"3

RUNNERS

STARTEN
SIEJETZT
DURCH!

Besser regenerieren:
So holen Sie Luft fur
neue Ziele .

|
L

Besser trainieren:

So wird Ihr Krafttraining 4
noch effektiver

- - _. "
ARATHON . N

42,195

¢ Das neue Konzept
furs Marathontraining

e Die 85 Top-Marathons

im In-und Ausland
$.56 %

i

DEUTSCHLAND 6,00 € Osterreich 6,70 € + Schweiz 9,60 CHF » Benelux 7,20 € « Italien 8,40 € « Spanien 8,40 €

NUDEL-REZEPTE

Diese drei Pasta-
Gerichte schaffen
es aufs Podium
S.92

BEWIESEN:

LANGE
HALTEN
-SCHUHE
WIRKLICH?

S.38

D) § >
ZWEITE
REIHE

Laufer wie Martin Miiller sind
keine Profis, trainieren aber

genauso hart. Was treibt sie an?

Si24
NI RO

4"199071 " 606009
JANUAR 2025




ADAC ADAC

MARATHON
HANNOVER

Schnelle flache Strecke ®
Top-Stimmung + Motivation » 6' Ap ri ’ 2 025
Marathon » Staffel » Halbmarathon » 10 km Lauf

W 1] .
. -... { e P
A b N
f ’ | =
Y \

Marathon-Debiit? Auf geht’s! [
Support, Begleitung + Sonderapplaus ¥

*Rabatt fiir ADAC-Mitglieder

marathon-hannover.de



AUS DER REDAKTION

AMATEUR-LEISTUNGSSPORT

Geschichten aus der
zweiten Reihe

» Eine Geschichte Uber die ,Zweite Reihe" woll-
ten wir schon lange machen. Endlich haben wir
es angepackt und Lauferinnen und Laufer por-
tratiert, die regional ganz vorn mitlaufen, es
vielleicht zu nationalen Meisterschaften schaf-
fen, aber bei den grof3en Rennen nicht gewin-
nen - und von ihrem Sport auch niemals leben
konnen. Was treibt sie an, neben der Arbeit fast
ebenso viel und hart zu trainieren wie die Pro-
fis? Unser Redakteur Henning Lenertz (mit
Miitze) betreut im Nebenjob als Vereinstrainer
bei Hamburg Running eine Gruppe solcher Ath-
leten und stellt ab Seite 24 drei von ihnen vor.

STARKER TYP
Wenn der Vater mit
dem Sohn

» Nico Airone arbeitet eigentlich als Fitness
Director bei unseren Kollegen von MEN'S
HEALTH. Er ist ein echter Experte fur Krafttrai-
ning und Biohacking. Schon immer ist er aber
auch ein begeisterter Laufer. Fiir unsere Rubrik
»Ausprobiert* hat sich Nico mit seinem Sohn
Milo an ein Hindernisrennen gewagt. Er wollte
wissen, wie das so ist, mit dem Filius gemeinsam
bei einem Wettkampf mitzumachen (S. 108).

MATERIALKUNDE
Wann ist es Zeit, Lauf-
schuhe zu entsorgen?

» Es gibt fiir Laufer kaum ein aufregenderes
Materialthema als ihre Schuhe. Kieran Alger
kennt sich damit bestens aus: Er ist Mitbegriin-
der von ,The Run Testers", einem Youtube-Ka-
nal fir Lauf-Equipment-Reviews, und dazu be-
geisterter Marathon- und Ultralaufer. Fiir uns
hat er sich aktuell mit der viel diskutierten Frage
auseinandergesetzt: ,Wie lange halten Lauf-
schuhe?" Spannend, was er herausfand (S. 38).

Dieses Magazin wird von Laufern
fur Laufer gemacht. Wir lieben das
Laufen und mochten, dass das Heft
eine Plattform fur alle ist, denen es
genauso geht. Wir freuen uns tiber
jede Anregung, wie wir es noch besser
machen konnen. Schreiben Sie uns:
leserservice@runnersworld.de

e e

LIVESTREAM STATT TV
Die Zukunft der Sport-
libertragung?

» Das lineare Fernsehen bekommt nun auch
bei den Marathon-Ubertragungen Konkurrenz.
Livestreams sind die zeitgemaBere, da auch
kostengiinstigere Ubertragungsform. Unsere
Kollegen Urs Weber (2. v. |.) und Martin Grii-
ning (r.) haben zuletzt den Livestream des Mara-
thons in Frankfurt kommentiert. Unterstiitzung
bekamen sie von Toplauferin Claudia Dreher
(2. v.r.)und Laufcoachin Sonja von Opel (1.).

RUNNER’S WORLD gibt es auch zum Horen! In unserem Podcast (runnersworld.de/podcast) besprechen wir zweiwochentlich aktuelle
om Themen aus der Laufwelt. Und im digitalen Audiokiosk ahearo.com finden Sie |hre Lieblingsartikel aus der RUNNER'S WORLD im Audioformat.

FOTOS: LEON TROSTER, DMITRIJ LELTSCHUK, PRIVAT (2)
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24 Die zweite Reihe
Diese Athleten kimpfen bei grofien
Rennen nicht um den Sieg, sondern
,hur® um Platz 5 oder 15, dabei
investieren sie fast genauso viel in
den Sport wie die Profis. Wir fragen
drei Laufer aus der sogenannten
zweiten Reihe“, warum sie das tun

32  Das eflizienteste
Krafttraining

Langsam ausgefiihrte Bewegungen
erh6hen beim Krafttraining die Ef-

Trainieren wie die Profis

fizienz, verbessern die Koordination L&ufer wie Jan/(Vorn) und Martin

- (3. v. |.) gehoren regional zur Spitze,
des Bewegungsablaufs und schiitzen Lt national Was Habor sia
vor Verletzungen. Wir zeigen, wie dann vom intensiven Training?

Kollege Henning (ganz rechts) ist

Sie mit verdndertem Tlmlng spur- ihr Coach und stellt sie uns vor

bare Leistungssteigerungen erzielen

3s  Wie lange halten ¥ .
Laufschuhe? 5 R 3 2
Verringern sich mit zunehmendem 3 [ ! Blof keine Eile

Alter Agilitdat und Responsivitit der & Warum das Tempo
Mittelsohle? Gibt es einen Punkt, - ; der Bewegungs-

. . . s ausfiihrung beim
an dem die Dampfungsleistung so ' \ ¥ Krafttraining eine so

stark nachlisst, dass dadurch das S ] | : wichtige Rolle spielt
Verletzungsrisiko steil ansteigt? z ' '
Was die Experten dazu sagen

46 Dodo Trail: Urwald,

Berge, Traumstrinde
Immer mehr Outdoor-Enthusiasten
entdecken die Naturschonheiten
der Insel Mauritius im Indischen

Ozean. Seit 13 Jahren gibt es dort Wie abhiingig sind Sie von lhrer Laufuhr?
den Dodo Trail, ein einzigartig spek— Mussen wir wirklich jeden unserer Laufe

. . per GPS aufzeichnen? Wie hilfreich und
takuldres Trailrennen, an dem un-

wie verlasslich sind die Daten? Das war die
ser Autor schon mehrfach teilnahm Frage des Monats an unsere Leser
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Wann sollte man seine Schuhe entsorgen?
Halten Laufschuhe wirklich nur ein paar Monate - und
woran erkennt man, dass es Zeit fiir neue ist?

FOTO (TITEL UND ABO-COVER):
DMITRIJ LELTSCHUK
LAUFER: MARTIN MULLER
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Marathon-Special

24 Extra-Seiten zum Marathonjahr 2025. Mit
neuesten Erkenntnissen zum perfekten Trai-
ning und 85 Event-Tipps im In- und Ausland
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FOTOS: DMITRIJ LELTSCHUK, GETTY IMAGES, ROWAN FEE, SHUTTERSTOCK, STOCKSY, VERANSTALTER
ILLUSTRATION: ALESSANDRO GOTTARDO

Ein Lauf mit... dem Schauspieler
Johannes Heinrichs

Ich bin eine Lauferin Katja
Michalek nutzt das Laufen als
Resilienztraining

Running Heroes Wahre Helden

Mein schonstes Erlebnis
Revel Rock Marathon

Tacheles Uhr-Vertrauen?

Baumann Mondfangerlauf Kup-
pingen: So miissen Dorflaufe sein!

Leserforum, Impressum

Ausprobiert Eine Wettkampf-
teilnahme mit dem kleinen Sohn
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e g Hafen am Nordend
Offenbach (Hessen)

Nach einem langen Arbeitstag gibt es nichts Besseres, e
als laufen zu gehen. So stellt es sich zumindest fur Tere- = i

sa Walter-Leitzgen (Foto) dar. ,Der Korper kommt in Bewe-
gung, der Kopf wird frei, und plétzlich fiihlt sich alles wieder =
leichter an, sagt sie. Teresa bevorzugt bei ihren Laufen in ihrer
Heimatstadt eine Runde durch den Main-Hafen, der nicht /
mehr industriell genutzt wird. Als Relikt vergangener Zeiten
sieht man im Hintergrund den Blauen Kran, das Wahrzeichen
des Hafens. Direkt daran vorbei verlduft der Main-Radweg,
der von Saarbriicken bis an die tschechische Grenze fiihrt.

EXTRA-TIPP Alljahrlich Mitte Oktober findet der Offenbacher Mainufer-
lauf statt, 2025 immerhin schon zum 32. Mal. Die angebotenen Distan-
zen reichen von 5 Kilometer bis Halbmarathon. Der Name ist Programm:
Die Strecken verlaufen allesamt am Main. Infos: www.offenbacher-Ic.de



WARM-UP 7 raining

.Einfaches Tempo-
training fiir Otto
Normalverbraucher

Uber das beste Tempotraining lasst sich
herrlich philosophieren, aber dabei
libersieht man leicht das Wesentliche.
Mit einer neuen Studie wollten Forscher
herausfinden, ob es mehr bringt, Laufe
in Maximalgeschwindigkeit zu absolvie-
ren oder im Schwellentempo (bzw. ein
paar Sekunden pro Kilometer schneller).
Erstere lasst sich dadurch bestimmen,
dass man auf einem Laufband stufen-
weise die Geschwindigkeit erhoht, bis
man nicht mehr (schneller) kann. Das
Schwellentempo entspricht in der Regel
dem 10-Kilometer-Renntempo. Ergeb-
nis: Es macht kaum einen Unterschied.
Anstatt weiter den Stein der Weisen zu
suchen, halten Sie sich also lieber an
die bewahrten Basics der Tempoarbeit.

3-Kilometer-Tempo: Absolvieren

Sie Einheiten mit einer moderaten
Anzahl von Belastungen (Beispiel:
Laufen Sie 5- bis 8-mal 400 Meter) in
Ihrem 3-Kilometer-Renntempo.

5-Kilometer-Tempo: Machen Sie

800-Meter-Belastungen in lhrem
5-Kilometer-Renntempo. Ein klassi-
sches Beispiel wéren 8- bis 10-mal 800
Meter mit Trabpausen, die ebenso lang
sind wie die Dauer der Belastungen.

10-Kilometer-Tempo: Laufen Sie

1000-Meter-Belastungen in Ihrem
10-Kilometer-Renntempo. Eine typische
Einheit waren 6- bis 8-mal 1000 Meter
mit je 3 Minuten lockerem Traben zwi-
schen den Belastungen.

%

Bei rund 60 Prozent der maxima-
len Herzfrequenz erreicht der Anteil
der Fettverbrennung an der Ener-
giebereitstellung laut einer neuen
Studie seinen Maximalwert. Das
ist ein sehr langsames Lauftempo.

RESEARCH; SPORTS MEDICINE; THE JOURNAL OF PHYSIOLOGY

QUELLEN: THE JOURNAL OF STRENGTH & CONDITIONING
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frubiase SPORT
Brausetabletten
geben dem Korper
zurlick, was er beim
Sport verbraucht hat

TOP-LEISTUN

Mit einer hoch dosierten Kombination aus Mineralstoffen,

Vitaminen und Spurenelementen unterstitzen die frubiase SPORT

Brausetabletten Sie dabei, mehr aus lhrem Kérper rauszuholen

er seine Leistung kontinu-
ierlich steigern méchte,
muss regelmafig trainieren.
Dabei ist auch ein Blick auf
die Nahrstoffversorgung
wichtig. Denn beim Sport verbraucht der
Kérper nicht nur Energie, sondern auch
wichtige Vitamine wie Thiamin, Riboflavin
und Vitamin B6 sowie Mineralstoffe wie
Magnesium, Kalium und Calcium. frubiase
SPORT Brausetabletten geben unserem
Korper genau diese Nahrstoffe zuriick. Die
hoch dosierte Kombination aus Mineralstof-
fen, Vitaminen und Spurenelementen wurde
in Zusammenarbeit mit der Deutschen
Sporthochschule Kéln fiir Sportler entwickelt

und hilft dem Kérper dabei, dass viele Stoff-
wechselvorgiange und Funktionen optimal
ablaufen kénnen. Die praktischen Brauseta-
bletten unterstiitzen den Elektrolythaushalt,
tragen zur Verringerung von Miidigkeit und
Ermiidung beim Sport sowie zur normalen
Funktion des Muskelapparates und des
Energiestoffwechsels bei.” Gut zu wissen:
frubiase SPORT Brausetabletten sind lak-
tose-, gluten- und zuckerfrei und stehen

auf der Kélner Liste, was bedeutet, dass sie
Anti-Doping-zertifiziert sind und somit auch
bedenkenlos vor und wihrend eines Wett-
kampfes eingenommen werden kénnen.

Weitere Infos auf frubiase.de

*Magnesium tragt zum Elektrolytgleichgewicht bei. Die Vitamine C, B3 und Folsaure tragen zur Verringerung
von Mudigkeit und Ermidung bei. Magnesium, Calcium und Kalium unterstiitzen eine normale Muskelfunktion.
Die Vitamine B2 und B6 tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. Nahrungserganzungsmittel sind
kein Ersatz fur eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.

ANZEIGE

lhre Meinung zéhlt:

Jetzt frubiase SPORT
ausprobieren!

frubiase SPORT Brause-
tabletten mit Orangen-
oder Waldfruchtgeschmack
schmecken als erfrisch-
endes Mineralgetrank
vor, wahrend oder nach
dem Sport. Mit nur einer
Tablette am Tag unter-
stitzen Sie die Versorgung
lhres Koérpers mit wich-
tigen Nahrstoffen, die er
fur sportliche Aktivitaten
benétigt. Uberzeugen Sie
sich selbst: Wir suchen
100 Leser, die frubiase
SPORT sechs Wochen
lang testen und uns
ihr Feedback geben.
Mehr Infos unter

\’

runnersworld.de/
frubiase-communitytest

oder einfach
QR-Code scannen

—
frubiase

SPORT



WARM-UP Gesundheit

Schlu

Die 8 haufigsten

Patella- (und Quadrizeps-)
spitzensyndrom:

Diese Verletzung wird durch
Kniebeugen und Sprungbe-
wegungen verschlimmert.
Der Schmerz kann sich bei
starkerer Beugung des
Knies verstarken und mit
morgendlicher Gelenk-
steifigkeit einhergehen.

Patellofemorales
Schmerzsyndrom:
Schmerzen unter der und
um die Kniescheibe, die in
der Regel durch Laufen,
Treppensteigen und langes
Sitzen ausgelost werden.
Schwellungen sind selten.

ITB-Syndrom (Tractus-
schmerz): Stechende oder
ziehende Schmerzen an der
AuBenseite des Knies, die
oft ab einer bestimmten
Laufdistanz auftreten und
mit einer Steigerung des
Trainingsvolumens in Ver-
bindung stehen.

Hoffa-Fettkorper-
Syndrom: Brennende oder
reilende Schmerzen, die
sich durch langes Stehen
oder Gehen verschlimmern.
Kann mit Schwellungen und
eingeschréankter Beweglich-
keit des Knies einhergehen.

5 Tipps gegen Knieschmerzen

1/ Reduzieren Sie das Trainings-
volumen auf ein sehr viel niedrige-
res Niveau.

2/ Erhohen Sie Ihre Schrittfre-
quenz um 5 bis 10 Prozent.

3/ Starken Sie Ihre GesdBmusku-
latur sowie lhre vordere und hintere
Oberschenkelmuskulatur.

10 RUNNERSWORLD.DE - 1/2025

4/ Verlangern Sie Ihre Erholungs-
zeiten: Planen Sie Ruhetage ein
und achten Sie darauf, dass Sie
lange genug und gut schlafen.

5/ Wenn diese Methoden nicht
helfen, machen Sie eine komplette
Laufpause, bis die Symptome
vollstandig abgeklungen sind.

E:

erzen!

egen tun konnen

Bursitis:

Entsteht, wenn der
Schleimbeutel im Knie sich
durch wiederholte Belas-
tung entziindet. Der Beutel
kann sichtbar geschwollen
sein und schmerzen, wenn
Druck auf die betroffene
Stelle ausgeiibt wird, zum
Beispiel beim Knien.

Schmerzen an der Innen-
seite des Knies, oft verbun-
den mit einem Knacken oder
Klicken bei Bewegung. Kann
infolge einer Entziindung der
Gelenkhaut nachtliche
Schmerzen verursachen.

Meniskusverletzung:
Kann durch ein Trauma
verursacht werden,
entwickelt sich aber oft
schleichend. Typische
Symptome sind Schmer-
zen, Schwellungen und
eingeschréankte Beweg-
lichkeit des Knies.

Tibiakopf-Stressfraktur:
Diese seltene Verletzung
auBert sich durch Schmer-
zen beim Gehen und bei
Belastung. Schwellungen
und Bewegungsein-
schrankungen im Knie
sind weniger haufig.

Bei diesen Anzeichen sollten Sie arztlichen Rat einholen!
Suchen Sie Hilfe, wenn Sie aufgrund einer Knieverletzung nicht normal
laufen kénnen, vor allem wenn eins der folgenden Symptome auftritt:

» Kiirzliche Verletzung des Knies,
zum Beispiel durch einen Aufprall,
eine Drehung oder einen Sturz.

» Schmerzen und Schwierigkeiten
beim Gehen und Tragen von Ge-
wicht auf dem betroffenen Bein.

» Schwellung oder Rotung.

» Geflihl von Instabilitat im Knie
oder eine Tendenz zum Nachgeben.
» Blockierung des Knies, bei der es
in einer Position verharrt.

» Verlust der Beweglichkeit, sodass
Sie das Knie nicht vollstandig beu-
gen oder strecken kénnen.

FOTOS: GETTY IMAGES



GESUNDHEIT

S,unser Ziel ist es, Sie bei der Arztwahl

Zu unterstutzen, damit Sie eine fundierte
Entscheidung treffen und schnell wieder
gesund werden."“

Andrea Hennis, Chefredakteurin FOCUS-Gesundheit

FOCUS-Arzteliste

Professionell. Vertrauenswiirdig. Redaktionell.




