstarkte nur
das Gefiihl der Aufregung, einen neuen
Staat erreicht zu haben.

27. April // Salome // Arizona

> Am nachsten Morgen war der Himmel
gnadenlos klar. Schon um neun Uhr war
es heif}, und bis zum nachsten Dorf, Salo-
me, waren es 37 Meilen. Es war einer je-
ner Tage, an denen jede Meile wie andert-
halb erscheint. Ich musste mich alle drei
Meilen abtupfen und etwas trinken, und
selbst diese Entfernung erschien mir lang,.
An diesem und den beiden folgenden Ta-
gen, wahrend wir uns Phoenix naherten,
entwickelte sich das Laufen zum person-
lichen Kampf, und mein Feind dabei war
die Sonne. Wenn es wirklich schlimm
wurde, dachte ich an das griine, friedliche
England, an das Segeln auf dem Fluss
oder ans Angeln in den Felstiimpeln der
Kiiste in meinem Heimatdorf in Devon.

1. Mai // Superior // Arizona

> Inzwischen war ich zehn Tage gelaufen
und hatte 440 Meilen zuriickgelegt, das
meiste durch die Wiste. Ich glaubte, das
Schlimmste hinter mir zu haben; dabei
war das erst der Anfang. Es ist gut, dass
wir nicht in die Zukunft schauen konnen.

2. Mai // Glob // Arizona

> Am Morgen wurde mein Oberschenkel-
muskel wieder steif, was mich zum Hum-
peln zwang. Bergab konnte ich diesen
Muskel nicht zum Abbremsen nutzen,
wie ich das normalerweise getan hatte,
daher setzte ich mit dem rechten Fuf}
jedes Mal sehr hart auf. Die Landschaft
war wunderschon: braune Felsriicken,
durchbrochen von bewaldeten Talern,
jeweils mit einer tiefen Schlucht, in

der ein Fluss verlief. Aber ich musste
mich vollig auf meine Schritte konzen-

trieren. Die Schmerzen waren auf eine »
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Sehnenentziindung in unteren Teil
meines rechten Unterschenkels zu-
ruckzufuhren, ein Schienbeinkanten-
syndrom. Lauft man damit weiter, kann
das zu einer Stressfraktur des Schien-
beins fithren. Das einzige Mittel dage-
gen ist vollige Ruhe, und es kann bis zu
drei Wochen dauern, bis es abklingt.
Am nachsten Morgen waren die
Schmerzen immer noch da. Die einzige
Hoffnung bestand darin, ein paar sta-
bile Stiefel zu kaufen, die Fufd und Fuf3-
gelenk mehr Halt bieten wiirden.
Daher fuhren Sue und ich nach Globe
zuruck, wo ich fand, was ich suchte.
Wahrend ich vor mich hin humpel-
te, rechnete ich im Kopf durch, welche
Folgen es hatte, wenn die Verletzung
eine ganze Woche dauern wiirde. Das
war das Einzige, was ich tun konnte,
um zu verhindern, dass sich die Ver-
zweiflung in mir breitmachte. Je langer
ich gehen wiirde, anstatt zu lauten, desto
grofdere Distanzen wiirden auf den spa-
teren Streckenabschnitten erforderlich
sein. Doch ich war mir sicher, dass ich
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gegen Ende 80 Kilometer oder mehr pro Tag wiirde laufen
konnen. Wenn ich eine Woche rund 48 Kilometer pro Tag
gehend zurticklegen miisste, wiirde mich eine Woche mit Lau-
fen von 80 Kilometern wieder auf einen Schnitt von 64 Kilo-
meter bringen - ausreichend, um den Rekord zu brechen,
wenn auch nicht, um mein Ziel von 66 Tagen zu erreichen.

7. Mai // Springerville // Arizona
> Mein Start an diesem Morgen lag 32 Kilometer westlich
von Springerville. Es war lausig kalt; meine Muskeln taten
weh von der standigen Anspannung, mein Fufigelenk
schmerzte bei jedem Schritt. Es gab nichts zu sehen aufier
der Strafde, die sich durch eine ode Prarielandschaft abwarts
wand. Ich glaube, dies war der schlimmste Teil der Reise.
Manchmal briillte ich vor Wut und Frustration den Wind
an; manchmal stromten mir Tranen tiber das Gesicht und
ich sehnte mich nach meinem Zuhause. Ich dachte an den
gemiitlichen ,White Hart“-Pub in Wargrave, an Spaziergange
am Strand in Devon, wo man den warmen Sand zwischen
den Zehen spiirt. Sogar der vorherige Abschnitt durch die
Wiiste machte mich wehmiitig. Aufgeben kam nicht infrage;
niemand wiirde fir die nachsten zwei Stunden zu mir
herauskommen, und es war zu kalt, um sich hinzusetzen
und auszuruhen. Ich konnte nichts tun, als fluchend weiter-
zulaufen, bis es irgendwann ein bisschen warmer werden
wiirde und die Schmerzen in meinem Knochel nachliefien.



AN J _':" P~ —-— ‘ -" 't*r‘-?'ﬁv‘t_

N g fTE
r“k‘p.
TR

8. Mai // Red Hill //

New Mexico

> Unser erster Morgen in
New Mexico begann hell
und klar, aber auch sehr
kalt. Vor mir lagen weitere
37 Kilometer schnurgera-
der Strafle, die in der Ferne
in einem Fries blauer Hii-
gel verschwand. Hinter mir
lagen die Berge, durch die ich gekommen
war, und zu beiden Seiten erstreckte sich
wie ein Ozean die Graslandschaft, mit
einem gelegentlichen Haus, das sich in der
gewaltigen Flache wie ein Boot ausnahm.
Obwohl ich gehen musste und sehr wohl
hatte frustriert sein konnen, weil ich auf der
ebenen Strafie nicht schnell laufen konnte,
empfand ich ein Gefiihl des Friedens - in-
mitten jener Unendlichkeit von Land und
Himmel gentigte es, einfach Teil des Gan-
zen zu sein. Mein Kopf passte sich an das
Tempo des Landes an, und wahrend ich
mich schleppend voranbewegte, verander-
ten die Auslaufer der Berge ihre Form, und
am Horizont tiirmten sich Wolken auf.

15. Mai // Santa Rosa // New Mexico
> Als wir auf die Route 66 kamen, befanden
wir uns damit zugleich auf der Strecke, der
die Pioniere des Jahres 1928 beim ,,Bunion
Derby“ (,Hallux-valgus-Lauf®), dem ersten
offiziellen transkontinentalen Wettlauf, ge-
folgt waren. Ein Ladenbesitzer in Montoya
erzahlte uns, dass er die Teilnehmer hatte
vorbeilaufen sehen. Er erinnerte sich noch
genau, wie sie aussahen: ,Sie waren ein
unzivilisierter Haufen, wie eine Horde
Landstreicher. Denen war nichts wichtig,
sie kamen hier rein, kauften Bohnen, aflen
direkt aus der Dose, dann liefen sie weiter.”
Es war ein Freitag, der Wochentag, an
dem ich meinen Zeitungsartikel fir den
,Observer” abschicken musste. Und endlich
war ich in der Lage, einen etwas ermuti-
genderen Bericht zu schicken. Der Zustand
meines Beins hatte sich verbessert, in den
letzten drei Tagen war ich jeweils 72 Kilo-
meter vorangekommen. Und, wichtiger
noch, an jenem Tag hatte ich meine tau-
sendste Meile seit meinem Aufbruch aus
Los Angeles hinter mich gebracht.

18. Mai // Durch Texas

> Wie stark sich mit der Ankunft in Texas
die Landschaft veranderte war erstaunlich,
wenn man bedenkt, dass die Grenze eigent-

lich ja nur eine willkiirliche, unsichtbare
Linie ist: Die ausgedorrte Prarie machte
plotzlich urbarem Farmland Platz, das grin
und fruchtbar aussah und dessen quadrati-
sche Felder von Bewasserungsgraben ge-
saumt waren. Wie die Felder sahen auch
die Farmgebaude wohlhabender aus. Es
waren ordentlich gestrichene Holzhauser,
uberwiegend weif} oder hellgrau mit wei-
3em Gebalk, und sie waren von gemahten
Rasenflachen und Blumenbeeten umgeben.
Das Beste an diesem Morgen war das
Schild mit der Aufschrift ,Oklahoma 250
Meilen®, an dem wir vorbeikamen. Ich hatte
ein Stadium erreicht, in dem 250 Meilen
(circa 400 Kilometer) nicht nach allzu viel
klangen - nur ungefahr fiinf Tage. Zudem
markierte Oklahoma City in etwa die Halfte
meines Weges. Das gab mir noch mal Kraft.

22. Mai // Sayre // Oklahoma

> Der Anblick des Wohnwagens beim Mit-
tagshalt weckte in mir ein Gefiihl, wie es
die Moslems empfinden miissen, wenn sie
einen ersten Blick auf die Turme Mekkas
erhaschen. Ich wiirde jetzt mehrere Fla-
schen eisgekiihltes Schweppes trinken,
mich auf der langen Bank des Wohnwagens
ausstrecken, wiahrend Sue das Mittagessen
bereitete, und mich dann dem Vergniigen
hingeben, so viel zu essen, wie ich wollte,
und anschliefiend eine Stunde dosen. Wenn
man gesund und hungrig ist, losen simple
Freuden ein Gefiihl von hochster Gliick-
seligkeit aus. Ich lungerte auf der Bank,
doste vor mich hin und sah die Wolken
uiber den endlosen blauen Himmel dahin-
treiben, bis ich ganz wegnickte. Unmittel-
bar, bevor es Zeit wurde weiterzulaufen,
wachte ich auf, schliipfte in meine Stiefel
und lief bereits wieder die Strafde hinunter,
bevor ich iiberhaupt richtig wach wurde.

24. Mai // Salyer Lake Park // Oklahoma
> Ein grofer Tag fiir uns alle. Es war Clives
Geburtstag, und wenn man sieben ist,
nimmt man diesen Tag auflerordentlich
wichtig. Er war schon vor sieben Uhr wach,
um zu sehen, was er fur Geschenke bekom-
men wiirde. Da waren zwei Packchen von
zu Hause, ein Spiel und ein Puzzle von
Maury, dem PR-Mann von Schweppes, so-
wie ein Taschenmesser und ein Paar Cow-
boystiefel von uns. Mark sagte, auf das Ge-
schenk von thm misse er warten, aber als
wir in die Stadt kamen, kaufte er ihm einen
prachtvollen gemusterten Ledergtirtel mit »
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Silberschnalle, der auf der restlichen
Strecke Clives ganzer Stolz war.

4. Juni // St. Louis// Missouri

> St. Louis hatte sich fiir mich zu
einem wichtigen Orientierungspunkt
entwickelt: Ich hatte zwei Drittel der
Strecke geschafft, den Mississippi
uberquert und, das Allerbeste, einen
halben Tag Pause — mehr als wahrend
der gesamten bisherigen Reise. Zum
ersten Mal seit Wochen fiihlte ich mich
imstande, einen Schritt zuruckzutreten
von der Besessenheit des Laufens und
die gesamte Situation mit etwas Ab-
stand zu betrachten. Mark, Sue und ich
safden in unserem MGB Cabrio. Es war
ein warmer Abend am Ufer des Missis-
sippi. Wenn ich meinen Kopf in den
Nacken legte, konnte ich sehen, wie
sich das Licht der Quecksilberlampe
im Rauch meiner Zigarre brach. Darti-
ber der prachtvolle Bogen des gigan-
tischen Gateway Arch, dessen Stahl-
platten das Licht einfingen und dessen
Scheitelpunkt sich in eine Hohe erhob,
bei der einem schwindelig wurde.

5. Juni // Hinein nach lllinois

> Jeder US-Bundesstaat hat seine ganz
eigene Atmosphare, und in Illinois war
es die eines flachen Landes, das sich
endlos unter der Sonne erstreckte. Es
gab weniger Baume und Hugel als in
Missouri, mehr Staub und Hitze und
eine hohere Luftfeuchtigkeit. Alle paar
Kilometer waren kleine Dorfer entlang
der Strafie eingezeichnet, doch weil der
Atlas fiir Einwohnerzahlen zwischen
null und 1000 ausnahmslos gleich gro-
{3e Punkte zeigte, wussten wir nie, was
uns erwartete. Manchmal fanden wir
ein richtiges Dorf mit einem Laden,
einem Waschsalon und anderem Lebens-
notwendigen, manchmal nur eine Stra-
fdenkreuzung und ein Bauernhaus.

7.Jduni // Casey // lllinois

> Am Nachmittag wurde es sehr viel
ungemitlicher, weil die Schnellstrafle
endete und jetzt der gesamte Verkehr
auf derselben Fahrspur unterwegs war
wie ich - und es gab keinen Seitenstrei-
fen mehr, auf dem ich laufen konnte.
Darum musste ich alle paar Meter ins
Gebtisch oder auf den steinigen Rand-
streifen springen, um den Kolonnen
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[N DEN FUSSOTAPFEN
MEINES VATERS

BRUCE TULLOHS SOHN
CLIVE ERINNERT SICH AN DIE
BEMERKENSWERTE REISE

Ich war sechs Jahre alt, als wir uns
mit meinem Vater auf den Weg
machten. Aufregender als den
Gedanken an das, was er sich vor-
genommen hatte, fand ich, dass
ich schulfrei haben wirde.

Wir lebten in einem winzigen
Wohnwagen. Der Tisch liel8 sich
zu einem Doppelbett fur meine
Eltern zusammenfalten, mein da-
mals 18-jahriger Patenonkel Mark
nachtigte auf der Bank und ich in
einer Hangematte uber ihm.

Am ersten Tag klappte mein Vater
nach 40 Kilometern zusammen.
Ich sollte Tagebuch fuhren, und
obwohl ich erst sechs war, war mir
klar, dass es keine gute Idee ge-
wesen ware zu fragen, wie man
~ohnmachtig” buchstabiert. Des-
halb enthalt das Tagebuch statt-
dessen ein kleines auf dem Boden
liegendes Strichmannchen.

Es gibt Augenblicke, an die ich
mich lebhaft erinnere: etwa an die
drei Nachte im Salt River Canyon,
als mein Vater mit einem Problem
an der Achillessehne dahinhum-
pelte. Ich fand das fantastisch - ein
Campingplatz im Wilden Westen.
Der Qualen, die mein Vater durch-
machte, war ich mir nicht bewusst.
Ich erinnere mich an die Armut in
den Sudstaaten, die Aufregung bei
der Ankunft in Manhattan und das
Brimborium, das alle darum mach-
ten. Fur einen Sechsjahrigen war
es ein einziges grolies Abenteuer,
und mein Vater war der Held.
Heute, 52 Jahre spater und nach
einem Leben als Laufer, empfinde
ich nur ehrfurchtiges Staunen. Der
Gedanke, uber zwel Monate lang
71 Kilometer pro Tag in einem Paar
Adidas Roms zu laufen, erscheint
mir unglaublich. Aber ich habe ei-
nen gewissen Ehrgeiz, die Strecke
selbst zu laufen, in langsamerem
Tempo. Jetzt ist die letzte Chance
daflr, ich bin um die 60 - hat
iIrgendjemand Lust, mitzulaufen?

der Autos und Lastwagen auszuwei-
chen. Unsere Teepause hielten wir auf
dem Randstreifen ab, an einem Punkt,
an dem die Lkw am Ende des Gefalles
mit Hochstgeschwindigkeit vorbei-
brausten, und mussten dabei den un-
unterbrochenen Schwall von Larm und
heifer Luft erdulden. Nur sehr zoger-
lich lief'ich weiter. 60 Kilometer lagen
bereits hinter mir, 18 waren es noch
bis Casey. Ich hasste die Strafie, die
Lastwagen und ihre Fahrer, und ich
hasste die Sonne und den Staub.

10. Juni // Indianapolis // Indiana

> Wahrend der kompletten letzten Wo-
che, entlang der Ebenen von Indiana
und Ohio, hatte es mit dem Laufen
richtig gut geklappt. Das rechtfertigte
mein Vertrauen an die Anpassungs-
fahigkeit des menschlichen Korpers,
der sich mit der Zeit auf so gut wie
alles einstellen kann. Mein Korper war
inzwischen eine Laufmaschine, sofern
man sich eine Maschine vorstellen
kann, die von Cornflakes, Salat, Boh-
nen und Schweppes-Getranken ange-
trieben wird. Solange ich den Motor
futterte, spulte er eine Meile nach der
anderen herunter. Ich befand mich nun
schon auf dem letzten Streckenab-
schnitt, doch man hatte mich gewarnt,
dass die vorausliegenden Berge - die
Alleghenies und die Blue Ridge Moun-
tains - schwierig seien. Und wenn ich
dort Probleme bekam, wiirde mir nicht
mehr genug Zeit bleiben, um das wie-
der hereinzuholen. Jetzt ging es darum,
saubere Arbeit zu leisten und nicht die
Konzentration zu verlieren, denn selbst
wahrend der letzten paar Tage konnten
ein verstauchter Knochel oder ein
ubereifriger Hund das ganze Unterfan-
gen von einem Triumph in ein Fiasko
verwandeln. Das wollte ich angesichts
4023 bereits zuriickgelegter Kilometer
natuirlich auf jeden Fall vermeiden.

17. Juni // Mount Pleasant //
Pennsylvania

> Wir hatten uns Pennsylvania stad-
tisch und industrialisiert vorgestellt,
stattdessen fanden wir dort weitgehend
unbertihrte Landschaft vor. Die Ge-
birgsziige verlaufen etwa in Nord-Sud-
Richtung, was die Sache fur jemanden,
der von Westen nach Osten unterwegs
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ist, nicht gerade einfach macht. Doch die
fantastische Aussicht glich das aus. Wenn
man sich in der freien Natur bewegt,
kriegt man schon nach kurzer Zeit ein fei-
nes Gespir fiir Schwankungen der Tem-
peratur und Luftfeuchtigkeit und sogar
fur die Veranderungen in der Pflanzen-
und Insektenwelt. Ich entwickelte immer
ein echtes Gefiihl fiir die mich umgeben-
de Landschaft, auch wenn ich von den
Menschen dort oft wenig mitbekam. Fur
mich sind das Gefiihl des Windes und die
Art, wie die Wolken sich vor die Sonne
schieben, die Realitat. Sie sind es, von de-

nen das Leben auf dem Planeten abhangt.

Es war ein gutes Gefiihl, dort oben in die-
sen Bergen zu laufen. Wir hatten schon
viel zu viele Stadte erlebt. Von einem der
Gebirgskamme konnte man den dahinter
liegenden sehen, und dann noch einen,
und zwischen allen hingen die Dunst-
schleier, die die Qualitat des Lichts ver-
andern und denen die Blue Ridge Moun-
tains ihren Namen verdanken.

25. Juni // New York City

> Ich lag im Bett und lauschte dem Re-
gen. Ich war in einem Motel neben einer
Schnellstrafie. Es lag nur ein kleines
Stuick nordlich von Perth Amboy in New

Der menschliche

Jersey, 32 Kilometer von New York
entfernt. Hinter mir lagen iiber neun
Wochen ununterbrochenen Laufens
und Gehens, die ganze Strecke von Los
Angeles an der Pazifikkuste bis hierher.
Mit der Fahre fuhren wir nach Staten
Island. Nichts konnte uns diesen Mo-
ment verderben. Die Freiheitsstatue
erhob sich aus dem Grau, und dann die
riesigen Wolkenkratzer Manhattans.
Wind und Gischt bliesen uns ins Ge-
sicht. Sues Augen funkelten, und ihr
Gesicht gliihte, Clive jauchzte und
zeigte mit dem Finger hin und her.

Aufderhalb des Fahrhafens wartete
schon ein Polizeiwagen, um mich zum
Rathaus zu eskortieren. Die Fotografen
fuhren vor mir her, und direkt hinter
uns bedrangten sich zwei Autos mit
Kamerateams vom Fernsehen wie die
romischen Streitwagen in ,Ben Hur".
An den Ampeln hielten Polizisten den
Verkehr auf, um uns freie Bahn zu ver-
schaffen, auf den Strafien hielten die
Leute an, um zu sehen, was da los war.
Hunderte oder Stunden fielen von mir
ab, wahrend ich die letzte Viertelmeile
hinter mich brachte, auf den Platz zu
meiner Linken abbog und die Treppe
des Rathauses hinaufjoggte.

Die Uhr zeigte 11:50 an. Ich hatte
die Strecke von Los Angeles — es waren
schlief’lich 4628 Kilometer — zu Fuf} in
64 Tagen, 21 Stunden und 50 Minuten
zuriickgelegt. Ich hatte damit den bis-
herigen Rekord um achteinhalb Tage
verbessert und dabei im Schnitt taglich
71 Kilometer zurtickgelegt. @

Dieser Text ist dem Buch ,,Four Million
Footsteps” entnommen, das online direkt
beim Verlag erhiltlich ist: thewindinthe
trees.com/books/four-million-footsteps

Der
Wasserhahn,
der alles kann

100°C KOCHENDES,
GEKUHLTES SPRUDELNDES
UND STILLES WASSER

Mit dem Quooker erhalten Sie
alle Wassersorten aus einer
Armatur: warmes, kaltes, 100°C
kochendes sowie gekuhltes
sprudelndes und stilles Wasser.
Erhalten Sie mehr Informationen

auf www.quooker.de.

(Quooker



TACHELES

Brauchen wir noch virtuelle Laufe?

In der Rubrik Tacheles befragen wir jeden Monat unsere Leser zu kontroversen Themen. Diesmal ging es um die Frage:
Ist es nicht langsam mal gut mit den virtuellen Laufen - oder sind sie gar das Wettkampfformat der Zukunft?
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Ohne Anreise mehr Zeit fur die Familie

Markus Sche]ler, Warendorf

Fahr beim virtuellen ,Wings for Life World Run® weltweit auf den
sechsten Platz gelaufen. An beiden Events habe ich vor meiner Haustiir
teilgenommen und war sehr froh, dass ich keine Anreise hatte und keine
Startunterlagen holen musste, sondern einfach loslegen konnte. Es war
mir also moglich, bei diesen beliebten Ldufen dabei zu sein, und trotz-
dem hatte ich an dem Wochenende viel Zeit fiir meine Familie. Ich finde
es allerdings schwierig, wenn ein Lauf virtuell und gleichzeitig real
stattfindet und die Ergebnisliste aus allen Laufergebnissen zusammen-
gesetzt wird, da alle unterschiedliche Bedingungen hatten.

Ich habe 2021 den virtuellen Hermannslauf gewonnen und bin dieses

Weitestgehend verzichtbar
Alexander Sieber

Niirtingen

W » Virtuelle Liufe

¢ .. hatten wahrend
der Hochzeit der
Pandemie sicher
ihre Berechtigung, um nicht
vollig ins Motivationsloch zu
fallen. Inzwischen halte ich sie
fiir weitestgehend verzichtbar,
da real durchgefuhrte Laufe
durch den Wettkampfcharak-
ter weit bessere Laufergebnisse
herauskitzeln. Auch das Mit-
einander und die soziale In-
teraktion mit Gleichgesinnten
und Zuschauern sind nur bei
realen Wettkampfen moglich.

Geldmacherei
Melanie Wich

Korschenbroich

Virtuelle Laufe
haben nur dann
weiter eine Be-
rechtigung, wenn
sie gut gemacht sind, es also
nicht nur die Finisher-Me-
daille, sondern wahrend des
Laufs eine Live-Untermalung

UMFRAGE

Ich finde virtuelle
Wettkdampfe...

... weilterhin und zukunftig wich-
tiger als reale Wettkampfe 3,7 %

... weiterhin eine nette Erganzung
zu den echten Wettkampfen 38,2 %

T BT T T T R R T PP R R R TR BT E TR R R R AT R AR E R AT F TR RS AT TR TSR R EOE

... nur noch schon fiir Jager von Fi-
nisher-Shirts und -Medaillen 9,5 %

... erst mal wieder
1!] e ﬂ aE -
Quelle: www.runnersworld.de

48,4 %
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TACHELES

LESERMEINUNG DES
MONATS

"8 Nichts
. e
& geht uber

das
gemein-
same
Laufen bei einem
Fvent. Nur lassen sich
Familie, Arbeit und
Hobby nicht immer
raumlich unter einen
Hut bringen. Das ist
Siir mich ein Grund,
ab und zu auch virtu-

ell zu laufen - wie tm

gibt. Gelungene Beispiele dafur
sind der ,Wings for Life App
Run® oder der Venloop 2021.
Ansonsten empfinde ich diese
Events als Geldmacherei der
Veranstalter!

Wichtige Erganzung
Brigitte Kuhn-Bigge

Villingen-Schwenningen

Ich sehe in virtu-
ellen Laufen auch
in Zukunft eine
wichtige Ergan-
zung zu realen Wettkampfen,
weil sie einen Wettstreit auch
ohne aufwendige Anreisen er-
moglichen (Stichwort Klima-
schutz). Als behinderte Laufe-

rin fuhle ich mich einfach
nicht gut genug fur ,Real-Life-

Laufe”, mochte aber trotzdem
meine Fortschritte wenigstens
virtuell mit anderen messen.

Es fehlt der reale Kontakt

René Kll(:hEl‘, Ludu "‘T._ié'-“ b o

Die virtuellen

? Laufe hatten in
” der Zeit der Co-
rona-Pandemie

durchaus ihre Berechtigung,
da ja so gut wie alle Volkslaufe
abgesagt wurden, sich aber
viele Laufer trotzdem gern mit
anderen ,messen” wollten.
Mittlerweile finde ich aber,
dass die Anzahl der Anbieter
von virtuellen Laufen und
auch die Anlasse fur einen vir-
tuellen Lauf uberhandneh-
men. Fur mich geht nichts

uber einen realen Wettkampf.
Nur dort kommt man ganz
real mit anderen Laufern in
Kontakt, und auch die Anfeu-
erung an der Strecke kann
ein virtueller Lauf nie bieten.

Nichts geht uber Live-Events
Conny Schulz

Kaltenkirchen

Live-Events sind
. ® durch nichts zu
"6- ersetzen. Durch
den direkten
Wettkampf und die Anfeue-
rung wachst man uiber sich
hinaus. Aber mit virtuellen
Laufen erreicht man mehr
Menschen. Wenn es um Spen-
denlaufe geht, finde ich die
super und mache da auch mit.

Friuhyahr beim Std-

niedersachsen-Cup. '

Nachstes Mal suchen wir Statements zu der Frage: , Intersexualitat - wie soll man im Sport mit
dem dritten Geschlecht umgehen, was Wettkampftkategorisierungen etc. angeht?" Schreiben
Sie uns Ihre Meinung in funf Satzen: leserservice@runnersworld.de

MIT JEDEM SCHRITT
WEITERKOMMEN

Neue Ziele erreichen: Bioaktive Collagen-Peptide starken den Korper
und unterstutzen die Regeneration zwischen den Sporteinheiten

Thilo Bennecke, Bertin

(4

TRIPLES?
PERFORM

67 %

RETURN TO
RUN QUOTE

SECHSMONATIGER

VON TRIPLE
PERFORM*

Hoher, schneller, weiter: Wer intensiv
trainiert und viele Laufeinheiten absolviert,
verlangt seinem Korper ordentlich etwas
ab. Durch Dauerbelastungen uber einen
langen Zeitraum kann es zu Schaden,
Entzundungen und Beschwerden

an Gelenken, Sehnen und Bandern
kommen. Wichtig ist daher, zwischen den
Trainingseinheiten Zeit fur Regeneration
einzuplanen. Das innovative Protein
Powder TRIPLE PERFORM in den zwei
erfrischenden Geschmacksrichtungen
Grapefruit & Wild Berry unterstutzt

mit bioaktiven Collagen-Peptiden die
Regeneration der strapazierten Strukturen
nach intensiven Trainingseinheiten

und Wettkampfen. Die Zellen werden
nachweislich getriggert und die korper-
eigene Collagenproduktion angeregt.

TRIPLE PERFORM kombiniert die Collagen-
Peptide BODYBALANCE?®, FORTIGEL" und
TENDOFORTE®” mit Magnesium, Zink und
Vitamin C. Es starkt Knochen, Bander

und Sehnen, erhoht Flexibilitat und
Widerstandskraft und reduziert deutlich das
Verletzungsrisiko. Die Effekte sind klinisch
erprobt und bereits nach zwel bis drei
Monaten konsequenter Einnahme spurbar.

o .

COLLAGEN ist das wichtigste Protein
unseres Bindegewebes und das

Hauptstrukturprotein unserer ...

TRIPLESS
PERFORM

SEHNEN

KNOCHEN

MUSKELFASZIEN
TRIPLE PERFORM

Protein Powder.

Monatspackung
46,90€.

¥ y e e = o e s e Tl 4
Quelle: Praet et al. (2019),

&

Verantwortlich fur den Inhalt der Anzeige: ATRO ProVita KNORPEL
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Mehr Infos auf wwwitripleperform.de



BAUMANN

Duell der grauhaarigen Giganten

Er kann es nicht lassen: Unser Kolumnist liebt den sportlichen Wettstreit und fordert sich dieses Jahr
jeden Monat mit einem schnellen 5-Kilometer-Lauf - bei Gelegenheit auch gern bei einem Dorflauf

44
Am Start sah ich
ihn sofort: grau
meliertes Haar,
austrainiert und
carbongefederte
Laufschuhe. Ein
kurzer Gruf3,
und mir war
klar: Das ist
mein Mann!

29

DIETER BAUMANN, 57,
ist einer der weltweit erfolgreichsten
Langstreckenldaufer. 1992 wurde er
5000-Meter-Olympiasieger. Heute ist er
ein gefragter Laufexperte (dieterbaumann.de)
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ordkirchen. Dorflauf. Finf
Kilometer. Das konnte ich
mir Ende April anlasslich
eines Theatergastspiels in
besagtem Nordkirchen einfach nicht
entgehen lassen. Zu Nordkirchen brauche
ich hoffentlich nicht viel zu erzahlen.
Nordkirchen, liebe Freunde der Lauf-
kunst, sollte weithin bekannt sein, zumin-
dest unter den Schlossfetischisten unter
uns. Die Geschichte des Schlosses in
Nordkirchen und damit auch des Dorfes
liest sich tibrigens aus finanzieller Sicht
wie die Zeiten meiner 5-Kilometer-Chal-
lenge, erinnert also an eine Achterbahn-
fahrt: mal auf, mal ab. Die unterschied-
lichen Schlossherren liefden abreifden,
umbauen, wiederherstellen, es wurde
phasenweise geklotzt, und den Handwer-
kern im Dorf ging es gut. Dann kam die
Pest, ein Krieg oder Unvermogen, und das
Schloss wurde in allerletzter Sekunde vor
dem finanziellen Ruin gerettet, und damit
war das Dorf fast pleite. In heutigen Zei-
ten wird das ehrwiirdige Gebaude als
Akademie der Finanzbehorden des Lan-
des Nordrhein-Westfalen genutzt. Aus der
teilweise prekaren finanziellen Historie
betrachtet, die absolut richtige Wahl.
Schlief}lich kann die 6ffentliche Hand mit
Geldern umgehen - mit Ausnahme von
Flughafen, Bahnhofen, Briicken und der
Uberwachung von Aktiengesellschaften.
* *x *
In Nordkirchen gibt es also ein Schloss
und vor allem einen sensationellen
Schlosspark, vorbildlich gepflegt und, das
Beste, fuir Gaste frei zuganglich. Wirklich
eine Reise wert, vor allem in Verbindung
mit einem Start beim dort stattfindenden
Dorflauf. Der ist ein wirkliches Laufspek-
takel. Gefuhlt sind alle Dortbewohner auf
den Beinen, am Streckenrand unter
anderem zweil Damen auf dem Sofa, mit
Beistelltisch und Sekt. Der Kegelclub
prostet an Stehtischen mit grofien Bier-
kriigen jedem einzelnen Laufer zu, die
Schallmeienkapelle macht 200 Meter vor
dem Ziel noch mal so richtig Dampf. Die

Dorflauflegende Josef (100 Kilometer in
7:43 Stunden!), ganz nebenbei tiber
Jahrzehnte der schnellste Postbote der
Region, sorgt hochstselbst fur die Start-
aufstellung: ,Nicht drangeln, keine Ellbo-
gen, immer fair bleiben.®
x * X

An der Startlinie stehend sah ich ihn so-
fort: Antonio Rodrigues. Grau meliertes
Haar (genau wie ich), schlank und aus-
trainiert (viel mehr als ich) und flache,
carbongefederte Laufschuhe (viel, viel,
viel mehr Schuh als ich). Portugiese, wie
sich spater herausstellte. Ein kurzer Gruf},
und mir war klar: Das ist mein Mann.
Optisch eindeutig meine Altersklasse.
Und er tobte direkt nach dem Startschuss
mit der Spitzengruppe auf und davon.
Ich lief? ihn ziehen (zunachst). Kurz vor
Schluss sah ich ihn wieder, kam naher,
sammelte ihn ein (Renneinteilung ist die
halbe Miete), lief vorbei und weiter und
weg. Im Ziel stellte sich heraus: Er war gar
nicht meine Altersklasse — er war alter.

Die ganze verdammte Renneinteilung
umsonst. Mit seinen 60 Jahren lief er he-
rausragend: 17:58 Minuten. Verriickt! Ich
konnte ihn gerade noch in Schach halten.
17:41 Minuten. Gewonnen hatte ein jun-
ger Kerl (Gott sei Dank!), Jens Kassebeer,
in 16:12 Minuten. Antonio Rodrigues war
in seiner Jugend Spitzenlaufer iiber 3000
Meter Hindernis, erzahlte er mir spater.
Mit den Castro-Brudern lief er, mit Anto-
nio Leitao, Carlos Lopes und Rosa Mota
(bitte googeln, wenn Thnen die Namen
nichts sagen). Was denn die Castro-Zwil-
linge so treiben wiirden, fragte ich. ,Einer
ist nach Angola ausgewandert. Macht
uberhaupt nichts mehr®, und Rodrigues
zeigte mit einer kreisenden Handbewe-
gung um den Bauch, wohin das bei Castro
gefiihrt hatte. ,Ich war auch mal dick”,
erzahlte er weiter. ,,So richtig!“ (Wieder
die kreisende Handbewegung.) ,14 Jahre
keinen Sport mehr. Aber jetzt bin ich
wieder fit.“ Fit? Ach egal, falsche Alters-
klasse. Muss sich eben Chefredakteur
Martin Griining drum kiimmern. @

ILLUSTRATION: MICKEY DUZYJ
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All[ lIEBEN Mehr als 70 Prozent der erwachsenen Deutschen trinken Kaffee. Zugleich existieren zahlreiche Mythen, die
sich hartnackig halten und das braune Getrank zu Unrecht in einen schlechten Ruf bringen. ,,Dass Kaffee ent-

KAFFEE - Wwassernd wirkt, ist zum Beispiel ein Mythos", sagt Professor Winfried Banzer vom Institut fur Sportwissen-
schaften der Goethe Universitat in Frankfurt am Main. ,Diese fruhere Vermutung ist inzwischen durch zahl-

“Nn N":H.IS reiche wissenschaftliche Untersuchungen widerlegt. Im Gegenteil: Man kann mittlerwelle sogar davon ausgehen,
dass Kaffee zu einem ausgeglichenen Flussigkeitshaushalt beitragt.” Tatsachlich haben Studien gezeigt, dass

sp RIBHT sich die Wirkung von Kaffee auf den Wasserhaushalt kaum von der reinen Wassers unterscheidet. Wer Kaffee
nAﬁEEEN trinkt, scheidet bis zu 84 Prozent der aufgenommenen Flussigkeit innerhalb eines Tages wieder uber den Urin
aus. Wer reines Wasser trinkt, scheidet bis zu 81 Prozent aus - nur ein kleiner Unterschied also. Kurzzeitig

erhoht Koffein zwar die Filterfunktion der Nieren, sodass mehr Urin gebildet wird. Der Effekt |asst aber schnell

wieder nach. Koffeinhaltige Getranke konnen daher durchaus in die tagliche Flussigkeitsbilanz eingerechnet

werden. Warum Kaffeetrinken fur Lauferinnen und Laufer sogar sehr sinnvoll sein kann, lesen Sie auf Seite 76.
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Die optimale Laufdauer
Immer wieder werden wir gefragt: ,Wie lang muss eine Laufeinheit sein, damit sie

maximal effektiv ist?" Oder: ,Konnen zweimal 20 Minuten einen 40-Minuten-Lauf
ersetzen?" Hier kommen Antworten auf alle Fragen nach der idealen Laufdauer

Von MARTIN GRUNING

Die Frage nach der optima-
> len Dauer einer Laufeinheit
lasst sich nicht pauschal beantwor-
ten. Wie lange Sie laufen sollten,
hangt von Thren sportlichen Zielen
und individuellen Voraussetzungen
ab. Fur Einsteiger gilt nicht dassel-
be wir fur langjahrige Marathon-
laufer. Bevor wir eine Antwort auf
die Frage nach der optimalen Lauf-
dauer liefern, wollen wir aufzeigen,
was bei unterschiedlich langen
Laufen im Korper passiert und wel-
che Rolle die Laufziele fur die Ge-
staltung des Trainings spielen.

Wenn es Thnen nur darum geht,
fit zu bleiben, brauchen Sie lediglich
dreimal pro Woche 20 Minuten zu
laufen, um IThr Herz-Kreislauf-Sys-
tem zu trainieren. Das heifdt aber
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nicht, dass jede Laufeinheit 20 Mi-
nuten dauern muss, um einen Ef-
fekt zu haben. Selbst Einheiten von
nur zehn Minuten konnen einen
Nutzen haben, und zwei Einheiten
a zehn Minuten sind fast ebenso viel
wert wie ein 20-Minuten-Lauf. Jen-
seits der 30-Minuten-Grenze sieht
es jedoch anders aus. So reicht der
Trainingseffekt von zwei Laufein-
heiten a 20 Minuten an den eines
einzelnen Laufs von 40 Minuten bei
Weitem nicht heran.

In einer Studie der Stanford
University (USA) wurden zwei Trai-
ningsprogramme verglichen, die
sich in der Dauer der Einheiten un-
terschieden: Eine Gruppe lief fiinf
Tage lang je 30 Minuten am Stiick.
Eine zweite Gruppe lief finf Tage in

Sind Sie
schon mal
linger als

60 Minuten
gelaufen?

Ja

Nein

Quelle: Umfrage auf
www.runnersworld.dew

Folge taglich drei separate 10-Mi-
nuten-Einheiten. Nach zwei Ruhe-
tagen ging es in die nachste Trai-
ningswoche, die Intensitaten
waren mafdig. Nach acht Wochen
zeigten die Teilnehmemenden bei-
der Gruppen eine Verbesserung
ithrer Ausdauer um zwolf Prozent,
ihre Pulsfrequenz war im Schnitt um
sechs Schlage gesunken, und sie
hatten 1,8 Kilo Gewicht verloren.

Doch es gab einen Unterschied:
Die 30-Minuten-Laufer hatten ihre
maximale Sauerstoff-Aufnahme-
fahigkeit (VO ,max) um 14 Prozent
verbessert gegeniiber nur acht Pro-
zent in der anderen Gruppe. Der
Grund: Die ersten zwei Minuten
eines Laufs haben kaum einen
Trainingseffekt, denn so lange
braucht allein die erhohte Menge
an Sauerstoff, um durch die Blut-
bahn zu den Muskeln zu gelangen.
Je kurzer der Lauf, desto starker
fallt dies ins Gewicht, denn nur der
Anteil der Laufdauer, der unter ei-
ner gewissen aeroben Belastung
gelaufen wird, ist relevant fir die
Steigerung der aeroben Kapazitat.

Welche Vorteile bringen nun
Laufe von mehr als 30 Minuten
Dauer? In einer weiteren Studie
fand man heraus, dass drei 35- bis
45-Minuten-Einheiten pro Woche
die VO, max starker erhohten als
funf Laufe von 25 bis 35 Minuten,
wobei die Intensitat gleich war und
obwohl im zweiten Fall Trainings-
haufigkeit und Gesamtzeit hoher
waren. Die Erklarung: Nach 35
Minuten gleichmafiigen Laufens
ermiden die langsamen Muskel-
fasern und sorgen fiir eine Aktivie-
rung der schnellen Muskelfasern,
obwohl mit mafligem Tempo ge-
rannt wird. Die schnellen Muskel-
fasern ,lernen” so, ebenfalls aerob
zu arbeiten, und verbessern auf
diese Weise die grundlegende aero-
be Kapazitat und Ausdauer.

Wir stellen drei exemplarische
Trainingsplane fiir ganz unter-
schiedliche Laufziele vor, die deut-
lich machen, welche Dauer fiir wel-
che Laufambitionen optimal ist. @

FOTO: PLAINPICTURE
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Mein Laufeinstieg

Sie sind sportlich, normalgewichtig, haben aber keinerlei Lauferfahrung?
So schaffen Sie es, in acht Wochen funf Kilometer durchzulaufen

Woche 1

Mo, Mi, Sa

5Min. L, 3Min. G, 5Min. L, 3 Min.
G,5Min.L,3Min.G,5Min.L, 3
Min. G

(=4x5 M:n Laufen, 3 Min. Gehen)

Mo, Mi, Sa

7Min. L, 3Min. G, 7 Min. L, 3 Min.
G,7Min.L,3Min. G

(- 3 X 7Mrn Laufen, 3 Mtn Gehen)

..................................................................................................................

Woche 3
Mo, Mi, Sa

LANGSTER LAUF: 15 MINUTEN

8 Min. L, 2 Min. G, 8 Min. L, 2 Min.
G,8Min.L,2Min.G
(= 3 x 8 Min. Laufen, 2 Min. Gehen)

Woche 4

Mo, Mi, Sa
9 Min. L, 2 Min. G, 9 Min. L, 2 Min.
G,9Min.L, 2 Min. G

Woche 5

Mo, Mi, Sa

9 Min. L, 1 Min. G, 9 Min. L, 1 Min.
G, 9MiIn.L,1Min.G

(= 3 x 9 Min. Laufen, 1 Min. Gehen)

(= 3 x 9 Min. Laufen, 2 Min. Gehen)

Woche 6

Mo, Mi, Sa
12 Min. L, 2Min. G, 12 Min. L, 2
Mln G

Woche 7

Mo, Mi, Sa
15Min.L, 2 Min. G, 15 Min. L

Woche 8
Di 15Min.L

Sa/So
5 km im langsamen Lauftempo
durchlaufen

10 Kilometer auf Bestzeit

Dieser 10-Kilometer-Trainingsplan richtet sich an Laufer, die ein Zeitziel von
circa 50 Minuten haben. Die durchschnittliche Laufdauer liegt bei rund 60 Minuten

Woche 1

Mi 7 x5 Min. schnell (Pause
zwischen den Belastungen:

3 Min. Traben) mit jeweils
10 Min. Ein- und Auslaufen

So 50 Min. ruhiger DL

Woche 2
Mo 40 Min. ruhiger DL

Mi 4 x 10 Min. schnell (Pause zw.
den Belastungen: 5 Min. Tra-
ben) ]e 10 Min. Em-/Auslaufen

Fr 50 Min. ruhlger DL

So 80 Min angsamer DL

Woche 3

Mi 8 Min., 6 Min., 4 Min., 2 Min.
schnell (Pause zw. Belastun-
gen: 4 Min., 3 Min., 2 Min. Tra-
ben), je 10 Min. Ein-/Auslaufen

So 50 Min. ruhiger DL

Woche 4
Mo 40 MII"’I Iockerer DL

Mi 7 x5 Min. schneII(Pause
zwischen den Belastungen:

3 Min. Traben), jeweils
10 Min. Ein- und Auslaufen

Fr 50 Min. ruhlger DL
So 80 Min. Iangsamer DL

LANGSTER LAUF: 80 MINUTEN

Woche 5
Mi 40 Min. ruhlger DL

Sa 70Min.langsamerDL

So 50 Min. ruhiger DL

Woche 6

Mi 8 Min., 6 Min., 4 Min., 2 Min.
schnell (Pause zwischen den
Belastungen: 4 Min., 3 Min.,

2 Min. Traben), jeweils 10 Min.
Ein- und Auslaufen

Sa 80 Min. Iangsamer DL
So 35 Min. ruhiger DL

Woche 7
Mo 40 Mln Iockerer DL

Mi 10 x 90 Sek. schnell (Pause

zwischen den Belastungen:
90 Sek. Traben), jeweils
10 Min. Ein- und Austaufen

Fr 70 Min. Iangsamer DL

So 40 Min. ruhiger DL, an-
schlieBend 5 Steigerungen

Woche 8
Ml 50 Min. ruhlger DL

schlielend 5 Steigerungen

So 5- oder 10-km-Wettkampf
oder 10-km-Testlauf

Woche 9
Mi 50 Min. ruhiger DL

Fr 35 Min Iangsamer DL an-

Fr 50 Mln ruhlger DL

So 7 x5 Min. schnell (Pause
zwischen den Belastungen:
3 Min. Traben), jeweils 10 Min.
Ein- und Auslaufen

Woche 10
Di ruhlger DL

Fr 10x90 Sek. schnell (Pause
zwischen den Belastungen:
2 Min. Traben), jeweils 10 Min.
Eln- und Auslaufen

So 80 Mln Iangsamer DL an-
schlieBend 5 Steigerungen

Woche 11

Mi 8 x4 Min. schnell (Pause

zwischen den Belastungen:
2 Min. Traben), jeweils 10 Min.
Eln— und Auslaufen

Sa 40 Min. Iangsamer DL

So 40 Min. ruhiger DL, an-
schlieRend 5 Steigerungen

Woche 12

Di 3 x5 Min. schnell (Pause
zwischen den Belastungen:
2 Min. Traben), jeweils 10 Min.
Ein- und Auslaufen

Do 20 Min. Iangsamer DL
So 10-km-Wettkampf

WIE LANGE
SOLL ICH
LAUFEN?

Vier wesentliche Fakten,
die bei dieser Frage zu
berucksichtigen sind

1. Auch wenn Sie nur
zehn Minuten zur Verfu-
gung haben, laufen Sie!
Selbst diese kurze Zeit
bringt etwas.

2. Zwel Laufe a 10 Minu-
ten sind fast genauso viel
wert wie ein 20-Minuten-
Lauf, vorausgesetzt, das
Lauftempo ist vergleich-
bar. Allerdings bringen
zwei schnelle 10-Minu-
ten-Laufe mehr als ein-
mal 20 Minuten langsam
zu laufen.

3. Laufe, die langer
dauern als 35 Minuten,
verbessern deutlich
Ausdauer und aerobe Ka-
pazitat. Wer bisher 20
Minuten am Tag gerannt
ist, sollte einmal auspro-
bieren, nur jeden zweiten
Tag zu laufen, dafur aber
40 Minuten, vorausge-
setzt, das Tempo lasst
sich uber die doppelte
Zeit beibehalten.

4. Wenn Sie bereits lan-
ger als 35 Minuten lau-
fen, bedenken Sie: Bel
einem einzigen Lauf von
90 Minuten werden mehr
Kalorien verbrannt als bei
zwel 45-Minuten-Laufen
Im gleichen Tempo. Zwei
45-Minuten-Laufe In
schnellerem Tempo brin-
gen dagegen mehr in Sa-
chen Wettkampfharte.
Wenn Sie fur 10-Kilome-
ter-Wettkampfe trainie-
ren, bauen Sie die kurze-
ren, schnelleren Laufe in
Ilhr Training ein. Langere
Laufrunden sind vor
allem in der Marathon-
vorbereitung wichtig.
Wenn Sie laufen, well Sie
sich auf einen Wettkampf
vorbereiten, laufen Sie
so viel wie notig, aber
nicht zu viel. Pausen brin-
gen haufig mehr.
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Marathon unter 4:00 Stunden

Dieser Marathonplan richtet sich an Laufer mit einem Zeitziel von 3:59:59 Stunden. Fur sie geht es in der
Vorbereitung vor allem darum, durch wohldosiertes Training die Grundlagen dafur zu legen, dass sie sich nicht nur
90 Minuten oder zwei Stunden lang in einem gleichbleibenden Tempo wohlfihlen, sondern vier Stunden

LANGSTE LAUFDAUER: 3:30 STUNDEN

Woche 1
Mo 42:19,5 Min. ruhlger DL

Mi Tempolaufe 3 km Emlaufen
6 x 800 m in jeweils 4 Min.
(Trabpause 3 Min.), 3 km
Auslaufen

Fr 70 Mm ruhlger DL
So 2 Std. Iangsamer DL

Woche 2
Mo 65 Min. ruhlger DL

Mi 3km Elnlaufen 8 kmim
geplanten Marathonrenn-
tempo (5:40 Min./km), 3 km
Auslaufen

So 2:15 Std. langsamer DL

Woche 3
Mo 60 Min. lockerer DL

Mi Ternpolaufe 3km Elnlaufen
7 x 800 min jeweils 4:00
Min. (Trabpause 3 Min.),

3 km Auslaufen

So 2:30 Std. langsamer DL,
letzten 3 km im Marathon-
renntempo (5:40 Min./km)

Woche 4
Mo 60 Min. ruhiger DL

Di Tempolaufe: 3 km Einlaufen,
3 x 1600 m in jeweils 8 Min.
(Trabpause 3 Min.), 3 km
Auslaufen

Ml 60 Min. lockerer DL

Fr 3km Elnlaufen 10 kmim
geplanten Marathonrenn-
tempo (5:40 Min./km), 3 km
Auslaufen

So 3:00 Std. langsamer DL

Woche 5
Mo 65 Min. ruh|ger DL

Di Tempolaufe 3km Elnlaufen

8 x 400 m in 1:55 Min.
(Trabpause 200 m), 3 km
Auslaufen

Fr 3km Emlaufen1 12 km im
geplanten Marathonrenn-
tempo (5:40 Min./km), 3 km
Auslaufen

So 3:15 Std. langsamer DL, an-
schlielend 2 Steigerungen

Woche 6
Mo 60 Min. Iockerer DL

Di Tempolaufe 3km Emlaufen-
4 x 800 m in 3:55 Min.

(Trabpause 3 Min.), 3 km
Auslaufen

............................................................................................................

Ml 60 Min. lockerer DL
Fr 40 Min. ruhlger DL

................................................................................................................

Sa 20 Min. langsamer DL, an-
schlleBend 3 Stelgerungen

So 10- krn—Wettkampf (oder
Testlauf Uber diese Distanz)
mit 2 km Ein- und Auslaufen

Woche 7
Mo 50 Mm ruhlger DL

Fr 3 km Einlaufen, 10 km
Fahrtspiel (wechselndes
Tempo nach Gefuhl), 3 km
Auslaufen

So 2:20 Std. langsamer DL
letzten 3 km im Marathon-
renntempo (5:40 Min./km)

Woche 8
Mo 65 Min. lockerer DL

Mi Tempolaufe 3 km Elnlaufen
4 x 1600 m in jeweils 8 Min.

(Trabpause 3 Min.), 3 km
Auslaufen

Fr 70 Min. langsamer DL, an-
schlielend 3 Stelgerungen

............................................................................................................

So 3:30 Std. langsamer DL, an-
schlielfend 2 Steigerungen

Woche 9
Mo 65 Min. ruhiger DL

Wie lang muss der langste Lauf sein?

So lang sollten lhre langsten Trainingslaufe in der Vorbereitung
auf die jeweiligen Wettkampfdistanzen dauern:

Langer Lauf im Training fur einen 5-Kilometer-Wettkampf
Langster Trainingslauf (minimal): 5 Kilometer
Langster Trainingslauf (maximal): 15 Kilometer

Langer Lauf im Training fur einen 10-Kilometer-Wettkampf

Langster Trainingslauf (minimal): 10 Kilometer
Langster Trainingslauf (maximal): 20 Kilometer

Langer Lauf im Halbmarathon-Training
Langster Trainingslauf (minimal): 19 Kilometer
Langster Trainingslauf (maximal): 26 Kilometer

Langer Lauf im Marathon-Training
Langster Trainingslauf (minimal): 30 Kilometer
Langster Trainingslauf (maximal): 38 Kilometer

Di Tempolaufe: 3 km Einlaufen,
10 x 800 m in 4:00 Min.
(Trabpause 3 Min.), 3 km
Auslaufen

M' 75 Mln ruh|ger DL

Fr 2 km Elnlaufen 12 krn im
Marathonrenntempo (5:40
Min./km), 2 km Auslaufen

So 3:15 Std. langsamer DL

Woche 10
Mo 60 Min. lockerer DL

Di Tempolaufe: 3 km Einlaufen,
4 x 800 min 3:55 Min.
(Trabpause 3 Min.), 3 km
Auslaufen

MI 30 Mm lockerer DL -
Fr 40 Min. ruhlger DL

Sa 20 Min. langsamer DL, an-
schlieBend 3 Steigerungen

So 10-km-Wettkampf (oder
Testlauf Uber dieselbe
Distanz) mit 2 km Ein- und
Auslaufen

Woche 11
Di 30 Min. lockerer DL

Mi 3 km Einlaufen, 40 Min.
Fahrtspiel (wechselndes
Tempo nach Gefuhl), 3 km
Auslaufen

Fr 18kmlangsamerDL

So 30 Min. langsamer DL

Woche 12
Mo 35 Min. lockerer DL

Di 2 km Einlaufen, 5 kmim
Marathonrenntempo (5:40
Mln /krn) 2 km Auslaufen

Do 20 Mln Iangsamer DL

Sa 15 Min. Iangsamer DL
3 Stmgerungen

................................................................................................................

So Marathon

DAS RICHTIGE TEMPO - ERLAUTERUNGEN ZU DEN BEGRIFFEN
UND ABKURZUNGEN DES TRAININGSPLANS

DL = Dauerlauf; Langsamer DL = Puls etwa 70-75 % der maximalen Herzfrequenz;

Ruhiger DL = Puls etwa 75-80 % der maximalen Herzfrequenz; Lockerer DL = Puls etwa 80 % der maximalen
Herzfrequenz; Ziigiger DL = Puls etwa 80-85 % der maximalen Herzfrequenz; Fahrtspiel = Wechselndes Tempo
iber verschieden lange Teilstiicke. Der Laufer bestimmt Tempo und Linge der Belastungen selbst;
Steigerungen = Lauf iiber eine Strecke von 80-100 m, bei dem das Tempo kontinuierlich vom Trab bis zum
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Sprint gesteigert wird

Weitere Plane gefallig?

Viele Laufplane fur jede

Leistungsklasse mit Importmaglichkeit
in lhren Kalender finden Sie hier:

www.runnersworld.de/
trainingsplaene

Wer es noch individueller mag, erhalt hier
eine personliche Experten-Betreuung:

www.meinlauftrainer.de
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TRAINING

- FRAG ARNE!'

FUR AMBITIONIERTE FREIZEITLAUFER ZU GESUNDHEIT UND TRAINING

3/

Lieber Arne, vor Kurzem wurde bei mir
Bluthochdruck diagnostiziert, mein
Arzt hat mir Betablocker verschrie-

ben. Was bedeutet das fur mein Lauf-

training? Ich (62) laufe seit Jahren
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Lieber Arne, muss man
als Laufer, der regelmaliig
trainiert und Halbmarathons
|auft, ein schlechtes Gewissen
haben, wenn man ab und zu ein oder

zwei Bier trinkt? Schadet Alkohol | . - __ S | Wdt;»a;‘rﬁalgrot\ﬂficlac&e rundBneTmbetgr;
womoglich der Leistung, oder ist er - : etitkampren teil. iVieine bestzert uoer

in geringen Mengen vertretbar? 10 Kilometer liegt bei 57 Minuten, flr
Wie halten es Topathletinnen den Halbmarathon bei 2:16 Stunden.

und -athleten damit? 5 FI Pa TN n | Karsten Hofmann, Oldenburg

Jens Kallisch, Koln

Lieber Karsten, Hypertonie, also

Bluthochdruck, ist eine ernst zu neh-
mende Erkrankung, die es unbedingt zu
behandeln gilt. Bluthochdruck tut nicht
weh, kann mit der Zeit jedoch das Herz,

die Gefafle, die Niere, das Gehirn und die
Augen schadigen. Grundsatzlich senken

"

Lieber Jens, im Leistungssport hat rer Gesellschaft akzeptiert und gehort bei
g 55SpoTt . - P S Betablocker den Blutdruck und verlang-
regelmafiiger Alkoholgenuss nichts vielen Anlassen zum guten Ton. saitianacden M tithris: Reiin Lat
verloren. Ich habe wahrend meiner akti- Die Frage, ob ein oder zwei Bier wo- : ; : 4 '
. . . v e . . ey fen wird es sich anfuhlen, als ob du den
ven Laufbahn maximal fiinf Bier pro Jahr =~ moglich die Leistung beeintrachtigen, : .
o . .. : funften Gang nicht mehr findest. Daher
getrunken. Im Freizeitsport sollte das wurde mir schon sehr haufig gestellt. Eine

solltest du unbedingt mit deinem Haus-
arzt daruber sprechen, ob es wirklich ein
Betablocker sein muss. Denn auch die
aktuellen Leitlinien empfehlen generell

aber jeder fiir sich entscheiden, fiir viele konkrete Antwort darauf habe ich bisher
hat der Alkoholkonsum ja auch etwas mit vermieden, da ich keine ,Absolution” fur
Lebensqualitat zu tun. Ich sehe das inun-  das Trinken erteilen will. Doch ein Bier

serer Gesellschaft generell kritisch und im Monat diirfte mit Sicherheit keinen . . .
. L L : : . keine Monotherapie mehr, insbesondere
erlebe aktuell bei meiner Arbeit in einem Einfluss auf deine Halbmarathonzeit ha- . .t .
; : : é ; . nicht mit einem Betablocker. Sie emp-
groféen Akutkrankenhaus die Folgen die- ben. Aber bei einem Bier bleibt es selten,
. . . . . fehlen stattdessen ACE-Hemmer oder
ses Giftes. Trotzdem ist Alkohol in unse- das ist meistens das Problem.

AT1-Blocker kombiniert mit einer Ent-
wasserungstablette (Diuretikum) oder ei-
nem Calciumantagonisten.

o Naturlich weifd ich nicht, ob du nicht
. vielleicht noch andere Erkrankungen
Lieber Arne, man sieht immer wieder, dass sich afrikanische Lauferinnen und . hast. Betablocker verschreibt man nach
Laufer vor einem Wettkampf ,warmtanzen®. Mit mehreren sieht es aus wie eine einem Herzinfarkt, bei einer koronaren
Choreografie oder ein einstudiertes Lauf-ABC. Welche Vorteile hat das? Herzkrankheit, bei Herzschwiiche und
Lilly Schreiner, Wien/Osterreich beil schnellen Herzrhythmusstﬁmngen_
Ich empfehle dir, deinen Blutdruck min-
> Liebe Lilly, das afrika- hat. Diese Koordinierungs-  hen, aber die Athletensind : destens zweimal taglich selbst zu messen
nische Lauf-ABCistin  tuibungen bereiten den dabei auflerst fokussiert. - und die Werte digital oder analog zu do-
der Tat eine Art Choreogra- Korper auf die kommen- Ob diese getanzten . kumentieren. So kannst du die Therapie
fie. Grob kann man sagen, = den Anstrengungen vor. Ubungen nun besser sind gemeinsam mit deinem Hausarzt ganz
dass zum Beispiel die keni-  Werden sie in der Gruppe als das klassische europai- @ genau anpassen.
anischen Laufer andere wgetanzt”, entwickelt sich sche Lauf-ABC oder die Die nicht medikamentose Therapie
Ubungen machen als die eine ganz besondere Grup-  muskelaktivierenden . gegen zu hohen Blutdruck beinhaltet
athiopischen Laufer und pendynamik daraus, eine Ubungen der Amerikaner, Gewichtsreduktion, Rauchstopp, Alko-
dass jede Trainingsgruppe  Artvon Flow. Es mag leicht kann ich dir leider wirklich @ holverzicht, ausgewogene Ernahrung
ihre eigene Ubungsabfolge  und unbeschwert ausse- nicht beantworten. - und Ausdauersport — wie das Laufen.

Arne Gabius, 41, ist einer der besten deutschen Langstreckenldufer. Seine Marathon-Bestzeit steht seit dem Frankfurt-Marathon 2015
bei 2:08:33 Stunden. 2021 hat er seine sportliche Karriere ausklingen lassen und konzentriert sich jetzt ganz auf seinen Beruf als Arzt.
Haben Sie auch eine Frage an Arne? Dann senden Sie diese an leserservice@runnersworld.de, Stichwort ,Arne fragen®“
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. ™ aqh b achénaen Effekt entfaltet

lurch das enthaltene Koffein. Wir
MeLaufer sich dessen belebende
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Die zweimalige Olympia-Teilnehmerin und Gewinnerin des Boston-Marathons

2018, Desiree Linden, trinkt taglich drei bis vier Tassen Kaffee. ,Ich bin ein
Riesenfan von Kaffee®, sagt die Spitzenathletin. Was fiir eine grofie Verehrerin des Ge-
tranks sie ist, zeigt sich auch daran, dass sie und ihr Mann Inhaber eines eigenen Kaf-
feeunternehmens sind: Linden x Two. ,Ich trinke morgens gleich als Erstes zwei Tassen,
das bringt alle Systeme — Geist und Korper - in Schwung, bevor ich aus der Tir trete
und meine ersten paar Meilen laufe®, sagt die Marathonspezialistin.

Viele Menschen, ob Spitzensportler oder Couch-Potatos, nutzen das nerven-
anregende Alkaloid zu ihrem Vorteil. Untersuchungen haben gezeigt, dass es uns nicht
nur wacher, sondern auch schneller machen kann und auflerdem hilft, beim Training
konzentriert zu bleiben. Doch wie bei anderen leistungssteigernden Speisen und Ge-
tranken gilt auch hier: Wer maximal profitieren will, muss sich informieren. Deswegen
fassen wir das Wichtigste rund um den morgendlichen Muntermacher zusammen.
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Die leistungssteigernden
Eigenschaften von Koffein
Sofern man nicht empfindlich auf Koffein
reagiert, konnen laut vielen Sportphysio-
logen und Ernahrungswissenschaftlern
die meisten Menschen erheblich von die-
sem Stimulans profitieren. Der Sport-
ernahrungsberaterin Angie Asche zufolge
erhoht es ,nachweislich die geistige Wach-
heit und Konzentration und verbessert die
sportliche Leistung, indem es den Er-
schopfungsprozess verlangsamt. Daher
empfehle ich den Laufern, die ich betreue,
haufig Koffein, sofern sie es gut vertragen.”
Eine Anfang der 1990er-Jahre durch-
gefiihrte Studie ergab, dass die Einnahme
von 150 bis 200 Milligramm Koffein (im
Kaffee) eine Stunde vor dem Training die
1500-Meter-Leistung trainierter Laufer
verbesserte. Und eine aktuelle Studie at-
testierte bei austrainierten mannlichen
Laufern, die eine Stunde vor dem Rennen

Ein Kaffee vor
dem Laufen kann
IThnen den zusatzlichen
Schub geben”

b

drei Milligramm Koffein pro Kilo Korper-
gewicht zu sich nahmen, eine Leistungs-
verbesserung um 1,2 Prozent.

Die positive Wirkung von Koffein auf
die Laufleistung hat viele ernahrungswis-
senschaftliche Organisationen dazu moti-
viert, die Verwendung des Stoffs im sport-
lichen Kontext zu propagieren. So hat
etwa die Academy of Nutrition and Diete-
tics in den USA erklart, dass Koffein die
Erschopfungswahrnehmung bei Sport-
lern verringere und es ermogliche, tiber
langere Zeitraume hinweg mit optimaler
Intensitat zu trainieren. Die International
Society of Sports Nutrition schlagt vor,
dass Ultramarathonlaufer in den spateren
Phasen von Ausdauerlaufen Koffein zu
sich nehmen sollten, um ihr Energie-
niveau aufrechtzuerhalten. Die Europai-
sche Behorde fiir Lebensmittelsicherheit
hat erklart, dass Einzeldosen Koffein von
bis zu 200 Milligramm aus allen Quellen
absolut unproblematisch seien, wenn man
sie weniger als zwei Stunden vor intensi-
ver sportlicher Aktivitat zu sich nehme.

FOTOS: GETTY IMAGES, HERSTELLER
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In einem Positionspapier der Internatio-
nal Society of Sports Nutrition heif’t es:

» Die Einnahme von Koffein hat geringe
bis mafdige Vorteile fir Muskelausdauer,
Bewegungsgeschwindigkeit, Muskelstar-
ke, Sprint-, Sprung- und Wurfleistung so-
wie fiir ein breites Spektrum aerober und

anaerober sportspezifischer Aktionen.
’ Koffein verbessert
offenbar die korper-
liche Leistungsfihigkeit
von Trainierten und von
Untrainierten”

 Die aerobe Ausdauer ist die Form korper-
licher Betatigung, bei der die Vorteile des
Koffeineinsatzes am bestandigsten sind.

» Koffein verbessert, wenn es in Dosen
von drei bis sechs Milligramm pro Kilo
Korpergewicht konsumiert wird, nach-
weislich die sportliche Leistung.

« Offenbar verbessert Koffein die korper-
liche Leistungsfahigkeit von Trainierten
wie auch von Untrainierten.

* Der optimale Zeitpunkt der Koffeinein-
nahme hangt vermutlich von der Quelle
ab. Am haufigsten wird Koffein 60 Minu-
ten vor dem Sport eingenommen.

Unter dem Strich scheint der Koffein-
konsum also positive Auswirkungen auf
die meisten Menschen zu haben. Aller-
dings braucht nicht jeder Koffein oder
reagiert gut darauf. Bei manchen Men-
schen verursacht es Unruhe, vor allem,
wenn man nicht bereits regelmaflig Kof-
fein konsumiert und der Korper noch
nicht an die Wirkung gewohnt ist. Als
Kaffee-Neueinsteiger sollte man also vor-
sichtig mit dem Stimulans umgehen.

Vor allem vor einem Rennen ist Vor-
sicht geboten. ,Dann befindet sich Ihr
Korper in einem Zustand erhohter An-
spannung, der Adrenalinspiegel ist ohne-
hin schon hoch®, sagt der Sportphysiologe
Todd Buckingham. ,Zusatzlich Koffein zu

Wie viel Koffein sollte man zu
sich nehmen?
Nach der zuvor genannten Empfehlung,
pro Kilo Korpergewicht drei bis sechs
Milligramm Koffein zu sich zu nehmen,
sollte jemand, der 60 Kilo wiegt, 60 Mi-
nuten vor dem Laufen mindestens 180
Milligramm Koffein zu sich nehmen, bei
80 Kilo sind es 240 Milligramm. Zum
Vergleich: Eine Tasse Kaffee enthalt im
Schnitt etwa 100 Milligramm Koftein.
Aber wie viel Koffein am Tag ist iiber-
haupt gut fiir den Korper? Als allgemeiner
Richtwert gelten heute 400 Milligramm
Koffein pro Tag als sicher. Die Vertraglich-
keit ist aber auch stark von individuellen
Gegebenheiten wie dem Gesundheitszu-
stand abhangig. ,Wer merkt, dass er an
Nebenwirkungen leidet — Nervositit, ei-
nem beschleunigten Herzschlag, Verdau-
ungsbeschwerden oder Schlafstorungen -,
sollte priifen, wie viel Koffein er zu sich
nimmt und zu welcher Tageszeit®, sagt
Sporternahrungsberaterin Asche.
Zurzeit laufen auch viele wissen-
schaftliche Studien zu der Frage, welchen
Einfluss genetische Unterschiede darauf
haben, wie man auf Koffein reagiert. Es
gibt sogar Unternehmen, die die DNA
einer Person daraufhin untersuchen, wie
schnell sie Koffein verstoffwechselt.

Koffeinstrategien fiir den
Wettkampftag

Die Experten sind sich einig, dass man
zwei Faktoren berticksichtigen sollte, wenn
man vor einem Wettkampf Koffein zu sich
nehmen will: Zeitpunkt und Quelle.

,Koffein erreicht den Blutkreislauf nor-
malerweise nach etwa zehn Minuten, und
den hochsten Koffeinspiegel hat man
dann in der Regel 45 bis 75 Minuten nach
der Einnahme®, sagt Buckingham. Asche
erganzt, dass die von ihr betreuten Laufer
bevorzugt 45 bis 60 Minuten vor dem
Rennen Kaffee trinken. Manche greifen
fiir den Koffeinkick auch auf Gels oder
Kaugummis zuruck, die fur einige Sport-
ler bekommlicher sind als Kaffee. ,Es ist
wirklich wichtig, dass sich die Laufer wah-
rend des Trainings die Zeit nehmen, un-
terschiedliche Koffeinquellen zu testen,
um genau zu ermitteln, was sie am besten
vertragen®, sagt Asche.

Die eingangs erwahnte US-Sportlerin
Desiree Linden schwort auf ihre zwei Tas-
sen Kaffee vor einem Event. Wahrend der
zweiten Halfte eines Marathons, etwa bei
Kilometer 24 oder danach, nimmt sie zu-
satzlich ein Energie-Gel mit etwa 50 Mil-
ligramm Koffein zu sich, denn, so erklart
sie: ,Das ist der schwierige Teil des Ren-
nens — und Koffein sorgt dafiir, dass man
fokussiert bleibt und sich bewusst macht,
dass man noch genug Energiereserven
hat, die der Korper nutzen kann.”

Selbst nach einem Rennen trinkt Lin-
den gern erst mal eine Tasse Kaffee oder
einen Espresso, bevor sie sich mit Freun-
den oder Familienmitgliedern trifft. ,Ich
finde es sehr wichtig, dass man es feiert,
wenn man ein Rennen zu Ende bringt -
egal mit welchem Ergebnis -, und das
Koffein verhindert aufierdem, dass ich
meine Freunde oder Angehorigen sitzen
lasse, weil ich zu miide bin“, sagt sie. @

DIE BESTEN KOFFEINQUELLEN

Es gibt nicht nur viele
Kaffeesorten, sondern
auch viele naturliche
Koffeinquellen sowie
ein breites Spektrum
an Sporternahrungs-
produkten mit Koffein-

sich zu nehmen verstarkt diesen Stresszu- | zysatz. Es kannetwas 1/ Becking 5/ GU 3 / Wing- 4/ Tee-
stand und konnte zu Nervositat, Angst, | dauern, herauszufin- Hamburger Energy Gel man Kof- kampagne
Panik und letztlich korperlicher Erschop- | den, welche Quelle fir  Kapiténs- Espresso fein-Riegel Darjeeling
fung fiihren.“ In diesen Fillen ist es am | ¢¢" €'genen Korper kaffee ove ~ 80mg First Flush

: ) am besten ist, aber Circa 55 mg 40 mg Koffein  Koffeinpro  Circa 60 mg
besten, Koffein komplett zu meiden oder | p .0 ren geht uber Koffein pro pro Beutel Riegel, circa Koffein pro
sich fiir Optionen wie Tee zu entscheiden, | studieren! Hier ein 100 ml Getrank, (32g),2,29€ 1,70€pro  Tasse, 11,50 €
die weniger Koffein enthalten. paar Vorschlage: 5,99€flir250g pro Stick Riegel fur250g
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Jackfrucht-Pausenbrot

Apfelessig reduziert Blutzuckerspiegel-Schwankungen.
Ein prima Lunch, das Sie bis zur Teatime satt halt.

316 kcal; 8 g Eiwelils,
53 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

Zutaten fiir 2 Portionen
Fiir die Barbecuesofle
60 g Oliven, entsteint
1 EL Apfelessig
2 bis 3 Limetten, ausgepresst
3 EL Tamari- oder Sojasolle
35 g (Kokosbluten-)Zucker
1 TL Kreuzkimmel
1 TL Pfeffer
Prise Chilipulver
Fiir die belegten Brote
220 g frisches oder vakuu-
miertes Jackfruit-
Fruchtfleisch (Asia-
markt, Reformhaus)
2 Scheiben Roggen- oder
Vollkornbrot
2 EL Frischkase (oder

vegane Alternative)
2 Blatter Romersalat
2 EL Kimchi (Asia-
markt) oder
Rote-Bete-
Sauerkraut
Handvoll Schnittlauch

Zubereitung

1/ Die Sol3enzutaten in den
Standmixer geben, purieren.
2 / Jackfrucht grob zerzupfen,
mit der Sol3e vermischt auf ei-
nem Backblech verteilen, bei
180°C 10 bis 15 Min. backen.
3 / Brotscheiben toasten, mit
Frischkase bestreichen, je ein
Salatblatt, etwas Kimchi oder
Sauerkraut und Barbecue-
Jackfrucht-Sol3e daraufgeben.
Mit Schnittlauch garnieren.

Kurbis enthalt neben Betacarotin (gut flir die Augen) viele
Laufermineralien wie Kalium, Magnesium und Eisen.

696 kcal; 26 g Eiweil3,
105 g Kohlenhydrate, 21 g Fett

250 g Butternuss- oder
Kabocha-Kurbis
1% TL Salz
225 g junge, grune Jack-
frucht (Dose: Asia-
oder Biomarkt)
1 Schalotte, gehackt
3 EL geriebener Ingwer
50 g frischer Koriander
2 EL rote Chili, gewdrfelt
(oder Chiliflocken)
1 TL Kurkumapulver
1 TL Fenchelsamen
1 TL Koriandersamen
1 TL Kreuzkimmelsamen
2 EL Kokos- oder Rapsol
Fir den Teig
1 Ei(oder Ei-Ersatz)
200 g (Kichererbsen-)Mehl

78 RUNNERSWORLD.DE « 7 /2022

1 Ofen auf 200°C vorheizen.
Kiirbis mit Schale in Spalten
schneiden, % TL Salz dartber-
streuen, 20 Min. backen.

2 Kiurbis aus dem Ofen ho-
len, abkuhlen lassen, schalen,
in kleine Stiicke hacken und
mit der gewurfelten Jack-
frucht in eine Schussel geben.
3 Ubrige Zutaten bis auf das
Ol hinzugeben, vermischen,
aber nicht zu stark zermat-
schen. Teig in golfballgrol3e
Kugeln formen, 30 Min. kihlen.
4 Ballchen aus dem Kuhl-
schrank holen, leicht flach
driicken, erst ins aufgeschla-
gene Ei, dann ins Mehl tun-
ken. 20 Min. einfrieren.

5 Frikadellen bei mittlerer
Hitze etwa 5 Min. von jeder
Seite in Ol anbraten, servieren.

Das faserige Fruchtfleisch unreifer Jackfruits ist ein prima Fleisch-
ersatz: geschmacksneutral, ballaststoffreich, soja- und glutenfrei

REGULIERT
B DEN BLUTZUCKER-
' SPIEGEL

*ALLE NAHRWERTANGABEN GELTEN PRO PORTION



ERNAHRUNG

SCHUTIT
DAS HERL

STARKT DAS
IMMUNSYSTEM

Jackfrucht-Tacos mit Rettich-Pickles

Mooli und Daikon sind asiatische Retticharten. Wie der
deutsche Radi bieten sie viel Vitamin A, C, E and B6.

441 kcal; 9 g Eiweil3,
96 g Kohlenhydrate, 4 g Fett

Zutaten fur 2 Portionen
Fur die Pickles
125 ml Zitronensaft
100 ml Honig (oder
Agavendicksaft)
1 TL Kurkumapulver
250 g weiller Rettich
(Mooli bzw. Daikon)
Fiir die Sof3e
50 g getrocknete
Aprikosen
50 ml Tamari-/Sojasolie
60 ml Mirin
1 Knoblauchzehe
85 ml Ahornsirup
2 EL Apfelessig
3 EL braune Misopaste
120 ml Wasser
Fir den Belag
250 g frische oder vakuu-
mierte Jackfrucht

1 Packung Mais-Tacos
Handvoll Schnittlauch
Handvoll Koriander

Zubereitung

1 / Der Rettich muss am Vor-
abend eingelegt werden. Dazu
Zitronensaft, Honig und Kur-
kuma vermischen und zu dem
gehobelten Rettich geben,
uber Nacht ziehen lassen.

2 / Zutaten fur die Teriyaki-
Sol3e im Mixer glatt purieren.
3 / Jackfrucht mit 3 EL Teriya-
ki-Sol3e (Rest halt sich in einer
Dose gekiihlt eine Woche) ver-
mischen, auf ein Blech geben,
bei 100°C 20 Min. backen.

4 / Klecks Jackfrucht auf ei-
nen Taco geben, eingelegten
Rettich darauf, zusatzlich mit
Teriyaki-Sol3e betraufeln und
mit gehacktem Schnittlauch
und Koriander garnieren.

Jackfrucht-Cheesecake

Lieben Sie Cheesecake? Hier kommt die Gesundvariante:
mit Nussen und Datteln statt Frischkase und Kekskrimeln.

566 kcal; 8 g Eiweil,
60 g Kohlenhydrate, 35 g Fett

Zutaten fur 6 Portionen
Fir den Boden
175 g getrocknete Datteln
140 g Mandeln
75 g Kokosraspel
1 EL Kokosol zum
Einfetten
Fur die Fullung
90 g frische oder vaku-
umierte Jackfrucht
80 g Cashewnusse,
eingeweicht
90 ml Agavendicksaft
50 g Kokosol
2% Zitronen,
ausgepresst
Prise Vanillepulver
Fur die Sof3e
80 g Jackfrucht, gezu-
ckert (Asiamarkt)
60 ml Kokoswasser
Zitronenzesten (optional)

Zubereitung

1 / Datteln 5 Min. in Warm-
wasser geben, abgief3en, mit
Mandeln und Kokosraspein
purieren. Eine 15-cm-Spring-
form einfetten, Boden mit
Backpapier auslegen. Teig hi-
neindricken, 10 Min. kihlen.
2 / Die Halfte des Jackfruit-
Fruchtfleischs mit den restli-
chen Fullungszutaten im Mi-
xer glatt plirieren und in eine
Rihrschussel geben. Rest
Fruchtfleisch wurfeln, unter
den Teig heben. Boden aus
dem Kuihlschrank nehmen,
die Flillung dariibergief3en
und 2 bis 3 Std. tiefkuhlen.

3 / Fur die SoRRe Jackfrucht
mit Kokoswasser purieren.
Kuchen aus dem Gefrierfach
nehmen, aus der Form losen
und 20 Min. auftauen lassen.
Mit der Sol3e betraufeln und
mit Zitronenzesten garnieren.

HEINRICH ANDERS istunserTextchefund CvD. Seit Jahren sammelt er Rezepte aus aller Welt, freut sich Giber jede heimische oder exotische Zutat,
die er neu entdeckt — und Uberpruift sie fur uns auf ihre Laufertauglichkeit. Viele weitere Rezepte finden Sie unter www.runnersworld.de/ernaehrung

FOTOS: GETTY IMAGES (1), MICHAEL HEDGE; ILLUSTRATION: MICKEY DUZYJ
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##darumlaufenwir

..ODR Tj

Nina Nickel @nina.in.motion ,Der Grund kann Thomas Arnold @thomasarnold1559 ,Das Lau- Tanja Beuscher @its_tanjaaa_ ,Laufen bedeutet
immer unterschiedlich sein, das Resultat istimmer  fen hat viele Facetten. Eine ist, sich selbst heraus-  fur mich Freiheit. Rein in die Laufschuhe und raus
das gleiche: Jeder Lauf macht mich gltcklich.” zufordern und die eigenen Grenzen auszuloten.” in die Natur - ein unbezahlbares Gefuihl."

#DARUMLAUFENWIR

Well es so einfach ist, weil es den
Kopf frel macht, well es Kalorien
verbrennt, weil es Spald bringt,
well es ein Wettkampf ist -

Laufen ist extrem vielseitig, wie
Can Bozyakali (@canbozy ,Laufen ist der ehr- die Fotos unserer Leser zeigen Lukas Sikora @sakul.arokis ,Laufen ist so sim-
lichste Sport der Welt — du allein bist fur die Leis- pel: Ich kann es uberall und jederzeit machen. Und
tung verantwortlich, und es gibt keine Ausreden.” dabei tue ich meinen Korper etwas Gutes."

Wibke Bohme (@coffeemom_of_two \Wenn ich  Annett Winter @NettiPups ,Zum einen liebe ich  Lisa-Marie la Garde (@fit_li.z ,Nichts anderes
draulRen Uber die Felder schwebe, fiihle ich mich  das Laufen, weil es mich erfullt, zum anderenistes  fuhlt sich so frei an wie das Laufen. Das Gefuhl da-
frei und fur einen Moment unbesiegbar.” ein klasse Ausgleich zu meinem Beruf." nach ist einfach unbeschreiblich.”

Maochten auch Sie Ihre Fotos mit uns teilen? Auf Instagram @runnersworld.de, #darumlaufenwir. Oder schicken Sie eine Mail an: leserservice@runnersworld.de
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“EEs Gute Laufliden sind
heute wichtiger denn je

spezialisierten Laufshop.
Die grolden Laufschuhfabrikanten stecken immer mehr Aufwand in die

Neueste Produkte lassen
Lauferherzen hoherschlagen. Und nach
wie vor kaufen Laufer ihre Schuhe am

liebsten im spezialisierten Shop —-mehr ~ ENtwicklung hochwertiger Produkte, die prézise auf eine Zielgruppe
als ijberjeden anderen Vertﬂebskanal’ abges'timmt Sind. Umso WiChtiger Sind gUte LaUﬂéden a|S Zentrales
einschlieflich Onlineshops. Das Vertrau- ~ Bindeglied zwischen den Herstellern und den Kunden, also uns Laufern
en in eine kompetente Beratung und ein Text URS WEBER

gutes Warenangebot sind entscheidende

Faktoren, die sich in den RUNNER'’S- ~ lesen, dass die Befragten® im Mittel sechs . re Laufhandel auch fiir die Hersteller eine
WORLD-Umfragen bestatigen. Kein Paar Laufschuhe besitzen. Und fur ihr ~ so wichtige Rolle spielt und man nicht
Wunder, schlieflich legen Laufer grofen = meistgenutztes Paar haben sie im Schnitt  einfach auf den Onlinehandel setzt.

Wert auf ihre Ausriistung, allen voran auf = 136 Euro bezahlt. Umgekehrt wollten wir Um das herauszufinden, haben wir
die Schuhe. Das lisst sich auch daran ab- ~ wissen, warum der spezialisierte stationi- = ausgewihlte Laufschuhmarken nach ihrer

FUNF TIPPS FUR DEN LAUFSCHUH-KAUF -
A o)

it ﬂ"‘hs,._ \
Beratung ist wichtig, abens® 74§

die Entscheidung, welcheg
Schuh am besten passt it
t -%jeder Laufer §£| bst
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Laufschuhe fallt mithilfe guter Beraterinnen
und Berater deutlich leichter

ten. Eine ausgezeichnete Beratung, Lauf-
analysen, Testmoglichkeiten verschiede-
ner Modelle und ein grofdes Sortiment
sind den Kunden direkt zuganglich.”
Auch Laufschuhhersteller On vertreibt

seine Schuhe primar tiber den Fachhandel.

- ,Das wird auch so bleiben®, betont Ver-

kaufsleiter Martin Borgenheimer, ,das ist

- unser Fundament.“ Borgenheimer resti-
miert die noch junge Erfolgsgeschichte des
Herstellers aus der Schweiz: ,Ohne den

~ Fachhandel waren wir nicht da, wo wir

heute sind!“ Er betont, dass erst die Lauf-
sportfachgeschafte die Marke fuir den

- ,Core-Runner” zuganglich gemacht haben.

- Auch in Zukunft werde das ,das wichtigste

Standbein sein, besonders die Laufspezia-

~ listen®, sagt der passionierte Laufer; bei

: . : WO spezialisierter Laufshop
Vertriebspolitik befragt. Dabei wurde KAUFEN P ——"

deutfllch: Ohrfe k_lassmche La.mﬂad'en lauft | SIEIHRE  spezialisiertar Laufshop online
es nicht. Das ist jedenfalls die Meinung " LAUE- ShorttadiiEndsl i
von Laufschuhhersteller Brooks, nach . SCHUHE? Hersteller-Webseite
eigenen Angaben Marktfithrer im spezia-
lisierten Lauffachhandel. ,Selektive Dis-
tribution, nennt Brooks sein Handels-
konzept, ,sie war harte Arbeit und tragt
jetzt Fruchte®, resimiert Bastian Hiib-
schen, der als Europachef am Firmensitz
in Miinster arbeitet. Konkret bedeutet

(Quelle : RW-Umfrage online*)

Marken-Outlet

Kaufhaus/Warenhaus
Online-Auktionsborse (wie etwa E-Bay)
anderswo

das: Brooks-Schuhe werden nicht an rei- Amazon oder Zalando seien die Laufschu-
ne Onlinehandler ausgeliefert, sondern he der Marke deshalb nicht zu finden.

der Fokus liegt voll auf dem stationaren Einen ganz ahnlichen Weg hat auch
Handel. Ein Team von zwolf ,Tech-Reps“ = 361° gewihlt, eine Marke, die ihre Erfolgs-
sorgt fiir eine flichendeckende Hindler- = geschichte vor noch nicht einmal zehn
betreuung, dazu gibt es digitale Schu- - Jahren begann. Und auch dort stehen von
lungsplattformen und eine eigens entwi-  Beginn an die spezialisierten Laufliden im
ckelte App. Marketing-Managerin Lara ~ Fokus. Man nimmt dafiir in Kauf, dass
Hasagic betont: ,Im Fachhandel ist man weniger Produkte verkauft werden, weil
den Liuferinnen und Liufern am nichs- = die Marke dafiir organisch wachsen kann.

Diese Aktion wird unterstutzt von unseren Partnern

- Von organischem Wachstum zu sprechen
~ ware dezent untertrieben, wenn man die
- Wachstumskurve der jiingeren deutschen

Marke True Motion anschaut, die bei vie-
len Fachhandlern hohes Ansehen geniefit:
Die Modelle werden in Deutschland ent-

wickelt, wurden hier zuerst auf den Markt

gebracht und sind mittlerweile bereits in
150 Laden erhaltlich. Dabei gibt es die Mar-
ke erst seit 2019. Die konsequente Ver-

triebspolitik begriindet True-Motion-Mit-
- begriinder Andre Kriwet so: ,Fachhéndler

haben eine ungemeine Expertise, kennen
den Markt und haben aus diesen Grun-
den eine grofle Beratungskompetenz.”
Aber der Trend geht natiirlich auch im
Laufsport in Richtung Onlinehandel,
,und Corona war dafiir ein Beschleuniger®,
sagt Mika Frosch, Geschaftsfithrer von
Saucony. Doch er fugt an: ,Wir arbeiten
eng mit dem Fachhandel zusammen und

- bauen unsere Bemiihungen weiter aus.*

30%

M sehr oft/oft M abund zu

Spezielle Saucony-Modelle sind sogar nur
im Fachhandel erhaltlich und werden ex-
klusiv dafiir entwickelt, wie etwa das Mo-
dell Miinchen. Frosch betont: ,Wir sorgen
mit exklusiven Marketing-Kampagnen
fir mehr Sichtbarkeit und helfen damit,
die lokale Community zu aktivieren.“ Das
ist, neben der Fachkompetenz, ein weite-
rer Grund, mal wieder im Laufladen vor-

 beizuschauen: Dort treffen sich Liufer. @

’ O
KRUN HAPPY 3 6' y n
ONE DEGREE BEYOND
Brooks fuhlt sich als gliucklichster Ein Grad daruber hinaus: 361° geht Fur Saucony ist ein Tag, an dem
Laufschuhhersteller des es nicht nur um die Performance man laufen geht, ein guter Tag. Ein
Planeten. In enger Zusammenarbeit und darum, sein Bestes zu geben, noch besserer Tag ist es, wenn man
mit seinen Handelspartnern sondern auch darum, Sportler un- andere zum Laufen inspiriert! Des-
mochte Brooks Menschen zum abhangig von ihrer Herkunft dabei halb veranstaltet Saucony zusam- V
Laufen und Aktivsein motivieren. zu unterstutzen, mehr zu schaffen, men mit lokalen Fachhéndlern auch
#runhappy als sie sich vorstellen konnen. 2022 wieder Lauf-Events vor Ort. TRVE MOTION

“Quelle: RUNNER'S-WORLD-Leserbefragung 2021 mit 9481 Teilnehmenden

FOTOS: GETTY IMAGES, HERSTELLER
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WAS LAUFERN |
SPASS MACHT

ASICS mit nicht nur ein bisschen nachhaltiger, laufe, flotte Downhill-Einheiten oder
sondern auch um einiges auffalliger ge- Runden durch den Stadtpark gibt es
worden. Durch die von Asics bekannte kaum einen besseren Begleiter als das
Passform und das gute Abrollverhalten Allroundtalent Trabuco. Die wirklich
bietet der Trabuco 10 eine Einladung an = famose Aufiensohle ,,Asicsgrip” mit dem
ist der Trabuco ein rundum ge- alle Laufer, die befestigten Straffen und ausgekliigelten, fiinf Millimeter tiefen
lungener und ausgewogener Trailschuh.  wege 71 verlassen und auf anspruchs- Profil zeigt insbesondere auf sandigen
Das Auffalligste am tiberarbeiteten Mo- vollerem Terrain zu laufen. oder steinigen Wegen, was Traktion be-
dell ist das aus recyceltem Mesh gefer- OXkay, fiir steile Alpen- deutet. Fiir besseren Schutz gegen Aste
tigte Obermaterial in der Signalfarbe passe gibt es sicherlich ~ und Unebenheiten sorgen aufierdem
»Shocking Orange®. Der Trabuco ist da- bessere Schuhe, aber ein Schniirsenkelstaufach sowie eine
fiir gemiitliche Steinschutzplatte. Besonders empfiehlt
Wald- sich der Trabuco fiir Laufer mit niedri-
gem Fufdigewolbe und flachen Fiifden,
also Uberpronierer. Urs Weber

GEL-TRABUCO 10

140 Euro » www.asics.de

P Auch in seiner zehnten Auflage

-

ﬁ_!’""'; — -
e~

R

]t o

= ﬂ'IE-SC-HHiiRSENKEl VE‘RSBHWNHEN IN'DER SENKEL-
GARAGE, EINER KLEINEN TASCHE OBEN-AUF DER LASCHE,
SO KONNEN SIE SICH NICRT IN-ASTEN VERFANGEN

2 VICKY BENNISON
,PASTA TRADIZIONALE - DIE ORIGINALREZEPTE AUS GANZ ITALIEN®

30 Euro « EMF Verlag » www.emf-verlag.de

m S P> Dieses Buch macht Lust auf Nudeln, Urlaub in Italien - und das Leben schlechthin. Zuge-
geben, die Idee, italienische Grofimiitter nach ihren Rezepten zu fragen, ist nicht neu. Aber

/AL YR, hejden in diesem Band vorgestellten ,Pasta Grannies®, wie das Buch im Original heif3t, geht das
oyt P A ST A Konzept voll auf. 850 000 Abonnenten des gleichnamigen Youtube-Channels (und ich) haben

GANZ ITALIEN

1:7 35 F4l+ 1 T \R-l sich bereits in die reizenden alten Damen verliebt. Zusammengetragen wurden ihre Geschichten

- \

von der britischen Foodbloggerin Vicky Bennison auf Reisen durch ganz Italien. Wie die alten
Frauen von dorflichen und familiaren Traditionen erzahlen und handwerkliche Tricks zu ihren
kostlichen Nudel- und Sofienrezepten verraten, ist einfach bezaubernd. Man bekommt grofite
Lust, sofort selbst zum Nudelbacker zu werden. Derzeit mein Lieblingskochbuch. Heinrich Anders
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PRODUKTE DES MONATS

OSKAR OATBAR

HAFERRIEGEL

ab 2 Euro « www.oskaroatbar.com

I NATHAN

QUICK SQUEEZE 535 ML

) R Der Mann hinter Oskar heifdt eigentlich Gabriel. Ga- B EEHGEE : :
briel ist Radsportler - und Koch. Weil ihm die tibli- ) Die meisten haben es beilangen '
chen Energieriegel auf dem Markt nicht so richtig schmeck- Laufen wohl schon einmal er- ° .
ten, probierte er selbst herum und entwickelte seine eigenen lebt, dass es hintenraus zah wurde. Das
Haferriegel. Daraus ist inzwischen ein kleines Business ge- liegt nicht allein an der muskularen
worden, bei dem die Riegel nach wie vor in Hamburg von Belastung und den sich leerenden Ener- v
Hand hergestellt werden. Und obwohl Gabriel bei der Ent- giespeichern, sondern auch an fehlender
wicklung eigentlich ans Radfahren gedacht hat, eignen sich Hydration. Je mehr Fliissigkeit wir durch
seine kernigen Riegel aus natiirlichen Biozutaten auch fiirs das Schwitzen verlieren, desto dickflissiger
Laufen. Zugegeben, bei einem schnel- wird unser Blutplasma. Infolgedessen wird weniger
len Strafienlauf wiirde ich sie nicht Sauerstoff zu den Mitochondrien transportiert. So wird
nutzen, da man doch ganz ein langer Lauf nicht nur unnotig zah, sondern verliert
schon kauen muss, aber fur auch einen Grofiteil seines Trainingseffekts. Daher lege
langere Traillaufe, wenn man ich groflen Wert darauf, mich mit ausreichend Flussig-
keinen Bock mehr auf kiinst- keit und Energie zu versorgen. Gern nutze ich dazu so-
lich schmeckende Gels und genannte Handheld-Behalter, deren Schlaufenkon-
Getranke hat, finde ich die struktion dafiir sorgt, dass man die Flasche kaum
Riegel genial. Auch vor oder festhalten muss und die Muskulatur im Arm ganz ent-
nach einem Lauf oder einfach spannt lassen kann. In die Nathan-Flasche passt aber
im Alltag liefern die Riegel viel nicht nur Flissigkeit, sondern dank einer Reifdver-
Energie. Mein Favorit ist der schlusstasche auch ein Smartphone, Schliissel, Gels und

Kardamom-Riegel mit etwas Salz sonstiges Zubehor fur lange Laufe. Christiane Lenertz
und Muskat. Henning Lenertz

2N

-

SAnita

SINCE 1886

-
-

ACTIVE

Introducing our sports bra
air control DeltaPad

- Ergonomische,
komfortable Trager

AUSSparung zur
M perfekten Beluftung

Optimaler Halt der Brust
durch DeltaPad Schale

MAXIMUM e DeLTaAPAD®
SUPPORT 2 » INT, PAT.

Designed in Germany — produced by ANITA.

www.anita.com/active

sport tights massage Style 1676




100 PERCENT

HYPERCRAFT XS

ab 135 Euro « www.100percent.eu

Pp Bei den allermeisten Sonnen-

brillen habe ich ein buchstablich
grofdes Problem: Sie passen mir einfach
nicht. Meist stehen die Buigel links und
rechts zu weit ab, die Glaser liegen auf
den Wangen auf, und die Brille rutscht
herunter. Die suboptimale Passform
sieht nicht nur blod aus, sondern sorgt
auch dafir, dass die Augen nicht gut ge-
schutzt sind, weil Sonne und Wind den
Weg vorbei an den Glasern finden. Auf
der Suche nach einer Losung stief ich
auf die XS-Variante der Hypercraft.
Diese ist laut Datenblatt 15 Prozent
kleiner als das Original und soll fiir
,Frauen und junge Athleten“ entwickelt
worden sein — mir passt sie jedenfalls
wie angegossen. Sie ist so leicht, dass
ich sie nach wenigen Minuten nicht
mehr spiire. Dank des fehlenden Rah-
mens ergibt sich ein beinahe uneinge-
schranktes Sichtfeld. Apropos Sicht,

EQUIPMENT

Ehﬁl

Y el

—

hier sorgt das ,Hiper“-Glas nicht ein-
fach nur dafur, dass alles etwas dunkler
ist, sondern es erhoht den Kontrast und
sorgt somit dafiir, dass man mehr De-
tails erkennt. Beim Laufen auf der Stra-
f3e ist das vielleicht nicht so wichtig,
doch beim Trailrunning, wo es darauf
ankommt, Steine und Wurzeln zu er-
kennen, ist das sehr hilfreich.

Ja, die Brille ist nicht giinstig, aber
ich finde, sie ist ihr Geld wert. Schlief3-
lich kann ich sie nicht nur beim Laufen

100%

DAS GESTELL AUS EINEM CARBON-
MIX MACHT DIE SPORTBRILLE EXTREM
LEICHT (23 GRAMM) UND ROBUST

nutzen, sondern auch beim Radfahren
und im Alltag. Denn anders als viele
Sportbrillen finde ich sie durchaus sty-
lish. Es gibt sie tibrigens in sechs ver-
schiedenen Rahmenfarben mit jeweils
unterschiedlichen Glasern. Was alle Va-
rianten eint: Neben den mitgelieferten
getonten Varianten liegt noch ein klares
Glas bei. Ich selbst werde mir zusatzlich
noch ein selbsttonendes Glas bestellen,
damit ich die Brille fir alle Einsatz-
zwecke nutzen kann. Christiane Lenertz

PATAGONIA

MEN'S STRIDER PRO RUNNING SHORTS
70 Euro « eu.patagonia.com/de

In Klamotten von Patagonia lauft das gute Gefiihl

stets mit — denn kaum eine Outdoor-Sportmarke

steht so fiir Nachhaltigkeit. Auch diese Laufshorts bestehen
vollstandig aus recyceltem Polyester und werden zudem
nach Fair-Trade-Mafistaben hergestellt. Doch auch wenn
man darauf keinen Wert legt, sind Patagonia richtig gute
Laufshorts gelungen, die viel Stauraum bieten: In die grofie
Reifdverschlusstasche tiber dem Gesafl passt ein Smart-
phone, zusatzlich sitzen je zwei Stretchtaschen mit
Gummizug seitlich auf dem
Hiftknochen. So ist es kein
Problem, mehrere Riegel
und Gels, den Haustiir-
schliissel und das Handy
mitzunehmen. Das weiche
Material macht jede Be-
wegung mit und trocknet
schnell. Die Passform ist
eher schmal - ich emp-
fehle, eine Nummer gro-
fler zu wahlen als ge-
wohnt. Henning Lenertz
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LOEWI

7 PERSONALISIERTE
NAHRSTOFFE

75 Euro pro Monat « www.loewi.com

HWer Spm"'t macht,'}lat ei-

nen erhohten Nahr-
stoftbedarf, der unter Um-
standen nicht durch die ot
Ernahrung gedeckt wird. ~L TR | .
Aber an welchen Vitaminen ik 2 s e RN
und Spurenelementen mangelt : :
es einem wirklich? Dass mein Eisenwert immer
etwas niedrig ist, wusste ich durch das ein oder andere
arztlich erstellte Blutbild, aber bei vielen anderen Mikro-
nahrstoffen konnte ich tiberhaupt nicht einschatzen, wie
es um meine Versorgung steht. Sollte ich also quasi ,auf
gut Glick” irgendwelche Pillen zu mir nehmen? Irgend-
wie auch keine sympathische Losung. Hier setzt das

Start-up Loewi an und stellt individuelle Nahrstoff-
mischungen zusammen. Es gibt einen einfach anzuwen-
denden Bluttest fiir zu Hause und einen Online-Frage-
bogen. Hat man beides absolviert, kommt kurze Zeit
spater das Nahrstoffgranulat samt Dosierungsempfeh-
lung per Post. Eine clevere Losung! Ela Wildner

FOTOS: HERSTELLER
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WEBER WILL'S WISSEN

Laufschuhe aus dem

Land der Laufer

Warum gibt es in Kenia, dem Land der Laufer, eigentlich
keine Laufschuhmarke? Auf dieser Frage griindet das

Es herrscht nicht gera-
> de Angebotsknappheit
auf dem Laufschuhmarkt.
Angesichts der Markenviel-
falt ist die Frage, ob es eines
weiteren Herstellers bediirfe,
rhetorischer Natur. Und doch
ist die Griindung dieser jun-
gen Marke schliissig, und ich
finde: Ja, die hat es verdient.

Die Rede ist von Enda, ei-
ner Marke, die 2016 als Start-
up gegriindet wurde - aller-
dings nicht irgendwo in den
westlichen Industrielandern,
sondern in Nairobi, der
Hauptstadt Kenias. Ahnungs-
los und aus der Ferne denkt
man: Kenia, das Mutterland
zahlloser Weltrekordler und
Olympiasieger, das Land mit
der hochsten Elite-Laufer-
Dichte der Welt - gibt es da
denn keinen Schuhhersteller?
Nein, den gab es nicht.

Eine Lucke schliefien
Dartiber wunderte sich auch
Navalayo Osembo-Ombati,
kurz Nava genannt. Sie
stammt aus einem kleinen

Dorf in der Nahe von Eldoret.

,Da gehorte das Laufen fur

mich schon wahrend der
Schulzeit zum Alltag®, sagt

Start-up Enda. Es produziert jetzt in Kenia Laufschuhe -

~ sie. Nava hatte einige Jahre
im Ausland studiert und ge-

~ arbeitet, kam 2015 zuriick in
~ ihre Heimat und realisierte

~ per Crowdfunding das Pro-

~ jekt der Griindung einer ein-
- heimischen Schuhmarke. Da-
 bei ging es ihr von Anfang an
auch darum, den Menschen
Arbeit zu geben, die Armut

- zu bekidmpfen und den Liu-
fernachwuchs zu fordern.

»<Allerdings®, blickt Nava

jetzt zurtick, ,war es von der
ersten Idee bis zum ersten
Schuh made in Kenia ein

~ weiter Weg. Thr fehlte das

- Schuhmacherwissen. Uber

- soziale Medien und personli-
che Kontakte machte sie De-
~ signer und Produktexperten

~ ausfindig - und eine Fabrik
in Kilifi, in der zuvor haupt-

~ sachlich Flip-Flops produ-
ziert wurden. ,Wir mussten
dort neben den Maschinen
auch viel in die Weiterbil-
 dung investieren.“ Zum Start
lernte Enda 23 Mitarbeiter
an, heute sind es bereits 70.

Crowdfunding fur Iten

~ Die erste Kampagne via kick-
~ starter.com brachte 140 000
Dollar ein, das reichte fur

- 1000 Paare vom Modell ,Iten“.

Stolz auf made in
, Kenia: Navalayo
Osembo-Ombati,
Mitbegrunderin und

CEO von Enda

- Auch das zweite Modell, ,La-
- patet” (kenianisch fir ,lau-

- fen®), kam so auf die Strafie.

- Ausgelegt sind die Modelle

- fiir Mittelfuflaufer, so wie die
meisten Kenianer laufen.

- Die Schuhe werden mit altem
Zeitungspapier ausgestopft

- und in Stoffsicken ausgelie-

- fert, ohne Karton, das sei

- nachhaltiger. In diesem Jahr

- soll eine Distribution in

- Deutschland aufgebaut wer-
den. Nava ist sicher: ,Kenia

~ profitiert von seiner Reputa-

~ tion als Lauferland.” - Das

~ diirfte auf die Schuhmarke

- Enda genauso zutreffen. @

SCHUHDESIGN MARKE ENDA: Funktionalitat gepaart mit Symbolik

Die Schuhe von Enda tragen kenianische Symbole im Design: so etwa den angedeuteten
Jagdpfeil im Marken-Emblem (Foto links) und die Grundfarbe Grin, die in der kenianischen
Nationalflagge enthalten ist. Die Aussparung an der Ferse der Sohle (Mitte) ist eine Reverenz
an das Rift Valley in Kenia. Auch das AulBensohlenprofil zitiert ein bekanntes kenianisches
Motto fur Zusammenhalt und Zusammenarbeit: ,Harambee" (rechts), und das ist mehr als
nur Symbolik: Zwei Prozent des Enda-Umsatzes fliel3en zuruck in den Aufbau Kenias.

URS WEBER testet seit mehr als 25 Jahren Laufequipment und leitet das RUNNER'S-WORLD-Testteam. Fur die Produkttests arbeitet er mit einem
internationalen Team aus RUNNER'S-WORLD-Mitarbeitern zusammen, immer geleitet von der Frage nach dem individuell richtigen Produkt.
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ocn esemmest
Wohlig-leichtes
Beingefiihl

Diesen Monat beurteilen die Lesertester Funktion
und Wirkung der Kompressionstight von CEP

CEP

RUN COMPRESSION TIGHTS 3.0

Preis: 129,95 Euro
www.cepsports.com

Pp Im aktuellen Lesertest konnten je sechs Laufe-
rinnen und Laufer die Run Compression Tights
3.0 von CEP testen. Kompressionsbekleidung liegt eng
an und bt Druck auf die Muskulatur aus. Das soll den
venosen Riickstrom des Blutes unterstiitzen und so zu
verbesserter Leistungstahigkeit und schnellerer Rege-
neration fuhren. Durch die anatomische Passform,
den komfortablen Bund und flache Nahte verspricht
CEP einen perfekten Sitz. Dies wurde im Test von den
meisten Testerinnen und Testern bestatigt. Allerdings
ist das Anziehen der Tights aufgrund der engen Pass-
form etwas ,problematisch, wie es Tester Thorsten
Liese formuliert. Das spricht aber nicht gegen das po-
sitive Gesamtfazit: Die hochwertige Verarbeitung wur-
de im Test gelobt, und die Kompression sorgt fur ein
~gutes Beingefiihl“, wie es eine Testerin ausdruckt.

Merklich gute Qualitat
Die Tights sitzen ideal,
und die Kompression ist
nicht zu stark, aber auch
nicht zu locker. Anfangs
gestaltet sich das An-
ziehen etwas muhselig.
Dafur fuhlen sich die
Beine nach dem Tragen
nicht so schwer an. Das
hochwertige Material

ist gut verarbeitet und
atmungsaktiv, sodass
Feuchtigkeit auch an
den Unterschenkeln gut
abgegeben wird. Im
Grol3en und Ganzen war
ich sehr zufrieden. Die
Tights sind pflegeleicht
und optisch ein echter
Hingucker. Ich wirde
sie aber eher fur Lang-
distanzen an kalten
Tagen empfehlen.

Laura Fischerlehner
Herzogsdorf

Sitzt wie eine

zweite Haut

Die Tights sind schwer
anzuziehen und anfangs
etwas ungewohnt, beim
Laufen aber sehr ange-
nehm und die Kompres-
sion ist deutlich spulrbar.
An Knie und oberem
Oberschenkel ist das
Material mit einer ge-
wohnlichen Tights ver-
gleichbar. An der Wade
und am Unterschenkel
ist die Kompression
deutlich zu spuren. Bei
hoheren Temperaturen
sind die Tights weniger
atmungsaktiv als meine
anderen. Ich bin wirklich
beeindruckt und emp-
finde die Regeneration
als schneller und bes-
ser. Hatte ich diese Er-
fahrung friher gemacht,

hatte ich mir schon
eher Kompressions-
Tights angeschafft.

Alexander Block
Ratingen

»Die Tight hat
mir sehr gut
gefallen, ich
wiirde sie de-
finitiv weiter-
empfehlen.”

;@E"- |
Kathrin Beckers
Berlin

Die fast perfekte
Laufhose

Leider sind die Tights
flr mich zu lang, wo-
durch die Nahte an den
Knien nicht auf der rich-
tigen Hohe sitzen. Ich
werde sie dennoch wei-
ter tragen, da die ubri-
gen Punkte Giberzeugen:
Material und die Kom-
pression fihlen sich
sehr gut an. Die Qualitat
Ist eins a, und auch die
Farben sind grofartig!

Sabrina Héllmann
Essen

TESTLAUFER GESUCHT

Fur den RUNNER'S-WORLD-Lesertest konnen jeden Monat zwolf Abonnentinnen
und Abonnenten aus dem Laufhelden-Club ein neues Produkt testen und dartiber

berichten. Diesmal steht das Protein Powder von Triple Perform in der neuen Geschmacksrichtung Wild Berry
zum Test bereit: Es unterstutzt den Muskelaufbau und die Starkung von Sehnen, Bandern und Gelenken. Méchten
Sie das Protein Powder testen? Dann bewerben Sie sich unter http://laufhelden.runnersworld.de/aktionen

FOTOS: HERSTELLER (2), PRIVAT (5)

TRIPLESS
FERFURM
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Gut fur lange

Beine geeignet

Eine der wenigen Hosen,
die auch bei einer Kor-
pergrofl3e von 1,76 Me-
tern lang genug sind
und trotzdem sowohl im
Schritt als auch im
Bundbereich genau da
sitzen, wo sie hinsollen.
Die enge Form im zwei-
farbigen Look macht ei-
ne gute Figur und gefiel
mir sehr gut. AuBerdem
finde ich die Reil3ver-
schlusstasche am Bund
und die seitlichen Ta-
schen am Oberschenkel
sehr praktisch. Das Ma-
terial ist hochwertig und
sehr fest gewebt, mit
einem bequemen Bund
verarbeitet und verur-
sacht keine Scheuer-
stellen. Flir mich eine
ideale Hose bei langen
Laufen an kuhlen Tagen.

PR ST T

Andrea Mischke
Kaarst

Super fur lange Laufe
Die Tight liegt eng an,
die Kompressionswir-
kung ist voll gegeben.
Der Stoff ist weich, die
Nahte sind reibungsfrei.
Ich kann die Hose nur
empfehlen, dank der
guten Atmungsaktivitat
auch fur warme Tempe-
raturen. Da ich das An-
ziehen als schwierig
empfand, wurde ich den
Aufwand nicht fur einen
5-Kilometer-Lauf auf
mich nehmen - fur lan-
ge Laufe aber absolut
empfehlenswert.
Werner Vieregg
Moosinning

TRIPLESS
PERFORM
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ZIELLINIE Vived Zone

Die Bahn ruft

Die Fruhjahrssaison im Stral3enlauf ist kaum vorbel, da
finden die ersten grolRen Bahnrennen statt. 5000-Meter-
Laufer Mohamed Mohumed startete spektakular

Von JORG WENIG

Mohumed fordert
Ingebrigtsen

San Juan Capistrano
(USA), 6.5.

Mohamed Mohumed (LG
Olympia Dortmund) rannte
beim ,Sound Running Track
Meeting® in San Juan/Kalifor-
nien zum Abschluss seines
USA-Trainingslagers tiber
5000 Meter in 13:03,18 Minu-

ten in die Weltspitze. Der ein-
zige Deutsche, der bisher
schneller war als Mohumed,
ist Olympiasieger Dieter
Baumann (12:54,70 Minuten,
sieche Kasten unten).

Die WM-Norm fur Eugene

hat der 23-jahrige Mohumed
damit um zehn Sekunden un-
terboten, seine eigene Bestzeit
um 14 Sekunden gesteigert.

EWIGE DEUTSCHE BESTENLISTE 5000 METER MANNER

12:54,70 Dieter Baumann
13:03,18 Mohamed Mohumed
13:03,76 Stéphane Franke
13:10,40 Hansjorg Kunze

13:10,94 Richard Ringer

13:12,50 Niels Arne Gabius
13:12,54 Werner Schildhauer
13:12,78 Thomas Wessinghage
13:13,69 Klaus-Peter Hildenbrand
13:13,88 Karl Fleschen
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13.8.1997 Zurich/SUl
6.5.2022 San Juan/USA
16.8.1995 Zurich/SUl
9.9.1981 Rieti/ITA
18.7.2015 Heusden/BEL
13.7.2013 Heusden/BEL
18.8.1982 Zurich/SUlI
18.8.1982 Zurich/SUl
5.7.1977 Stockholm/SWE
5.7.1977 Stockholm/SWE

Geschlagen wurde er nur von
1500-Meter-Olympiasieger
Jakob Ingebrigtsen aus Nor-

wegen, der zum Saisoneinstieg

13:02,03 Minuten lief. ,Ich
bin noch ziemlich uberwal-
tigt“, sagte sein Trainer Pierre
Ayadi, ,aber wir haben viel in-
vestiert, Mo hat das Training
im Hohentrainingscamp in
Flagstaff gut umgesetzt.”

Ein starkes Rennen zum
zehnten Platz machte auch
Sam Parsons (Eintracht
Frankfurt, 13:21,17), der mit
einer neuen Bestzeit und dem
Unterbieten der EM-Norm
zeigte, dass mit ihm nach lan-
gerer Achillessehnenverlet-
zung wieder zu rechnen ist.

Im Frauenrennen zeigte

Hanna Klein (LAV Tubingen),

die ebenfalls aus dem Hohen-
trainingslager in Flagstaff an-
gereist war, dass mit ihr auch
diese Saison uiber die Mittel-
und Langstrecke zu rechnen
ist. Die vielseitige Athletin
unterbot tiber 5000 Meter in
15:06,81 Minuten wie Mo-
humed die WM-Norm. Zur
Siegerin Natosha Rogers
(USA, 15:05,22) fehlte auf
Platz vier nicht mal eine Se-
kunde, zu ihrer Bestzeit aus
dem Vorjahr (15:01,99) fehl-
ten nur funf Sekunden.

Yalemzerf Yehualaw
auf der Uberholspur
Hamburg, 24.4.

Einen grofden Schritt nach
vorn hat der Haspa Marathon
Hamburg gemacht. Dafur
sorgte in erster Linie Yalem-
zerf Yehualaw, die das Rennen
in sensationellen 2:17:23
Stunden gewann. Die 22-jah-
rige Athiopierin lief damit das
mit Abstand schnellste Debiit
uber die 42,195 Kilometer
aller Zeiten. Die bisher beste
Debiitzeit lief die Britin Paula
Radcliffe 2002 in London mit

2:18:56. Yehualaw wurde in
Hamburg auf Anhieb zur
sechstschnellsten Marathon-
lauferin aller Zeiten, pulve-
risierte den Streckenrekord
und lief die schnellste je in
Deutschland gelaufene Zeit
einer Frau. Yehualaws Lands-
frauen Fikrte Wereta und
Bone Cheluke belegten mit
groflem Abstand in 2:26:15
und 2:26:23 die Platze zwei
und drei.

Schnellste Deutsche war
Kristina Hendel (LG Braun-
schweig), die mit einer per-
sonlichen Bestzeit von 2:27:29
einen starken funften Platz
belegte. Nach dem Rennen
sah es aber nicht so aus, als ob
die friither fiir Kroatien aktive
Lauferin rechtzeitig vor den

Europameisterschaften in
Miinchen die notige Start-
freigabe erhalten wiirde. De-
borah Schoneborn (SCC Ber-
lin) lief als zweite Deutsche in
2:29:51 auf Rang neun. »

01

Jakob Ingebrigtsen spurtete
uber 5000 Meter erst auf den
letzten 80 Metern Mohamed
Mohumed (kleines Foto) davon
02
10-Kilometer-Weltrekordlerin
Yalemzerf Yehualaw lief in
Hamburg als Siegerin 2:17:23
Stunden. Das war das schnellste
Marathondebut aller Zeiten

FOTOS: GETTY IMAGES (2), NORBERT WILHELMI (1), DPA (5)



Kopfe des Monats

Athleten, die im Fokus stehen

Tadesse Abraham
hat den Zurich-Mara-
thon (10. April) ge-
wonnen und mit
2:06:38 Stunden sei-
nen eigenen, sechs
Jahre alten Schwei-
zer Rekord um zwei
Sekunden unterbo-
ten. Der 39-Jahrige
erklarte danach, er
habe gewusst, dass
er in guter Form sei,
aber nicht erwartet,
seinen Landesrekord
brechen zu konnen.
Der Marathon-EM-
Zweite von 2018
durfte nun einen
Start bei den Euro-
pameisterschaften in
Munchen anstreben.

Homiyu Tesfaye hat
sich Uberraschend
mit einem Sieg beim
Paderborner Oster-
lauf zuruckgemeldet.
Der 28-Jahrige des
TSV Pfungstadt ge-
wann das 10-Kilome-
ter-Rennen in 28:15
Minuten und hat da-
mit seine zweitbeste
Zeit und eine deut-
sche Jahresbestleis-
tung erzielt. Tesfaye,
der in den letzten
zwel Jahren kaum
eine Rolle spielte und
von den langen Stra-
Rendistanzen zurlick
zu den 1500 Metern
gewechselt war, hatte
2015 schon einmal
mit einem 10-Kilo-
meter-Sieg in Pader-

v

born uberrascht, da-
mals mit einer Zeit
von 27:54 Minuten.

Alina Reh erlitt nach
einer Corona-Imp-
fung im Winter eine
Herzmuskelentzin-
dung und musste
dadurch eine weitere
lange Pause einle-
gen. Die Athletin des
SCC Berlin meldete
sich am 7. Mai bel
den Deutschen Meis-
terschaften uber
10000 Meter in Pliez-
hausen (Baden-Wurt-
temberg) zuruck.

Die 24-Jahrige lief in
32:06,63 Minuten
zum Titel und unter-
bot dabei die Norm
fur die EM in Min-
chen im August. Der
schnellste Mann war
Simon Boch (LG Telis
Finanz Regensburg),
der mit 28:11,69
ebenfalls unter der
EM-Norm blieb.

ﬁ-m:

Hendrik Pfeiffer
stand nach seinem
Sieg beim Hannover-
Marathon am 3. April
in 2:10:59 Stunden
Im Zentrum einer
reilerischen Bericht-
erstattung einiger
Medien. Hintergrund
war eine Fehlleitung
der Spitzengruppe,
die eine leichte Ab-
klrzung zur Folge
hatte. Beim Nach-
messen der gelaufe-

nen Strecke ergab
sich jedoch, dass die

. gelaufene Distanz

mit 42,196 Kilome-

tern noch haarscharf

Im Limit war. Vor der
Nachmessung hatten

einige Medien von
. einer Abkurzung be-

richtet. ,Was mich
belastet hat, war die

Art und Weise der

Berichterstattung.
Hier ist nicht erst das
Ergebnis der Nach-
messung abgewartet

- worden. Es drangt

sich der Eindruck
auf, dass die Lust
nach einer schnellen
und polarisierenden

Story Uiberwogen
hat, erklarte Pfeiffer.

Mo Farah lief in Lon-

- don am 2. Mai erst-

mals seit fast elf
Monaten wieder ein
Rennen. Der vierfa-

.~ che britische Lang-
- strecken-Olympia-

sieger musste sich in

- elnem nationalen

10-Kilometer-Lauf

. dabei allerdings

uberraschend Ellis

. Cross geschlagen
- geben, der sich

auf 28:43 Minuten
steigerte und drei
Sekunden vor dem
39-jahrigen Super-
star im Ziel war. Dass
sich Mo Farah, der
aufgrund eines Er-

- mudungsbruchs im

Ful3 lange Zeit pau-
sieren musste, noch
uber die 10000 Me-

ter flr die Europa-

meisterschaften qua-
lifizieren kann, ist
unwahrscheinlich.
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Auch bei den Mannern fiel der
Streckenrekord: Der Kenianer
Cybrian Kotut, ein jungerer
Bruder des fritheren Marathon-
Weltklasselaufers Martin Lel,
gewann in 2:04:47 Stunden.
Er unterbot damit die Bestzeit
von Eliud Kipchoge, der 2013
in Hamburg 2:05:30 gelaufen
war, deutlich. Zweiter wurde
der aus Uganda stammende
Debiitant Stephen Kissa, der
in 2:04:48 auf Anhieb einen
Landesrekord aufstellte. Noch
zwel weitere Laufer blieben

unter dem Streckenrekord:
Dritter wurde der Athiopier
Workineh Tadesse in 2:05:07,
Platz vier belegte Victor Kip-
langat (Uganda) mit 2:05:009.
Bester deutscher Laufer
war der Debuitant Florian
Roser (TV Konstanz) mit
2:15:03 Stunden auf Platz 21.
Philipp Pflieger kam nicht ins
Ziel, Johannes Motschmann
(beide SCC Berlin) erreichte
nach hoffnungsvollen Vorleis-
tungen im Rennen lediglich
Rang 24 in 2:17:08 Stunden.

marathon

10./11. September 2022 - Niedernhall

Marathon - Duo-Marathon - Halbmarathon - 10-km-Lauf

Inline-Lauf - Handbike - Kinderlaufe -Nordic Walking
ebmpapst-marathon.de
- i

;?F" e

— 1‘._"*__‘-

Ein dramatischer
Zweikampf
Boston (USA), 18.4.
Kenias Olympiasiegerin Peres
Jepchirchir gewann nach
einem dramatischen Zwei-
kampf mit der Athiopierin
Ababel Yeshaneh den Boston-
Marathon. Jepchirchir lief
nach sieben Fiithrungswech-
seln innerhalb der letzten zwei
Kilometer nach 2:21:01 Stun-
den ins Ziel und sicherte sich
die Siegpramie von 150 000
Dollar. Yeshaneh, die in der
Schlussphase dreimal die
Fithrung tibernommen hatte,
folgte mit nur vier Sekunden
Riickstand in 2:21:05. Dritte
wurde die Kenianerin Mary
Ngugi mit 2:21:32. Thre
Landsfrau Joyciline Jepkosgei,
vergangenes Jahr mit 2:17:43
schnellste Lauferin weltweit
und im Vorfeld von den Ex-
perten als eine der groféen
Favoritinnen gehandelt, war
rund funf Kilometer vor dem
Ziel zurtickgefallen und musste
sich am Ende in 2:24:4.3 mit
Platz sechs zufriedengeben.
Bei den Mannern setzte
sich bei der 126. Auflage des
Klassikers der Kenianer Evans
Chebet in 2:06:51 Stunden
durch und feierte den grofiten
Sieg seiner Karriere. Er ge-
wann ebenfalls 150 000 Dol-
lar. Auch Platz zwei und drei
belegten Laufer aus Kenia:
Lawrence Cherono wurde in
2:07:21 Zweiter vor Benson
Kipruto (2:07:27).

Streckenrekord fur
Vibian Chepkirui
Wien (AUT), 24 .4.
Vibian Chepkirui verteidigte
ihren Titel beim Vienna City
Marathon mit einem Stre-
ckenrekord. Die Kenianerin
gewann in 2:20:59 Stunden
nach einem spannenden Zwei-
kampf mit ihrer Landsfrau

Ruth Chebitok, die als Zweite
2:21:03 lief. Auch der dritte
Platz ging an eine Kenianerin:
Sheila Jerotich war nach
2:23:01 im Ziel. Chepkirui
verbesserte den bisherigen
Kursrekord ihrer Landsfrau
Nancy Kiprop, die 2019 in
2:22:12 triumphierte, um iiber
eine Minute. ,Im nachsten
Jahr mochte ich zum dritten
Mal in Folge in Wien gewin-
nen und unter 2:20 laufen®,
sagte Vibian Chepkirui.

Auch bei den Mannern
gab es beim grofiten osterrei-
chischen Sportereignis des
Jahres einen kenianischen
Sieger: Cosmas Muteti ge-
wann das Rennen in 2:06:53
und erzielte damit die zweit-
schnellste Zeit in der Veran-
staltungsgeschichte. Sein
Landsmann Leonard Langat
wurde Zweiter mit 2:06:59,
Rang drei belegte Ogbe Ki-
brom (Eritrea), der gut vier
Kilometer vor dem Ziel noch
gefiihrt hatte, in 2:07:25. @

01

Peres Jepchirchir schien in
Boston schon geschlagen,
gewann am Ende aber doch

02

Die Kenianerin Vibian Chepkirui
wiederholte ihren Vorjahressieg
beim Wien-Marathon

02

FOTOS: DPA (2)
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Ehrlich, unersetzlich

GRUNINGS KLARTEXT

Sabrina ,,Mocki* Mockenhaupt-Gregor lief bei den Deutschen 10 000-Meter-Meisterschaften mat
41 Fahren souverdn im Feld der Topathletinnen mit - und fand dabei viel Aufmerksamkeit. Zu Recht!

Is es auf die allerletzten Runden ging, zeigte sie
noch einmal Biss. Man merkte, dass ein Ruck
durch ihren Korper ging und sie sich zusammen-
riss. Mit rundem Schritt, so etwas wie einem La-
cheln auf den Lippen, flog sie tiber die Bahn. Die
Lauferin machte in diesem Moment, man kann es nicht anders
sagen, eine verdammt gute Figur, lief? den Lauferinnen um sie
herum keine Chance und stob schlief}lich mit erhobenem Zeige-
finger ins Ziel. Da war sie wie-
der, die Rekordlauferin und
-meisterin Sabrina Mocken-
haupt. Ja, ein paar Jahre alter,
ja, nach Heirat mit dem Zusatz
Gregor im Nachnamen, ja, um
die Erfahrung der Mutter-
schaft reicher, aber irgendwie
doch die alte. ,Mocki“ eben.
* * K

45 deutsche Meistertitel hat
~Mocki“ in ihrem ersten Leben
als Lauferin gesammelt und
tiber mehr als zwei Jahrzehnte
die deutsche Langstrecken-
szene (mit-)bestimmt, bevor
der Abschied vom internatio-
nalen Sport und die Geburt
ihrer Tochter Ruby einen Einschnitt in ihrer sportlichen Karri-
ere darstellten. Doch richtig abgeschlossen hat sie mit dem Lau-
fen nie. Warum sollte sie auch? Laufen kann sie, das Laufen
liebt sie. Und so lief ,Mocki“ immer weiter, und es war kein
Comeback, das nun in der Teilnahme an den Deutschen
10 000-Meter-Meisterschaften gipfelte,
sondern ein neuer Abschnitt in ihrer Lauf-
karriere. Mit neuen Zielen, mit anderen
Zielen, aber mit Zielen. Platz neun sprang
am Schluss dabei heraus, aber das war nur
die halbe Geschichte dieser Meisterschaf-
ten. Ach, noch nicht einmal die halbe.

* * ¥

Die eigentliche Geschichte war, dass Sabri-

Auch mit 41 Jahren nichts verlernt: Sabrina Mockenhaupt-Gregor
stellte einen deutschen 10000-Meter-Rekord in der Klasse W40 auf

ckenlaufs (33:58,69 Min., 1989). Und so bekam ,Mocki“ - und
das gehort noch viel mehr zur Geschichte dieses Abends — neben
der souveranen Siegerin Alina Reh horbar den meisten Zuspruch
von den Zuschauern. Man kennt sie, man mag sie, noch immer
oder mehr denn je. Wohl keine andere Leichtathletin hatte in den
letzten Jahren eine solche TV-Prasenz wie die 41-Jahrige. Nicht
in den klassischen Sport-TV-Formaten, nein, ,Mocki“ hat sich
durchs TV getanzt, gequizzt und gequatscht - immer authen-
tisch, offen und ehrlich.

Ja, sie nahm noch nie ein
Blatt vor den Mund. Das kann
man mogen oder nicht mogen,
aber wenn man sich fur die
Leichtathletik interessiert, kam
und kommt man an ,Mocki”
nicht vorbei. Und all der Trubel
hat ihre Popularitat in den Jah-
ren nach ihren sportlichen Ho-
hepunkten noch einmal gestei-
gert. So wollte sie es. Es hat ihr
auch manchmal geschadet,
denn wer sich mit dem Boule-
vard einlasst, muss auch ein-
stecken konnen, oft hart, oft
unfair. Der Leichtathletik hat
es aber nie geschadet, denn die
war, egal wie, dank ,Mocki“ immer in aller Munde. Und dafur
sollte die Leichtathletik ihr dankbar sein.

* * K

Ich sage: Ein bisschen ,Mocki“ braucht das Leichtathletik-Land.
Und das ist absolut ernst gemeint. Die klassische Leichtathletik
steht seit Jahren unter Druck. Das ist bekannt, ein alter Hut.
Modesportarten laufen ihr den Rang ab. Und fir die Leichtathle-
ten gilt: Nur rennen, schwitzen, stohnen gentigt heute nicht
mehr, um medienwirksam zu sein. Ja, es wird bereits eifrig an den
Wettbewerbsinhalten gewerkelt, aber es hilft alles nichts, wenn
die Protagonisten nicht aufregen, so wie eine ,Mocki“ es seit Jahr-
zehnten tut. Was sie fur die Leichtathletik leistet, ist unbezahlbar.
Von ihrer Sorte brauchen wir in diesen Zeiten mehr.

Das kann man nicht lernen, wird mancher antworten. Ich

Martin Gruning, 59,
liuft seit 45 Fahren und
schaffte friither den Mara-
thon in 2:13 Stunden

na Mockenhaupt-Gregor in 33:37,60 Minu-
ten einen deutschen Rekord aufstellte, in
der Klasse W40, also bei den tiber 40-Jah-
rigen. Nie zuvor war jemand hierzulande in
diesem Alter auf der Lautbahn schneller als sie, und sie beerbte -
nebenbei bemerkt - mit dem Rekord keine Geringere als die le-
gendare Christa Vahlensiek, die Pionierin des Frauen-Langstre-

glaube schon. Und mit einem klitzekleinen Augenzwinkern sage
ich: Lasst doch mal die ,Mocki“ ran. Ich kann mir kein authenti-
scheres Seminar in medienwirksamem Auftreten fur Leichtath-
letik-Nachwuchskrifte vorstellen als ein von ihr geleitetes. Und
bis sie sich ihren eigenen Nachwuchs herangezogen hat, bleibt sie
eben unersetzlich - und muss weiter und weiter laufen. Aber das
braucht man ihr nicht zu sagen, das tut sie sowieso. @

ILLUSTRATION: MICKEY DUZYJ; FOTO: NORBERT WILHELMI 7 /2022 « RUNNERSWORLD.DE 95
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’ Wie macht ihr
das eigentlich,
dass euch nie die
Themen ausgehen?
Respekt! Ich lese
euer Magazin auch
nach Jahren noch
jeden Monat gern.”

Bernd Stander, Kaiserslautern

Teuer, aber gut

RUNNER'S WORLD 6/2022

.Die schnellsten Schuhe
der Welt"

Gut, dass ihr endlich mal mit
dem ,,Mythos" aufgeraumt
habt, dass Carbonschuhe nur
Profilaufern Vorteile bringen.

- Auch wir Hobbylaufer profi-

~ tieren davon und sollten sie
nutzen, wenn es uns um Best-
~ zeiten geht. Und warum sollte
~ es uns nicht darum gehen?

~ Einzige Herausforderung: Die

Dinger sind ganz schon teuer

~ und laufen sich schnell ab.
Aber wer es sich leisten kann
und will: Egal, wie schnell du
bist, ich kann die Carbonschu-
he auch als 3:40-Stunden-

- Marathonliufer nur empfeh-
len. 3:40 Stunden tibrigens
nur, weil ich mich mit solchen
Nikes um tiber 20 Minuten

~ verbessert habe.

Alex Meinert, Heidelberg

Spat angefangen

RUNNER'S WORLD 6/2022
~Ewige Jugend“
Ich habe erst mit uber 60 Jah-

ren mit dem Laufen begon-

~ nen. Die ersten Laufschritte

- waren hart, aber inzwischen

~ bin ich fast 70 und schaffe so-

~ gar 20 Kilometer am Stiick -

und bin bestimmt nicht ex-

~ trem langsam. Und ich bin

~ auch sonst in meinem Leben

viel fitter als vor meiner Lauf-

- karriere. Ob es im Haushalt ist
~ Sport anzufangen, um von sei-

www.runnersworld.de

Immer aktuell informiert iber lhren Lieblingssport
Wir berichten taglich uber Lauf-Events. Dazu finden Sie auf unserer
Website alles zu Lauftraining, Ausristung und Ernahrung.

DER PLAN FUR IHR ERSTES TRAILRENNEN
WAGEN SIE SICH INS GELANDE!

Traillaufen boomt. Kein Wunder, denn es macht
einfach Spal}. Trailrennen sind aber auch eine

echte Herausforderung - wegen der Hohenme-
ter, des Untergrunds und der vergleichsweise
langen Distanzen. Mit unserem neuen Plan
meistern Sie Strecken bis etwa 30 Kilometer.
www.runnersworld.de/trailrennen-bis-30-km

TEMPOTRAINING AUF DER BAHN ODER DER STRASSE

MIT INTERVALLTRAINING SCHNELLER WERDEN

Was ist eigentlich ein Intervalltraining und was bringt es? Wir erklaren,
warum das Training mit den Tempowechseln so effektiv ist, und zeigen,
wie es geht: www.runnersworld.de/intervalltraining

Interaktiv: Diskutieren Sie mit auf Facebook,
Instagram und im Forum: www.runnersworld.de/forum

Jede Woche neu: www.runnersworld.de/newsletter
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von Jacqueline Beier (@axenatics)

,Die Titelseiten sind schon immer mega!
Sobald ich die neue Zeitschrift im Briefkasten habe,
habe ich sofort Bock zu laufen.”

Zeigen auch Sie uns, wann, wo und wie Sie unser Magazin am liebsten lesen.
Senden Sie eine Mail mit Foto und kurzem Text an leserservice@runnersworld.de
oder laden Sie es unter #runnersworldde auf Instagram hoch.

oder bei der Gartenarbeit oder
beim Spiel mit den Enkelkin-

~ dern, es geht mir inzwischen

~ alles leichter von der Hand als
damals. Da war ich aber auch
acht Kilo schwerer. Ich bin

~ also das beste Beispiel dafiir,

dass es nie zu spat ist, mit dem

nen Vorteilen zu profitieren.

Dagmar Stolz, Dresden

' Fin gutes Vorbild

Bei uns im Haus wohnt unser
ylrainer” Peter. Er ist inzwi-
schen 74 und lauft und lauft.
Warum ich ihn erwahne? Weil
er mich und meinen Mann
zum Laufen gebracht hat (und
~ zu RUNNER'S-WORLD-
Abonnenten gemacht hat) und
noch immer unser bester Mo-
tivator ist. Jeden Samstag ge-
hen wir zu dritt in den Park,
laufen sechs Kilometer und
sind von Peters Vitalitat beein-
druckt. Er lauft seit 30 Jahren
und hat mit Mitte 70 die Aus-
strahlung eines 50-Jahrigen -
ein echtes Vorbild.

 Alina Kohler, Memmingen

- Bitte nichts gegen
~ die Letzten

RUNNER'S WORLD 6/2022
.Keine Angst vor

gar nichts!*

~ Sie sprechen von der Heraus-
forderung, ,nicht Letzter zu
werden®. Was soll daran
schlimm sein, bei einem Wett-
- kampf Letzter zu werden?
Man ist damit immer noch viel
~ besser, als die, die gar nicht
angetreten sind. Das wissen
auch die meisten Zuschauer zu
schatzen, denn meine Erfah-
rung zeigt: Die Letzten be-

~ kommen mehr Applaus als das
Mittelfeld, und das finde ich
auch richtig so.

Manu Eisfeld, Osnabriick

Kompliment fiir
~ die Vielfaltigkeit

RUNNER'S WORLD 6/2022

~ ,Die Berge rufen*

Da ist Thnen wieder ein scho-

nes Portrat gelungen, diesmal

~ eins des Trailliuferpaares Dio-
ni und Moritz. Ich schreibe

~ dies aber, um Ihnen ein Kom-
. pliment zu machen: Ich finde

FOTOS: GETTY IMAGES, PRIVAT
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es gut, dass Sie ausdriicklich
immer alle Laufsparten in Th-
rem Magazin berticksichtigen,
vom Traillaufen uber das Stra-
f3enlaufen bis hin zum Bahn-
laufen. Kann es sein, dass
mancher der Traillaufer sich
fur etwas Besonderes halt? Ich
hatte zuletzt den Eindruck bei
einer Trail-Aktion eines Trail-
schuhherstellers, an der ich
teilnahm. Als ich sagte, dass
ich am liebsten bei den Stadt-
laufen starte, schaute man
mich doof an. Wir sind doch
alle Laufer, egal, auf welchem
Terrain wir laufen!

Max Schreiner, Gummersbach

Danke fur das
Sonderheft
zum Thema ,Wett-
kampf*. Was fiir
eine tolle Uberra-
schung in meinem
Briefkasten. Vollig
unerwartet noch
ein weiteres Heft
zwischen Mai- und
Juni-Ausgabe!”

Reinhard Volker, Darmstadt

Kein gutes Vorbild

RUNNER'S WORLD 5/2022
~Laufen fur die Umwelt"
Dass Erfahrungsberichte ein
gesetzter Bestandteil der
RUNNER'S-WORLD-Aus-
gaben sind, finde ich per se
durchaus in Ordnung. Gear-
gert habe ich mich jedoch tiber
den Artikel von Agis Emma-
nouil, in welchem er seinen
Extremlauf von Athen nach
Glasgow beschreibt. Auf die
Folgen des Klimawandels auf-
merksam zu machen ist natir-
lich ein ehrbares Ansinnen. Zu
lesen, dass jemand nach einer
Knie-OP solch eine Tortur auf
sich nimmt und unterwegs

u. a. eine schwere Knochen-
hautentziindung erleidet und

in der Folge eine Laserbe-
handlung und eine ,Wagen-
ladung Voltaren-Tabletten®

(S. 52) benotigt und dennoch
weiterlauft, hat nichts mit dem
schonen Laufsport zu tun,
uiber den ihr sonst berichtet.
Spater brach der Autor zusam-
men und ruhte sich lediglich
zwel Tage aus. Kinder mussten
ihn vor dem Dehydrieren ret-
ten. So eine Aktion hilft dem
Planeten nicht und ist nicht
als Vorbild zu nehmen!

Sandra Kramer, Karlsruhe

Toller Plan

RUNNER'S WORLD ALLGEMEIN
Trainingsplane

Liebes Team, ich mochte mich
an dieser Stelle fur eure Trai-
ningsplane bedanken. Ein sol-
cher hat bei mir hervorragend
funktioniert, war leicht zu be-
folgen und mit seinen zusatzli-
chen Informationen, Abbil-
dungen und Tipps einfach
klasse. Meine vorige Bestzeit
3:23 (2019 Dusseldorf Mara-
thon) wollte ich verbessern.
Da meine Trainingszeiten ins-
gesamt passten, habe ich den
Plan fur 3:00 Stunden ge-
wahlt. Sechs Tage Laufen, tolle
Einheiten, leicht verstandlich,
nicht zu wissenschaftlich und
toll als Logbuch zu fithren. Am
Ende musste ich leider 2:49
Minuten liegen lassen und bin
beim Haspa Marathon Ham-
burg mit 3:02:49 ins Ziel ge-
kommen. Dennoch, diese Zeit
habe ich diesem Plan zu ver-
danken und mochte andere
gern motivieren, diese Plane
zu nutzen. Vielen Dank und
richtig gut!

Axel Schlieter, per Mail

__vonscuau__
08/22

Freuen Sie sich unter
anderem auf folgende
Themen in unserer
August-Ausgabe

Sagen Sie uns
lhre Meinung!

Mail an:
leserservice@runnersworld.de
Post an:

RUNNER'S WORLD
Leverkusenstr. 54
22761 Hamburg

Grofde (Lauf-)
Typberatung

» Warum laufen Sie: Jagen
Sie Bestzeiten nach oder
wollen Sie Kilos abbauen?
Macht lhnen das Laufen
Spal’ oder tun Sie sich
schwer damit? Ganz egal,
was fir ein Typ Sie sind - wir
haben jede Menge gute
Tipps fur Sie, wie Sie lhre
Ziele noch leichter erreichen.

So geht gute
E II] g
» Uber Ernahrung wird so
viel geschrieben und ge-
sprochen, dass man als Laie
kaum noch durchblickt.
Deshalb haben wir Experten
gebeten, 17 oft zitierte Ernah-
rungsregeln auf ihren Wahr-
heitsgehalt zu uberprifen.

Laufen 1im
Sommer

» Das Schone am Laufen im
Sommer ist, dass man dabei
so wenig anziehen muss.
Aber das, was man tragt,
sollte funktionell sein. Wir
stellen die besten Shirts,
Singlets, Shorts, Kappen und
Brillen fir die heilRen Tage
vor. Plus: Tipps gegen Hitze
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EIN LAUF MIT ..

®
Miland Petrozza, 5
Gitarrist und Sanger der Thrash-Metal-

Band Kreator, Essen

Interview MAGDALENA KROSCH
Fotos THOMAS STACHELHAUS

Sportlich! Sie sind mit dem Rad
gekommen. Waren Sie heute
etwa auch schon schwimmen?
Nein, ich komme gerade vom
Calisthenics-Training. Aber Triath-
lon habe ich tatsachlich schon ofter
gemacht.

Was war lhre Lieblingsdisziplin?
Sagen Sie jetzt nichts Falsches!
(lacht) Laufen und Schwimmen.
Mit dem Radfahren hatte ich so
meine Probleme. Schnell bergab

ORLD.DE - 7/ 2022

und Kurven fahren, das war mir zu
brutal.

Radfahren zu brutal fur

einen Metal-Head? Wer hatte
das gedacht!

Bei so etwas denke ich natiirlich
auch immer an die Band. Wenn ich
beim Radfahren mal ungiinstig
sturze, war’s das. Zudem war mir
der Trainingsaufwand einfach zu
grofd. Vor allem, wenn wir auf Tour
sind, ist das schwierig umzusetzen.
Leben Sie zwei Leben - eins zu
Hause und eins auf Tour?

Nein. Sport und ein gesunder Le-
bensstil sind mir sehr wichtig, egal
wo. Anders geht es doch gar nicht.
Sobald wir am Veranstaltungsort

TRAININGS-
TAGEBUCH

Strecke
Essen,
Baldeneysee

Wetter
sonnig, 14 Grad

Distanz
7.5 Kilometer

Zeit
48:36 Minuten

Tempo
6:30 Min./km

Ich brauche
einen klaren

Kopf, den bekomme
ich durchs Laufen”

angekommen sind und alles erledigt
ist, fahre ich direkt ins Hotel-Gym,
gehe laufen oder ins Yogastudio.
Sonnengrul statt Saufgelage,
das klingt so gar nicht nach
Heavy-Metal-Stereotyp.

Viele Genres sind mit Klischees be-
haftet, aber das ist immer abhangig
von der Band. Ich bin nicht absti-
nent, aber Alkoholexzesse sind ein
volliges Tabu. So etwas raubt mir
doch die Energie, und die brauche
ich noch fiir ein Konzert. Das ist
namlich extrem anstrengend.

Aber dann powern Sie sich
korperlich noch mal richtig aus,
bevor es auf die Buhne geht?
Viele denken, der Sport wiirde ei-
nem Energie rauben. Aber letztlich
ist es so, dass er mir zusatzliche
Energie gibt, die ich fiir ein gutes
Konzert brauche. Laufen ist dafiir
eine der besten Ubungen. Du trai-

Interviewerin
Magda Krosch
und Laufpart-
ner Miland
Petrozza

am Ufer des
Baldeneysees

nierst nicht nur deine Ausdauer,
sondern auch deinen Kopf. Aufier-
dem starte ich ganz anders in den
Tag, wenn ich morgens laufen war.
Hat das Laufen auch bei der
Entstehung des neuen Albums
geholfen?

Ja, als Sanger deiner eigenen Band
bist du always on. Fiir ,Hate tiber
alles“ habe ich Songs geschrieben,
Konzepte und Artworks erstellt.
Damit das alles tiberhaupt entste-
hen kann, brauche ich einen klaren
Kopf. Den bekomme ich durchs
Laufen. Der Laufschritt gibt dabei
schon einen Rhythmus vor. Dann
kommen Beobachtungen dazu: Da
kommen die Ideen wie von selbst. @



d

Q
lorc e
b ZAFIRO

‘Illes Balears
PALMA MARATHON
MALLORCA

"
|||!
GOVERN

ILLES
BALEARS\

[ Half Marathon / 10 Km
KoV 0 A N .

oD
o - | 1w
P Fundacioé Mallorca Turisme Financiado por la Unién Europea GOBIERNO Plan de Recuperacién, |
Z A F i R O Conzsell de Mallorca NextGenerationEU DE ESPANA Transformacion L, AET]B
| Q. v Resiliencia s e
HOTELS

Ports@alears QAUtOVidal @ L1 FNG

DESDE 1921 FORNES LOGISTICS

Autoritat Portuana de Balears

zafiropalmamarathon.com



"NIKE Z00VIX
INIVINICIBLE
RUN FLYKNIT 2




	Скриншот 21-06-2022 130645
	Скриншот 21-06-2022 130647
	Скриншот 21-06-2022 130649
	Скриншот 21-06-2022 130651
	Скриншот 21-06-2022 130653
	Скриншот 21-06-2022 130655
	Скриншот 21-06-2022 130657
	Скриншот 21-06-2022 130659
	Скриншот 21-06-2022 130700
	Скриншот 21-06-2022 130702
	Скриншот 21-06-2022 130704
	Скриншот 21-06-2022 130706
	Скриншот 21-06-2022 130708
	Скриншот 21-06-2022 130710
	Скриншот 21-06-2022 130712
	Скриншот 21-06-2022 130714
	Скриншот 21-06-2022 130715
	Скриншот 21-06-2022 130717
	Скриншот 21-06-2022 130719
	Скриншот 21-06-2022 130721
	Скриншот 21-06-2022 130723
	Скриншот 21-06-2022 130725
	Скриншот 21-06-2022 130727
	Скриншот 21-06-2022 130729
	Скриншот 21-06-2022 130730
	Скриншот 21-06-2022 130732
	Скриншот 21-06-2022 130734
	Скриншот 21-06-2022 130736
	Скриншот 21-06-2022 130738
	Скриншот 21-06-2022 130740
	Скриншот 21-06-2022 130742
	Скриншот 21-06-2022 130744
	Скриншот 21-06-2022 130745
	Скриншот 21-06-2022 130747
	Скриншот 21-06-2022 130749
	Скриншот 21-06-2022 130751
	Скриншот 21-06-2022 130753
	Скриншот 21-06-2022 130755
	Скриншот 21-06-2022 130757
	Скриншот 21-06-2022 130759
	Скриншот 21-06-2022 130800
	Скриншот 21-06-2022 130802
	Скриншот 21-06-2022 130804
	Скриншот 21-06-2022 130806
	Скриншот 21-06-2022 130808
	Скриншот 21-06-2022 130810
	Скриншот 21-06-2022 130812
	Скриншот 21-06-2022 130814
	Скриншот 21-06-2022 130815
	Скриншот 21-06-2022 130817
	Скриншот 21-06-2022 130819
	Скриншот 21-06-2022 130821
	Скриншот 21-06-2022 130823
	Скриншот 21-06-2022 130825
	Скриншот 21-06-2022 130827
	Скриншот 21-06-2022 130829
	Скриншот 21-06-2022 130831
	Скриншот 21-06-2022 130832
	Скриншот 21-06-2022 130834
	Скриншот 21-06-2022 130836
	Скриншот 21-06-2022 130838
	Скриншот 21-06-2022 130840
	Скриншот 21-06-2022 130842
	Скриншот 21-06-2022 130844
	Скриншот 21-06-2022 130846
	Скриншот 21-06-2022 130847
	Скриншот 21-06-2022 130849
	Скриншот 21-06-2022 130851
	Скриншот 21-06-2022 130853
	Скриншот 21-06-2022 130855
	Скриншот 21-06-2022 130857
	Скриншот 21-06-2022 130859
	Скриншот 21-06-2022 130901
	Скриншот 21-06-2022 130902
	Скриншот 21-06-2022 130904
	Скриншот 21-06-2022 130906
	Скриншот 21-06-2022 130908
	Скриншот 21-06-2022 130910
	Скриншот 21-06-2022 130912
	Скриншот 21-06-2022 130914
	Скриншот 21-06-2022 130916
	Скриншот 21-06-2022 130917
	Скриншот 21-06-2022 130919
	Скриншот 21-06-2022 130921
	Скриншот 21-06-2022 130923
	Скриншот 21-06-2022 130925
	Скриншот 21-06-2022 130927
	Скриншот 21-06-2022 130929
	Скриншот 21-06-2022 130931
	Скриншот 21-06-2022 130932
	Скриншот 21-06-2022 130934
	Скриншот 21-06-2022 130936
	Скриншот 21-06-2022 130938
	Скриншот 21-06-2022 130940
	Скриншот 21-06-2022 130942
	Скриншот 21-06-2022 130944
	Скриншот 21-06-2022 130946
	Скриншот 21-06-2022 130948
	Скриншот 21-06-2022 130949
	Скриншот 21-06-2022 130951

