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// INTERN

MARATHON-»WELTREKORDLERIN“ SIGRID EICHNER

»~Wer lauft, der lebt”

Es begann alles ganz normal. Sigrid Eichner war knapp
iber 40 als sie ihren ersten Marathon absolvierte. Das
passierte mehr aus Zufall, weil sie gerade in Berlin beim
Start eines kleinen Rennens vorbeikam. Die heute gro-
Ren City-Marathons steckten Anfang der 1980er Jahre
noch in den Kinderschuhen. Sigrid Eichner war sofort
vom Marathon-Virus infiziert — und ist es heute noch.
Die mittlerweile 74-Jahrige hat in den vergangenen 33
Jahren mehr als 1800 Marathon- oder Ultramarathon-
laufe absolviert. Laufen bedeutet fiir sie Leben. Die span-
nende Geschichte der Berlinerin lesen Sie ab SEITE 40

Stillstand ist fiir Sigrid Eichner schwer zu ertragen. Die 74-Jhrige lduft und lauft und luft...

800-METER-OLYMPIASIEGER NILS SCHUMANN MACHT ANDERE MENSCHEN FIT

Lernen vom Olympiasieger

Fotos: Hafner, Reebok, Martin Paldan/Beyond the Ultimate

Crossfit ist fiir Nils Schumann eine abwechlungsreiche
Bereicherung des Lauftrainings

RAFAEL FUCHSGRUBER SCHREIBT BIOGRAFIE

Beeindruckend ehrlich

Im richtigen Leben ist er Konzertmanager
und Eventveranstalter. Ein bisschen Lauf-
profi ist er auch. Aber was heif8t das schon?
Rafael Fuchsgruber (52) lebt sein Leben,
wie es ihm gefillt. Viele Jahre gefielen ihm
vor allem wilde Partys mit schénen Frauen
und viel Alkohol. Das alles liegt mittlerweile
iiber 10 Jahre zuriick. Seitdem sorgt er in
den Wiisten dieser Welt fiir Furore - und
schreibt dartiber regelmiRig in aktiv Laufen.
Auch als Materialtester ist Fuchsgruber

fir unser Magazin unerlasslich. Jetzt hat
der Lebemann und Liufer eine beeindru-
ckende Biografie vorgelegt. Das Buch ist so
spannend, dass wir Fuchsgruber zu einem
Interview dartiber eingeladen haben. Aber
im Grunde ist er schon wieder einen Schritt
weiter und plant gerade den lingsten Lauf
seines Lebens. Mehr dazu auf SEITE 10

Viele Sportbegeisterte bekommen
heute noch eine Ginsehaut, wenn
sie an den 27. September 2000 den-
ken. Bei uns in Deutschland war es
noch Vormittag, als ein 22-Jahriger
mit blondierten Haaren im fernen
Australien zum Olympiasieg tber
800 Meter stirmte. Der Erfurter
galt in Sydney unter Experten als
Geheimtipp, er war schliefllich in
der Form seines Lebens. Sein Olym-
piasieg galt hier dennoch als Sensa-

einem seiner vielen Wiistenldufe

Pures Gliick: aktiv Laufen-Mitarbeiter Rafael Fuchsgruber bei

tion. Nils Schumann, heute 36 Jahre
alt, hat seine Karriere lingst been-
det. Natiirlich lduft er noch, aber
nicht mehr, um zu siegen, sondern
er begleitet Menschen, um sie fitter
zu machen. Das Laufen ist dabei
fir den Ex-Laufprofi natiirlich ein
zentraler Bestandteil. Warum Nils
Schumann allerdings niemandem
empfehlen wiirde, ausschlieflich zu
laufen, erklirt er im grofen Inter-
view ab SEITE 44

Fragen zum
Abonnement?

Sie wollen aktiv Laufen abon-
nieren oder uns eine neue
Adresse mitteilen?

Hier beantworten wir lhnen
alle Fragen rund ums Abo
Tel.: 0711/72 52 - 274
markenverlag@zenit-presse.de

Ihr direkter Draht zum
Marken Verlag

Tel.: 0221/957427 -0
www.markenverlag.de

Die Redaktion erreichen
Sie unter:

Tel.: 0221 /96 08 40 - 0
aktiv-laufen@rfw-koeln.de

Noch mehr Infos:
www.aktiv-laufen.de
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// LAUFSZENE

DATEN, FAKTEN, HINTERGRUNDE
Die gréRten Veranstaltungen, alle Gewinner und
Verlierer des Laufjahres 2014 auf einen Blick

Buchtipps: Wie aus einem Lebemann einer der besten
Wiistenldufer wurde. Rafael Fuchsgruber im Inter-
view

// TRAINING

TOPFIT IN DIE SAISON
So einfach bringen Sie sich in Form. Alles, was Sie
(iber Trainingssteuerung wissen miissen

IN NUR 6 MONATEN ZUM MARATHON
Die 42,195 Kilometer bleiben fiir viele Liufer ein
Mythos. Mit unserem Plan schaffen Sie die Strecke

// AUSRUSTUNG
DES LAUFERS NEUE KLEIDER

Baumwolle ist out — das miissen Sie (iber funktionale
Laufbekleidung wirklich wissen

TEST: 12 LAUFWESTEN
Armellose Laufjacken sind perfekt fiir den Ubergang.
Wir haben ein Dutzend Modelle getestet

BRANDNEU
Neue Produkte, die jedem Laufer Spal machen

HAPPY FEET
Laufsocken sind die wichtigste Verbindung zwi-
schen FuB und Schuh. 12 Top-Modelle im Uberblick

// PORTRAT
DIE LAUF-OMA

Marathon-Weltrekordlerin mit 742 Die Berlinerin
Sigrid Eichner hat genau das geschafft

/1 INTERVIEW
LERNEN VOM OLYMPIASIEGER

»Nur laufen ist zu wenig”, sagt 800-Meter-Olympiasie-
ger Nils Schumann. Im Interview erzahlt er, wie wichtig
ein vielseitiges Training ist

4 aktiv Laufen

Topfit In
die Saison

Wie verbessern wir uns? Und wie schaffen wir es, auf den Punkt
topfit zu werden? Wir sagen es Ihnen ab SEITE 12

IN NUR 6 MONATEN
INS MARATHON-ZIEL

Trainingsexperte Carsten Eich
erklart, wie man sich gezielt auf
die 42,195-Kilometer-Distanz
vorbereitet

SEITE 20

So einfach bringen
Sie sich in Form

___WTopfit

12 indie § i<

Fotos: Gore Running Wear (Cover), Wilhelmi, Fotolia, Paul Lahey



LAUFLAND
KANADA

Spektakuldre Natur,
sehenswerte GroRstad-
te. Kanadas Laufevents
sind wild und weltoffen
SEITE 68
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/1 ERLEBNIS
DIE BESTEN SPOTS

Zwischen Bergen und Meer: An der Cote d‘Azur
kann man laufen, wo andere Urlaub machen

ICH LAUF DANN MAL WEG...

Die schonsten Laufstrecken liegen vor der Haustiir.
Man muss sie nur entdecken. aktiv Laufen-Autor
Ralf Kerkeling hat sich auf den Weg gemacht

WO TOP-STARS KRAFTIG FEIERN
Seit 25 Jahren feiern die besten Liufer am Jahres-
ende in Trier eine groRe Party. Wir waren dabei

PROST!

Bei Events wie dem Marathon du Médoc ist Alko-
hol im Spiel. In Deutschland gibt es den Bierpaar-
lauf. Was bei solchen Laufen zu beachten ist

/7 REISE

LAUFLAND KANADA
Zweifellos gehort das zweitgroRte Land der Erde zu
den schonsten Spots fiir Laufer. Wir zeigen warum

/7 GESUNDHEIT
LAUFEN BEI ARTHROSE

Die Diagnose Arthrose muss kein Sportverbot nach
sich ziehen. Im Gegenteil. Was Sie wissen miissen,
damit es auch in Zukunft lduft wie geschmiert

// ERNAHRUNG
PFUNDE RUNTER

Damit die Form steigen kann, sollten Sie mit Idealge-
wicht trainieren. So lassen Sie ldstige Pfunde purzeln

PFANNTASTISCH!

Leckere Rezeptideen mit Pfannkuchen

// FITNESS

SMARTE TRAININGSPARTNER
Wie Sie mit einem personlichen Activity-Tracker am
Arm gesiinder durchs Leben kommen

// RUBRIKEN

Intern

Laufmoment

News

City-Guide: Hannover
Lauftermine

Impressum // Vorschau
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IM GLEICHSCHRITT INS
NEUE LAUFJAHR

Gleiche Vorsatze, gleiches Outfit, gleicher Laufstil. Wie
diese beiden Teilnehmer der ersten Niirnberger Winterlauf-
serie, die Ende Januar mit einem Lauf tiber 20 Kilometer zu
Ende ging, starteten tausende Laufer meist bei Schmuddel-
wetter ins Jahr 2015.

Die Strecke rund um den Dutzendteich nutzten gut 600
Laufer fiir den ersten Lauf-Wettbewerb im neuen Jahr.
Der Teich auf dem ehemaligen Reichsparteitag-Geldnde
in Niirnberg wird heute vor allem als Naherholungsgebiet
genutzt.

www.runningconcepts.de

aktiv laufen 7

P N L e s P B R N T T e T R



Uber 40

Prozent

der Finisher bei den immer
beliebter werdenden Hin-
dernisrennen sind unter

30 Jahre alt. Der Anteil der
Manner liegt hier mit mehr
als 45 Prozent noch héher als
bei den Frauen, von denen
rund 38 Prozent noch unter
30 sind. StrongmanRun & Co.
ziehen damit die jiingsten
Teilnehmer aller Laufevents
an (Bambini-Liufe mal ausge-
schlossen...). Insgesamt wer-
den Finisher bei Laufevents
immer dlter. Der Anteil der
iiber 50-)3hrigenistinden
letzten 10 Jahren von 17 auf
rund 28 Prozent gestiegen.

Laufparty: Bei Laufevents wie dem Fisherman’s Friend StrongmanRun sind die Teilnehmer deutlich

jlinger als bei klassischen StraBenldufen

Fast ein

Drittel

aller Teilnehmer, die bei
Lauf-events in Deutschland
das Ziel erreichen, sind
Frauen. Mit nahezu 33 Pro-
zent ist der Frauenanteil so
hoch wie noch nie - und er
steigt Jahr fiir Jahr stetig.

Das Lauffieber der Frauen ist
hierzulande aber liingst noch
nicht so gro3 wie in den USA,
wo mittlerweile mehr Frauen
als Manner an Laufwettbe-

werben teilnehmen. Laufevents wird groRer

Fast 40.000 Liufer schlingelten sich 2014 iiber die Champs-Elysées.
Damit bleibt Paris in Europa die Hauptstadt der Liufer

8 aktiv Laufen

5x10.000

lautet die Formel fiir die erfolgreichs-
ten deutschen Firmenliufe. Noch vor
wenigen Jahren hatten solche Liufe
kaum eine Bedeutung. Seit wenigen
Jahren sind sie der Treiber fiir die
Laufszene. Zum ersten Mal schafften
5 Veranstaltungen mehr als 10.000
Finisher. Und dabei ist der groite
Firmenlauf J.P. Morgan Corporate
Challenge in Frankfurt, wo (allerdings
ohne Zeitmessung) iiber 65.000 Teil-
nehmer starten, in der Statistik nicht
einmal offiziell erfasst.

Holen auf: Der Anteil der Frauen bei

39.125 Finisher

erreichten im vergangenen Jahr beim Paris-Marathon das
Ziel. Damit bleibt das Rennen in der franzésischen Haupt-
stadt die Nummer eins in Europa, was die Zahl der Finis-
her angeht. Der Zuwachs zu 2013 (+1,1 Prozent) fiel zwar
gering aus, aber der Vorsprung vor London (35.026 Finis-
her) ist beruhigend. Seinen zweiten Platz der groten Lauf-
events in Europa biiBte der Berlin-Marathon ein. Deutsch-
lands Top-Event ist ,nur”“ noch die Nummer drei hinter
Paris und London.

Fotos: Wilhelmi (2), Paris-Marathon/Veranstalter, Puma



Quelle: Laufmarkt 2014, Roland D6hrn

Gewinner und Verlierer: Berlin bliebt Deutschlands Liufer-Hochburg. Allerdings lieR die groRte deut-
sche Laufveranstaltung kriftig Federn. Beim BMW Berlin Marathon 2014 kam rund 18 Prozent weni-
ger Laufer ins Ziel als im Jahr zuvor. Grund ist das gednderte Anmeldeverfahren, bei dem sich Liufer
zundchst fiir einen Startplatz bewerben miissen und dann per Losentscheid einen Platz zugeteilt

bekommen. Viele gliickliche Startplatz-Gewinner traten die Reise nach Berlin leider erst gar nicht an...

Die 25 groflten Laufevents* 2014

Rang  Veranstaltung Finisher Verinderung zu
2014 in Prozent
1 Berlin-Marathon 29.021 -18,4
2 B2Run Miinchen 27.941 45,1
3 Berliner Team-Staffel 24.255 +5,8
4 Berlin Halbmarathon 22.223 -0,8
5 Hamburg-Marathon 18.931 +9,6
6 Miinchen-Marathon 17.342 +4,4
7 Frankfurt-Marathon 16.947 -0,7
8 HRS Business Run Cologne 15.824 +13,3
9 KéIn-Marathon 15.497 -19,1
10 Stadtlauf Miinchen 14.238 -3,0
11 Miinz Firmenlauf Koblenz 14.013 +13,4
12 B2Run Niirnberg 13.419 +13,0
13 Wochenspiegel Firmenlauf Saarland ~ 13.295 +3,9
14 Disseldorf-Marathon 12,621 +11,9
15 Hannover-Hannover 12.216 +22,2
16 GutsMuths Rennsteiglauf 12.056 -1,9
17 Einstein Marathon Ulm 10.928 +25,3
18 Fishermen s Friend StrongmanRun 10.852 +10,4
19 Stuttgart Lauf 10.364 9,2
20 Firmenlauf Leipzig 9.804 +32,7
21 Freiburg-Marathon 9.500 +10,7
22 B2Run Dortmund 9.289 +39,0
23 B2Run Berlin 9.214 +10,8
24 Bonn-Marathon 8.928 +10,5
25 BIG 25 Berlin 8.059 +10,7

* inklusive Staffelteilnehmer, gewertet wurden nur Finisher auf den Laufstrecken (keine
Skater, Walker) bei Veranstaltungen mit offizieller Zeitmessung

ALS LAUFER

ADDIERE ICH

Ich addiere Additiva: Zur
gezielten Magnesium-
Versorgung vor und nach
dem Laufen. Wichtig fur eine
normale Muskel- und
Nervenfunktion.

Nahrungserganzungsmittel

ADDITIVA

Nurinlhrer Apotheke

Dr. B. Scheffler Nachf. GmbH & Co.KG
Dr_ SC heffler Senefelderstr 44
51469 Bergisch Gladbach



»sWar schon immer offen”

Fur aktiv Laufen berichtet Rafael Fuchsgruber seit Jahren tber aufregende Rennen in den gro-
Ren Wisten dieser Welt. Der 52-Jdhrige aus der Nahe von Hennef gehért zu den erfolgreichsten
Ultratrailldufern weltweit. Jetzt hat er ein ebenso aufregendes Buch Uber sein Leben
als Laufer und Lebemann vorgelegt. Wir haben ihn dazu befragt.

Wie entsteht die Idee, seinen Lebenslauf in ein
Buch zu pressen?

Rafael Fuchsgruber: ,Beim Laufen habe ich
oft so bléde Ideen. Im Rahmen von Vortri-
gen, zu denen ich gelegentlich eingeladen
werde, kam am Ende ofter die Frage nach
einem Buch. Nach zehn Jahren Ultralauf in
den wildesten Wiisten oder im Dschungel
kommen einige Geschichten zusammen.
Zudem waren immer professionelle Foto-
grafen am Start, die sensationelle Bilder zu
diesem Buch beigesteuert haben.”

10 aktiv Laufen

Worum geht es konkret in ,,Running Wild?
Wie unterscheidet sich das Buch von anderen
Laufbiichern?

»Einige Biicher bekam ich geschenkt mit
dem Hinweis ,der macht auch so kranke
Sachen wie du'.. Stimmte auch oft. Bezog
sich aber meist auf die ibertriebene Selbst-
darstellung des Autors im Buch. Ich kann
mit der Selbst-Glorifizierung nicht viel
anfangen. Es muss nicht jeder zweite Satz
mit ,ich® anfangen.”

Nur iiber Erfolge zu schreiben ist vermeintlich
einfach. ,,Running wild“ beinhaltet jedoch eine
gute Mischung aus Abenteuer und Biografie.
Es gibt einige harte Geschichten aus Ihrem
Leben - war es schwierig fiir Sie, sehr person-
liche Dinge offen zu legen?

~lch war schon immer offen. Ansonsten bin
ich sehr hoflich und es geht mich eigentlich
gar nichts an, was andere von mir denken.
Zum Thema Erfolg: Wenn andere schreiben,
dass ich der erfolgreichste Wiistenldufer
Deutschlands bin - okay. Aber tber 10 Kilo-
meter sind viele andere schneller. Es geht in
dem Buch grundsitzlich um meine elf inte-
ressantesten Rennen in der Sahara, China
(Gobi), arabische Wiiste, Indien, Dschun-
gel Costa Rica, Namib oder Kamerun. Es
geht aber auch um das wunderbare Thema
Geduld, wenn man sieben Monate verletzt
ist. Und nattirlich auch tber die Zeit, bevor
ich die Wiiste als Laufer fiir mich entdeckt
habe.*

Sie sagen das so beildufig, das war eine Zeit,
die so nicht jeder erlebt...

- Sagen wir es so, die Karriere als DJ war
heftig, der Job als Aktmodell (lacht) sehr

Wilder Kerl: Wiistenldufer Rafael Fuchsgruber
hat ein Buch iber seine Rennen und sein bewe-
gendes Leben geschrieben

kurz, als Konzertveranstalter fiir grofe
Kinstler bin ich nach tber 30 Jahren
Rockn’Roll immer noch titig. Das Pro-
blem war: Anfang 40 lag ich mit Verdacht
auf Herzinfarkt vorm Internisten. Ich habe
gesoffen, ich war total im Eimer und genau
zehn Jahre nachdem ich die letzte Flasche
Bier in die Spiile gekippt habe, gewinne ich
das 250-Kilometer-Rennen in der Wiiste
Namib.”

Was hat das Buch noch zu bieten?

»Der greifbare Teil fir die Laufer sind die
Ideen zum Thema Training, Equipment,
Gesundheit und vielleicht den Umgang mit
Niederlagen, mit Giick oder Krisen. Infor-
matives ergibt sich auch aus den Rennbe-
richten selbst. Es ist aber auch die Geschich-
te von einem, der sich ganz gehorig die Flos-
sen verbrannt hat und gottseidank nochmal
hoch kam. Natiirlich hoffe ich, dass sich
viele Leser einfach gut unterhalten fiihlen.®

Das letzte Jahr war schwierig fiir Sie. Eine
Verletzung und die anschlieflende OP haben
Sie linger aufgehalten als gedacht. Jetzt sind
Sie wieder im Training. Gibt es schon konkrete
Pline fiir ein ndchstes Rennen in der Wiiste?
»Pline - oh ja, immer. Das wichtigste fiir
mich ist es, immer welche zu haben. Selbst
als ich nicht wusste, ob das Knie nochmal
wird, habe ich schon Kontakte zu Veran-
staltern von Mountainbike-Rennen in der
Mongolei und der Sahara aufgebaut. Ich war
mir nicht sicher, ob es mit dem Laufen noch
was wird. Jetzt kann ich zum Gliick wieder
laufen. Zwei wunderschéne Rennen will
ich starten, wenn das Knie so weitermacht.
Im Mai méchte ich bei ,,The Track® im aus-
tralischen Outback dabei sein - 520 Kilome-
ter in Selbstverpflegung in neun Etappen.
Im Oktober stehen in Chile 250 Kilometer
Hochwiiste beim ,Atacama Crossing” mit
»Racing The Planet” auf dem Plan.“

Foto: Martin Paldan/Beyond the Ultimate
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Lebemann und Liufer

Als D) und Konzertveranstalter fiihrte Rafael
Fuchsgruber ein wildes und extrem ungesundes
Leben - bis er eines Tages mit Verdacht auf
Herzinfarkt im Krankenhaus liegt. Danach krem-
pelt er sein Leben um. Alkohol und Zigaretten
wandern auf den Miill, und er beginnt mit
Anfang Vierzig wieder zu laufen. Gerade mal drei
Kilometer sind es im ersten Versuch. Heute ist er
der erfolgreichste deutsche Extremlaufer in den
Wiisten dieser Welt.

Running wild beschreibt das Leben Fuchsgrubers
und seine Liebe zum Laufen. Der Ausnahmesport-
ler nimmt den Leser mit auf seine Abenteuer-
ldufe in die Wiisten rund um den Globus, bezieht
Stellung zu Trainings- oder Equipmentfragen und
gewdhrt Einblicke in seine Arbeit bei Konzerten
mit groBen Kiinstlern. Fuchsgruber blickt ehrlich
und ungeschont auf wilde und teilweise erschre-
ckende Zeiten in seinem abwechslungsreichen
Leben zurtick.

Noch mehr Laufstrecken im Pott

Der Pott bietet unendliche Moglichkeiten fiir Laufer. »,Das wollten wir auch
anderen ndher bringen: Einsteigern, ambitionierten Laufern und Walkern“,
sagt Patrick Linder und meint damit sich und seinen leider verstorbenen
Freund und Mitautor Detlef Wiaczka. Linder hat das Projekt dennoch zu
Ende gebracht - auch im Sinne seines Lauffreundes.

Man spiirt sofort, dass es den Autoren wichtig ist, dass jeder mit Hilfe des
Buches die ideale Route im Ruhrpott finden und den bevorzugten Unter-
grund wdhlen kann. Natdrlich auch die passende Streckenlange. »Vor allem
aber wollten wir, dass wirklich jeder einen Ort findet, an dem ihm das
Joggen oder Walken SpaR macht - und zwar dauerhaft, sagt Linder. So sind
die Strecken nach Farben unterteilt: Griin fiir leichte Laufwege, Gelb fiir mit-
telschwere Routen mit Steigungen und Gefdllen, und Rot fiir Wege, die sehr
anspruchsvoll sind. Wer also im Pott nach neuen Routen sucht, kommt am
»Laufbuch Ruhr 11” nicht vorbei.

Laufbuch Rubhr Il - 50 neue Laufstrecken im Ruhrgebiet
Patrick Linder, Detlef Wiaczka
Klartext Verlag

Running wild

Rafael Fuchsgruber / Ralf Kerkeling
Verlag: Delius Klasing (12. Mérz 2015)
ISBN-13: 978-3667101525

160 Seiten, 22,90 Euro

ab 12. Mirz 2015 im Handel!

UTZE DEINE CHANCE

Startplatz gewinnen und am 26.4.2015 in Diissel-
dorf in der Staffel oder iiber die volle Marathon-
Distanz dabei sein

Auf der .italienischen Meile” auf der Diisseldorfer
Ko wurden die Liufer im vergangenen Jahr mit
italienischen Spezialititen verwohnt

Fotos: Verlage, Diadora

ISBN: 978-3-8375-1104-8
120 Seiten, 13,95 Euro

Italienisches Flair geniellen

Tradition, Qualitdit & Leidenschaft: Dafiir
steht der traditionsreiche italienische Sport-
artikelhersteller Diadora, der auch 2015 wie-
der offizieller Ausriistungspartner des METRO
GROUP Marathon Diisseldorf am 26. April
2015 ist.

GroRe Namen und Erfolge spicken die sport-
liche Historie des 1948 in Norditalien gegriin-
deten Unternehmens. Nur zwei Legenden,
die von Diadora unterstiitzt wurden: Edwin
Moses und Gelindo Bordin. Der zuletzt
genannte Gelindo Bordin, Olympiasieger im
Marathon von Seoul 1988, ist heute im Unter-
nehmen mit verantwortlich fiir den Bereich
Marketing sowie fiir die Produktentwicklung
der Laufschuhe.

Wer italienisches Flair genieRen mdchte,
muss also im April nicht unbedingt nach
Italien reisen. Gemeinsam mit Diadora ver-
losen wir fiinf Startpldtze fiir die klassische
42,195-Kilometer-Distanz.

Und wir suchen im Sinne der deutsch-italie-
nischen Freundschaft vier Liufer, die sich die
Marathonstrecke als 4er-Team-Staffel auftei-
len. Zwei Deutsche und zwei Italiener sollen
als Staffel an den Start gehen. Bewerben kon-
nen sich auch sehr gerne Paare, die gemein-
sam in der Staffel laufen mochten.

Neben dem Startplatz gibt es von Diadora
noch ein funktionelles Running-Shirt dazu.

Das miissen Sie tun: Schreiben Sie uns eine
E-Mail mit der Betreffzeile ,mit Diadora zum
Metro Group Marathon Disseldorf” und
sagen Sie uns, warum Sie unbedingt dabei
sein mochten und an welchem Wettbewerb
Sie gerne teilnehmen wiirden!

Schicken Sie lhre Mail bis zum 31. Marz 2015
an aktiv-laufen@rfw-koeln.de

Die Teilnahme muss durch den Teilnehmer unmittelbar gegeniiber der Marken Verlag GmbH angegeben werden. Eine Teilnahme iiber Dritte (Vermittler, Sammelteilnehmer etc.) sowie Mehrfachteilnehmer sind
ausgeschlossen. Mitmachen kann jeder, der das 18. Lebensjahr vollendet hat. Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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// TRAINING

f't | d |
m verbessern wir uns eigentlich, wenn ®
egelmdlig laufen? Was passiert in unserem
orper? Wer diese Fragen beantworten kann,

dem fallt es leicht, bald noch effektiver zu trai-
nieren und auf den Punkt in Form zu kommen.

Wer vor dem Start in die
»Kurze-Hosen-Saison” mit
dem Training beginnt,

hat im Friihjahr einen
entscheidenden Vorsprung

12 aktiv I.aufen
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nser Korper ist ein Wunderwerk. Und dabei enorm

anpassungsfihig. Man konnte sagen: er ist auf effektives

Training programmiert. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich

nach einem Dauerlauf fithlen: Die Belastung hat Threm
Organismus Energie entzogen. Muskeln, Gelenke, Sehnen, Binder
und auch Thr Kopf sind beansprucht. Die Folge: Miidigkeit. Unmit-
telbar nach diesem Lauf ist Ihr Kérper weniger leistungsfahig als
zuvor - ganz normal. Das registrieren alle biologischen Systeme und
beginnen mit dem Wiederaufbau der belasteten Strukturen, um
moglichst schnell wieder leistungsfihig zu sein.

Die Energiespeicher in Muskulatur und Leber werden wieder
aufgefillt, beanspruchte Strukturen werden repariert. Gehirn und
Psyche nutzen die Ruhephase nach einer Belastung ebenfalls, um
sich zu erholen. Was jetzt passiert, ist das eigentliche ,Wunder®
Thr Korper stellt nicht bloR das Ausgangsniveau vor einer Belastung
wieder her, sondern geht noch einen Schritt weiter: starkere Struk-
turen als zuvor werden aufgebaut - man nennt das Superkompensa-
tion. Damit stellt der Organismus sicher, auf eine erneute, dhnliche
Belastung noch besser vorbereitet zu sein.

Erst wenn diese Superkompensation abgeschlossen ist, sollten
Sie einen neuen Trainingsreiz setzen, mit dem der komplette Pro-
zess erneut in Gang gesetzt wird. So kommt es schlieflich zu einem
messbaren Zuwachs an Leistungsfahigkeit. Bleibt dieser Reiz aus,
kehrt Thre Leistungsfihigkeit zum Ausgangsniveau zuriick. Kommt
der Reiz zu frith, uberfordern Sie Ihren Korper, werden immer
miider und weniger leistungsfihig. Das Geheimnis des Trainings
besteht also darin, die richtigen Reize in den richtigen Abstinden
Zu setzen.

RegelmiRig Pause machen

Superkompensation ist nur méglich, wenn Sie Threm Koérper nach
einer Belastung geniigend Zeit geben, um die angeschlagenen
Strukturen zu reparieren. Deshalb ist Erholung genauso wichtig
wie das Training selbst. Wann Sie regeneriert sind, hingt vor allem
davon ab, wie lange und intensiv die Belastung war und wie gut Sie
trainiert sind. Nach einem Marathonlauf kann es mehrere Wochen
dauern, bis sich die Erholung einstellt. Von einem lockeren Dau-
erlauf iber 60 Minuten erholen sich gut trainierte Liufer binnen

Die zehn besten Tipps flr Einsteiger

Freuen Sie sich auf jeden Lauf, und genieRen
Sie jede Sekunde.
Speichern Sie alle schénen Momente beim Laufen ab fiir
»harte” Zeiten.
Laufen Sie nur so schnell, wie es SpaR macht. lhr Puls
sollte bei 120 bis 160 Schldgen pro Minute liegen.
Bleiben Sie realistisch.
Lassen Sie Ihren Ehrgeiz zu Hause. Unterhalten Sie sich
lieber mit Mitldufern.
Betrachten Sie jede Laufeinheit als Zeit fiir sich selbst und
als Investition in lhre Gesundheit.
Holen Sie sich Unterstiitzung.
GenieRen Sie die Anerkennung.
Belohnen Sie sich fiir Erfolge.

& Trdume sind unser Antrieb. Also haben Sie Visionen!
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zwolf Stunden, Laufeinsteiger brauchen danach oft zwei Tage Pau-
se, wihrend ein halbstiindiger Lauf durchaus jeden Tag auf dem
Programm stehen kann.

Speicher wieder fiillen
In den ersten zehn Stunden nach dem Training werden im Orga-
nismus die verbrauchten Substanzen ersetzt. Kohlenhydratspei-
cher werden gefiillt, Enzyme und Proteine wieder aufgebaut. Das
gelingt nur, wenn Sie Thren Korper dabei mit einer kohlenhydrat-
und eiweilreichen Ernihrung unterstiitzen. Nach extrem anstren-
genden Belastungen dauert es zwei bis drei Tage, bis die Kohlenhy-
dratspeicher wieder komplett gefillt sind. Viel linger brauchen die
aus Eiweiflen aufgebauten Strukturen: Bis angeschlagene Muskel-
zellen, Sehnen, Biander und Gelenke nach einem Marathon wieder-
hergestellt sind, konnen zwei bis drei Wochen vergehen.

Nach kiirzeren und weniger intensiven Belastungen erholen
Sie sich natiirlich viel schneller, sodass Sie je nach Trainingszustand
und lauferischen Zielen durchaus mehrmals in der Woche oder
sogar taglich trainieren konnen. Erfahrene Liufer haben ein Gefiihl
dafiir, wann sie erholt sind. Sie horchen in ihren Kérper und wissen,
ob sie wieder bereit fiir anstrengendes Training sind oder noch Pau-
se brauchen.

Schiaf ist die beste Erholung

Viele Liufer stellen sich die Frage: Kann ich mich auch schneller
erholen? Die schlechte Nachricht vorweg: Es gibt keine wirklichen
Tricks, mit denen Sie schneller regenerieren. Nach der Belastung
braucht Ihr Kérper eben Zeit, um alle Strukturen wiederherzustel-
len. Die gute Nachricht: Sie konnen viel dafiir tun, dass die Rege-
nerationsphase nicht linger dauert als unbedingt ndtig. Zu wenig
Schlaf, zu viel Alkohol und Stress — diese Regenerationskiller gilt
es zu meiden. Die intensivste Form der Regeneration ist: schlafen.
Wissenschaftler haben gezeigt, dass mit der Trainingsdauer und
-intensitéit das Schlafbediirfnis wichst.

Achten Sie deshalb unbedingt darauf, dass Sie Ihre indi-
viduelle Menge an Schlaf bekommen. Individuell deshalb, weil
nicht alle Menschen gleich viel Schlaf benotigen. Allerdings: Wer
behauptet, regelmiBig mit weniger als sechs Stunden Schlaf tig-
lich auszukommen und ein guter Liufer zu sein, betriigt sich selbst.
Sechs Stunden pro Nacht gelten bei Wissenschaftlern als absolute
Untergrenze. Fiir die Regeneration als ideal haben sich sieben bis
neun Stunden Nachtschlaf erwiesen. Dabei benétigen Frauen mehr
Schlaf als Méanner.

Beim Regenerieren hilft auerdem alles, was Korper, Geist
und Seele entspannt: baden, Sauna, ein Abendspaziergang, ein gutes
Buch. Probieren Sie doch mal Techniken wie autogenes Training,
Yoga, progressive Muskelentspannung oder Atemtechniken. Viel-
leicht ist fiir Sie was dabei.

Auf das Verhiltnis kommt es an

Das Verhiltnis von Belastung und Erholung ist entscheidend fir
den Erfolg Thres Trainings. Das gilt nicht nur fiir die Dauer der
Regenerationsphase nach einem einzelnen Lauf, sondern auch fir
langere Zeitraume. Periodisierung hat fir alle Sinn, egal, ob Einstei-
ger oder Wettkampfsportler. Gemeint ist damit, dass auf eine Phase
mit anstrengenderem Training immer eine mit deutlich geringerer
Belastung folgt, in der Sie sich Ruhe und Erholung génnen. Viele
Trainingsplidne folgen beispielsweise dem bewihrten Prinzip, tber
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drei Wochen Umfang oder Intensitit zu steigern, danach wird eine
Woche mit deutlich weniger Sport eingeschoben.

Mythos Fettverbrennung

Hat Thnen auch schon mal ein sogenannter Experte erzihlt, Sie
miissten mit dem ,optimalen Fettverbrennungs-Puls® trainieren,
um abzunehmen? Vergessen Sie es. Auf dem Weg zur Idealfigur ist
eine Mischung aus schnelleren und langsamen Liufen mit Kraft-
training besser.

Seit Jahren predigen viele Experten die Gewichtsreduktion
durch langsames Laufen - so viele, dass sich ihre Thesen als Volks-
glaube etabliert haben. Aber der Glaube vom optimalen Abnehmen
bei ganz langsamem Tempo ist wissenschaftlich nicht haltbar. Im



Das wichtigste beim Laufen
ist der SpaR an der Bewegung
freier Natur. Ob alleine oder i
einer Gruppe, kann jeder selb:
entscheiden

Gegenteil: Die richtige Mischung aus Ausdauer-, Kraft-, Beweglich-
keits- und Koordinationstraining lasst im Zusammenspiel mit der
optimalen Erndhrung die Fettpolster am schnellsten schmelzen.

Es gibt keinen speziellen Fettverbrennungs-Puls, der maxi-
malen Fettabbau garantiert. Der Fettverbrauch durch kérperliches
Training ist vielmehr immer das Ergebnis von Energieverbrauch
pro Zeiteinheit und Trainingsdauer. Langes und wenig intensives
Training ist prinzipiell hinsichtlich des Fettabbaus weder effektiver
noch ineffektiver als ein kiirzeres, hochintensives. Entscheidend ist
der absolute Kalorienverbrauch.

Wer mit langen, langsamen Dauerldufen seinem Korperfett
zu Leibe riicken will, muss also besonders lang laufen. Nach zwei
Stunden ist der Gesamt-Kalorienverbrauch trotz niedrigen Tem-

pos hoch. Mit hoherem Lauftempo sinkt zwar der prozentuale
Anteil der Fettverbrennung, wihrend die Kohlenhydratverwertung
ansteigt. Der absolute Energieverbrauch nimmt bei schnellerem
Tempo aber iberproportional zu, sodass die absolut verbrannte
Fettmenge hoher sein kann als beim so oft als Training zur Fettver-
brennung gepriesenen Laufchen mit ganz niedrigem Puls.

Wer Gewicht in Form von Fett verlieren méchte, kann mit
einem Training in hohen Intensititen durchaus schneller das Ziel
erreichen als durch Belastung im sogenannten Fettverbrennungs-
bereich. Fiirs Abnehmen zihlt letztlich nur der absolute Energie-
verbrauch. Und der muss hoher sein als die mit der Nahrung zuge-
fiuhrte Kalorienmenge.

Krafttraining tut gut

Sportlich aktive Menschen verbrauchen nicht nur bei ihren Aktivi-
titen mehr Energie. Sie werden auch nach dem Training mit einer
gesteigerten Stoffwechselrate belohnt. Je nach Art des Trainings
kann diese bis zu 48 Stunden anhalten. Besonders intensiv ist der
Effekt beim Krafttraining. Da in der Ruhephase nach dem Sport
der prozentuale Anteil der Fettverbrennung gegentiber der Koh-
lenhydratverwertung besonders hoch ist, kommt dem Nachbrenn-
effekt im Hinblick auf eine Fett- und Gewichtsreduktion erheb-
liche Bedeutung zu. Zudem fiihrt ein regelmafiges Krafttraining
zu einem Zuwachs an Muskelmasse. Und damit ist eine dauerhafte
Erhéhung des Kalorienverbrauchs verbunden. Muskeln haben im
Ruhezustand einen deutlich héheren Energiebedarf als Fettgewebe.
Jedes Kilogramm Muskelmasse schraubt den tiglichen Grundum-
satz um bis zu 50 Kilokalorien nach oben. Dennoch sind die lan-
gen, ruhigen Dauerldufe natiirlich ein ganz wichtiger Baustein im
Training. Der Hintergrund: Die Kohlenhydratvorrite sind begrenzt.
Selbst gut trainierte Sportler kénnen nur wenige Stunden von
ihren Glykogenspeichern zehren. Die menschlichen Fettreserven
sind dagegen nahezu unerschépflich. Um aus ihnen vermehrt Ener-
gie zu gewinnen, benétigt der Korper jedoch sehr viel Sauerstoff.

Der richtige Mix z3hlt!

Fir lhr Training sollten Sie unterschiedliche Belastungsintensi-
taten wahlen. Dieser Aufbau eines Trainingsplans ist sinnvoll.

Regeneratives Training

am besten auf dem Rad oder Ergometer
Alternative: Aquajogging und Schwimmen
einmal pro Woche

Herzfrequenz: weniger als 70 Prozent der
maximalen Herzfrequenz

Ruhiges Laufen (DL1)

zwei- bis dreimal pro Woche
Herzfrequenz: 70 bis 80 Prozent der maximalen Herzfrequenz

Herzfrequenz: 80 bis 85 Prozent der maximalen Herzfrequenz
Schnelles Laufen (DL3)

nur in der Wettkampfvorbereitung
Herzfrequenz: liber 85 Prozent der maximalen Herzfrequenz

aktiv Laufen 15
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Unter Belastung greift Thr Organismus immer auf beide
Treibstoffarten zuriick. Allerdings entscheidet Ihre Belastungsin-
tensitit (bzw. die Sauerstoffverfiigbarkeit) dariiber, wie hoch der
Kohlenhydrat- und wie hoch der Fettanteil ist. Je intensiver Sie sich
belasten, desto mehr Kohlenhydrate werden angezapft und desto
schneller ist dieser Vorrat aufgebraucht.

Thr Ziel sollte daher sein, mit den wertvollen Kohlenhydrat-
reserven so gut wie moglich zu haushalten. Das konnen Sie errei-
chen, indem Sie sehr langsam laufen. Aber wer méchte das schon
im Wettkampf, wenn es gegen die Uhr geht? Die gute Nach-
richt: Wenn Sie viele lange Trainingslaufe bei geringer Intensitit
absolvieren, lernt Thr Koérper mit der Zeit, seine Energie auch bei
hoheren Herzfrequenzen iiberwiegend aus dem Fettstoffwechsel zu
ziehen.

Nach Herzfrequenz trainieren
Wer ein besserer Liufer werden will, sollte sein Training nicht nur
nach den GesetzmaiRigkeiten von Superkompensation, Regenera-
tion und Periodisierung planen und durchziehen, sondern auch
kontrollieren. Alles, was Sie dafiir brauchen, ist eine Stoppuhr, die
neben der Laufzeit auch Thren Puls messen kann. Denn die Herzfre-
quenz ist die entscheidende GroRe, mit der Thr Kérper Thnen mit-
teilt, ob Sie im richtigen Tempo laufen.

Schon einfache Modelle messen Thren Puls fast in Echtzeit.
Sie tibertragen die Werte alle paar Sekunden neu von einem Brust-
gurt auf die Uhr. Allerdings sollten Sie die Zahlen interpretieren
konnen, die Thre Pulsuhr am Handgelenk anzeigt. Denn ihre Bedeu-
tung kann individuell ganz unterschiedlich sein. Wihrend die eine
bei 150 Herzschligen pro Minute noch ganz locker trabt, liuft der
andere mit der gleichen Herzfrequenz kurz vor dem Eintritt in den
roten Bereich.

Um von der Uhr abzulesen, wie intensiv Sie sich gerade belas-
ten, miissen Sie wissen, mit wie vielen Schligen pro Minute Ihr

Trailrunning bringt Abwechlung in den Trainingsalltag. Man lernt neue
Laufstrecken kennen und setzt neue Reize

Herz maximal pumpen kann. Denn aus dem Verhiltnis Ihrer indi-
viduellen maximalen Herzfrequenz zu Ihrem aktuellen Pulswert
beim Training wird der Grad Ihrer Belastung bestimmt.

Eine Beispielrechnung: Sollte Thre maximale Herzfrequenz
bei 180 Schligen pro Minute liegen, und Thr Pulsmesser zeigt beim
Dauerlauf 126 an, belasten Sie sich mit ziemlich genau 70 Prozent
dessen, was Sie maximal leisten kénnen. Das halten Sie ziemlich
lange durch und fihlen sich dabei nicht besonders angestrengt
- wir nennen das Dauerlauf 1 (DL1) und meinen damit den Trai-
ningsbereich, in dem Liufer den GroRteil ihres Trainings absolvie-
ren sollten.

Grundlagentraining das A und O
Den Grofiteil Thres Lauftrainings sollten Sie in einem Tempo
absolvieren, bei dem Thr Puls 70 bis 80 Prozent Threr maximalen
Herzfrequenz erreicht. Damit legen Sie den Grundstein fir das
Erreichen fast aller Ziele, die sich Laufer stecken konnen. Wer auf
Bestleistungen schielt, wiirzt dieses Training ein- bis zweimal in der
Woche mit schnelleren und anstrengenden Liufen.

Unterhalb jener 70 Prozent Ihrer maximalen Herzfrequenz

»Den Grofsteil Thres Lauftrainings

sollten Sie in einem Tempo
absolvieren, beti dem Ihr Puls 70
bis 80 Prozent Ihrer maximalen
Herzfrequenz erreicht.«

16 aktiv Laufen



erzielen erfahrene Liufer keinen besonders groflen Trainingseffekt
mehr. Sobald Sie aber die 80-Prozent-Schwelle iiberschreiten, bewe-
gen Sie sich in dem intensiveren Bereich, den wir mit Dauerlauf 2
(DL2) bezeichnen. In unserem Beispiel fangt der bei 144 Schligen
pro Minute an und endet bei 153 Schligen pro Minute.

Das entspricht 85 Prozent der maximal erreichbaren Herzfre-
quenz - an diesem Punkt beginnt die intensivste Form des Dauer-
laufs (DL3), der als sehr anstrengend empfunden wird und nur sehr
dosiert eingesetzt werden sollte.

Mit Pulsuhr trainieren

Thnen ist die Rechnerei mit den verschiedenen Pulswerten zu auf-
wendig? Die Prozentzahlen verwirren Sie? Fiir Sie haben die Her-
steller moderner Trainingscomputer eine einfachere Moglichkeit
entwickelt, Thr Training zu steuern. Dazu bendtigen Sie einen
hochwertigen Herzfrequenzmesser. Marktfithrer Polar setzt mitt-
lerweile auf zahlreiche ,smart Coaching®” Funktionen, die eine sinn-
volle und sehr individuelle Trainingssteuerung auf Basis der ermit-
telten Leistungsparameter moglich machen. Sie sorgen dafiir, dass
Sie sich im Training weder unter- noch uberfordern, indem Ihnen
- je nach individueller Tagesform - ein Herzfrequenzbereich vorge-
schlagen wird, in dem Sie trainieren sollten. Andere Hersteller wie
Garmin oder TomTom arbeiten mit vergleichbaren Systemen.

Individuelles Coaching

Wer noch mehr Kontrolle iiber sein Training haben will, kann es
machen wie die Laufprofis und sich - moglichst regelmaRig - einer
Leistungsdiagnostik unterziehen. Nach einem aufwendigen Test
sagt Thnen der Diagnostiker genau, bei welchen Herzfrequenzen
Sie wie oft und wie lang laufen sollten, um das optimale Trainings-
ergebnis zu erzielen. RegelmaRig durchgefiihrt, gibt Thnen die Leis-
tungsdiagnostik auch Aufschluss dariiber, ob Sie sich beim Laufen
weiterentwickeln oder stagnieren. Auch exakte Prognosen zu mog-

Wer auf sein Herz hort, trainiert mit Vernunft und vermeidet eine zu hohe Intensitit
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Der perfekte Laufstil ist auch eine Frage des Trainings.
Neben speziellen Ubungen wie auf Seite 21 beschrieben,
sind auch regelmaRige Kraftigungsiibungen wichtig

Was ist eigentlich Laktat?

Laktat ist ein Salz der Milchsdure. Es entsteht in den Muskel-
zellen, wenn bei hdherer Belastung die bendtigte Energie nicht
mehr gewonnen werden kann, indem Kohlenhydrate und Fette
mit Sauerstoff komplett verbrannt werden, wobei als Abfall-
produkt Kohlendioxid entsteht, das iiber die Lunge ausge-
atmet wird (aerobe Energiegewinnung). Der Korper stellt dann
den Stoffwechsel in der Muskulatur zunehmend auf anaerobe
Energiegewinnung um. Dabei werden nur noch Kohlenhydrate

lichen Wettkampfzeiten iiber zehn Kilometer, Halbmarathon und
Marathon sind méglich.

Ein seit Jahrzehnten angewandtes und immer weiter perfek-
tioniertes Verfahren ist die Laktat-Leistungsdiagnostik mit einem
sogenannten ,Stufentest”. Dabei laufen Sie mehrmals eine zuvor
festgelegte Strecke zwischen 1.200 und 2.000 Metern. Von Lauf zu
Lauf wird das Tempo um einen zuvor definierten Wert erhéht - so
lange, bis Sie die Geschwindigkeit nicht mehr halten kénnen, die
Herzfrequenz einen bestimmten Wert {iberschreitet oder sich sub-
jektiv das Gefiihl einstellt, ,nicht mehr zu kénnen®.

Waihrend des gesamten Tests wird die Herzfrequenz mit
einem Pulsmesser aufgezeichnet. Aulerdem wird am Ende jeder
Belastungsstufe ein Tropfen Blut aus dem Ohrlippchen genommen,
um die darin enthaltene Laktatkonzentration zu messen. Aus die-
sen Werten ermittelt der Diagnostiker Thre Trainingsbereiche und
erstellt Thren Trainingsplan.

Die Trainingsbereiche werden dabei nicht mehr in Prozent
der maximal erreichbaren Herzfrequenz angegeben, sondern ori-
entieren sich an den Pulswerten, die an der sogenannten ,Indivi-
duellen anaeroben Schwelle® (IANS) gemessen werden. Die IANS
beschreibt, bei welchem Tempo und welcher Herzfrequenz beim
Laufen Laktatbildung und Laktatabbau gerade noch im Gleichge-
wicht stehen. Je besser Sie trainiert sind, desto schneller konnen Sie
an der JANS laufen.

Effektives Ausdauertraining findet zum Grofiteil in einem
Tempo statt, das deutlich langsamer ist als die Geschwindigkeit,
die Sie an Threr IANS erreichen: Dauerldufe zur Entwicklung der
Grundlagenausdauer werden im aeroben Bereich mit einer Herzfre-
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in Energie umgewandelt, ohne dass dafiir Sauerstoff bendtigt
wird. So kénnen zwar in kurzer Zeit groBe Mengen an Ener-
gie erzeugt werden, ohne dass ausreichend Sauerstoff von
der Lunge tiber den Blutkreislauf zur Muskulatur transportiert
wird, allerdings entsteht als Abfallprodukt Laktat, das sich im
Koérper anhduft und allmahlich die Enzyme des Energiestoff-
wechsels lahmlegt. Beschleunigt der Laufer weiter oder ver-
sucht er, ein bereits sehr schnelles Tempo zu halten, zwingt
die hohe Laktatkonzentration ihn irgendwann dazu, den Lauf
abzubrechen.

quenz absolviert, die zirka 60 bis 75 Prozent des Pulswertes an Ihrer
IANS entspricht. Bei intensiveren Trainingsbelastungen werden
Herzfrequenzwerte erreicht, die tiber den an der IANS gemessenen
Werten liegen.

Beim Fahrtspiel genannten Tempowechsellauf verindern Sie
immer wieder Thre Geschwindigkeit, sodass Sie sich mal weniger
und mal mehr belasten. Das Gelinde wird ins Training einbezogen.
Mal schnell den Hiigel rauf und locker bergab. Die nichste Gefall-
strecke fiir den Geschwindigkeitsrausch nutzen. Streckenlinge,
Lauftempo und Dauer der Belastungen sind frei wahlbar.

Das Fahrtspiel ist ein sehr gutes Trainingsmittel, allerdings ist
es erfahrenen Liufern mit einem guten Koérpergefiihl vorbehalten,
denn Einsteiger konnen sich dabei schnell iiberfordern. Sie sollten
auch beim Fahrtspiel auf Ihre Herzfrequenz achten. Laufen Sie
ruhig mal mit Speed bergan. Das sorgt fiir Kraft in den Beinen und
fihrt zu einem besseren Abdruck auf flachen Strecken.

Ein Trail ist ein schmaler Pfad durchs Gelidnde. Verlassen Sie
breite Waldwege und den Asphalt - begeben Sie sich auf Abenteu-
ertour! Dabei steht das Naturerlebnis im Vordergrund. Es geht iiber
Stock und Stein. Zum Trailrunning miissen Sie nicht ins Gebirge
reisen.

Sogar nahe den groflen Stidten werden Sie Pfade entdecken,
die fiir manche Uberraschungen gut sind. Planen Sie aber viel Zeit
ein, und verlegen Sie vor allem IThre langen Laufe ins Gelinde. Denn
es ist nicht ausgeschlossen, dass Sie an Steigungen zu Gehpausen
gezwungen werden, iber grofe Felsen klettern oder Umwege in
Kauf nehmen miissen. Der Ubergang zur Wanderung ist flieRend,
aber fiir die Grundlagenausdauer ist das ideal. RED



Laufen mit Stil

Wer ein guter Laufer werden will, sollte auch an seiner Lauftechnik feilen. Es bringt nichts, krampfhaft seinen Laufstil verdndern zu
wollen. Stattdessen helfen Ubungen, die die Koordination schulen. Wer einmal in der Woche diese Ubungen aus dem Lauf-ABC absol-
viert, verbessert seine Lauftechnik stetig und steigert nebenbei seine Bein- und FuBkraft. Am besten absolvieren Sie die Ubungen in
einem Stadion auf einer Laufbahn oder auf einem ebenen Parkweg.
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Skippings

Auf Deutsch wiirde man diese Ubung FuRgelenklauf nennen. Aber das
tut eigentlich niemand. Sie bewegen sich mit kleinen Schritten vor-
warts, setzen dabei den FuR mit der Spitze auf und driicken die Ferse
auf den Boden, bevor Sie den nédchsten Schritt machen. Das Knie heben
Sie dabei nur gering. Die Arme unterstiitzen bewusst die dynamische
Vorwirtsbewegung. Beginnen Sie die Ubung langsam, achten Sie auf die
korrekte Ausfiihrung, und steigern Sie dann stetig die Trittfrequenz.

Anfersen

Beim Anfersen beriihren Sie im lockeren Laufen bei jedem Schritt mit
der Ferse das GesaR. Die Vorwdrtsbewegung ist dabei gering. Der Ober-
korper ist etwas mehr in Vorlage als beim »normalen” Laufen. Achten
Sie darauf, dass die Hiifte »gestreckt” ist und dass Sie mit dem Vorfull
aufsetzen. Beginnen Sie langsam, die Frequenz sollten Sie erst dann stei-
gern, wenn Sie die Ubung gut beherrschen.

Hopserlauf

Jedes Kind beherrscht den Hopserlauf, ohne dass man ihm sagen muss,
was zu tun ist. Erwachsene miissen diesen Bewegungsablauf lernen,
wenn sie ihn 20 Jahre lang nicht gelibt haben. Wenn Sie mit links
abspringen, ist dies auch lhr Landebein. Durch einen kurzen Zwischen-
hopser wechseln Sie dann Ihr Absprungbein. Nehmen Sie beim Absprung
die Arme mit, setzen Sie das Schwungbein intensiv ein, um an Héhe

zu gewinnen. Der Oberschenkel sollte bis in die Waagerechte gefiihrt
werden.

Kniehebelauf

Der Kniehebelauf unterscheidet sich von den Skippings hauptsachlich
durch einen héheren Kniehub. Der Oberschenkel des Schwungbeins
kommt dabei bis in die Waagerechte. Sie bewegen sich auf dem VorfuR.
Achten Sie auf FuR-, Knie- und Hiiftstreckung. Auch hier kénnen Sie die
Schrittfrequenz variieren. Allerdings ist eine technisch saubere Durch-
fiihrung immer wichtiger als die Hohe der Frequenz. Die Arme unter-
stlitzen die leichte Vorwartsbewegung.

Uberkreuzen

Diese Ubung ist ein Seitwirtslauf, bei dem Sie lhre Beine in einer Scher-
bewegung iiberkreuzen - daher auch der Name der Ubung. Das koordi-
nativ Anspruchsvolle an dieser Bewegung ist, dass Sie einmal das linke,
dann wieder das rechte Bein vornehmen. Auch hier sollten Sie auf einen
bewusst kraftigen Abdruck achten.

Sprunglauf

Fiir den Sprunglauf brauchen Sie ein paar Schritte Anlauf. Diese Ubung
ist sehr anspruchsvoll und verlangt eine hohe Kérperspannung. Nach
dem kurzen Anlauf springen Sie mit dem rechten oder linken Bein ab.
Achten Sie darauf, dass das Absprungbein optimal gestreckt ist und das
Schwungbein in der Waagerechten steht. Verharren Sie bis kurz vor der
Landung in dieser Position. Kennzeichen des Sprunglaufs ist eine hohe
Flugbahn. Setzen Sie nun mit dem Schwungbein auf und driicken Sie
sich gleich zum nédchsten Sprung ab. Mehr als zehn Spriinge sollten Sie
zu Beginn nicht in einer Serie unterbringen.

W
=
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Mythos Mc

[c

thon

Sind Sie der Versuchung schon erlegen? 42,195 Kilometer am Sttick zu laufen -

das bleibt fir viele Laufer die ultimative Herausforderung. Damit ihr ndchster,

oder vielleicht sogar erster Marathon, perfekt lduft, sollten Sie gut vorbereitet
an den Start gehen. Carsten Eich verrdt Ihnen, wie es funktioniert.

ie Herausforderung scheint riesig.
DMehr als 42 Kilometer im Lauf-
schritt! Fiir die meisten Menschen
eine unvorstellbare Leistung. Rund 120.000
Laufer nehmen in Deutschland jedes Jahr
die Marathon-Distanz in Angriff. Das ist
angesichts der wachsenden Laufbewegung
eine tiberschaubare GroRe.
Die Anmeldezahlen fir den Mara-
thon sind zwar recht stabil, aber groRe

Wer vor dem Start in die
»Kurze-Hosen-Saison” loslduft,
hat im Friihjahr einen entschei-
denden Vorsprung

20 aktiv Laufen

Zuwichse gibt es seit Jahren nicht mehr.
Ein eindeutiges Indiz dafiir, dass die Laufer
heute weniger Zeit und Lust haben, sehr
intensiv zu trainieren. Der Spal steht bei
den meisten im Vordergrund.

Aber Marathonlaufen macht doch
auch SpaR! ,Hitte ich schon frither
gewusst, wie einfach es ist, einen Marathon
zu laufen und dazu noch wie viel Spafl das
macht, dann hitte ich das schon friiher als

knapp vor meinem vierzigsten Geburts-
tag versucht®, sagt Thomas Schmidtkonz.
Er hat eine ,typische Marathonkarriere®
hingelegt. Sport hat in seinem Leben viele
Jahre keine Rolle gespielt, schon beim
lockeren Radeln kam er aufler Atem.
Heute, etliche Marathons spiter, ist
das alles anders. Das Lauftraining hat ihn
gestinder und auch glicklicher gemacht.
So geht es vielen tausend Laufern, die sich



dieser Herausforderung stellen. Und trotz-
dem: Die Belastung, vor allem im Wett-
kampf, geht tber das hinaus, was man
gemeinhin als Gesundheitssport betrach-
ten wiirde.

Wir Menschen sind zwar geborene
Liufer, haben aber auch vieles verlernt.
Ein Korper, der viele Jahre nur hinterm
Schreibtisch hockte, lasst sich nicht in
wenigen Wochen fiir liuferische Hochst-
leistungen formen.

Jeder Marathonldufer benétigt zu
Beginn vor allem Zeit. Zum einen im
Sinne von Geduld, aber auch ,echte Zeit*
fir das Training, das bald schon mehrere
Stunden in der Woche einnehmen wird.
Noch wichtiger ist aber der Wille, dieses
Ziel auch wirklich erreichen zu wollen. Es
ist ein langer Weg vom (Wieder-)Einstei-

ger zum Marathonldufer - das sollte jeder
wissen, der ernsthaft iiberlegt, bei einem
Marathon mit viel SpaR zu finishen.

Bevor es losgeht, ist eine Sache uner-
lasslich: Lassen Sie sich bei einem Arzt
durchchecken. Wenn er griines Licht gibt,
dann steht dem grofen Ziel 2015 nichts
mehr im Weg.

Alles Wichtige, was Sie wis-

sen miissen, damit der Mara-
thon fir Sie kein ,Mpythos® bleibt,
erfahren Sie auf den nichs-

ten Seiten. Natiirlich liefern wir Thnen
auch einen Trainingsplan mit, der zwar
nicht individuell auf Sie zugeschnitten
ist, aber den Rahmen bildet, damit Sie Thr
wichtigstes Ziel erreichen: Nach 42,195
Kilometer mit einem Licheln durchs Ziel
zu laufen - egal, ob in weniger als vier
Stunden oder deutlich mehr.

IHR

COACH

Carsten Eich (45) ist unser Trainingsexper-
te. Er war iiber viele Jahre die deutsche
Nummer eins auf der Strae. Noch immer
hilt er mit 60:34 Minuten den deutschen
Rekord im Halbmarathon. Nach seiner
Karriere ist Eich der Laufszene auf vielfiltige
Weise verbunden. So leitet er auch die aktiv
Laufen Running Camps im Friihjahr 2015 auf
Mallorca und in Andalusien.
www.carsten-eich.de
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Acht Fragen -
acht Antworten

Carsten Eich: ,Gerade beim ersten Mara-
thon sollte ich mir zuerst ganz ehrlich die
Frage stellen: Bin ich als Liufer soweit,
mich der Herausforderung Marathon
zu stellen und habe ich in den kommen-
den sechs Monaten wirklich die Zeit, um
zumindest 3-4 mal pro Woche zu trainieren
und 40-60 Wochenkilometer zu absolvieren.

Natiirlich kann es nicht schaden,
wenn ich bereits Erfahrungen iber die
gesammelt  habe
und so eine gute Grundlage vorhanden ist.
Zumindest bei der ersten Marathonvorbe-
reitung wiirde ich eine Leistungsdiagnos-
tik empfehlen, da diese Auskunft tber den
aktuellen Leistungsstand liefert und die
Geschwindigkeiten fir die unterschied-
lichen Trainingsbereiche festlegt. Im Laufe
der Vorbereitung muss ich dann lernen, die
Signale meines Korpers richtig zu verste-
hen, um Belastungen gezielt dosieren zu
konnen.

Dabei hilft auf jeden Fall eine Puls-
uhr, welche die Belastungen an Hand der
Herzfrequenz mit der aktuellen Laufge-
schwindigkeit per GPS in Verbindung setzt.
So sammele ich Erfahrungen im Training,
welche ich dann beim Marathon nutzen

Halbmarathondistanz

kann.“

22 aktiv Laufen

Carsten Eich: ,Wenn wir hier von einer
Vorbereitungszeit von mindestens sechs
Monaten sprechen, dann wird sicher recht
schnell klar, dass man nicht jede Woche
das gleiche Trainingsprogramm absolvieren
kann. Deshalb teilen wir unsere Vorberei-
tung in drei Abschnitte auf und starten mit
der Grundlagenperiode. Man muss sich die
Leistungsfahigkeit wie eine Pyramide vor-
stellen, der untere Bereich ist unsere Grund-
lagenausdauer. Je breiter und stabiler dieser
Bereich aufgebaut ist, umso hoher und lei-
stungsfdhiger kann die Pyramide werden,
denn die Spitze stellt die Wettkampfge-
schwindigkeit dar.

Also heiflt es in den ersten 8-12
Wochen fleifig im ruhigen Dauerlaufbe-
reich (DL I) zu trainieren und dies mit alter-
nativem Ausdauertraining wie Radfahren
oder Schwimmen zu kombinieren. Auch die
laufspezifische Kraftausdauer wird durch
Liufe im profilierten Gelinde und Bergan-
laufe trainiert. Durch all diese Trainings-
formen bereiten wir unseren Koérper auf die
noch zunehmenden Belastungen im Trai-
ning (und im Marathon) vor und trainieren
neue Muskelgruppen.

Die reine Laufgeschwindigkeit spielt
hier noch keine entscheidende Rolle und ist
iberwiegend im ruhigen Belastungsbereich
angesiedelt. Allgemeines Krafttraining fir
die Bauch- und Rickenmuskulatur run-
det das Grundlagentraining ab, sollte aber
auf jeden Fall ein wichtiger Bestandteil der
gesamten Vorbereitung bleiben.”

Carsten Eich: ,Wenn wir uns eine gute
Grundlage erarbeitet haben, ist es Zeit, mit
der eigentlichen Wettkampfvorbereitungs-
periode zu starten. Hierbei steht vor allem
beim ersten Marathon die Wettkampfdi-
stanz von 42,195 Kilometern im Mittel-
punkt. In den 12 Wochen dieser Periode
sollte man zumindest 4-6 Liufe im Bereich
zwischen 25 und 30 Kilometer bzw. 3 Stun-
den absolvieren.

Diese Liufe steigert man langsam schritt-
weise, so dass sich die Muskulatur an die
zunehmende Belastung gewdhnen kann.
Gerade fir Marathoneinsteiger sind lingere
Laufe auf keinen Fall zu empfehlen, da man
dann den eigentlichen Marathon schon vor-
weg nehmen wiirde und die anschliefende
Regenerationszeit das weitere Training ver-
hindern wiirde.

Allein durch den
Wochenumfang an Trainingskilometern
steigt die Belastung immer weiter an, aber
auch die eigentliche Wettkampfgeschwin-
digkeit diirfen Sie nicht aus den Augen ver-
lieren. Deshalb stehen in dieser Phase auch
intensivere Trainingseinheiten wie Tem-

zunehmenden

podauerlidufe oder Intervallprogramme auf
dem Trainingsplan. Mit diesen Einheiten
steigert man die Leistungsfihigkeit und
erarbeitet sich schrittweise das Wettkampf-
tempo, welches ja bald iiber eine lingere
Distanz durchgehalten werden soll.

Insgesamt finden in der Wettkampf-
vorbereitungsperiode die hoéchsten Trai-
ningsbelastungen statt, so dass auch immer
auf die notwendige Regeneration geachtet
werden muss.”



—
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Egal, ob Sie fiir sich oder andere finishen. Das Erlebnis, nach 42,195 Kilometern wie hier beim Berlin Marathon, ins Ziel zu laufen, ist unvergesslich

Frage 4

Kann ich an Wettkimpfen teilnehmen oder
storen diese meine Vorbereitung auf den
Marathon?

Carsten Eich: ,Natirlich ist es immer pro-
blematisch, Wettkdmpfe aus der vollen
Trainingsbelastung zu absolvieren, es sei
denn man nutzt diese Liufe als intensive
Trainingseinheit. Wenn ich aber einen
Wettkampf laufen moéchte, um eine neue
Bestzeit aufzustellen, ist dies erst innerhalb
der letzten vier Wochen vor dem Mara-
thon sinnvoll. In der Wettkampfperiode
reduzieren Sie schrittweise den Trainings-
umfang, so dass die Formausprigung durch
die einsetzende Regeneration ermogli-
cht wird. So kann man natiirlich auch die
Wettkampfgeschwindigkeit testen und
sich das noétige Selbstvertrauen fiir den
Marathon holen.

Man sptrt nun aber auch bei inten-
siven Trainingseinheiten, dass man lang-

,ES hat Reinen

Sinn, ausgefallene
Trainingseinheiten
nachholen zu wollen.”

sam ins ,Rollen“ kommt und die Vorfreu-
de auf den Marathon setzt ein. Nutzen
Sie diese Phase der Vorbereitung wirklich
gezielt fir die Regeneration, denn nur
durch Erholung kann der Kérper die Trai-
ningsbelastungen der letzten Wochen
umsetzen.

Deshalb hat es auch keinen Sinn,

jetzt noch schnell ausgefallene Trainings-

einheiten nachzuholen, nur um sie absol-
viert zu haben. Geniefen Sie viel mehr
die Zeit vor dem Marathon und vertrau-
en Sie auf das absolvierte Training. Wer
auf Nummer sicher gehen will, kann zur
Formiiberpriifung auch noch eine weitere
Leistungsdiagnostik machen. Diese gibt
dann ganz genau eine realistische Wett-
kampfgeschwindigkeit vor.”

aktiv Laufen 23
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Frage5

Was kann ich in den letzten Tagen vor dem
Start noch richtig bzw. falsch machen?

Carsten Eich: ,Ganz oben steht die Rege-
neration auf eurem Trainingsplan. Deshalb
finden nur noch kurze ruhige Laufe statt,
um die Muskulatur bei Laune zu halten.
Wichtig ist natiirlich auch euer Energie-
haushalt, welcher sich aus dem Fett- und
dem Kohlenhydratstoffwechsel zusammen-
setzt.

Uber den Fettstoffwechsel muss man
sich vor dem Wettkampf keine grofRen
Gedanken machen. Wir haben geniigend
Energiereserven in diesem Bereich und den
Fettstoffwechsel durch zahlreiche lange
und ruhige Liufe gut trainiert. Etwas anders
sieht es mit dem Kohlenhydratstoffwechsel
aus. Hier kénnen wir nur eine begrenzte
Energiemenge in unserer Muskulatur
speichern. Um beim Marathon mit vollen
Kohlenhydratspeichern an der Startline zu
stehen, sollte man in den letzten Tagen vor
dem Marathon auf eine Kohlenhydratrei-
che Erndhrung achten und dies z.B. durch
Sportgetrianke und Riegel unterstiitzen.

Insgesamt sollte man in den letzten
Tagen vor dem Marathon moéglichst alle
korperlich anstrengenden Titigkeiten ver-
meiden und es sich einfach gut gehen lassen.
Thre Muskulatur freut sich hier iber eine
Massage, auch ausreichend Schlaf sollte ein-
geplant werden.”

24 aktiv Laufen
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Fiir viele Laufer der attraktivste
Marathon-Spot weltweit: New
York, wo Anfang November
iiber 50.000 Laufer auf die
Strecke gehen




Frage6

Wie solite der
beginnen?

perfekte Wettkampftag

Carsten Eich: ,Nach einem moglichst
kurzem Besuch der Marathonmesse und
einem kohlenhydratreichen Abendessen
geht es erst ins Bett, wenn man wirklich
miide ist. Viele Laufer kimpfen jetzt bereits
mit ihrer Nervositit und konnen nicht ein-
schlafen. Nach einer meist kurzen Nacht
sollte man mindestens 3 Stunden vor dem
Start aufstehen und ein leichtes Friihstiick
zu sich nehmen. Hierbei verzichtet man am
besten auf alles, was den Magen-/Darmtrakt
belasten kénnte, denn auch der Bereich
unseres Korper hat einen belastenden Mara-
thon vor sich. Also spielen fette Eispeisen
und Fruchtsiuren heute keine Rolle, auch
ein schwer verdauliches Miisli sollte tber-
dacht werden. Anschliefend bereiten Sie in
Ruhe Thre Wettkampfsachen vor und befe-
stigen Startnummer und evtl. Zeitmesschip
an Threr Wettkampfkleidung.

Beim Wettkampfschuh geht Stabi-
litit und Diampfung auf jeden Fall iber
Gewicht, da dieser Schuh auch ab Kilometer
30 funktionieren muss, wenn die Muskula-
tur langsam ermiidet. Wichtig ist auf jeden
Fall das Aufstellen im richtigen Startblock.
Durch die Nettozeitnahme iiber den eige-
nen Transponder geht kein Laufer ein Risi-
ko ein, wenn er etwas weiter hinten startet.

Fir den Kopf ist es ganz wichtig,
dass die Laufer um einen herum das gleiche
Tempo laufen wollen, so dass man sie quasi
als personliche Tempomacher nutzen kann.
Dies funktioniert aber nur, wenn Sie im
richtigen Startblock stehen.

Ab nun heiflt es einfach nur noch
sich auf den Start und die Stimmung auf
der Strecke zu freuen, schlieflich haben Sie
sich ein halbes Jahr auf diesen Moment vor-
bereitet!”

Frage 7

Die Marathondistanz ist auch fiir die Psyche
eine groBe Belastung, wie teile ich mir mein
Rennen am besten ein?

Carsten Eich: ,Auf jeden Fall sollte man
eine moglichst konkrete Zeitvorgabe haben,
welche sich aus dem absolvierten Training
ergibt. Gab es kleinere Probleme in der Vor-
bereitung oder sind die Laufbedingungen
an diesem Tag nicht optimal, gehen Sie mit
einer leicht reduzierten Zielzeit kein Risi-
ko ein. Im Laufe der langen Distanz kon-
nen Sie Thre Geschwindigkeit immer noch
steigern, wenn es wider Erwarten besser als

Frage 8

Gibt es eine Maglichkeit, dem ,,Mann mit dem
Hammer” auf der Strecke nicht zu begegnen?
Oder gehort der zu einem Marathon einfach
dazu?

Carsten Eich:
»Wenn man vom Mythos Marathon spricht,
begegnet man diesem unangenehmen
Begleiter fast zwangsldufig. Doch was
steckt eigentlich hinter dem Mann mit dem
Hammer? Es handelt sich um genau den
Moment, wenn die Kohlenhydratspeicher
vollstindig entleert sind. Da nun fortan
die effektivere Energiebereitstellung iiber
die Kohlenhydrate nicht mehr mog-
lich ist, muss unser Koérper mit dem
Fettstoffwechsel zurechtkommen. Da
diese Energieform nicht so schnell wie
benoétigt zur Verfiigung gestellt wer-
den kann, bekommt der Liufer meist
irgendwo zwischen Kilometer 30 und km
40 einen Einbruch und fiihlt sich plétzlich,
als ob jemand den Stecker rausgezogen hat.
Dies ist natirlich unangenehm
und vor allem nicht zwingend notwen-
dig. Wenn ich meinen Kérper und
meine Leistungsbereiche gut kenne,
kann ich mein Rennen so einteilen,
dass mich der Mann mit dem Ham-
mer erst im Ziel begriift. Dazu ist es
aber notwendig, seine Wettkampf-
geschwindigkeit realistisch
zuschitzen und am Anfang keine
Energie durch ein zu hohes Tempo

ein-

gedacht geht. Grundsitzlich sollten Sie ein
moglichst gleichmiRiges Tempo tber die
gesamte Distanz laufen, um keine Energie
zu verschwenden. Es funktioniert leider
nicht, ein Zeitpolster auf dem ersten Halb-
marathon herauszulaufen, da Sie dieses
(wahrscheinlich) bei einem méglichen Ein-
bruch auf der zweiten Streckenhilfte dop-
pelt und dreifach wieder verlieren wiirden.
Ich empfehle, alle 5 Kilometer die angepeil-
ten Zwischenzeiten zu kontrollieren. Erst
ab Kilometer 30 sind Gedanken an das Ziel
erlaubt. Wem es jetzt noch richtig gut geht,
der darf auch ein wenig aufs Tempo dri-
cken.”

zu verschwenden. Wenn Thnen das gelingt,
verliert der Mythos Marathon ganz schnell
seinen Schrecken und Sie konnen das unbe-
schreibliche Feeling als Marathonfinisher in
vollen Zigen geniefen.”

Geschafft! Wer sich gut
vorbereitet, wird auch
gut gelaunt (und stolz)
das Ziel erreichen
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Des Laufers neue Kleider

ot

FIZEEE

Baumwoll-Shirts sind out. Das ist langst ein alter Hut. Aber was wissen Sie sonst (ber die rich-
tige Bekleidung beim Laufen? Wir bringen Sie auf den neusten Stand.

er lauft, der schwitzt. Weil das
so ist, hat die sonst so ange-
nehm zu tragende Baumwolle

im Sport lingst ausgedient. Denn Baum-
wolle saugt sich mit Schweif voll, was zur
Folge hat, dass der Korper sich stindig
nass anfithlt und auch schneller auskiihlt.
Grundsitzlich brauchen wir zwar etwas
Schweil auf der Haut, um unsere Koper-
temperatur zu regulieren, aber es sollte kein

28 aktiv Laufen

triefend nasses Shirt sein. Funktionstexti-
lien kiitmmern sich darum, dass nur so viel
Schweill am Korper bleibt, wie wir fir die
Klimaregulation benétigen.

Schichten aufeinander abstimmen

Viele Liufer vergessen hiufig, dass die
Klimaregulation nicht mehr funktionie-
ren kann, wenn unter dem Funktionsshirt
ein Baumwoll-Unterhemd steckt. Von der

untersten bis zur duflersten Schicht miissen
die Materialien zusammenarbeiten. Neben
der Materialfrage kommt es auch auf den
Schnitt der Bekleidung an. Schliefllich wol-
len Sie in Threm neuen Dress Sport treiben.
Laufen ist da zum Glick etwas weniger
anspruchsvoll als viele Ballsportarten, die
noch mehr Bewegungsfreiheit verlangen.
Wichtig ist, dass die Kleidung leicht und
bequem ist und nirgendwo einschneidet.




Fotos: Wilhelmi

g

.

Die erste Lage spielt bei der Schweil3-
verteilung die entscheidende Rolle. Aber
selbst modernste Qualititsfasern sind nicht
immer gleich gut geeignet. Eine Faser wie
Polypropylen leitet Feuchtigkeit extrem
schnell von der Haut weg. Was zunichst
gut klingt, ist fiir den Hobbysportler nicht
ganz ideal, denn ohne Schweif auf der Haut
kann kein Kiihleffekt stattfinden.

Polyester und Polyamid sowie Misch-
gewebe erfiillen die Aufgabe viel besser, den
zur Kithlung nétigen Schweill flichig auf
dem Korper zu verteilen und gleichzeitig
tberschiissige Fliissigkeit abzuleiten. Sobald
Bekleidungsschicht
kommt - bei Regen, Wind oder im Winter
beispielsweise, - sollte der Laufer auf Poly-
ester-Qualititen zurickgreifen, wodurch
weiterhin nur der zur Kithlung notwendige
Schweill auf der Haut gehalten wird. Alles
Uberschiissige wird von der ersten Lage in
die zweite transportiert und muss von dort
moglichst direkt weggeleitet werden.

-
L]
=

eine zweite hinzu-

Bodymapping

Neue Stricktechnologien ermdglichen
inzwischen einen ganz neuen Ansatz in der
Funktionsbekleidungstechnologie:  Body-
mapping, also den Einsatz unterschiedlicher
Materialien an unterschiedlichen Koérper-

partien. Eigentlich ein bekanntes Prinzip,
schlieflich tragen Sie im Winter an den
Hinden ja auch nicht das Gleiche wie am
Oberkorper oder am Kopf. Mittlerweile
ist diese gute Idee auch technisch optimal
umsetzbar. So kénnen Fasern, die Flissig-
keit aufnehmen, an den Stellen platziert
werden, an denen wir stark schwitzen, und

5 Dinge,

isolierende Schichten dort, wo sie gebraucht
werden. Unterschiedliche Fasern kénnen
mittlerweile dank modernster Rundstrick-
Maschinen ohne eine einzige Naht zusam-
mengefiigt werden. Verbreitet ist es auch,
Garne im Plasmaverfahren mit Silber zu
bedampfen, was zur Geruchsneutralisierung
langst eingesetzt wird. RED

die Sie iiber Funktionsbekleidung
wissen sollten

1 // Funktionelle Laufbekleidung ist ganz schén schlau. Sie warmt, wenn es kalt ist, und
kihlt, wenn es drauBen heif wird. Sie kann Feuchtigkeit schnell auf- und vor allem wie-

der abgeben.

2 // Laufjacken mit einer speziellen Membran sollten hin und wieder gewaschen werden.
Denn mit der Zeit kénnen die Poren der Membran verstopfen - und dann gelangt kein
Wasserdampf mehr von innen nach aufen. Die Jacke wiirde an Atmungsaktivitdt einbi-

Ren.

3 // Wasserdichte oder -abweisende Laufbekleidung sollte nicht zusdtzlich impragniert
werden, wenn sie neu ist. Haben Sie eine Membran-Laufjacke schon oft gewaschen, kann
die Dichtigkeit leiden - dann bietet sich eine neue Impragnierung an.

4 // Verzichten Sie auf Weichspiiler beim Waschen von Funktionstextilien in der Maschi-
ne. Verwenden Sie stattdessen ein spezielles Waschmittel.

5 // lhre Funktionstextilien gehéren nicht in den Waschetrockner. Das ist auch gar nicht
nétig, da sie auf der Leine ohnehin blitzschnell trocknen.
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Begletter

Das Frahjahr steht vor der Tir. Es ist Zeit,
die Laufwesten Uberzustreifen und die
warmen Sachen in den Kleiderschrank zu
raumen. Wir haben die interessantesten
Modelle getestet.

- . ¢ -
. 1 n“"‘.‘.1L "\’ " .h...-
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Incendo Vest (Herren)

Ideales ]
PackmaR! Cita Vest (Damen)
Arcteryx
INCENDO VEST & CITA VEST

Sicherlich eine Weste fiir die etwas warmeren Tage im Friihjahr
und Sommer. Sehr diinn und dank der Lumin-Webware ein
Leichtgewicht (Herren 95g/Damen 90g), hilt sie dennoch den
Wind ausreichend ab. Sowohl beim Damen- als auch beim Her-
renmodell besteht die gesamte Riickseite aus Mesh-Material.
Damit ist eine gute Luftdurchldssigkeit garantiert. In der kleinen
Tasche auf der Vorderseite konnen Dinge wie der Haustiirschliis-
sel untergebracht werden. Praktisch: Lasst sich auf HandgroRe
zusammenfalten.

Preis: je 80,00 Euro

Schiitzt vor
Wind &
Wetter

Asics

GORE VEST

Dank Gore-Windstopper-
Material ist diese Laufweste
der ideale Begleiter, wenn
es doch mal etwas frischer
wird. Warmt optimal und
schiitzt den Oberkorper
vor Ndsse, vor allem trock-
net sie schnell. Inden
Riickenbereich ist Stretch-
Material eingearbeitet. Dies
garantiert optimale Bewe-
gungsfreiheit. Eine kleine
Brusttasche bietet sicheren
Stauraum. Das eingearbei-
tete reflektierende Material
gewdhrleistet gute Sichtbar-
keitin der Dimmerung.

Preis: 89,85 Euro (Damen-Modell)
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Alleskonner

auf dem
Trail!
e Gore
X-RUN ULTRAAS
LIGHT VEST

Bei Ldufen abseits der
tiblichen Laufwege bendti-
gt man moglichst leichtes
und gut verarbeitetes
Material. Beide Eigenschaf-
ten findet man hier vor.
Das macht diese Weste bei

- - einem Ausflug in die Natur
\ / zu einem angenehmen
L £ Begleiter. Der Oberkorper
wird ausreichend vor
o Auskiihlung geschiitzt und
Sehr kor- : i
e e . Derbetonter bietet genligend Stauraum

fiir Power-Riegel und
Media-Player. Zudem ist sie
extrem klein verpackbar.

Gore Preis: 129,95 Euro
MYTHOS 2.0 WS SO LIGHT VEST

Eine absolut angenehm zu tragende Laufweste, die bei Trainingsldufen, dank

dem verwendeten Soft Shell-Material, optimal wirmt. Gerade am Hals wurde auf (Herren-Modell)
Tragekomfort geachtet und weiches Material eingearbeitet. Die Westen sind sehr

korperbetont geschnitten, da ist der Griff zum nachst groBeren Modell teilweise

empfehlenswert. Viele reflektierende Details sorgen in der Dunkelheit fiir besseres

Sichtbarkeit. In vielen Farben erhiltlich.

Preis: 99,95 Euro

Schnitt!

(Herren-Modell)

(Damen-Modell) Optimaler
Klimakom-
fort!
Individuell )
einstellbar! Nike
AEROLOFT 800
La Sportiva Sicherlich die Hightech-Variante unter den hier vorgestellten Laufwes-
ten. Die Aeroloft erfiillt so ziemlich alles, was eine Laufweste bieten
CLIMATE PRIMALOFT sollte. Neben einem hervorragenden Tragekomfort warmt sie dank der
Dieses Modell glinzt vor allem durch kleine Details. Beim Gang vor die Tiir Ginsedaunenfullung optimal. Dass man trotz der Daunen nicht iberma-
fillt direkt auf, dass die Primaloft-Weste extrem winddicht ist. Auch die Big schwitzt, liegt an den lasergeschnittenen Offnungen zwischen den
Wairmeisolation funktioniert préchtig, selbst bei einem etwas lingeren Daunenkammern. Hierdurch kann tiberschiissige Warme entweichen.
Lauf. Die Weste trigt sich gut am Kérper, was sich dank der regulierbaren Am unteren, etwas linger gezogenen Ruickenteil, befindet sich noch eine
Kordelziige an den Biinden individuell anpassen lisst. Super ist auch der kleine Tasche fiir Schlissel oder dhnliches.
eingearbeitete Packsack. Ein perfekter, vielseitiger und leichter Begleiter. Preis: 149,95 Euro

Preis: 159,95 Euro
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Laufwesten lassen sich sehr gut
mit langdrmeligen Longsleeves
kombinieren. Eine ideale Kombi
fiir noch kiihle Tage im Friihjahr

Gute Wirme-
regulierung!

Odlo

HELIOS LOGIC VEST

Winddicht, extrem leicht, gut. So
kurz und knapp kénnte man die
Logic Vest beschreiben. Im Test
konnte die Weste jedenfalls mit
diesen Eigenschaften (iberzeugen.
Gute Warmeregulierung ist dank
des groRziigig eingesetzten Mesh-
Materials an der Riickseite ebenfalls
gewdhrleistet. Auch der Preis kann
durchaus iiberzeugen.

Preis: 79,95 Euro

Extrem e ' ‘ R

leicht! Verlingerter
Riicken!

Salomon

FAST WING VEST

Mit ihren 60 Gramm gehort der
Westen-Klassiker von Salomon zu : :
den Leichtgewichten. Die Weste PearliZumi

ist sehr krperbetont geschnitten ELITE BARRIER VEST

ggﬁ :f{g:eiapulf_?ﬁ; ﬁg‘tgie:estiiﬁer:__ Die Elite Barrier Vest unterscheidet sich von den
o BEe Sic tibrigen Testkandidaten durch ein verldngertes
heitim Dunkeln. Der franzésische Riickenteil. Damit bleib h der LAl p
Hersteller kann bei diesem Modell tckenteil. Damit bleibt auch der ,Allerwerteste
mit eutem Tragekomfort lber- schon warm. Der gute Feuchtigkeitstransport ist
zeu gen Windind Regen werden sicherlich ein weiterer Pluspunkt. Aus dem Bereich
ausrgeicﬁend ab ehaltin Radsport ,importiert”, findet diese Weste bestimmt
8 : auch in der Laufgemeinde neue Freunde.

Preis: 79,95 Euro Preis: 79,95 Euro

Fotos: Nike, Pearl iZumi, Hersteller
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GRIFFIN LIGHTRUNNER
Gut verstaut

LightRunner ist ein bequemes Neopren-
Armband fiir Smartphones. Das integrierte
LED-Licht sorgt fiir bessere Sichtverhalt-
nisse wahrend eines Laufs bei Dunkelheit.
Das spezielle Fenster ermdglicht ungehin-
derten Zugriff auf das Smartphone, und
bietet daneben einen eingebauten Scanner
flr Fingerabdriicke. Eine prima Lésung fiir
alle, die sich beim Laufen nicht von ihrem
Smartphone trennen wollen. Kompatibel
mit iPhone6, Galaxy S5 und anderen Smart-
phones bis 4,7 Zoll.

ca. 35 Euro | www. griffintechnology.com

BUFF HEADBAND TECH
Ausgeglichen

Das neue Headband Tech von Buff
garantiert Ldufern einen optimalen
Feuchtigkeits- und Temperaturhaushalt.
Dank der speziellen Technologie kann
das Stirnband Warme aufnehmen,
speichern und bei Bedarf
(Kilte) wieder an den

5 DD T SKECHERS CORUN ULTRA 2

In vielen Looks

erhaltlich. Ausdauertalent

Preis: 19,95 Euro |

www.buff.eu Die zweite Auflage des Ultra-Laufschuhs
bietet noch mehr Ddmpfung, die vor allem
Laufern auf langen Strecken entgegen
kommt. Das spezielle Ddmpfungssystem soll
die Gelenke schiitzen und die Ermiidung auf
langen Strecken hinauszégern. Durch das
griffige Profil der AuRensohle ist das Laufen
auf moderaten Trails kein Problem. Der
Ultra 2 wiegt 246 Gramm in HerrengrofRe
42. Mit 8 mm Sprengung.

Preis: 85 Euro | www.skechers.de




CASALL SPORTSWEAR
Nordisch Kombiniert

Das schwedische Label Casall bringt im Frihjahr 2015 eine neue Running-Kollektion
auf den deutschen Markt, die nicht nur gut aussieht, sondern auch in Punkto Komfort
und ZweckmaRigkeit liberzeugt. Shirts, Tops, Tights und Jacken sind mit Kompressi-
onselementen und Mesh-Einsdtzen ausgestattet. Das sorgt fiir Tragekomfort,
Atmungsaktivitdt und jede Menge SpaR beim Lauftraining.

Preise: Rush Running Shorts, 49,95 Euro; Glowrious Vest, 149,95 Euro; Light Running
Longsleeve, 59,95 Euro (Foto oben, Lauferin links) | Casall Glowrious Jacket, 299,00 Euro;
Dash Running Tights, 129,95 Euro (Lduferin rechts) www.casall.de

NEW BALANCE 860
Dauer(b)renner

Der New Balance 860 geht in die flinfte Runde.
Uberpronierer finden in der (iberarbeiteten Neuauf-
lage einen Laufschuh mit prima Dampfungseigen-
schaften und optimaler Stabilitdt, der sich dennoch
soft und leicht am FuR anfiihlt. Spezielle Ddmp-
fungselemente sorgen auch bei Laufen auf Asphalt
flr ein sanftes Aufkommen des Fues von der
Ferse an bis zum VorfuR. Die MittelfuRbriicke sorgt
flir die Stabilitdt. Zur Korrektur einer moderaten
Uberpronation dient die mediale Stiitze, genauso
wie die Sohlen-Struktur, die den FuB optimal fihrt.
Das macht den 860 zu einem treuen Begleiter auch
bei langen Trainingsldufen.

Preis: 130 Euro | www.newbalance.de

LED LENSER XEO 19R
Ausgeleuchtet

Die XEO 19R setzt neue MaRstdbe in Sachen Stirn-
lampen. Mit einer Leistung von 2000 Lumen und
einer Reichweite von bis zu 300 Metern ist sie fir
so ziemlich jeden (sportlichen) Einsatz zu haben. Ein
ausgekliigeltes Kiihlungssystem sorgt dafiir, dass die
Lampe nicht berhitzt. Die beiden dimmbaren LEDs
lassen sich einzeln ansteuern, so dass unterschied-
liche Modi und Helligkeitsstufen mdglich sind. Die
Akkulaufzeit betrdgt mindestens 4 Stunden bei Maxi-
malleistung und bis zu 20 Stunden bei 200 Lumen
mit 100m Reichweite. Erhdltlich ab Ende Marz 2015.
Preis: ab 249 Euro | www.ledlenser.de

DIFFERENT

EM ROAD N2

®

PENRL iZUMi.

www.paul-lange.de | info@paul-lange.de

BIKEPARTS AND MORE
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CEP
RUN SOCKS 2.0

Der Klassiker unter den Kompressionsstriimpfen.
Gibt esim Sommer 2015 in vielen neuen Farben.
Preis: 49,90 Euro

www.cepsports.de
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Happy Feet

Flr Laufer gehodrt ein gutes Paar Sportsocken zur optimalen Laufausristung dazu. Die Zeiten
der klassischen weiRen Frottee-Socke sind dabei langst passé. Wer mochte, kann mit langen,
kurzen, quietschbunten oder unifarbenen Striimpfen ins Rennen gehen. Eine aktuelle

Marktubersicht.

als viele Freizeitliufer denken: Denn die Socke ist das ver-

bindende Element zwischen FuB und Laufschuh. Eine
Socke muss eben nicht nur perfekt sitzen, auch das Material ist
von grofler Bedeutung. Auf modernen Maschinen werden heutzu-
tage verschiedene Materialien zu einer Socke verarbeitet, die dann
noch speziell fir den rechten oder linken Fuf gefertigt wird. Noch
wichtiger als beim Schuh ist der Wohlfiihlfaktor. Das Material muss
bequem sein. Eine Laufsocke sollte recht eng anliegen. Manchmal ist
es eine einfache Naht, die stort.

Durch spezielle Stricktechnologien kommen unterschiedlich
dicke Stoffe zum Einsatz. Oft ist die Fersenpartie etwas bequemer
gepolstert, wihrend der Spann eine diinne Ummantelung erhilt, was
der Klimaregulation zugute kommt. Idealerweise fiihrt die Socke
Feuchtigkeit von der Sohle weg und leitet diese seitlich vom Fufl
Richtung Obermaterial des Laufschuhs ab, wo sie verdunsten kann.

Auf keinen Fall darf der FuRl in der Socke rutschen, sonst
entsteht Reibung, deren Folge hiufig unangenehme Blasen sind.
Deswegen sollte man - anders als beim Laufschuh - Socken eher
eine Nummer zu klein als zu groR wihlen. Ist die Laufsocke zu
groR, kann sich eine Falte im Schuh bilden - auch daraus kann eine
schmerzhafte Blase entstehen.

D ie Socke wird oft unterschitzt. Dabei ist sie viel wichtiger,

ADIDAS

TECHFIT KOMPRESSIONS-

Manche Laufer tragen in Training und Wettkampf Kompressions-
strimpfe. Diese konnen helfen, Muskelschmerzen nach harten Liufen
zu verringern. Oft sind mikroskopisch kleine Einrisse in den Muskelfa-
sern fiir schmerzende Beine verantwortlich. Kompressionsstrimpfe wir-
ken dem entgegen. Der Grund: Einem Muskel, der wihrend des Laufens
stark schwingt, drohen stirkere Beschidigungen als einem, der von einem
Strumpf gestiitzt wird. Dass Kompressionsstrimpfe die sportliche Leis-
tungsfihigkeit erhohen, haben mittlerweile auch verschiedene Wissen-
schaftler bestatigt.

Verursacht wird dieser Effekt durch den gleichméiRigen Druck, den
die Striimpfe auf die Arterien in den Waden austiben. Durch diese Adern
flieRt das sauerstoffreiche Blut vom Herzen zur Muskulatur. Wird auf die
Arterien Druck ausgeiibt, entspannt sich die Muskulatur in der Arterien-
wand, und durch die entspannte Muskulatur erh6ht sich der Durchmesser
der Ader. Die Folge ist, dass das sauerstoffreiche Blut schneller und besser
flieRen kann.

Entscheidend fiir die Wirksamkeit der Kompressionsstriimpfe ist
die individuelle Passform. Mindestens drei Messpunkte sind fiir eine mog-
lichst individuelle Anpassung wichtig. Der Umfang am Knochel, an der
dicksten Stelle der Wade und die Schuhgrofe sind wichtige Parameter,
um einen Kompressionsstrumpf zu finden, der in Funktion und Passform
perfekt zu Thnen passt. RED

ASICS
NIMBUS SOCK

Atmungsaktive Socke durch spezi-
elle, fein gestrickte Beliiftungszonen,
die zudem ein optimales Zusammen-
spiel mit Laufschuhen erméglichen.
Ein spezielles Garn im Fersen- und
Zehenbereich bietet Schutz gegen
Blasen oder Hautirritationen.

Preis: 17,95 Euro
www.asics.de

STRUMPFE

Die fallen garantiert auf! Diese engan-
liegenden, knielangen Kompressions-

strimpfe wurden dazu entwickelt, die
Durchblutung zu verbessern und Muskel-
vibration zu reduzieren. Fiir das Training
und zur Regeneration geeignet.

Preis: 19,95 Euro
www.adidas.de
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Brooks

INFINITY POLYPRO MID-

QUARTER

Die Infiniti Polypro Mid-Quarter
Socken bieten Komfort und Unter-
stiitzung dort, wo die FiiBe am mei-
sten beansprucht werden. Feuch-
tigkeitsableitendes Polyamid halt
die FiiBe trocken, Meshelemente
im Oberfulbereich verbessern die
Beliiftung. Eine Kompressionszone
im FuBgewdlbe sorgt fiir Unterstiit-
zung.

Preis: 17,90 Euro
www.brooksrunning.eu

FALKE
RU ACHILLES

Eine prima Idee hatten die Entwickler
aus dem Hause Falke. Der RU Achilles

CEP

NO SHOW SOCKS
Fiir Laufer, die eine ‘
dezente Optik beim

Sport bevorzugen

und dennoch nicht auf

die Funktion guter Sport-
striimpfe verzichten wollen.

Die kiirzeste Variante der CEP

Sportstriimpfe ist im Sportschuh

kaum sichtbar. Ein Polster am Fersen-

abschluss erleichtert das An- und Auszie-

hen. Zudem verhindert es zusammen mit dem passgenauen FuRteil ein
Verrutschen, was fiir blasenfreies Laufen sorgt.

Preis: 16,90 Euro
www.cepsports.com

Gore

MYTHOS SOCKS

Hochfunktion auf kleinstem
Raum: Kurze Laufsocken mit
Neon-Farbeinsatzen fr bessere

ist ein spezieller Strumpf fr Laufer mit
Achillessehnenproblemen. Anatomisch Netz-Gewebe sorgt fur ein pri-
angepasste Silikonnoppen massieren das \ = ma Tragegefuhl und Atmungs-
Gewebe an beiden Seiten der Achillesseh- T aktivitat .

ne. Die Durchblutung soll so angeregt, die .

Sauerstoffversorgung des Gewebes ver- Preis: 13,95 €
bessert und Entziindungsstoffe abtrans-

Sichtbarkeit. Das sehr leichte

Mc David

ACTIVE RUN-
NING STRUMPFE

Qualitat aus der Schweiz:
Die Kompressionsstrimpfe
von McDavid erhéhen die
Blutzirkulation und erho-
hen dadurch die Leistungs-
fahigkeit der Muskeln. Ein
spezielles Design an der
Unterseite des FuRbettes
sorgt fUr bessere Boden-
haftung.

Preis: 34,95 €
www.mcdavid.eu
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portiert werden.

Preis: 29,95 Euro
www.falke.de

www.gorerunningwear.de

Wer mit Kompressionsstriimpfen
lauft, kann auf vier Vorteile hoffen:

y schnellere Regeneration
y weniger Muskelkater

3 bessere Durchblutung
Y mehr Leistung

Nike ] :
ELITE LIGHTWEIGHT QUARTER i

Die farbenfrohenLaufsocken sorgen mit schweiRablei-
tendem Material und flachen Nahten im Zehenbereich
fur hohen Tragekomfort. Verstdrkte Fersen und Zehen
bieten bessere Strapazierfahigkeit in Bereichen, die beim
Laufen stark beansprucht werden.

Preis: 11,95 Euro
www.nike.de




Mizuno

DRYLITE TRAIL 1/2

Mizuno schickt eine Laufsocke

furs Geldnde ins Rennen. Mit spe-

ziellem Kndchelschutz und flacher
~ Zehnbox schitzen sie die FiiRe bei

Laufen abseits

befestigter Wege.

Preis: 12,00 Euro
www.mizuno.de

0-Motion

RECOVERY & BUSI-
NESS SOCKS

Die knielangen Strimpfe unter-
stlitzen auch nach dem Sport
und sollen dabei helfen, die
Regeneration zu beschleunigen
und Muskelkater vorzubeugen.
Die Beine sind schneller wieder
erholt und frisch. Eignen sich
dank der dezenten Optik auch
sehr gut fur den (Buro-)Alltag.

Preis: 49,90 Euro
WWW.0-motion.eu

Asics

COMPRESSION SOCKS
Die wadenlangen Socken erh6hen die Blutzirkulation
durch graduierte Kompression. Dadurch soll die

Muskelermiidung reduziert werden.
Preis: 49,90 Euro

www.asics.de

Mc David
ACTIVE RUNNING SOCKEN

Viel Funktion bieten die Active Running Socken
von Mc David. Das spezielle Strickverfahren sorgt
fur Kompression und Achillessehnenschutz. Ein
spezielles Feuchtigkeits-Management sorgt flr
optimalen Feuchtigkeitstransport und verbesserte
Beluftung.

Preis: 19,95 Euro

www.mcdavid.eu

Reebok

ONE SERIES KNEE SOCK

Schick und funktional. Das kniehohe Design bringt
verbesserte Muskelunterstiitzung und einen
auffalligen Look. Halt gebende Rippbiindchen mit
reflektierenden Details sorgen fiir Sichtbarkeit bei
Laufen im Dunkeln.

Preis: 12,95 €
www.reebok.de
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Mit weit Gber 1800 absolvierten Marathon- und Ultraldufen ist die Berlinerin
Sigrid Eichner die aktuelle Weltrekordhalterin und steht im Guinness-Buch
der Rekorde. Selbst in der Weihnachtszeit legte die 74-Jahrige die Laufschuhe
nicht beiseite und rannte neun Mal 42,195 Kilometer binnen 16 Tagen.

nfang November veréffentlich-
Aten die Organisatoren des Rom-

Marathons eine Pressemitteilung.
Man freue sich sehr, mitteilen zu kénnen,
dass bei der kommenden Auflage der Ver-
anstaltung eine deutsche Athletin mit-
laufen wird, die auf eine ,unglaubliche
sportliche Karriere® zuriickblicken kann
und die sich in ihrem Heimatland einer

-enormen Popularitiat® erfreut. Die Rede
war jedoch nicht von der inzwischen
zuriickgetretenen Irina Mikitenko oder

den schnellen Schwestern Anna und Lisa
Hahner. Die Mitteilung war Sigrid Eich-
ner gewidmet, einer 74-jihrigen Berline-
rin. Der Veranstalter des Rom-Marathons
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hatte sie vergangenes Jahr in Berlin ken-
nengelernt und war von ihr derart faszi-
niert, dass er ihr die Startgebihren fir
den diesjihrigen Rom-Marathon am 22.
Mairz erlief und auch Anreise und Unter-
kunft fir sie organisierte.

Mit weit iber 1800 absolvierten
Marathon- und Ultraldufen ist Sigrid
Eichner die aktuelle Weltrekordhal-
terin und steht im Guinness-Buch der
Rekorde. Anfang Januar lief sie in Berlin
ihren 1871. Marathon - ihre Zeit: 6:15:36
Stunden. Tags darauf stand sie fiir Num-
mer 1872 erneut an der Startlinie und
lief ihren neunten Marathon binnen 16
Tagen.

»Beim Laufen merkt man, dass man
lebt®, sagt sie. ,Man hat mal Zeit fir
sich und bekommt den Kopf frei. Schon
fir viele Probleme ist mir beim Laufen
die Loésung eingefallen®, so Sigrid Eich-
ner. Thren allerersten Marathon rannte
sie noch zu DDR-Zeiten 1981 in Berlin-
Lichtenberg. Sie kam zufillig am Stadion
vorbei, wo das Rennen startete, und ent-
schied sich spontan fiir einen Start. Trai-
ningsjacke aus und los. Am Ende lief sie
eine Zeit um 4:20 Stunden, ohne vorher
ein einziges Mal dafiir trainiert zu haben.

Sigrid Eichner hatte sich mit dem
Laufvirus infiziert. Noch vor der Wende

Fotos: Hafner
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startete sie zehn Mal beim Rennsteig-
lauf in Thiringen, 1985 bei der ersten
Budapest-Umrundung iiber 200 Kilometer
und ein Jahr spiter beim Usedom-Mara-
thon, wo die schon damals 45-Jahrige als
Gesamtsiegerin bei den Frauen ihre noch
immer giltige Marathon-Bestzeit von
3:22:05 Stunden aufstellte - obwohl sie
aufgrund einer Fehlinformation eines

Streckenpostens schon zwei Kilometer
vor dem Ziel den Endspurt ansetzte.

1990 wire ihre Karriere jedoch um
ein Haar zu Ende gewesen. Bei einem
schweren Autounfall auf Riigen, wo sie
damals arbeitete, wire Sigrid Eichner bei-
nahe ums Leben gekommen. Sie war an

Die etwas andere Welt-
rekordlerin:

Mit 74 Jahren kann
Sigrid Eichner auf den
Langstrecken zwar
nicht mehr vorne
mitlaufen, aber in Sa-
chen Marathon-Finishs
macht ihr niemand
etwas vor

jenem Abend sehr miide gewesen, fiel in
einen Sekundenschlaf und als sie wieder
zu sich kam, stand ihr Fahrzeug in Flam-
men. Sigrid Eichner aber bekam den Gurt
nicht geoéffnet, erst in letzter Sekunde
konnte sie sich retten. IThre Haare waren
versengt, sie erlitt Knochenbriiche und
Verbrennungen dritten Grades am Kopf
und an beiden Beinen. Was sie daran im
Riickblick besonders tragisch findet, ist,
dass sie aufgrund des Unfalls auf den Ber-
lin-Marathon 1990 - den ersten, der auch
durch den Ostteil der Stadt fiithrte - ver-
zichten musste. Erst Anfang 1991 stand
sie bei einem Team-Marathon erstmals
wieder an der Startlinie - und rannte

ihren beiden Teamkollegen, zwei Main-
nern, prompt davon. ,Das war fiir mich
die wichtigste Erkenntnis: Du kannst
immer noch laufen®, erzihlt sie. Das Lau-
fen half ihr, den schrecklichen Unfall zu
verarbeiten.

Nur drei Monate spiter lief sie den
Hannover-Marathon schon wieder unter
vier Stunden. Und die Strecken wurden
mit der Zeit immer linger. 1993 wagte
sie sich an ihren ersten 24-Stunden-Lauf
und schaffte 195 Kilometer, im Jahr
darauf mutete sie sich sogar 48 Stunden
oder 279 Kilometer am Stiick zu. Sie lief
die Strecke von Birmingham nach Lon-
don nonstop, finishte beim ,,Grand Raid®,
der 140 Kilometer langen Durchquerung
der Insel Réunion mit 8000 Hoéhenme-
tern und tropischen Temperaturen und
bewiltigte 2005 sogar den 216 Kilome-
ter langen ,Badwater Ultra® im ,Tal des
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Todes“ im US-Bundesstaat Kalifornien -
einen der schwierigsten Ultraldufe welt-
weit. Die Erinnerungen an dieses einma-
lige Erlebnis haben sich bis heute tief in
Sigrid Eichners Bewusstsein gebrannt.
»,Das Rennen verlauft durch unbewohntes
Gebiet. Die Zikaden zirpen und die Sterne
leuchten groR und golden am Firma-
ment. Das ist einfach ein unglaublicher
Anblick®, berichtet sie.

Sigrid Eichner: Bin kein Sprinter

Jeder ihrer Marathons und Ultralidufe ist
genauestens dokumentiert - mit fortlau-
fender Nummer, Datum, Kilometerzahl
und Laufzeit. Sigrid Eichner reist nicht
nur zu den groflen Laufveranstaltungen.
Oft organisieren die Ultraldufer tber das
Internet ihre eigenen Liufe, manchmal
nur mit einer Handvoll Teilnehmer. Einer
von ihnen zihlt die Runden und nimmt
die Zeit und schon kann es losgehen. Sogar
einen kleinen Verpflegungsstand mit
warmem Tee und Gebdck haben die Liu-
fer aufgebaut. 18 Runden geht es hoch und
runter durch den Volkspark Prenzlauer
Berg im Osten Berlins, insgesamt fast 1600
Hohenmeter, mehr als beim Brockenlauf.
Sigrid Eichner hat den Lauf daher unter
das Motto ,,Den Brocken in Berlin erklim-
men” gestellt.

Bei kiirzeren Liufen - Halbmara-
thon oder ein Rennen iiber zehn Kilo-
meter - startet sie lingst nicht mehr.
Die 74-Jdahrige mag es lieber ausdauernd
und gleichmiRig. ,Ich bin kein Sprinter.
Dafir bin ich mittlerweile zu langsam®,
sagt sie. Beim letzten Mal, als sie sich auf
die Unterdistanz wagte, zog sie sich beim
Antritt einen Muskelfaserriss im Gesifl
zu, ihr insgesamt dritter. Ohnehin ist ihre
lange Karriere gespickt von kleineren
und groferen Verletzungen und Krank-
heiten, mehrmals musste sie operiert
werden. Eine Folge des tibermiRigen Lau-
fens? ,Nein®, betont Sigrid Eichner. ,Ich
will die Verletzungen nicht dem Laufen
zuschieben. Andere, die weniger laufen
als ich, haben schlieflich auch welche.”
Zumal sie auch Korner spart, so komisch
das bei ihrem Pensum zunichst klingen
mag. Die Berlinerin trainiert unter der
Woche kaum, sie konzentriert sich fast
ausschlieflich auf die Wettkimpfe am
Wochenende. ,Ein bisschen Zeit zum
Ausruhen muss ja auch noch bleiben.
AuBerdem brauche ich ein Ziel. Einfach
nur so dahin zu traben ist nicht mein
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Sigrid Eichner

»Beim Laufen merkt man,
dass man lebt.«

Ding. Wettkidmpfe sind doch das Salz in
der Laufersuppe.”

Mehr Verstindnis fiir Senioren

Umso mehr drgert sie, dass das altere Kli-
entel bei vielen Veranstaltungen aulen
vor bleibt. Bei Marathonldufen sei das
Zeitlimit vielerorts fiir Seniorensportler
gar nicht zu schaffen - fiir Sigrid Eichner
mit ein Grund dafiir, dass die Teilnehmer-
zahlen iber die 42,195-Kilometer-Distanz
zuletzt eher riickldufig sind, wihrend
Halbmarathons immer populdrer werden.
»Bel vielen Marathons miisste man schon
deutschen  Altersklassenrekord laufen,
wenn man im Zeitlimit bleiben will®, sagt
sie. Sie wiinscht sich mehr Verstindnis auf
Seiten der Veranstalter fiir das Leistungs-

niveau der ilteren Generation. Denn, so
rechnet sie vor: Wenn eine 75-Jdhrige eine
Zeit von sechs Stunden laufe, entspreche
das einer Leistung von vier Stunden bei
einer 35-Jahrigen.

Bis zu ihrem eigenen 75. Geburts-
tag Ende September 2015 will Sigrid Eich-
ner ihr Geburtsjahr erreicht haben, also
1940 Ultra- oder Marathonliufe absolviert
haben. Derzeit feilt sie an einem Wett-
kampfplan, mit dem sie das hochgesteckte
Ziel erreichen kann. Schluss sein soll aber
auch nach Erreichen dieser neuen Rekord-
marke noch lange nicht. ,Ich will laufen,
solange die FiRe tragen®, sagt Sigrid Eich-
ner. 2000 Wettkampfe dirften es schon
noch werden, glaubt sie. ,Zur Not laufe ich
einfach etwas langsamer.”
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Die Olympischen Ringe
haben sein Leben ver-
dndert. Heute achtet
800-Meter-Olympiasie-
ger Nils Schumann auf
ein ganzheitliches und
gesundes Training —
fiir sich und vor allem

fiir andere

iv Laufen



Ist zu wenig“

Er war der Shooting-Star in der deutschen Leichtathletik um
die Jahrtausendwende. Bei den Olympischen Spielen gewann
der Erfurter Nils Schumann 2000 in Sydney sensationell die
Goldmedaille. Das Ende seiner Karriere auf der Laufbahn war
von Verletzungen geprdgt. Heute hilft er anderen dabei,

Die meisten Menschen verbinden mit Nils
Schumann den Olympiasieger iiber 800 Meter
bei den Spielen in Sydney. Lassen Sie uns noch
einmal teilhaben. Wie hat es sich angefiihlt,
olympisches Gold zu gewinnen?

2000 war ich gerade 22 Jahre alt, noch ein
junger Athlet und meine ersten Olym-
pischen Spiele lagen vor mir. Ich habe sehr
hart dafiir trainiert, hatte aber gleichzei-
tig keine Erwartungen an die Wettkdmpfe
- das hat sich schlieflich als meine grof-
te Stirke herausgestellt. Fiir mich war es
allein schon eine Ehre, iiberhaupt am Finale
tiber 800 Meter teilnehmen zu dirfen. Ich
hatte aber keinesfalls mit dem Sieg gerech-
net. Das war eine groRe Uberraschung fiir
mich. Seither ist es jedes Jahr aufs Neue
eine grofle Ehre, an diesen Sieg erinnert zu
werden, auch von vielen Menschen, die ich
personlich nicht kenne, die aber damals das
Finale am Fernseher oder im Radio mitver-
folgt haben und auch heute noch mit vielen
positiven Erinnerungen verbinden.

Was waren Ihre Geheimnisse auf dem Weg zu
dieser herausragenden sportlichen Leistung?

Ich glaube mein grofter Trumpf war es,
ohne besondere Erwartungen an diesen
Wettkampf heranzugehen. Ich habe einfach
ausgeblendet, worum es bei diesem Lauf
wirklich gehen kann. Dazu kommen natir-

bessere Ldufer zu werden.

lich noch eine grofle Portion Gliick, die pas-
sende Taktik und ganz wichtig: die richtige
Vorbereitung. Der Weg zum Olympiasieg
war kein Spaziergang, sondern immer mit
harter Arbeit verbunden und mein dama-
liger Coach hatte sein ganzes Wissen in
meine Entwicklung einfliefen lassen. Hin-
zu kam: Trotz meines jungen Alters war ich
schon sehr von meinem Konnen iiberzeugt
und das braucht es in so einem Moment
auch, wenn man vor Millionen von Men-
schen seine Bestleistung abrufen will - das
geht nur mit ausreichend Selbstbewusst-
sein. Da kam also eine ganze Fiille von
Ereignissen zur richtigen Zeit am richtigen
Ort zusammen.

Wie hat sich Ihr Leben nach dem Olympia-
sieq verdndert?

Natiirlich gab es zu Beginn ein grofes
Medienecho. Ich war gerade erst 22 Jahre
alt und wurde schon mit dem Titel ,Sport-
ler des Jahres“ geehrt. Am Anfang fand ich
das toll und sehr aufregend. Aber wie eine
Medaille hat alles zwei Seiten und so kamen
mit dem Erfolg auch Berichte tber mein
Privatleben und es fiel mir zunehmend
schwer, als Privatperson so in der Offent-
lichkeit zu stehen. Dazu kam das Gefiihl, als
Sportler schon alles erreicht zu haben. Ich
habe mich zu diesem Zeitpunkt oft gefragt:

~Was kommt jetzt? Was kann ich noch
erreichen?” Ich habe mich teilweise orien-
tierungslos gefiihlt und es fiel mir schwer,
mir neue Ziele zu setzen. Damals hitte ich
mir einen Mentaltrainer, wie er heute im
Sport fast tblich ist, sehr gewiinscht. Des-
halb habe ich mich auch selbst dazu ent-
schieden, in diesem Bereich als Coach Full
zu fassen.

Sie werden immer 800 Meter Olympiasieger
bleiben. Dennoch sind Sie heute nicht mehr
nur Ldufer, sondern auch Fitness Coach und
haben auch eine Yoga-Lizenz. Wie ist es zu
dieser neuen Ausrichtung gekommen?

Nach 15 Jahren Leistungssport kam ich
irgendwann an den Punkt, in meinem Leben
etwas Neues beginnen zu wollen. Dass ich
dem Sport treu bleiben wiirde, stand fiir
mich aufler Frage, aber ich wollte nicht
mehr im Leistungsbereich agieren. Deshalb
entschied ich mich fiir eine Ausbildung zum
Personal Trainer und habe schnell gemerkt,
dass ich hier noch eine Menge lernen und
meinen Horizont erweitern kann. Ich arbei-
te heute nicht nur mit Sportlern, sondern
auch mit Alteren und auch unfitten Men-
schen. Aulerdem spielen die Bereiche Reha
und Erndhrung eine wichtige Rolle, die mir
abseits des Leistungssports neue Perspekti-
ven gegeben haben. Der Fitnessmarkt ist so
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dynamisch, dass ich mich stindig weiterent-
wickeln kann und das finde ich unheimlich
spannend. Seit einiger Zeit habe ich zum
Beispiel auch CrossFit fiir mich entdeckt
und bin gerade dabei, meinen Level 1 Trai-
nerschein zu erwerben.

Was erwartet jemanden, der zu Ihnen kommt?
Zu Beginn meiner Personal Trainer Lauf-
bahn bin ich meist zu meinen Klienten
gefahren und habe sie bei sich zu Hause
oder im Biiro betreut. Das mache ich auch
heute noch, aber die Zeit wird immer knap-
per, weshalb ich ein eigenes professionelles
Studio er6ffnet habe, die Prana Sportsloun-
ge in Erfurt. Hier bin ich keineswegs nur am
Schreibtisch titig, sondern direkt am Kun-
den - das ist mir sehr wichtig. In der Sports-
lounge ist eine ganz andere Atmosphire als
beim Kunden im heimischen Wohnzim-
mer. Im Studio ist die Trainingsmotivation
plotzlich viel hoher und wir kdnnen anders
und vielseitiger trainieren. Zu Anfang eines
jeden Coachings steht immer ein sehr aus-
fihrliches Analysegesprach mit der Festle-
gung von Zielen und einem personlichen
Kennenlernen.

Wer formuliert die Ziele?

Mir ist es wichtig zu wissen, was mein
Gegeniiber erreichen will und auch, was er
oder sie bisher dafiir getan hat. Wir entwi-
ckeln dann einen Zeitstrang mit Zwischen-
zielen. Die miissen nicht immer in einer
Zahl niedergeschrieben sein. Ein Ziel kann
auch sein, wieder in seine alte Jeans zu pas-
sen oder seine Marathonzeit zu verbessern.
Meine Aufgabe ist es letztlich, meinen Kun-
den effizient beim Erreichen seines Zieles
zu unterstiitzen und zum Beispiel auch
darauf zu achten, dass er bzw. sie sich beim
Training nicht verletzt. Es ist eigentlich fast
schon mehr ein ,Life Coaching” als ein ,Per-
sonal Training”. Auch das Thema Ernih-
rung spielt dabei eine wichtige Rolle. Man
muss sich von alten Gewohnheiten lésen
und sich gnadenlos tberpriifen konnen und
die notige Bereitschaft dafiir mitbringen.

Sie bezeichnen sich selbst auch als Motivati-
onscoach. Welche Motivationstipps geben Sie
Ihren Klienten mit auf den Weg?

Ich sage immer, man muss die eigenen
Wiinsche in sich wachkitzeln. Oft formu-
lieren meine Klienten diese als ,,Jch moéchte
..“ oder ,Ich wiinsche mir ..“ Diese Sitze
haben keine hohe Energie. Daher versuche
ich vielmehr, aus den Menschen eine klare
Vision herauszuholen und helfe dann, den
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zweimal pro Woche absolviert
Nils Schumann eine Laufeinheit

——

.Jeder sollte in der Lage
sein, mindestens eine Stunde
am SticR laufen zu kRénnen.*”

Weg dahin erfolgreich zu meistern. Das
kann zum Beispiel in Form eines harten
Trainingsplans sein, der klare Ziele festlegt.
Es kann aber auch in Form netter Worte
geschehen, sogenannter ,Streichelein-
heiten®, die dem Klienten aufzeigen, was er
schon alles erreicht hat. Man muss einfach
ein Gefihl fir die Menschen entwickeln
- und manche muss man auch einfach mal
drillen oder anschreien, um sie zu motivie-
ren.

Seit einiger Zeit sind Sie Markenbotschafter
der Fitnessmarke Reebok. Wie kam es dazu?

Reebok war mein allererster Ausriister.
Damals, ich glaube es war 1994, war ich
noch ein junger Sportler ohne Erfahrung
und habe mich mit meinem ersten Ausri-
stervertrag ganz besonders gefiihlt. Dieses
Gefiihl werde ich nie vergessen. Ich habe
auch heute noch einige Teile von damals zu
Hause. Sie erinnern mich immer wieder an
diese besondere Zeit und den Anfang mei-
ner Karriere.

Reebok ist eine Fitnessmarke, Sie sind eigent-
lich Liufer - wie passt das zusammen?
Wir haben eine ganz dhnliche Intention,
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Trainieren mit SpaR: Nach
langen Jahren Hochleistungs-
sport ist fiir Nils Schumann
SpaR ein wichtiger Bestandteil
des Workouts

~Mein wichtigster Tipp:

abwechslungsreich trainieren.

So Rann Reine Langeweile aufkommen.”

deshalb passt diese Partnerschaft so gut.
Natiirlich bin ich in erster Instanz Laufer,
aber meine Relation zum Laufen hat sich
verdndert: Laufen ist fiir mich heute nicht
mehr alles, sondern nur ein Baustein des
Ganzen. Um mich umfassend fit zu hal-
ten, geniigt es nicht nur zu laufen, sondern
man muss auch andere Workouts in sein
Training integrieren. Personlich begeistern
mich dabei Sportarten wie CrossFit.

Zu einem umfassenden Fitnesstraining geho-
ren auch regelmdflige Laufeinheiten. Warum
ist sogenanntes ,,Fitness Running die perfekte
Ergiinzung im Trainingsplan?

Laufen ist fir mich die Grundbewegungs-
form schlechthin, denn jeder erlernt es
schon von Klein auf. Meiner Meinung nach
sollte daher jeder in der Lage sein, min-
destens eine Stunde am Stiick laufen zu
konnen. Man braucht wenig Aufwand und
kaum Equipment und trotzdem hat es eine
so hohe Effizienz. Daher sollte es immer ein
wichtiger Bestandteil des Fitnesstrainings
sein.

Wie oft trainieren Sie noch in der Woche?
Als aktiver Athlet war ich hiufig verletzt,
daher erlaubt mir mein Sprunggelenk heu-

te nicht mehr allzu intensive Lauftrainings.
Ich trainiere sehr abwechslungsreich mit
ein bis zwei Laufeinheiten pro Woche -
anstelle von zwolf Einheiten zu meiner
aktiven Zeit - und erginze das Laufen durch
Krafttraining. Dabei darf der SpaR beim
Training auch nie zu kurz kommen. Kiirz-
lich habe ich mit Freunden beispielsweise
einen Klimmzug Contest gestartet — auch
hier kann man sich kleine Trainingsziele
setzen. Generell versuche ich jeden zweiten
Tag zu trainieren, mal mache ich Ausdauer-
training mit Stretching, dann mehr Kraft-
training. Ich gehe aber auch schwimmen,
Rennrad fahren und Skilanglaufen.

Welche sportlichen Ziele verfolgen Sie?

Das ist ganz unterschiedlich und reicht von
Fun Challenges wie dem Klimmzug Con-
test bis zu groReren Herausforderungen
wie dem Reebok Spartan Race. Fiir mich
machen solche Wettkimpfe das Salz in der
Suppe aus, mir macht es immer noch SpaR,
mich zu messen.

Was sind Ihre ultimativen Fitnesstipps?

Mein wichtigster Tipp ist: abwechslungs-
reich trainieren. So kann keine Langewei-
le aufkommen. Auflerdem sollte man sich

immer fragen: ,Was tut mir gut? Es gibt
meiner Ansicht nach nicht den einen Super-
tipp, muss es aber wahrscheinlich auch gar
nicht. Stattdessen sollte man seinen Korper
im Alltag addquat nutzen, also: Treppe statt
Fahrstuhl, Fahrrad statt Auto! Und ganz
wichtig ist es, dabei Spal zu haben und die
Lust an Bewegung in sich zu wecken.

Zur Person

Nils Schumann

Alter: 36
Wohnort: Erfurt
Beruf: Personal Coach

GroBte Erfolge iiber 800 Meter:

1997: 1. Junioren-EM

1998: 1. EM, 1. Hallen-EM

1999: 1. U23-EM, 8. WM

2000: 1. Olympische Spiele; 2. Hallen-EM
2001: 5. WM

2002: 3. EM

Bestleistungen:

800 m  1:44,16 min. Briissel/BEL 2002
1000 m  2:17,44 min. Weimar 1999
1500 m 3:38,51 min  Kassel 2002
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Zwischen Bergen
und Meer

Laufen, wo andere Urlaub machen! Morgens ein Laufchen am Strand und
nachmittags zum Trailrunning in die Alpen. An kaum einem Ort in Europa
liegen diese Moglichkeiten so nah beinander, wie an der Mittelmeerkiste

Frankreichs zwischen Nizza und Cannes.

48 aktiv Laufen




s ist noch frith am Morgen. Die letz-
Eten Nachtschwirmer zieht es mit

den ersten Sonnenstrahlen dieses
Februarmorgens nach Hause. Thre Wort-
fetzen paaren sich mit dem monotonen
Geridusch der Straflenkehrmaschinen. Niz-
za, die ruhige, sudfranzésische Metropo-
le hilt noch einmal kurz inne. Es ist aber
auch die Zeit der ,Frithjogger®, die an der
Strandpromenade in den Tag starten. Lau-
fen ist beliebt in Frankreich und hier an
der wunderschonen Meereskiiste kann
man bei der morgendlichen Laufrunde den
Blick entspannt iiber das Meer schweifen
lassen. Es gibt schlimmere Orte, um sich
in der Frithe aus dem Bett zu ,quéilen®. Ein

Lauf tber die Promenade des Anglais in
Richtung Hafen verschafft einem zudem
einen guten Uberblick iiber die Schoénheit
der von den Rémern gegriindeten Stadt.
So liegt das berithmte Hotel Negresco
mit seiner markanten Kuppel nur einen
Steinwurf vom Meer entfernt. Inhaberin
Madame Augier hat das Hotel dank ihrer
Sammelleidenschaft {ippig mit Kunstwer-
ken aus insgesamt fiinf Epochen ausge-
stattet. Es lohnt ein Besuch der altehrwiir-
digen Bar des Hotels. Bei einem Aperitif
lasst sich, nach absolvierter Laufrunde, ein
Blick auf den einen oder anderen Kunst-
schatz werfen. Auf dem weiteren Weg, mit
Blickrichtung Schlossberg, lduft man ent-

Traumbhafte Kulisse fiir

einen sportlichen Urlaub: Die
schneebedeckten Berge und
das Mittelmeer trennen in der
Gegend um Nizza und Cannes
nur wenige Kilometer

lang der Oper, ldsst die Altstadt links liegen
und beendet sein Training beispielweise
mit einem Café au lait in einem Strafen-
café im Hafen. So viel zu einem méglichen
Freizeitlaufprogramm.

Nicht nur Jet-Set

Die Region ist fiir den ambitionierten
Sportler wie geschaffen. War die Kiste
zwischen Nizza und Cannes einst nur den
Reichen und ihrem Jetset-Leben vorbe-
halten, zieht es heute immer mehr junge
und vor allem laufbegeisterte Urlauber in
die Region. Die zahlreichen Laufangebote
locken tausende von Liufern aus ganz
Europa jedes Jahr in die Metropole am
Mittelmeer. Wihlen kann man zwischen
StraBenlaufevents, wie dem Halbmarathon
oder Marathon oder einem knackigen Trail
in dem nur anderthalb Stunden entfernten
Trailrunning-Resort St. Martin-Vésubie.

Auf dem Weg von Nizza nach Cannes: Starke
Stimmung entlang der Strecke
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Anfang November ist die franzésische Riviera
fest in der Hand der Liufer. Der Marathon des
Alpes-Maritime zieht mittlerweile weit iiber
10.000 Laufer an. Start ist in Nizza (Foto re.),
das Ziel ist der mondane Urlaubsort Cannes
(oben), wo man nach dem Rennen in einer
der zahlreichen Bars und Restaurants den Tag
ausklingen lassen kann

Hier findet der Naturlidufer ein Areal mit
insgesamt 270 Kilometern ausgeschilderter
Trails vor. Mit diesem Trail-Paradies wird
man der ohnehin grofen Begeisterung der
Franzosen fir diesen Sport gerecht. Ein
Ausflug dorthin lohnt sich auf jeden Fall.
Nicht weit entfernt von Vésubie liegt der
moderne Skiort Isola 2000. Von hier aus
kann man in der Ferne sogar das Mittel-
meer sehen. Wihlt man Marz/April als
Reisezeitraum aus, lasst sich der Urlaub
angenehm mit beiden Sportarten verbin-
den.

Von Nizza nach Cannes

Der grofite und bekannteste reine Lauf-
Event an der ,,Cote“ ist der Marathon von
Nizza nach Cannes. Dieser hat in den letz-
ten Jahren an Beliebtheit zugenommen
und gilt auch bei zahlreichen deutschen
Marathonis als absolutes Highlight. Schon
lingst kein Geheimtipp mehr, bildet er fiir
viele den Abschluss eines Marathonjahres.
Der Lauf findet jedes Jahr Anfang Novem-
ber statt und so nutzen zahlreiche Teilneh-
mer den Ausflug an die franzésische Rivie-
ra zudem, um bei 25 Grad noch einmal
ordentlich Sonne zu tanken und um es sich
einfach gut gehen zu lassen - ,Savoir-vivre®
eben. Ein Riesenvorteil der Jahreszeit:
keine Menschenmassen wie im Sommer,
folglich kein Gedringe bei den Touristen-
attraktionen. Wenn einen schlieflich der
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Hunger packt, empfiehlt sich der Besuch
eines der zahlreichen guten Restaurants, in
denen es von Foie Gras bis zum Kebab fiir
jeden Geldbeutel etwas zu essen gibt. Zur
Geschmacksabrundung génnt man sich am
besten einen der hervorragenden franzo-
sischen Weine.

Kontrastreiches Rennen

Der Marathon des Alpes Maritime ist
der zweitgroflte seiner Art in Frankreich,
lediglich Paris zieht mehr Liufer an. Der
Lauf selbst konnte kontrastreicher kaum
sein. 95 Prozent der Strecke fithren am
Meer entlang. Aufgrund der auBergewohn-
lichen Lage der Region, wird einem auf
den gesamten 42,195 Kilometern genug

Abwechslung fiir die Augen geboten. Das
Meer auf der linken Seite, auf der rechten
Seite die Alpen. Es gibt weitaus schlechtere
Plitze zum Laufen.

Die Strecke an sich ist zum groR-
ten Teil recht flach, beinhaltet aber eini-
ge unangenehme Steigungen, die es zu
iberwinden gilt. Die Versorgung wihrend
des Laufes ist hervorragend. Ausreichend
Getrinke, Obst und Energiedrinks werden
dem Laufer von motivierten Helfern ange-
reicht. Zahlreiche Bands, Blaskapellen und
Sambagruppen bringen die gesamte Liu-
ferschar in Schwung und helfen dem einen
oder anderen Marathoni durch die Krisen-
zeiten auf dem Weg ins Ziel in Cannes.




Uber 14.000 Starter
Im letzten Jahr vermeldete der Veranstalter
bei der siebten Ausgabe des ,,French-Rivie-
ra-Marathon” mit 14.100 Startern einen
neuen Teilnehmerrekord. Uber die Mara-
thondistanz gingen neben den Eliteldufern
8.600 Marathonis an den Start. Angebo-
ten werden auch ein Team-Marathon und
die Halbmarathon-Distanz. International
scheint sich der Lauf ebenfalls zu etablie-
ren. 32 Prozent der Teilnehmer kamen aus
dem Ausland an die franzésische Kiiste,
insgesamt waren 62 Nationen vertreten.

Wer also nach einem Marathon in
wirmeren Gefilden sucht, oder die zahl-
reichen Laufmoéglichkeiten der Region
testen mochte, sollte sich die Gelegenheit
2015 nicht entgehen lassen.

RALF KERKELING

Rund eine Million
Menschen bestaunen die
Umaziige und Paraden zu
Karneval in und um Nizza

Laufveranstaltungen
in und um Nizza

Von Deutschland aus gibt es viele Direkt-
fliige nach Nizza. Wer sich zeitig um eine
Reise bemiiht, kann gerade aulerhalb der
Hauptsaison in Nizza oder Cannes giinstig
ein Hotelzimmer bekommen.

Karnevalslauf, 10 Kilometer:

Jedes Jahr im Februar zu Karneval, die
ndchste Ausgabe folgt 2016.

Gelaufen wird im Kostiim. An den Karne-
valstagen kommen rund eine Million Men-
schen nach Nizza, um sich die farbenfrohen
Paraden anzusehen.

Halbmarathon
26. April 2015

Ultra-Trail Cote D’Azur

4, bis 6. September 2015,

Zur Erstausgabe des Hauptrennens (iber
140 Kilometer wird es auch kiirzere Distan-
zen im Angebot geben

Marathon des Alpes-Maritime
8. November 2015

Weitere Infos zu allen Laufevents:
www.azurunningtour.org

Aligemeine Tourismus-Auskiinfte:
www.frenchriviera-tourism.com

N J
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Fotos: Kerkeling

chon wieder eine dieser Wochen. Arbeit, kaum Zeit fiir die
Familie und auch der Sport kam mal wieder zu kurz. Schon
seit lingerem wollte ich mir deshalb eine kurze Auszeit gén-
nen. Einfach mal durchatmen, abschalten. Als ich tber Moglich-
keiten eines Kurztrips nachdachte, waren die Rahmenbedingungen
ziemlich schnell klar. Nicht weit wegfahren, méglichst Sport trei-
ben und die Natur geniefen konnen. Im Normalfall fahrt der Kol-
ner in solchen Fillen in die Eifel oder an die nur drei Stunden ent-
fernte Nordsee in den Niederlanden. Doch das fiel gedanklich raus.
Bei einem Gesprich mit Freunden aus Miinchen erzihlten
mir diese von ihren kurzen Ausfliigen in die Voralpen, gerne zum
Trailrunning. Das wir’s doch. Aber nach Miinchen, sechs Stunden
Autofahrt? Nein, danke! Das muss doch rund um Koln méglich
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sein. Also, mal einen Blick auf die Karte werfen. Kéln ist umgeben
von ziemlich viel Griin. Im Westen streckt sich die Kélner Bucht in
Richtung Eifel und Niederrhein. Fir das, was ich mir vorstelle, ist
es dort jedoch zu flach. Im Osten wird es dann schon interessanter.
Dort liegt das Bergische Land mit seinen Ausldufern und erste ,,Ber-
ge” reichen bis an das Kolner Stadtgebiet heran.

Hier befindet sich auch die Wahnerheide, ein rund 37 km?
grofles Naturschutzgebiet und der Konigsforst. Einen Kkleinen
Haken hat die Sache aber noch: Mitten in der Wahnerheide liegt
der Flughafen KélnBonn und die A3 verliuft in unmittelbarer
Niahe. Nach kurzer Internetrecherche ist jedoch schnell Klar:
das Gebiet verspricht viele tolle Natureindriicke, und an einem
Wochenende ist weniger Flug- und Autobahnlirm zu erwarten.



aktiv Laufen-Autor Ralf
Kerkeling schniirt die
Laufschuhe zu einem
sportlichen Wochen-
endausflug

Das ,Abenteuer” soll zwei Tage dauern, also muss noch eine Uber-
nachtungsmoglichkeit her. Erste Pline, die Nacht in einem Zelt
oder Hotel zu verbringen, hake ich zu Gunsten eines Besuches bei
Freunden ab. Der weitere Plan beinhaltet zudem das Motto ,door
to trail“. In meinem Fall wird es eine Kombination aus City-Trail
und dem Nutzen 6ffentlicher Verkehrsmittel sein.

Ich starte bei strahlendem Sonnenschein in der Kolner Innen-
stadt und verlasse die Rheinmetropole iiber eine der Rheinbrii-
cken in der Nihe des Doms, fiir mich als Kolner ein symbolischer
Akt. Nach einem kurzen Lauf auf der anderen Rheinseite durch
die dortigen Viertel, steige ich um in die Bahn Richtung stadtaus-

HEIDE-KONIC

liniadod

Die Route durch die Wahnerheide beginnt und endet
an der Haltestelle ,Konigsforst”. Rund 65 Kilometer
lang ist die Strecke durch die Heidelandschaft vor den
Toren Kdlns. Eine solche Route lsst sich iibers Internet
prima ausarbeiten.

Von Koln: mit der StraRenbahnlinie 9 bis zur Endhal-
testelle K6nigsforst. Von dort ist es weniger als ein
Kilometer bis zur Wahnerheide.

Mit dem Auto: A3, die Ausfahrt Konigsforst oder Porz
liegt direkt an der Wahnerheide. Das Auto kann auf
einem Wanderparkplatz geparkt werden.

www.wahnerheide.net

wirts. Das war von vornherein so geplant, um moglichst schnell der
Grofistadt zu entkommen. Mein Ziel ist die Endstation der Linie 9,
»Konigsforst®.

Schon die gesamte Woche vor dem geplanten Ausflug habe
ich mich wie verriickt gefreut, schon Tage vorher meinen kleinen
Laufrucksack mit den notigsten Sachen gepackt. Klar war: Ich
moéchte und muss mit méglichst wenig Ballast auskommen. Und so
landen neben den Laufsachen, die ich am eigenen Leib trage, eine
leichte Laufjacke, ein Wechselshirt, ein wenig Geld fiir die Verpfle-
gung unterwegs, das Mobiltelefon und ein paar Waschutensilien
im Rucksack.

Bei den Laufschuhen entscheide ich mich aufgrund der
unterschiedlichen Laufuntergriinde, die mich erwarten werden, fir
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eine Mischung aus Trail- und StraRenlaufschuh, in diesem Fall fir
den Salomon X-Scream.

Um in die Wahnerheide zu gelangen entschliefe ich mich
zundchst, nach dem Verlassen der Bahn einen Waldweg im Konigs-
forst entlang einer Landstrafe zu laufen. Nach etwa zwei Kilome-
tern verlasse ich das Waldgebiet und gelange iiber eine die A3 que-
rende Fullgingerbriicke direkt in die Heide.

Das Schild, das den Eingang des Naturschutzgebietes mar-
kiert, verkiindet zunichst nichts Gutes. ,Lebensgefahr” steht dort
in groBen Lettern. Verweise auf die einstige Nutzung des Gelindes
durch das belgische Militir und eventuelle Munitionsriickstinde
folgen. Seit 2004 ist die Heide jedoch fiir die Offentlichkeit frei-
gegeben und der Lebensraum wird fiir Flora und Fauna geschiitzt.
Also nichts wie rein ins Griin.

Blithende Heidelandschaft

Schon vom ersten Moment an nimmt mich die blithende Heide-
landschaft gefangen. Weite Flichen wechseln sich mit dichten
Waldstiicken ab. Kleine Pfade, breite Waldwege, traumhaft gele-
gene Bachliufe - es gibt viel zu entdecken. Das Gebiet erscheint
einem schier endlos. Die hier grasenden Ziegen bekriftigen das
Gefiithl von Urlaub. Dass man sich in der Nihe einer GroRstadt
befindet, kann man in diesem Moment ausblenden. Selbst beim
Passieren des Flughafengelindes halt sich der Lirmpegel, wie
erhofft, in annehmbaren Grenzen. Hier wechseln sich Sandpisten
und Wege durch Ginsterbiische ab.

Abseits der Stadt werden die Wege immer schmaler. Nach einer guten
halben Stunde erreicht Ralf Kerkeling die Wahnerheide

.. doch statt naturbelas-
senen Wegen, erwartet mich
zundchst diese Warnung. Das
kann ja lustig werden...

‘Das ge:ﬁﬁ-q:ﬁiﬁa ist aufgrund®
MSainer historischen Nutzung mit Munition!
und sonstigem Kampfmilteln ek,

... die Wahnerheide war bis

Los geht's: Uber diese Briicke 2014 tei‘!weise. ?I.s. Ubungsge-
iiberquere ich die Autobahn A3... linde fiirs Militir gesperrt.

Die Panzerwaschanlage zeugt
noch von der jiingeren Ver-
54 aktiv Laufen gangenheit...



Als Mittagstisch hatte ich mir im Vorfeld einen Waldbier-
garten ausgesucht, den ,Heidekonig®. Dieser ist traumhaft gelegen,
inmitten einer kleinen Lichtung. Perfekt fiir eine kleine Stirkung
und ein alkoholfreies Bier, bevor ich meine Tour fortsetze und die
Wahnerheide nach einer weiteren Stunde tiber Altenrath und einer
weiteren Uberquerung der A3 in Richtung Donrath/Naafbachtal
verlasse.

Hier beginnt das Bergische Land, was nicht so heift, weil
es hier ganz schon bergig zugeht. Das Bergische Land ist aus dem
historischen Herzogtum Berg hervorgegangen. Den fritheren Lan-
desherren, den Grafen (und spiteren Herzogen) von Berg, hat die
Region ihren Namen zu verdanken.

War das Hoéhenprofil in der Heide noch gleich Null, dndert
sich dies von nun an. Ich nutze zunichst asphaltierte Straen, die
sich um die Hiigel rund um das Naafbachtal schlingeln. Teilweise
bin ich nun gezwungen, die teilweise doch recht steilen Anstiege
gehend zu bewiltigen. Dabei habe ich viel Zeit, den Blick iber die
sanften Hiigel der Landschaft wandern zu lassen.

Auf den Liiderich

In der Ferne kann ich grob mein Ubernachtungsziel, die Stadt Rés-
rath, ausmachen. Ich durchquere kleine Dérfer, im fiir die Gegend
typischen Fachwerkstil und versuche, allein um den Trailcharak-
ter zu wahren, viel Strecke tiber Landwirtschaftswege zu machen.
Am spiten Nachmittag erreiche ich schlieflich den Luderich, einen
Berg, in dem frither Erz abgebaut wurde und der heute durch einen

~1Ch muss mit
wentig Ballast
auskommen.

So landen eine
leichte LaufjacRe,
ein Wechselshirt,
Geld, Telefon

und ein paar
Waschutensilien
im RucRksacR.”

... mitten in der Wahnerheide ... doch der groBte Teil des
liegt die Start und Landebahn Gebietes ist Natur pur. Wer
... weite Teile der Heideland- des Flughafens Kéin/Bonn. ... die unbefestigten Wege ver-

schaft bestehen aus sehr san-

lisst, findet tolle Trails mit

digen Wegen. Fiir Liufer ganz
schon anstrengend ...

einigen natiirlichen Hinder-
nissen...
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~1Ch habe viel
Zeit, meinen
Blick uber die
sanften Hugel
der Landschaft
wandern zu
lassen.”

Das Bergische Land und speziell die Wahnerheide haben viel zu bieten: Rund 700 Tier-
und Pflanzenarten findet man im zweitgroRten und artenreichsten Naturschutzgebiet
Nordrhein-Westfalens

..am Liiderich, einem
bekannten Berg in der
Ndhe von Rosrath, befin-
det sich ein Golfplatz. Kopf
einziehen und hoffen, dass
die Bille heute da hinflie-
gen, wo sie hinsollen...

... Zeit fiir eine Mittagspause. Ich kehre im Heidekdnig ein und
fiihle mich angesichts des tollen Angebotes an leckeren Gerichten
und Kuchen als solcher ...
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Golfklub in Beschlag genommen wird. Einmal Higel runter und
auf der anderen Seite wieder rauf - das Zwischenziel ist erreicht.

Ein lustiger Abend

Es folgt ein lustiger Abend bei meinem guten Bekannten, der erst
spit in der Nacht ausklingt. Am darauffolgenden Tag beende ich
mit einem kurzen, abschliefenden 15-Kilometer-Lauf meinen
Wochenendausflug an der Bahnhaltestelle Konigsforst. Nach rund
65 absolvierten Kilometern lasse ich mich von den Kélner Verkehrs-
betrieben entspannt in Richtung Innenstadt chauffieren.

Fazit: Man muss nicht weit wegfahren, um tolle Trails fiir
sich zu entdecken. Fiir einen Kurzurlaub und zum kurzzeitigen
Ausklinken und Abschalten reicht so ein Auslauf allemal. Zur
Nachahmung unbedingt empfohlen. Egal, wo man wohnt, ein
Stiick unberithrte Natur findet man immer.

Ich habe fiir mich eine tolle Landschaft vor den Toren der
Stadt entdeckt. Hier werde ich demnichst noch des Ofteren unter-

wegs sein.
Auf dem Weg durch die Wahner Heide ist Ralf
Kerkeling die meiste Zeit ganz allein unterwegs
... auf dem Nachhauseweg ... am zweiten Tag fiihren weite Teile der Strecke
komTe ich noch am .,Winter- durch den Wald. Das Plitschern des Baches lisst
lager” des Zirkus Brunelli vor- alles Sorgen des Alltags vergessen!

bei. Eine Sondervorfiihrung
gibt’s fiir mich heute nicht ...
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Silvesterlauf
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kurz vor seinem
fiinften Sieg

Fotos: Silvesterlauf Trier/Sebastian Schwarz



Is die Sektkorken um Mitternacht

knallen und das Feuerwerk {iber

der Porta Nigra das nichste Jahr
ankiindigt, blicken die Griinder des Silve-
sterlaufes, Christoph Giintzer und Berthold
Mertes, zufrieden auf eine gelungene Jubi-
liumsausgabe des Silvesterlaufs in Trier
zuriick. Bis in die frithen Morgenstunden
feiern Liufer, Spitzenathleten, Sponsoren
und das Orga-Team im Mercure Hotel Trier
Porta Nigra, dem Partnerhotel des Silvester-
laufs.

Bereits der Silvestermorgen verheifit
Gutes fir den Tag. Das Wetter zeigt sich
von einer fir den Lauf angenehmen Sei-
te. Kein Eis, kein Schnee, etwas nasskalt,
aber trocken. Fiir die Spitzenlidufer ideale
Voraussetzungen, um sich auf die Jagd nach
guten Zeiten und dem Platz auf dem Podi-
um zu machen. Spitzenldufer Arne Gabius
wirkt dann auch beim Frithstiick vor dem
Rennen sehr entspannt. Die Sorge, auf
dem Kopfsteinpflaster aufgrund gestreuten
Salzes wegzurutschen, ist nicht gegeben.
Gabius ist der Marathon-Shootingstar des
Jahres 2014. In Frankfurt finishte er die
42,195 Kilometer in 2:09:32 Stunden. Kein
Deutscher war bei einem Marathondebiit
jemals schneller. Fiir das Jahr 2015 hat sich
der Athlet vorgenommen, den nationalen
Rekord von Jorg Peter (2:08:47) zu knacken.
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An diesem letzten Tag des Jahres mochte er
in Trier gewinnen. Bei den bisherigen Starts
hat es bislang ,nur® zum besten deutschen
Liufer und einem zweiten Platz gereicht.
2013 schnappte sich ein anderer Deutscher
diesen Titel und gewann zudem auch den
Silvesterlauf, Homiyu Tesfaye. Leider wird
es fir Gabius auch 2014 nichts mit dem
Sieg. Er wird am Ende Vierter.

Uberhaupt wirken simtliche Topath-

leten im Vorfeld des Laufes sehr gelost. So
kommen die beiden Sujew-Twins, Elina und
Diana, gerade von einem Trainingscamp in
Kenia wieder. Beide berichten begeistert
von den tollen Trainingsmoglichkeiten vor
Ort und der Schénheit des Landes. Denn
trotz harten Trainings hatte man auch mal
kurz Zeit, sich ein wenig umzuschauen.
Jetzt sind sie schon in der Vorbereitung
fir die neue Saison und dazu zihlt auch
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der Lauf in Trier. Die beiden sympathi-
schen Schwestern wollen sich gegenseitig
»pushen® und dafiir stehen auch am Tag vor
dem Silvesterlauf noch entspannte Laufein-
heiten an der Mosel unter den Augen von
Bundestrainer Wolfgang Heinig an.

Fir Corinna ,,Coco” Harrer ist Trier
sogar inzwischen zum vielzitierten ,Wohn-
zimmer® geworden. Sie gewann den Lauf
bereits zweimal (2012/2013) und hitte mit
einem Sieg in Trier mit Sabrina Mocken-
haupt gleichziehen koénnen. Dass diese
Erfolgsgeschichte am Ende des Tages nicht

Der spitere Sieger Moses Kispiro (Nr. 2)
hielt sich zu Beginn hinter Homyu Tesfaye
zuriick, Arne Gabius (hinten) versucht
Anschluss zu halten

Politische Prominenz: Der 1. Vorsitzende des Silve-
sterlaufvereins, Berthold Mertes (li.) im Gesprach mit
Ministerprasidentin Malu Dreyer (2.v.li.), Moderator
Wolf-Dieter Poschmann und Triers Oberbiirgermeister

geschrieben werden kann, liegt bestimmt
auch an der noch nicht lange zuriicklie-
genden Fuflverletzung der deutschen Spit-
zenathletin. Diese zeigt sich jedenfalls nach
dem Lauf und ihrem fiinften Platz glicklich
dartiber, wieder schmerzfrei laufen zu kén-
nen.

Die Lust auf die sich anschlieRende Silve-
ster-Party im Mercure Hotel, direkt an der
Porta Nigra, scheint ihr jedenfalls nicht ver-
gangen zu sein. Die Party nach dem Lauf ist
legendar. Hier feierten, nach getaner Arbeit,
auch schon Lauflegende Haile Gebrese-
lassie und zahlreiche weitere prominente
Sportler, wie Diskuswurf-Olympiasieger
Lars Riedel, Schwimmweltmeister Chri-
stian Keller oder Kanu-Olympiasiegerin
Birgit Fischer. Ein D] und eine Live-Band
heizen auch an diesem Abend den Athleten
und zahlreichen weiteren Gésten michtig
ein. Mit dabei auch die gliickliche Gewin-
nerin des aktiv Laufen-Gewinnspiels Katrin
Schmiilling mit ihrem Ehemann. Das lauf-
begeisterte Paar hatte tatsichlich zum
ersten Mal bei einem Gewinnspiel mitge-
macht und direkt dieses tolle Laufwochen-
ende in Trier gewonnen.

Als um die Mittagszeit die ersten Men-
schen auf dem Hauptmarkt in Trier ein-
trudeln und sich die Kommentatoren der
Rennen, Berthold Mertes und Wolf-Dieter
Poschmann, ,warm“ moderieren, zeigt sich
schnell, wie sehr die Trierer ,ihren® Silves-
terlauf ins Herz geschlossen haben. Uber-
all wohlwollende Gesten und strahlende
Gesichter. Auch der Oberbiirgermeister der
Stadt, Klaus Jensen und seine Frau Malu
Dreyer, Ministerprisidentin von Rhein-
land-Pfalz, lassen es sich nicht nehmen,
ein paar Worte vor dem ersten Startschuss
an die Zuschauer zu richten. Jensen unter-
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Klaus Jensen (re.)

HeiRe Sambatinzer heizen beim ,,deutschen Sao Paulo” auf der Biihne ein

streicht noch einmal die besondere Bedeu-
tung der Veranstaltung und die internatio-
nale Aulenwirkung des Silvesterlaufes fiir
die Stadt Trier.

Verlassen kann man sich in Trier
in jedem Jahr ebenfalls auf die tolle Stim-
mung entlang des 1-Km-Rundkurses durch
die Innenstadt der iltesten Stadt Deutsch-
lands. Auch diesmal regnet es Konfetti und
Trillerpfeifen bereiten einen ordentlichen
Klangteppich fir die Sportler. So auch bei
der aktuellen Ausgabe des ,deutschen Sao
Paulo®. Unterstiitzung gibt’s auch schon fiir
die zahlreichen Vorlidufe der Freizeitliufer.
Unter den rund 2000 Startern ist von den
Bambinis bis zum dlteren Semester so ziem-
lich jede Altersklasse vertreten. Bereits als

die Walker mit dem ersten Startschuss des
Tages auf die Strecke gehen, siumen tausen-
de von Menschen den Weg, spiter werden
rund 10.000 Menschen anwesend sein. Die
Leute feiern ihren personlichen Abschluss
des Jahres mit eigens dafiir eingepacktem
Sekt und Sambamusik, die von Musikern
und Tanzern entlang der Strecke dargebo-
ten wird.

Alles war also angerichtet fiir spannende
Liufe der Top-Athleten. Und die lieRen
sich auch in diesem Jahr nicht lumpen. Den
Auftakt machten die Frauen mit einem finf
Kilometer Rennen. Corinna Harrer kon-
trollierte das Rennen iiber eine lange Zeit.



Haile Gebreselassie war in 25 Jahren Silvesterlauf der prominenteste Athlet. Der Mehrfach-Olympiasieger und Multi-Weltrekordler aus Athiopien
war 2009 in Trier siegreich

Auf den letzten hundert Metern musste
sie jedoch die Uberraschungssiegerin Naz-
ret Weldu aus Eritrea ziehen lassen. Diese
siegte in 16:01 Minuten vor ihren afrika-
nischen Konkurrentinnen Yemenu Tewa-
bech (ETH/16:03) und Weynshet Weldets-
adik (16:06). Harrer tberquerte nach 16:09
Minuten als Funfte die Ziellinie, gefolgt
von Diana Sujew und Gesa Felicitas Krause,
den weiteren deutschen Spitzenlauferinnen.

Bei den Herren wurde Moses Kipsiro
schlieflich zum ,Konig von Trier®, als er
nach acht Kilometern im Bitburger-Lauf
der Asse in 23:04 Minuten im Konfetti-
regen als Sieger ins Ziel lief. Es war der
insgesamt fiinfte Erfolg in Trier fiir den
sympathischen Mann aus Uganda. Nach
diesem Triumph wird Kipsiro sein Ver-
sprechen von der Pressekonferenz im Vor-
feld des Laufes sicherlich wahrmachen
und seine Farm in Uganda auf den Namen
»Trier” taufen. Kipsiro siegte in einem
spannenden Rennen vor Hailemaryam
Amare (ETH/23:06) und dem deutschen
Vorjahressieger Homiyu Tesfaye (23:16).

RALF KERKELING

25 Jahre Trier

Manner

1990
1991
1992
1993
1994
1995
1996
1997
1998
1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006
2007
2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014

Olaf Dorow
Joseph Keino
Gideon Chirchir
Gideon Chirchir
Laban Chege
James Kariuki
Thorst. Naumann
Isaac Kariuki
Daniel Gachara
Daniel Gachara
Keter Enock Kiptoo
Daniel Gachara
Wilson Chemweno
Daniel Gachara
Mushir Salim Jawher
Moses Kipsiro
Moses Kipsiro
Moses Kipsiro
Micah Kogo

Haile Gebrselassie
Micah Kogo
Mosinet Geremew
Moses Kipsiro
Homiyu Tesfaye
Moses Kipsiro

GER
KEN
KEN
KEN
KEN
KEN
GER
KEN
KEN
KEN
KEN
KEN
KEN
KEN
BRN
UGA
UCA
UCA
KEN
ETH
KEN
ETH
UCA
GER
UGA

23:43
22:26
22:53
22:57
22:45
23:06
23:18
22:21
22:35
22:48
22:47
22:58
23:00
23:11
22:43
22:52
22:27
22:30
23:07
22:23
22:56
22:36
22:41
22:38
23:04

Frauen

1990 Heike Togel GER 14:06
1991 Helen Kimaiyo KEN 12:24
1992 Alla Dudaewa BLR 16:14
1993  Margaret Kagiri KEN 16:06

1994
1995
1996
1997
1998
1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006
2007
2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014

Luminita Zaituc ROM 16:35
Andrea Fleischer GER 16:18
Luminita Zaituc GER 16:30

Leah Malot KEN 15:46
Irina Mikitenko GER 15:48
Leah Malot KEN 15:57
Lornah Kiplagat KEN 15:15
Leah Malot KEN 16:38
Edith Masai KEN 15:29
Susan Kurui KEN 15:47
Teyiba Erkeso ETH 15:44

Sabr. Mockenhaupt GER 16:07
Belaynesh Fekadu  ETH 15:42
Sabr. Mockenhaupt GER 16:01
Mimi Belete ETH 16:07
Y. Zadorozhnaya RUS 15:48
Sabr. Mockenhaupt GER 16:24
Almensh Belete ETH 15:55

Corinna Harrer GER 16:05
Corinna Harrer GER 15:53
Nazret Weldu ETH 16:01
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Geselligkeit statt Schnellig-
keit. Darum geht es beim
franzésischen Marathon du
Médoc und beim Bierpaar-
lauf in Berlin-WeilRensee. Bei
beiden Events flieRt reich-
lich Alkohol - in Frankreich
Rotwein, in der Hauptstadt
Gerstensaft. Die Stimmung ist
uberall prachtig, doch Medizi-
ner dulRern leise Bedenken an
der Kombination aus Laufen
und »Saufen”.




Fotos: Schulz (Bierpaarldufe), AMCM/De Tienda/Mainguy (Medoc-Marathon)

r gilt als die lingste Weinprobe der

Welt: Beim Marathon du Médoc im

franzosischen Stidtchen Pauillac
in der Nihe von Bordeaux bekommen die
Laufer an den Verpflegungsstinden nicht
blo Wasser zu trinken, sondern auch den
guten Rotwein der Region verkostet. Dazu
gibt es viel Obst, aber auch Kuchen, Stopf-
leberpastete, verschiedene Kisesorten und
sogar Austern. Es ist ein Marathon zum
Geniefen, mitten durch ein Weinanbauge-
biet, vorbei an einigen der besten Weingii-
ter Frankreichs. Die 8500 Startplitze sind
heil begehrt und meist Monate im Voraus
vergeben. Sorgen, dass die Teilnehmer zu
tief ins Glas schauen, hat man bei den Orga-
nisatoren nicht. ,Erstens, weil an jeder Ver-
pflegungsstation nur ein kleiner Schluck
zur Verkostung gereicht wird®, erklirt Spre-
cher Jean-Yves Saint-Céran. ,Und zweitens,

weil es schlichtweg unméglich wire, sich zu
betrinken und dabei noch einen Marathon
zu laufen.”

Laufen und Wein - das passt offenbar.
Auch beim Marathon Deutsche Weinstrafe
im rheinland-pfilzischen Bockenheim wer-
den als besonderer Hohepunkt an einigen
Verpflegungspunkten Riesling-Schwimme
zur Erfrischung ausgegeben. Aber Laufen
und Bier? In mehreren deutschen Stidten
gibt es mittlerweile sogenannte Bierpaar-
laufe - meist als vereinsinterner Spaflwett-
kampf zum Saisonabschluss, mancherorts
aber auch offen fiir externe Teilnehmer. So
etwa in Berlin, wo der Verein Weillenseer
SV ,Rot-Weill* seit 1998 einen Bierpaarlauf
austrigt, der sich grofer Beliebtheit erfreut.
Bei der jingsten Auflage Anfang Oktober
gingen exakt 100 Paare auf die Strecke.
Startberechtigt waren nur Teilnehmer iiber

Klare Regeln: Wahrend beim Bierpaarlauf der
eine Partner lduft, leert der andere einen Becher
mit 0,3 Litern Bier. Beim Wechsel darf er erst
dann loslaufen, wenn er ausgetrunken hat

.
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In Unterzahl: Wahrend der Anteil an Liuferinnen bei Laufevents kontinuierlich steigt, nehmen am Bierpaarlauf meist Manner teil

18 Jahre. 2015 findet das Rennen am 3.
Oktober statt, erneut gesponsert von einer
groflen Brauerei.

Eineinhalb Liter auf 9 Kilometer

Die Regeln sind schnell erklirt: Der Lauf
iber neun Kilometer wird als Paarlauf
absolviert. Eine Runde ist 900 Meter lang
und jeder der beiden Laufer absolviert
fiunf Runden. Wihrend der Erste sich auf
die Strecke begibt, leert der andere einen
Becher mit 0,3 Litern Bier. Beim Wechsel
darf er erst dann loslaufen, wenn er ausge-
trunken hat. Am Ende kommt jeder Teil-
nehmer auf fiinf Runden und finf Glaser
Bier, insgesamt anderthalb Liter. Sieger ist
das Paar, welches als Erstes mit zehn leerge-
trunkenen Bierbechern gemeinsam ins Ziel
lauft. Bierverschiitten wird dabei mit Dis-
qualifikation geahndet.

Geselligkeit statt Schnelligkeit

Das klingt nach einer - Achtung: Wort-
spiell - bierernsten Angelegenheit. Ist es
aber nicht. ,Unser Bierpaarlauf ist vor
allem eine freudvolle Veranstaltung zum
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Saisonausklang®, sagt Abteilungsleiter Uwe
Beutel. Es gehe dabei nicht darum, Sport
und Alkohol zu verbinden, sondern nach
einer anstrengenden Leichtathletiksaison
gemeinsam Spal zu haben. Viele Teilneh-
mer sind verkleidet, die besten Kostiime
werden priamiert, es gibt Livemusik und viel
Gelegenheit zu Gesprichen. Geselligkeit
statt Schnelligkeit, lautet das Motto. Abge-
guckt haben sich die WeiRenseer die Idee
bei ihrem Partnerverein im tschechischen
Kolin, der schon seit vielen Jahren einen

Bierpaarlauf organisiert — dort sogar mit 0,5
Liter Gerstensaft pro Runde. In Tschechien,
dem Geburtsland des Pils, vertrigt man
offensichtlich mehr als hierzulande.

GenieRen erlaubt

Aber ist es iiberhaupt gesund, zu laufen und
dabei Alkohol zu trinken? Das sei wie so oft
eine Frage der Dosis und der sportlichen
Anspruchs, erklirt Mediziner Daniel Kénig
vom Arbeitsbereich Ernihrung und Sport
am Universitdtsklinikum Freiburg. ,Gegen

sGenerell gilt die Empfehlung, dass

Frauen nicht mehr als eine und

Mdnner nicht mehr als zwei Portionen

des entsprechenden alkRoholischen

Getrdnks pro Tag trinken sollten*

DANIEL KONIG



das eine oder andere Glas zu besonderen
Ereignissen ist auch bei ambitionierten
Sportlern nicht wirklich etwas einzuwen-
den®, sagt er. Bei regelmifiger Zufuhr
schidige Alkohol jedoch nachweislich den
Organismus und behindere so auch den
Trainingserfolg. ,Generell gilt die Empfeh-
lung, dass Frauen nicht mehr als eine und
Mainner nicht mehr als zwei Portionen des
entsprechenden alkoholischen Getrinks
pro Tag trinken sollten®, sagt Daniel Kénig,
wobei sich die Portionsgrofen unterschei-
den, je nachdem ob es sich um Spirituosen
(2cl), Wein (0,15 Liter) oder Bier (0,3 Liter)
handelt.

Rat vom Mediziner

Beim Bierpaarlauf und auch beim Mara-
thon du Médoc wird deutlich mehr kon-
sumiert und das in kurzer Zeit. ,Trotzdem
kann ich mir nicht vorstellen, dass es zu
alkoholbedingten Koordina-
tions- oder Orientierungsproblemen bezie-
hungsweise -verlust kommt®, sagt Daniel
Konig. Wihrend des Sports sei jedoch die
Geschwindigkeit der Magenentleerung ver-

deutlichen

ringert. Wenn man dann dabei auch noch
ein kohlensiurehaltiges Getrank wie Bier
zu sich nehme, kénne es zu einem Véllege-
fihl bis hin zum Erbrechen kommen. Auf
leeren Magen sollte man dennoch nicht an

A votre santé: Gemeinsam Laufen, SpaR haben und leckeren Rotwein verkosten - das Ganze am lieb-

Extur, g !

sten kostiimiert — steht beim Marathon du Médoc an erster Stelle

den Start gehen, allerdings auch nicht mit
allzu vollem Magen. ,Wenn man wirklich
taktisch vorgehen und die Alkoholwirkung
vermindern will, dann sollte man vorher
eine kleine, fettreiche Mahlzeit zu sich neh-
men, weil dadurch die Alkoholabsorption
verzogert wird®, riat der Mediziner.

Bon appétit: Beim Marathon du Médoc warten an den Verpflegungsstellen neben erlesenen Rotwei-
nen zahlreiche Spezialititen wie Austern und Ginsestopfleber auf die Laufer

Eine besondere Herausforderung sind
solche Veranstaltungen fiir das weibliche
Geschlecht. Frauen vertragen in der Regel
weniger als Minner, sie kénnen Alkohol
nicht so schnell abbauen. Daher sollten
Frauen nur die Hilfte dessen trinken, was
Mainner zu sich nehmen, sagt Daniel Konig.
Beim Marathon du Médoc kénnen sie selbst
steuern, wie viel Alkohol sie konsumieren
- im Zweifel greifen sie im weiteren Ver-
lauf der Veranstaltung eben zum Wasser
statt zum Wein. Beim Bierpaarlauf ist das
schwieriger. Es werden keine Unterschiede
zwischen den Geschlechtern gemacht; die
Mengen sind fiir alle gleich. Vielleicht
bestand auch deshalb die iberwiegende
Mehrheit der Teams aus zwei Minnern.
Lediglich vier reine Frauenpaare nahmen
die Herausforderung an, zwo6lf Mannschaf-
ten waren gemischt.

Wer Sport treibt, um eine bessere
Figur zu haben, sollte tbrigens die Finger
von hochprozentigen Laufevents lassen.
Jeder Gramm Alkohol enthilt etwa sieben
Kalorien - da kommt einiges zusammen.
Und dass man Alkohol wieder ausschwitzen
kann, ist leider auch nur ein Mythos. ,Da
ist absolut nichts dran®, sagt Daniel Kénig.
Den meisten Teilnehmern dirfte das herz-
lich egal sein. Fiir sie zidhlen ohnehin andere
Argumente. Wer beim Marathon du Médoc
oder beim Bierpaarlauf startet, dem geht es
vor allem um die gute Stimmung. Prost!

PHILIP HAFNER
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Start und Ziel des Rennens ist das Berliner
Olympiastadion

Berlins schnellste
Sightseeing-Tour

Immer gut fiir Weltklassezeiten. Beide
bestehenden Weltrekorde iiber die 25-km-
Distanz wurden in Berlin aufgestellt

Das Rennen BIG 25 Berlin mit Ziel im Olympiastadion gehort zu den Klassikern im deutschen
Laufsport. Am 10. Mai 2015 findet der Lauf tber die noch selten gelaufene 25-Kilometer-

Distanz zum 35. Mal statt.

ttraktiv. und hochklassig - das
A sind die BIG 25 Berlin, die zu den

echten Klassikern des deutschen
Laufsports gehéren. Mindestens einmal
sollte jeder Langstreckler dieses Rennen
gelaufen sein. Gestartet wird um 10 Uhr
auf dem Olympischen Platz unmittelbar
vor dem Berliner Olympiastadion. Das Ziel
befindet sich dann fiir alle Wettbewerbe
in der olympischen Arena. Neben dem tra-
ditionsreichen 25-km-Lauf werden parallel
auch Wettbewerbe iber die 10-km- und die
Halbmarathon-Distanz angeboten, auler-
dem gibt es ein Staffelrennen tber 5x5 km
sowie einen kurzen Lauf fiir Kinder.

Finish im Olympiastadion

Die Laufstrecke der BIG 25 Berlin koénnte
auch die Route einer Stadtrundfahrt durch
die Hauptstadt sein, da so gut wie alles
dabei ist, was Berlin an Sehenswiirdig-
keiten zu bieten hat. Nach dem Start auf
dem Olympischen Platz geht es durch den
Tiergarten und vorbei an der Siegessiule.
Es folgen Brandenburger Tor, Unter den
Linden, FriedrichstraBe, Gendarmenmarkt,
Potsdamer Platz, Wittenbergplatz mit dem
Kaufhaus des Westens (KaDeWe), Kur-
firstendamm, Kaiser-Wilhelm-Gedacht-
nis-Kirche sowie Messegelinde und Funk-
turm. Die letzten Meter fithren die Laufer
schlieflich durch das Marathontor in das
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Berliner Olympiastadion. Vor der Ehrentri-
biine liegt das Ziel - spektakuldrer geht es
kaum. Auch fir Zuschauer sind die BIG 25
Berlin ein Erlebnis.

Weltrekordstrecke

Das Berliner 25-km-Rennen hat sich in den
vergangenen Jahren durch eine Reihe von
Rekorden weltweit einen Namen gemacht.
Auch am 10. Mai wird ein hochklassiges
Feld erwartet. Zwischen 1993 und 2012
wurde bei den BIG 25 Berlin sieben Mal ein
Weltrekord aufgestellt. Dabei fielen 2010
im Olympiastadion gleich beide Weltre-
korde (Minner und Frauen) - ein Novum
im weltweiten Stralenlauf.

Anmeldungen fir alle Wettbewerbe
von Berlin liduft sind online moéglich
unter: www.berlin-liuft.de

Tolles Erlebnis: Auf der blauen Bahn des Olympia-
stadions laufen die Teilnehmer ins Ziel

Neuer Cup fiir Kids

Die Macher beim METRO GROUP Mara-
thon Diisseldorf werben gezielt um Kin-
der und Jugendliche.

»lhr Kinderlein kommet”, heit es in Diis-
seldorf am 26. April 2015. Bis zum 12.
April 2015 kénnen sich Kinder und Jugend-
liche fir den MINI Kids Cup, Altersklasse
U10 und U12 (Jahrgdnge 2004 bis 2007)
und fiir den MAXI Kids Cup, Altersklassen
Ul4, Ul6é und U18 (Jahrginge 1998 bis
2003) im Rahmen des ,Stadtsparkasse Duis-
seldorf Kids-Cup” anmelden. Die Idee der
Macher des Diiseldorf-Marathon: Kinder
und Jugendliche fiir den Laufsport begeis-
tern. Die Atmosphére bei einer GroRveran-
staltung ist schlieBlich eine ganz besonde-
re.

Fir diejenigen, die sich rechtzeitig ange-
meldet haben, ist die Teilnahme (iber die
4,2 Kilometer lange Strecke kostenlos. ,Bei
der Startnummernausgabe erheben wir
lediglich eine Spende von einem Euro zu
Gunsten der Stiftung Pro Sport Diisseldorf
zur Forderung des Nachwuchssports”,
erldutert METRO GROUP Marathon Diissel-
dorf Renn-Direktor Jan Henning Winscher-
mann.

Anmeldung sowie weitere Informationen
unter www.metrogroup-marathon.de

Fotos: Berlin lauft



Der Golf fur alle Falle

Neuer Golf Alltrack bietet serzenmaﬂzg Allradantrieb — Gute ka

Mit dem Golf Alltrack (ab 29.975 Euro)
bekommt der Golf Variant einen attraktiven
Bruder, der zusitzlich zur Variabilitit des
Variant eine hohere Bodenfreiheit, Radlauf-
verbreiterungen, ausgestellte Seitenschwel-
ler, Unterfahrschutz und neu gestaltete
Stofifinger bietet. Technisch ist das neue
Mitglied der Golf Familie fir den Einsatz
in unwegsamem Gelinde serienmafiig mit

Effizient und flott

Derzeit ist Porsche der fithrende Anbieter
im Segment der Premium-Hybrid-Modelle
— dies iiberrascht. Doch bereits im Juni 2013
ging der Panamera S E-Hybrid als erstes
Plug-in-Fahrzeug der Luxusklasse an den
Start. Nun tragt der Cayenne S E-Hybrid
diese zukunftsweisende Technik ins Premi-
um-SUV-Segment. Und nicht zu vergessen,
der 918 Spyder demonstrierte bei seiner Re-
kordfahrt auf dem Niirburgring eindrucks-
voll, ,dass selbst Supersportwagen durch
Hybridtechnik neue Leistungsdimensionen
erreichen und konventionelle Antriebe in
Fahrdynamik und Effizienz eindeutig hin-
ter sich lassen konnen, versichert ein Por-
sche Ingenieur. Der Cayenne S E-Hybrid
kostet rund 82.000 Euro. WMD

dem Allradantrieb 4MOTION ausgeriistet.
Der intelligent gesteuerte 4MOTION-An-
trieb kommt ohne einen Druckspeicher aus
und reagiert extrem schnell auf alle erdenk-
lichen Fahrbahnoberflichen. Somit wird
das weiter perfektionierte 4MOTION-Sys-
tem bereits aktiv, bevor Schlupf auftritt. Ein
Traktionsverlust kann damit nahezu ausge-
schlossen werden. Dabei nutzt das System

Kleiner Audi ganz groj?

G Ml

ﬂj 'I; ~._|,

eine vom jeweiligen Fahrzustand abhan-

gige Riickmeldung. Bei geringer Last oder
im Schub erfolgt der Vortrieb primir uber
die Vorderachse — diese Grundabstimmung
spart Kraftstoff. Doch bei Bedarf wird die
Hinterachse in Sekundenbruchteilen stu-
fenlos zugeschaltet — und dies geschicht
iber die intelligente Haldex-Kupplung
zuverlassig. WMD

Mehr als 500.000 verkaufte Audi A1 und A1 Sportback (ab 19.300 Euro) seit sei-
ner Markteinfithrung 2010 unterstreichen seine Beliebtheit. Das knapp vier Meter
lange Kompaktmodell wurde zum Modelljahr 2015 aufgefrischt. Wer die Wahl hat,
hat die Qual: Insgesamt sechs Motoren des iiberarbeiteten Audi A1 und A1 Sport-
back (Viertiirer) leisten zwischen 90 PS (66 kW) und 192 PS (141 kW) — vier TSI
und zwei TDI. Alle Aggregate sind vollig neu oder weiterentwickelt. Fakt ist, dass

bei den meisten von ihnen die Leistung gestiegen ist, aber gleichzeitig auch der

Verbrauch um bis zu zehn Prozent gesenkt wurde. WMD

Fotos: we/WMD
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Wild und weltoffen

Kanada ist das zweitgréRte Land der Erde und ein Paradies fiir Naturliebhaber. Bdren, Elche
und Karibus fahlen sich dort heimisch. Die meisten Landschaftsldufe bieten unvergessliche
Erlebnisse inmitten unberihrter Wildnis, doch auch die Stadtmarathons in den groRen

iel hat nicht gefehlt. Beinahe wire
s; ein Liufer zum groRten Kanadier
aller Zeiten gewihlt worden. 2004
machte sich der offentliche Fernsehsen-
der CBC auf die Suche nach ,The Greatest
Canadian® und Terry Fox wurde Zweiter,
geschlagen nur vom Politiker Tommy Dou-
glas. Fox litt an Knochenkrebs und muss-
te sich das rechte Bein amputieren lassen;
trotzdem wagte er 1980 eine Trans-Kana-
da-Durchquerung zu Fuf, um damit Geld
fir die Behandlung von Krebs zu sammeln:
den ,Marathon of Hope“. Auch wenn er
auf halber Strecke aufgeben musste, gilt er
in Kanada wegen seiner Entschlossenheit
und seinem Lebensmut bis heute als Idol.
Jedes Jahr im September finden landesweit
Spendenlaufe der Terry-Fox-Stiftung statt,
zu denen hunderttausende die Sportschuhe
schniiren, um Geld fiir einen guten Zweck
zu erlaufen.
Uberhaupt erfreut sich der Laufsport
im Mutterland von Eishockey und Ahorn-
sirup stetig wachsender Beliebtheit. In
jeder der zehn Provinzen und drei Territo-
rien finden unzihlige Laufveranstaltungen
statt, selbst im hohen Norden im Yukon, in
den Northwest Territories und in Nunavut.
Manchmal mit einer Handvoll Hartgesot-
tener, manchmal mit 50.000 Teilnehmern
wie beim Vancouver Sun Run - dem groR-
ten Laufevent des Landes und einem der
groften in ganz Nordamerika. Wer das
Wetter in Kanada kennt, der diirfte nicht
tiberrascht sein, dass noch bis Anfang Marz
vielerorts Indoor-Marathons angeboten
werden. Schliefllich behauptet der Kanadi-
er selbst von seinem Land, es gibe dort nur
zwei Jahreszeiten: sechs Monate Winter
und sechs Monate, in denen das Schneeriu-
men hoffnungslos ist.
Ganz so ist es natiirlich nicht. Das
zweitgrofte Land der Erde ist auch klima-
tisch duferst vielfaltig. Im Sommer Kklettern

Metropolen sind eine Reise wert.

die Temperaturen auch schon mal iber 30
Grad, gerade in den Pririe-Provinzen oder
im Siiden British Columbias im warmen
Okanagan-Tal, so dass dort sogar Wein
angebaut wird. Auch die Region um Toron-
to - das tbrigens auf dem gleichen Breiten-
grad liegt wie Rom - und die Grofen Seen
wartet im Sommer mit angenehmen Tempe-
raturen auf und bietet ideale Bedingungen
fir Laufer.

Unzihlige Naturparks

Auch sonst ist Toronto eine Reise wert. Die
Millionenstadt steht mit ihrer multikultu-
rellen Bevolkerung aus nahezu jedem Land
der Welt sinnbildlich fiir das Einwande-
rerland Kanada. Vancouver oder die beiden
frankophonen Metropolen Montreal und
Québec City sind ebenfalls beliebte Desti-
nationen, dazu natiirlich die Niagara-Falle
und die faszinierende Bergwelt der Rocky
Mountains sowie unzihlige weitere Natur-
parks im ganzen Land. Dort kann es schon
mal passieren, dass beim abendlichen Jog-

gen ein Braunbir oder ein Elch den Weg
kreuzt. Beim Polar Bear Marathon im Nor-
den Manitobas wird deshalb jeder Teilneh-
mer von einem Begleitfahrzeug eskortiert,
als Schutz gegen Eisbaren.

Stephane Hetherington hitte der-
lei Vorsichtsmafnahmen nicht
gebraucht. Er ist schliefllich ein Superheld.
Als solcher verkleidet rannte er den Scotia-
bank Toronto Waterfront Halbmarathon
im vergangenen Jahr in 1:17:30 Stunden
und damit ins Guiness-Buch der Rekorde
als schnellster Kostiimierter aller Zeiten.
Vier weitere Weltrekorde wurden 2014 in
Toronto aufgestellt: schnellster Marathon
einer Frau in einer Feuerwehruniform
(5:38:51), schnellster Marathon im Dress
einer Zoowirterin (4:08:17), schnellster
Marathon mit Baseball-Bekleidung und
Schliager (3:47:35) sowie schnellster Halb-
marathon bei gleichzeitigem Jonglieren von
drei Billen (1:20:40). Fiir eine Wahl zum
»Greatest Canadian® dirfte das allerdings
nicht reichen.

wohl

PHILIP HAFNER
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20 Kilometer der besonderen Art verspricht der Cape to Cabot, der durch zwei Nationalparks fiihrt

Atlantik-Provinzen

(Neufundland & Labrador, Nova Scotia, New
Brunswick, Prince Edward Island)

Laufevents:

Not Since Moses 10k:

In der Bibel ist es das Rote Meer, dessen Fluten sich teilen, damit
Moses und die Israeliten trockenen Fules ans andere Ufer gelangen
- hier ist es der Atlantik. Dieses verriickte Rennen in Sand Point an
der Bay of Fundy findet wihrend der Ebbe statt. Die Strecke fiihrt
iber den Meeresboden, Schlamm und Krebse inklusive. Die verriickte
Idee kommt gut an: In der Vergangenheit war die Veranstaltung fast
immer ausgebucht. In diesem Jahr findet sie am 2. August statt.
www.notsincemoses.com

Prince Edward Island Marathon:

Prince Edward Island ist Kanadas kleinste Provinz. Bdse Zungen
behaupten, man kénne dort gar keinen Marathon laufen, doch das ist
natiirlich Quatsch. Jedes Jahr im Oktober machen sich Hunderte auf
den Weg vom Prince Edward Island National Park im Norden in die
Provinzhauptstadt Charlottetown. Angeboten werden auch ein Halb-
marathon sowie Laufe tber fiinf und zehn Kilometer.
www.peimarathon.ca

Capeto Cabot:

Ein Rennen der Superlative. Vom Cape Spear, dem westlichsten
Punkt Nordamerikas, geht es durch die dlteste Stadt des Kontinents
St. John’s hinauf zum Cabot Tower auf dem Signal Hill. Insgesamt
1000 H6henmeter miissen berwunden werden, fast die gesamten 20
Kilometer geht es irgendwie bergauf oder bergab. Hinzu kommt das
unberechenbare Wetter Neufundlands. Beim letzten Mal zog gerade
ein Hurrikan durch die Region - der Lauf fand trotzdem statt.
www.capetocabot.com
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Sehenswert:
Bay of Fundy:

Nirgendwo sonst auf der Welt ist der Tidenhub so hoch wie in der
Meeresbucht zwischen Nova Scotia und New Brunswick. Der Unter-
schied zwischen Ebbe und Flut betrdgt mancherorts 15 Meter und
mehr. Die Kraft des Wassers ist so groR, dass einige Zufliisse bei
Hochwasser ihre FlieRrichtung dandern.

Cabot Trail:

Fantastische Ausblicke hinter jeder Kurve bietet der Cabot Trail in
Nova Scotia, ein 300 Kilometer langer Rundkurs im Norden von Cape
Breton Island. Er gilt als eine der schénsten Stralen der Welt. Man
kann sich gar nicht satt sehen an den imposanten Steilklippen, zwi-
schen denen sich Sandstrinde und malerische Fischerdérfer verste-
cken. Auch Wale sind hdufig zu beobachten.

Gros Morne National Park:

Die Fjordlandschaft des Gros Morne National Park in Neufundland
zdhlt zum Unesco-Weltnaturerbe. Wanderer und Kanufreunde kom-
men dort auf ihre Kosten, aber auch fiir Geologen ist die Region
hochinteressant. In den sogenannten Tablelands wurde das normaler-
weise tiefer liegende Gestein des Erdmantels bis an die Erdoberfliache
gehoben.

Zuriick auf Meereshdhe
insgesamt gut 1000




Fotos: Paul Lahey, Montreal Marathon

Queébec

Laufevents:

SQ Québec City Marathon:

Am letzten August-Wochenende geht es zu Ful durch die Hauptstadt
der Provinz. Der Marathon in Québec City kann dabei nicht nur mit
blinkenden Medaillen aufwarten, sondern auch mit einer weiteren
Besonderheit: Anders als bei den meisten Laufveranstaltungen geben
die Kilometerschilder am Streckenrand hier die noch verbleibende
Streckenldnge an. Mit zunehmender Renndauer werden die Zahlen
immer kleiner — das motiviert ungemein!

www.couriraquebec.com

Québec City Staircase Challenge:

30 Treppen, iiber 3000 Stufen und am Ende garantiert schwere Beine:
Die Québec City Staircase Challenge hat es in sich. Ober- und Unter-
stadt von Québec City sind (iber mehrere Dutzend Treppen miteinan-
der verbunden, die es bei diesem Lauf zu bewdltigen gilt. 19 Kilome-
ter lang ist das Rennen, auch eine verkiirzte Version (ber 13 Kilo-
meter wird angeboten. Sonderpreise gibt es fiir denjenigen, der die
beriichtigte Cap-Blanc (398 Stufen) am schnellsten bewiltigt.
www.couriraquebec.com

Oasis Rock’n’Roll Marathon Montréal:

Eines von zwei Rennen der Rock’n’Roll-Marathonserie in Kanada - das
andere ist in Vancouver. Ein Genuss vor allem fiir Anhdnger harterer
Kldnge, mit Live-Rockmusik entlang der Strecke und einem groRen

Konzert nach dem Rennen. Eine musikalische Rundreise durch die
nach Paris zweitgréRte franzdsischsprachige Stadt der Welt.
www.runrocknroll.competitor.com/montreal

Sehenswert:
Rocher Percé:

Ein riesiger Kalksteinfelsen vor dem Ort Percé auf der Gaspé-Halb-
insel, angeblich nach den Niagara-Fillen die am meisten fotogra-
fierte Naturattraktion Kanadas. Bei Ebbe kann man trockenenen
FuRes hiniiberlaufen. In der Umgebung nisten zahlreiche Seevodgel in
groRen Kolonien.

Laurentides:

Die Laurentinischen Berge sind ein Outdoor-Paradies direkt vor den
Toren Montréals. Im Sommer kann man dort wandern, im Winter am
Mont Tremblant Ski fahren und im Herbst die Farbenpracht des Indi-
an Summer bewundern. Dann verwandeln sich die Wailder in ein Far-
benmeer.

Québec City:

Nirgendwo sonst erinnert die Neue Welt so sehr an die Alte wie in
Québec City. Die Provinzhauptstadt ist ein Stiick Frankreich in Uber-
see, mit schéner Altstadt und gut erhaltener Befestigungsanlage. Uber
der Stadt thront das imposante Chateau Frontenac, ein den Schlés-
sern der Loire nachempfundenes Luxushotel. Lohnenswert ist ein
Abstecher zum nahegelegenen Montmorency-Wasserfall, der mit 88
Metern ganze 30 Metern héher ist als die Niagara-Fille.
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Ontario

Laufevents:
Scotiabank Ottawa Marathon:

Kanadas groRter Marathon mit rund 7000 Teilnehmern findet standes-
gemdR in der Hauptstadt des Landes statt — dieses Jahr am 24. Mai.
Der schnelle Kurs - Streckenrekord: 2:06:54 Stunden - passiert alle
wichtigen Sehenswiirdigkeiten der Stadt und verlduft durch zwei Pro-
vinzen: Ontario und Québec, wo sich Ottawas Zwillingsstadt Gatineau
am anderen Ufer des Ottawa River befindet.

www.runottawa.ca

The Chocolate Race:

Verpflegungsstinde mit Bananen, Apfelstiicken und Energieriegeln?
Nicht bei diesem Rennen. Beim Chocolate Race in St. Catharines gibt
es stattdessen SiiBigkeiten, vom Karamellkonfekt (ber schokoladen-
liberzogene Erdbeeren bis hin zu Schokocroissants. Ein echter
Genusslauf. Angesichts dieser Kalorienbomben entscheidet man sich
wohl am besten fiir einen Start liber zehn und nicht bloR (ber fiinf
Kilometer.

www.thechocolaterace.com

Niagara Falls International Marathon:

Dieser Marathon iiberwindet Grenzen. Der Startschuss fallt im ame-
rikanischen Buffalo, von dort geht es (iber die Peace Bridge hiniliber
nach Kanada. Nach einem Abstecher ins historische Fort Erie endet
das Rennen vor der imposanten Kulisse der Niagara-Fille. Die Veran-
stalter werben mit der ,beriihmtesten Zielgeraden der Welt”.
www.niagarafallsmarathon.com

Sehenswert:

Niagara-Fille:

Die Niagara-Fille sind die wahrscheinlich bekanntesten Wasserfal-
le der Welt. Die Horseshoe Falls auf kanadischer Seite sind deutlich
imposanter als die amerikanischen Schwesterfille, bis zu 15 Millio-
nen Kubikmeter Wasser stiirzen dort stiindlich (ber die Klippe. Die
meisten Touristen erleben die Niagara-Fdlle vom Schiff aus, doch am
nahesten kommt man den tosenden Massen bei einer »Tour hinter die
Falle”.

CN Tower:

Als der Turm 1976 ertffnet wurde, war er mit 553,33 Metern das
hoéchste Bauwerk der Welt. Diesen Status hat der CN Tower mitt-
lerweile verloren, doch der Ausblick aus einem halben Kilometer
Hoéhe ist nachwievor atemberaubend: Auf der einen Seite die Skyline
Torontos, auf der anderen die endliche Weite der GroRBen Seen. Ganz
Mutige werfen durch einen Glasboden einen Blick in die Tiefe.

Manitoulin Island:

Wer die Kultur der Indianer erleben mdochte, sollte nach Manitoulin
Island am Huronsee fahren, die weltgroRte Insel in einem Binnen-
meer. Ein Drittel der 15.000 Einwohner sind indianischer Abstam-
mung. Daneben bietet die Insel beeindruckende Naturerlebnisse.
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Schone Strecken, gute Laune. Die Cityldufe in Kanada
erfreuen sich steigender Beliebtheit

Prarie-Provinzen
(Manitoba, Saskatchewan, Alberta)

Laufevents:
Calgary Marathon:

Kanadas &ltester Marathon ist zugleich einer der schonsten. Bei der
Premiere 1963 machten sich gerade mal 19 Laufer auf den Weg durch
die grofte Stadt Albertas - heute sind es mehrere Tausend. Neben
der klassischen Distanz stehen am 31. Mai 2015 auch ein Halbmara-
thon und ein Rennen Uber zehn Kilometer auf dem Programm.
www.calgarymarathon.com

Polar Bear Marathon:

Man sollte keine Frostbeule sein, um an diesem einzigartigen Ren-
nen in Churchill im hohen Norden Manitobas teilzunehmen. Am Rand
der Hudson Bay herrschen Ende November zweistellige Minusgrade,
doch das ist nicht die einzige Herausforderung. In der Gegend treiben
auch viele Eisbaren ihr Unwesen, so dass jeder Teilnehmer von einem
Begleitfahrzeug eskortiert wird.

www.albertmartens.com

Banff Marathon:

Der Banff Marathon fand 2014 erst zum ersten Mal statt, doch er
brauchte nicht lange, um sich unter den Top-Ldufen des Landes zu
etablieren. Kein Wunder, bei diesen Argumenten: Die Strecke fiihrt
durch wunderschéne Berglandschaften in Kanadas &ltestem National-
park, durch das Tal des Bow River und vorbei an der Seenkette der
Vermillion Lakes. Ein Fotoapparat ist absolutes Pflichtutensil fiir alle
Teilnehmer.

www.banffmarathon.com

Sehenswert:
Icefields Parkway:

TraumstraRe Gber 230 Kilometer durch die Bergwelt der Rocky Moun-
tains von Jasper nach Lake Louise, mitten durch den Jasper- und den
Banff-Nationalpark. Zu den gréRten Sehenswiirdigkeiten entlang der
Strecke zdhlen der tiirkisblaue Peyto Lake, die Athabasca Falls und die
Eisfelder des Athabasca-Gletschers, die mit speziellen Raupenfahrzeu-
gen erkundet werden kénnen.

Badlands:

In den Badlands im Siidosten Albertas fiihlt sich der Besucher auf den
Mond versetzt. Die bizarren Felsformationen, »Hoodoos” genannt,
wollen so gar nicht zu den umliegenden saftigen Feldern passen. In
der Gegend wurden zahlreiche Dinosaurierskelette gefunden, die im
Royall Tyrrell Museum of Paleontology in Drumheller besichtigt wer-
den koénnen. Auch im Siiden Saskatchewan gibt es Badlands.

Calgary Stampede:

Jedes Jahr im Juli steht Calgary fiir zehn Tage Kopf. Das Calgary Stam-
pede ist mit rund 1,5 Millionen Besuchern die groRte Rodeoshow der
Welt und ein riesiges Volksfest. Cowboyhiite sind in Calgary nicht nur
zu dieser Zeit absolut en vogue.




Fotos: Pam Doyle, Kelly Pollock, Mc Curdy, Ric Ernst

British Columbia und der
hohe Norden

(Yukon, Northwest Territories, Nunavut)

Laufevents:
Vancouver Sun Run:

Zum 31. Mal startet am 19. April Kanadas groBte Laufveranstaltung.
50.000 Laufer machen sich jedes Jahr auf den zehn Kilometer langen
Weg durch die Olympiastadt von 2010. Start ist in der Innenstadt, das
Ziel befindet sich vor dem BC-Place-Stadion, wo bei Olympia die Eroff-
nungs- und Schlussfeier ausgetragen wurde. Eine Passage des Rennens
flihrt auch durch den Stanley Park.

Www.vancouversun.com/sunrun

Squamish 50:

Die ersten sechs Meilen sind noch vergleichsweise flach, doch danach
geht es fast nur noch bergauf. Dieser Lauf in Squamish, Kanadas
selbsternannter ,Hauptstadt der Aktivurlauber”, ist wahrlich nichts fiir
Anfanger. Selbst die kiirzeren Strecken haben es in sich. Zum Gliick
ist die Landschaft derart fantastisch, dass gar keine Zeit bleibt, tiber
die Schmerzen groR nachzudenken.

www.squamish50.ca

Mount Robson Marathon:

Mit 3954 Metern ist der Mount Robson in British Columbia der
hochste Gipfel der kanadischen Rocky Mountains. Auf dem Berg Lake
Trail geht es beim Marathon, Halbmarathon oder (iber fiinf Kilometer
im Halbkreis um den Berg herum, wobei die ldngste Strecke eigentlich
44 und nicht 42,195 Kilometer lang ist. Der Aufstieg zum Berg Lake ist
stellenweise sehr steil, aber die grandiosen Ausblicke entschadigen fiir
alles.

www.mountrobsonmarathon.ca

Sehenswert:
Yoho-Nationalpark:

Weniger bekannt und damit auch weniger Uberlaufen als die Nati-
onalparks in Banff und Jasper, aber ebenso wunderschén. Im Park
befinden sich 28 Berge iiber 3000 Meter, dazu Gletscher, Wasserfal-
le und smaragdgriine Bergseen wie der Emerald Lake oder der Lake
O’Hara.

Inside Passage:

Mit der Autofihre oder mit dem Kreuzfahrtschiff geht es die West-
kiste hinauf von Port Hardy im Norden von Vancouver Island bis
nach Prince Rupert. Eine unvergessliche Seereise durch ein Labyrinth
aus unzadhligen Inseln, vorbei an Fjorden, Regenwadldern und schnee-
bedeckten Bergen. Wale, Delfine und Seeldwen fiihlen sich hier hei-
misch.

Dempster Highway:

Ein bisschen Zeit sollte man schon mitbringen fiir den Dempster
Highway. 736 Kilometer misst die Strecke von Dawson City im Yukon
nach Inuvik in den Northwest Territories, zu bewidltigen am besten
mit einem geldndegdngigen Fahrzeug. Die TraumstraRe des Nordens
schldngelt sich durch zwei Bergketten, liberquert den Polarkreis und
passiert das Delta des Mackenzie River, des groBten kanadischen
Flusses.

Egal ob Marathon, Halbma-
rathon oder 10 Kilometer:
der Banff Marathon fiihrt
durch Kanadas dltesten Na-
tionalpark und bietet eines
der unbeschreiblichsten
Lauferlebnisse weltweit

Trails vom Feinsten: Beim %
Squamish 50 miissen rund
50 Meilen, also gut 80 Kilo-
meter, bewiltigt werden




Wenn der Hannover-Marathon am 19. April 2015 zum 25. Mal ausgetragen wird, sind alle Ampeln fiir
die Laufer in der niedersdchsischen Landeshauptstadt auf griin geschaltet

Lauftreffs

»Fitness darf SpaR machen” — unter diesem
Motto besteht seit einigen Jahren der Masch-
see-Lauftreff von Viola Ullrich und Stefanie
Meyer-Venter. Immer sonntags trifft man sich
um 9:30 Uhr am Fackelldufer am Arthur-Menge-
Ufer des Maschsees, um gemeinsam zu laufen
(www.lauftreff-hannover-maschsee.de). Eben-
falls am Maschsee kommt jeden Montag der
kostenlose Lauftreff des Bladerunner-Laufshops
zusammen, jede Woche mit etwa 50 Teilneh-
mern (www.bladerunnersport.de). Bevorzugtes
Revier des Lauftreffs Hannover ist hingegen
der Stadtwald Eilenriede. Die Gruppe existiert
bereits seit liber zehn Jahren und hat es sogar
schon zu Fernsehruhm im NDR gebracht. Treff-
punkt ist bei Wind und Wetter jeden Dienstag
um 19 Uhr (www.lauftreff-hannover.de).
Lauftreffs bieten zudem die ortlichen Vereine

74 aktiv Laufen

Hannover 96 (www.leichtathletik.hannover96.
de) und Turn-Klubb zu Hannover (www.turn-
klubb.de) an.

Laufshops

Dets Laufshop in der LavesstraRe 3 ist Hanno-
vers dltestes Fachgeschaft fiir Laufsport (www.
laufshop.de). Seit (iber 30 Jahren fiihrt Detlef
Seeska den Laden, in dem Laufer nicht nur
Schuhe und Bekleidung bekommen, sondern
auch so manchen Tipp des Inhabers gratis
dazu. Eine Laufanalyse ist bei Det obligato-
risch. Das gilt auch fiir den Bladerunner-Shop
in der Goseriede 1 am Steintor, wo neben
Laufern und Leichtathleten auch Triathleten
fiindig werden (www.bladerunnersport.de).
Neben einer Video-Laufband-Analyse wird
dort auch eine zusitzliche Videoanalyse auf
der Tartanbahn angeboten, weshalb auch die

Die niedersdchsische Landes-
hauptstadt gilt zu Unrecht als
dde. Hannover hat einiges zu
bieten: fir Laufer vor allem
ausgedehnte Grinflachen

und imposante Sportanlagen.
Zeitweise wurde von dort aus
sogar die halbe Welt regiert.

annover ist schon, aber kaum einer
Hweiﬁ es. Zu diesem Ergebnis kam

vor gut finf Jahren die bislang
grofte Studie zum Image der niedersich-
sischen Landeshauptstadt. Hannover gilt
als langweilig, dabei hat die Stadt einiges zu
bieten. Als Grostadt im Griinen verfiigt sie
iber ausgedehnte Park- und Waldflichen,
darunter der Grofle Garten mit dem Schloss
Herrenhausen.

Zwischen 1714 und 1837 waren die
dortigen Schlossherren vom Konigshaus
Hannover gleichzeitig Herrscher von Eng-
land und damit iber die halbe Welt. Spater
stellte die Stadt auch deutsche Oberhaupter:

Bundesligafuballer von Hannover 96 in dem
Laden einkaufen. Daneben gibt es in Hannover
auch Filialen der groRen Sportartikelketten: Das
Geschdft vom Laufspezialisten Runners Point
(www.runnerspoint.com) ist in der Ernst
August Galerie am Hauptbahnhof zu finden,
das von Sportscheck in der KarmarschstraRe 31
in der Innenstadt (www.sportscheck.com).

Wettkimpfe

Das gibt es wirklich nur in Hannover: ein Lauf
quer durch die weltgroRte Computermesse.
Beim ,Business Run powered by CeBIT“ am 18.
Marz fiihrt die Strecke durch die Messehallen,
vorbei an den belebten Standen, Messepartys
und Installationen (www.cebit-run.de). Inter-
national bekannt ist die Stadt jedoch vor allem
wegen des HA] Hannover-Marathons, einem
der groBten Marathonldufe in Deutschland, der

Foto: Wilhelmi
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Der frithere Bundeskanzler Gerhard Schré-
der stammt ebenso aus Hannover wie
der ehemalige Bundesprisident Christian
Wulff. International bekannt gemacht
haben die Stadt aber vor allem zwei Musi-
ker: Klaus Lage und seine Band ,Die Scor-
pions®, die mit ,Wind of Change® einen
Welthit landeten, und Lena Meyer-Landrut,
die bislang letzte deutsche Gewinnerin der
Eurovision Song Contests.

Uber 500.000 Einwohner

Knapp 520.000 Menschen leben in Hanno-
ver. Historische Bauten gibt es nur wenige,
auch eine Altstadt sucht man vergebens,
weil die Stadt nach dem Zweiten Weltkrieg
als autogerechte Metropole wiederaufge-
baut wurde. Trotzdem steckt Hannover

im vergangenen Jahr vom Weltleichtathletik-
verband erstmals das Silberlabel erhielt (www.
marathon-hannover.de). Am 19. April 2015 fin-
det der Lauf zum 25. Mal statt - zum Jubildum
werden dann erneut iber 1700 Teilnehmer
liber die klassische 42,195-Kilometer-Distanz
sowie weitere 8000 im Halbmarathon und (iber
zehn Kilometer erwartet. Die Streckenrekorde
kdnnen sich sehen lassen: 2:08:32 Stunden bei
den Mannern (Lusapho April, Stidafrika/2013)
und 2:27:07 Stunden bei den Frauen (Olena
Burkovska, Ukraine/2013). Der Veranstalter

des Marathons organisiert auch den Silvester-
Borsenlauf am letzten Tag des Jahres, ein wei-
terer Fixpunkt im stadtischen Laufkalender und
einer der groRten Silvesterldufe Deutschlands
(www.silvesterlauf-hannover.de). Im vergange-
nen Jahr war das Rennen (ber 5,8 Kilometer
zum wiederholten Male schon friihzeitig
restlos ausgebucht, 3000 Aktive machten sich

voller Geschichte. 1887 erfand Emil Berli-
ner dort die Schallplatte und das Grammo-
phon, 1902 wurde die erste Leuchtreklame
Deutschlands installiert, ab 1924 lief mit
dem Kleinwagen 2/10 PS von Hanomag
das erste am FlieBband hergestellte Auto
in Europa vom Band. ,Der Spiegel und
der ,Stern“ wurden beide in Hannover
gegriindet. Im Jahr 2000 fand mit der Expo
2000 das erste Mal eine Weltausstellung in
Deutschland statt. 18 Millionen Besucher
kamen damals nach Hannover.

Der Sport spielt ebenfalls eine grofle
Rolle. Mit dem Sportpark Hannover in
der Calenberger Neustadt besitzt man die
grofite zusammenliegende Sportfliche aller
deutschen GroRstidte - 45 Hektar misst das
Areal. PHILIP HAFNER

auf die Maschsee-Runde. Ebenfalls ein Klas-
siker: der Silberseelauf in Langenhagen, 1964
erstmals ausgetragen und damit der dlteste
Volkslauf in ganz Niedersachsen. Der Crosslauf
bildet traditionell den Auftakt fiir den Regions-
Laufpass (www.lac-langenhagen.de). Freunde
landschaftlich schéner Strecken kommen auch
beim Laatzen-Leinelauf in der Leineaue auf ihre
Kosten. Nach dem Wettkampf (iber 3,5, 6,5
oder zehn Kilometer wird anschlieRend beim
traditionellen Laatzener Winzerfest am alten
Rathaus ausgiebig gefeiert. (www.leinelauf.de).

Weitere attraktive Liufe

Airport Run, Langenhagen, 22. Marz 2015: 5
km, 10 km, HM

11. Hannover-Firmenlauf, 13. Mai 2015: 5,1 km
39. Hermann-Lons-Park-Lauf, 8. November 2015;
5 km, 10 km

- Die schonsten

Laufreviere

[1] Maschsee

Die Strecke um den Maschsee ist Han-
novers beliebteste Laufstrecke — und
entsprechend stark frequentiert, zu
jeder Jahreszeit. Einmal rund um den
kiinstlichen See sind es sechs Kilo-
meter, schon flach und voller interes-
santer Ausblicke auf die zahlreichen
Wassersportler. Zwar sind auch viele
Inline-Skater unterwegs, allerdings auf
parallel verlaufenden Wegen, so dass
keine Kollisionsgefahr besteht.

[2] Eilenriede

Mit der 650 Hektar groRen Eilenriede
verfligt Hannover (iber den gréften
Wald Europas im Herzen einer GroR-
stadt, groRer noch als der Hyde Park
in London oder der Bois de Bologne in
Paris. Der nérdliche Abschnitt war fru-
her Rennstrecke fiir Motorradrennen.
In Laufschuhen geht es heute deutlich
gemadchlicher zu.

[3] Hermann-Lons-Park

Ein Bundesland im Kleinen - das ist der
Hermann-Lons-Park. Das Parkgeldnde
stellt wegen der heimischen Pflanzen,
Gebdude und Geldndeformen eine ide-
alisierte niedersdchsische Landschaft
dar. GroRere Erhebungen gibt es dort
bekanntlich nicht - ideal fiirs Lauftrai-
ning. Wahrzeichen des Parks ist eine
Bockwindmiihle aus dem 18. Jahrhun-
dert.

[4] Herrenhduser Girten

Als Herrenhduser Garten werden der
GroRe Garten, der Berggarten, der
Georgengarten und der Welfengar- -
ten bezeichnet. Wahrend ersterer

ein klassischer Barockgarten und der
Eintritt kostenpflichtig ist, sind die
beiden letztgenannten als englische
Landschaftsgdrten angelegt und frei
zuganglich. Laufer finden dort unzahli-
ge Streckenvarianten vor.

[5] Leineaue

Die FluRauenlandschaft der stdlichen
Leineaue ist eines der beliebtesten
Naherholungsgebiete der Region Han-
nover. Zahlreiche geschiitzte Tier- und
Pflanzenarten leben dort. Neben Jog-
gern sind auf dem weit verzweigten
Wegesystem auch viele Spaziergdnger,
Wanderer und Radfahrer unterwegs.
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Fur Laufer ist es eine der bittersten Diagnosen Gberhaupt:
Arthrose. Jahrelang verordneten Arzte dann ein striktes Lauf-
verbot und empfahlen meist gelenkschonende Disziplinen
als Ersatzsportarten. Neuere Forschungen dagegen machen

arthrosegepeinigten Laufern wieder Hoffnung.

ewegung, Bewegung und nochmals
BBewegung, aber ..“ Das héren Pati-

enten mit Arthrose schon immer
von Sportmedizinern und Orthopdden. Das
»Aber” hatte es frither allerdings in sich, denn
meistens folgte darauf: ,Laufen sollten Sie
besser nicht mehr.” Und weil nun nicht jeder
Laufer auch ein begeisterter Triathlet ist und
mit den Alternativen Schwimmen und Rad-
fahren nicht viel anfangen kann, war dieser
~Aber“-Satz meist ziemlich frustrierend. Wer
bis dahin jede Woche 20 bis 30 Kilometer
oder mehr auf dem Trainingsplan stehen

hatte, begeisterter Halbmarathon- oder
Marathonldufer war, fiir den ist ein Laufver-
bot ein herber Schlag ins Sportkontor.

Hoffnung trotz Arthrose

Umso erfreulicher sind wissenschaft-
liche Erkenntnisse, die Liufern wieder ein
Lacheln ins Gesicht zaubern. Dr. Nicolas
Gumpert vom Orthopaedicum in Frank-
furt beispielsweise zihlt leichtes Laufen
und Jogging gemeinsam mit Fahrradfahren
auf, wenn er nach geeigneten Bewegungs-
formen bei Arthrose gefragt wird. Und auch




Prof. Dr. Fernando Dimeo von der Charité
in Berlin, selbst Marathonldufer mit einer
Bestzeit von 2:19 Stunden, sagt: ,Richtig
dosierte korperliche Aktivitit ist bei der
Arthrose sehr hilfreich, denn sie aktiviert
die lokale Durchblutung, reduziert die
Schmerzen und hilft dabei, die Strukturen
um das Gelenk wie z. B. Muskel, Sehnen
und Binder zu kriftigen, so dass der Knor-
pel auf Dauer weniger belastet und besser
geschiitzt wird.“ Dabei betont er die beiden
Worter ,richtig dosiert® besonders, denn
genau darauf kommt es an.

Dream-Team Arzt und Liufer

Die richtige Intensitit entscheidet dari-
ber, ob das Laufen mit Arthrose sinnvoll
oder gar schidigend ist. Bei dieser Entschei-
dung sollten Arzt und Liufer eng zusam-
menarbeiten, denn Arthrose ist eben nicht
gleich Arthrose und Patient ist nicht gleich

Patient. Wenn Roéntgenaufnahmen und
MRT ausgewertet sind, gibt es meist meh-
rere Moglichkeiten, den Kampf gegen die
Arthrose aufzunehmen. Die Kniespiegelung
oder auch Arthroskopie ist eine davon. Aber
sie ist, obwohl dieser Eingriff mittlerweile in
vielen Kliniken Routine ist, nicht immer die
beste Wahl. Viele Mediziner raten davon ab,
weil ein gutes Ergebnis nicht immer garan-
tiert ist. Vor allem aber miissen die Liufer
selbst ein Gefiihl dafiir entwickeln, welche
Belastung ihnen guttut und welche nicht.
Prof. Fernando Dimeo warnt und moti-
viert gleichermafen: ,Alle Bewegungen und
Belastungen, die akute Schmerzen bzw. eine
deutliche Verschlechterung der Beschwer-
den verursachen, sollten unbedingt vermie-
den werden. Es ist nicht schlimm, wenn Sie
bei Belastungsbeginn und noch wihrend der
ersten zehn bis zwo6lf Minuten der Belas-
tung leichte Schmerzen spiiren. Diese Zeit

Wenn der SpaR zur Qual wird: Arthrose in Hiifte
oder Knie ist bei Liufern weitverbreitet
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Das ist Arthrose

Gesundes Knie

Knorpel

Wadenbein Schienbein

Ubersetzt bedeutet Arthrose so viel wie Gelenkerkrankung. Ursache
ist immer ein Knorpelschaden, also eine Verletzung des ,StoRdampfers
der Celenke”. Der Knorpel zwischen zwei Knochenenden nutzt sich
ab, das heilt, er verliert an Festigkeit und Volumen. Dadurch wird

der Spalt immer schmaler. Bereits durch eine Rontgenaufnahme kann
Arthrose meist zweifelsfrei diagnostiziert werden, weil das betroffene

Osteophyten

(knocherne Wucherungen)

Knie mit Arthrose

beschadigter
Knochen

Erosion des
Knorpels

Meniskus-
schaden

Knorpel-
fragmente

Celenk deutliche Veranderungen zeigt. Meist entstehen Entzin-
dungen der Strukturen um das Gelenk herum. Im Endstadium reiben
nur noch die blanken Knochenenden gegeneinander, verbunden mit
der Gefahr, dass das Gelenk sogar steif werden kann. Gesunder Knor-
pel ist etwa drei bis funf Millimeter dick. Er baut sich bei Arthrose um
rund 0,1 Millimeter jdhrlich ab.

Tipps, wie Sie Arthrose vorbeugen

L. Nehmen Sie den Kampf gegen Ihr Ubergewicht auf. Je mehr
Gewicht Sie mit sich herumschleppen, desto groRer ist die
Belastung lhrer Gelenke. Die Folge: ein schnellerer Verschleil
des Gelenkknorpels.

2. Bewegen Sie sich regelmiBig. Vor allem gelenkschonende
Sportarten wie Radfahren, Schwimmen oder Skilanglauf sorgen
fir eine stirkere Durchblutung des betroffenen Gelenks und
versorgen es wieder mit Nahrstoffen.

3. Halten Sie Ihre Gelenke warm. Nisse und Kilte vermindern
die Durchblutung der Gelenke, Warme dagegen férdert sie und
auch die Elastizitdt der Gelenkschmiere. Gonnen Sie sich hdu-
figer mal ein warmes Bad.

. Erndhren Sie sich gesund. Vermeiden Sie Fertiggerichte und
alles Fettige. Essen Sie viel frisches Obst und Gemiise und essen
Sie weniger, dafiir aber 6fter am Tag. Vollwertkost, Fisch und
ab und an ein Stiick mageres Fleisch sind aber auch erlaubt. Auf
Kohlenhydrat-Bomben wie Nudeln oder Reis dagegen sollten Sie
verzichten. Trinken Sie viel, vor allem Wasser und Tee.

5. Verzichten Sie auf das geliebte regelmiRige Bierchen oder
das Glas Wein am Abend und vor allem lassen Sie das Rauchen
sein. Denn Nikotin und Alkohol gelangen iiber den Blutkreislauf
in die Gelenke und kénnen deren Stoffwechsel stéren.
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braucht der Korper, um die lokale Durchblu-
tung zu aktivieren. Nach dieser Anlaufphase
sollten Sie deutlich weniger Beschwerden
haben, andernfalls sagt Ihnen der Korper,
dass die Belastungsintensitit zu stark ist.“

Vernunft versus Ehrgeiz

Beim Laufen mit Arthrose gilt die Binsen-
weisheit: Weniger ist mehr. Langsamer lau-
fen und kleinere, kiirzere Einheiten, dafiir
ofter in der Woche in den Trainingsplan ein-
gestreut, helfen, begleitet von viel Gymnastik
und Bewegung im Wasser, die Muskeln um
das betroffene Gelenk herum zu stirken und
aufzubauen. Je besser das gelingt, desto gerin-
ger ist die Belastung auf Knie oder Hiifte.
Falls es aber dann doch des Guten zu viel
war, beginnen die Schmerzen meist spites-
tens zwei Stunden nach dem Sport. Manch-
mal treten sie auch mit einem Tag Verzoge-
rung auf. Das sollte alle arthrosegeplagten
Laufer aber nicht demotivieren, raten fiih-
rende Sportmediziner tibereinstimmend. Die
Kunst besteht im Training darin, die Belas-
tung immer kurz vor Beginn der Schmerzen



zu stoppen und dabei einen gewissen Puffer
mit einzukalkulieren. Heil}t konkret: Wer
25 Minuten schmerzfrei laufen kann, sollte
maximal 23 Minuten laufen, wer 35 Minuten
schafft, sollte nach 33 Minuten aufhéren.

Ganzheitliche Therapie

Neben der so wichtigen gut dosierten Bewe-
gung ist die richtige Ernidhrung das A und O
bei Arthrosepatienten. Auf dem Speiseplan
sollten vor allem Obst, Gemiise, Salate, Din-
kel, Naturreis und Fisch stehen. Aber auch
Kartoffeln sind erlaubt, ebenso wie Produkte
aus Magermilch. Besonders gut fiir den
Erhalt des gelenkschonenden Knorpels sind
Zwiebeln, Lauchgemiise und Knoblauch.
Dagegen findet man bei Erndhrungsexper-
ten die bislang bei Laufern so hoch im Kurs
stehenden Nudeln ebenso auf der schwarzen
Arthrose-Liste wieder wie Fertiggerichte,
SuBigkeiten, tierische Fette, Zucker, Alko-
hol und Koffein. Bestimmte Nahrungsergin-
zungsmittel wie Chondroitinsulfat, Glucosa-
min und Kollagenhydrolysat sind umstritten,
weil die wissenschaftlichen Erkenntnisse
dariiber, inwieweit sie wirklich bei einer
Arthrose-Erkrankung helfen, nicht eindeu-
tig sind. Bleibt die Erkenntnis, frei nach und
abgewandelt von Egon Hoegen, der Stimme
der WDR-Sendung ,,Der 7. Sinn“: Bewegen
und ernihren Sie sich bewusst — immer!

Wickel aus Heilerde

Heilerde mit Wasser, Kamillentee oder Essig-
wasser zu einem Brei anriihren und auf
das betroffene Gelenk auftragen. Dann mit
einem Tuch bedecken bzw. darin einwi-
ckeln. Dariiber noch zwei trockene Tiicher
legen und so lange einwirken lassen, bis die
Heilerde trocken ist und briichig wird. Durch
das Trocknen der Heilerde entfalten sich ihre
Mineralstoffe und Spurenelemente, sorgen
fiir eine bessere Durchblutung und lindern
so den Schmerz.

Quarkwickel

Gut gekiihlten Magerquark mit ein wenig
Olivend! anriihren und dann fingerdick auf
das Gelenk streichen. Danach mit einem
Wolltuch bedecken und rund 20 Minuten
einwirken lassen. Der Quark absorbiert die
Hitze des Gelenks und sorgt fiir eine ange-
nehme, schmerzlindernde Kiihle. Das darf
ruhig mehrmals tdglich wiederholt werden.

Bewaihrte Hausmittel bei Arthrose

Weidenrindentrunk
Die heilige Hildegard von Bingen wusste
schon um die schmerzstillende und entziin-
dungshemmende Wirkung der Rinde des Wei-
denbaumes. Viele Jahrhunderte spater wurde
aus genau dieser Rinde einer der Grundstoffe
fiir Aspirin, die Salicylsdure gewonnen. Die
kleingeschnittene Rinde trocknen lassen und

* dann in 250 ml Wasser drei Teeloffel ber

Nacht stehen lassen, dann kurz aufkochen
und durch ein feines Sieb gieRen. Den (brig-
gebliebenen Rindensud in kleinen Schlucken
liber den Tag verteilt trinken.

Gin-Kastanien-Tinktur
20 Kastanien in kleine Wiirfel schneiden und
in einem Einmachglas mit 750 ml Gin {bergie-
Ren. Das Ganze zwei Wochen ziehen lassen.
Dann die Tinktur abseihen und die betrof-
fenen Gelenke damit einreiben.

Schnaps-Beinwell-Tinktur

Acht Essloffel kleingeschnittene Beinwellwur-
zel aus der Apotheke in eine helle Flasche
fillen und einen halben Liter Schnaps, zum
Beispiel Doppelkorn, dariibergieRen. Die Fla-
sche an einen hellen Ort bei Zimmertempera-
tur stellen und sechs bis acht Wochen ziehen
lassen. Die Tinktur ist fertig, wenn sie braun
geworden ist, und kann dann auf das Gelenk

aufgetragen werden.

Ein Band, viele Mdglichkeiten: Ubungen mit dem Theraband schonen das von Arthrose betroffene Gelenk und stirken die Muskulatur drumherum
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Pfunde runt
Form rauf

Tipp Nr. 1: Finger weg
von verarbeiteten Nah-
rungsmittein

Chips, Kekse, Siiigkeiten - die Versuchung
ist grof, aber die Folgen des Konsums die-
ser Verlockungen sind noch viel groRer.
Genau wie beispielsweise Backwaren, Fer-
tigmislis und auch Brathidhnchen zihlen
sie zu den sogenannten verarbeiteten Nah-
rungsmitteln. Thre negativen Auswirkungen
auf Gewicht und Gesundheit resultieren
aus der Kombination von zu vielen Salzen,
Glutamat, vielen isolierten Kohlenhydraten
und enthaltenen Transfetten. Vitalstoffe
sind in diesen Nahrungsmitteln so gut wie
keine enthalten. Vor allem in der Phase
des Stoffwechsels beeinflussen diese unge-
sunden Lebensmittel unseren Korper, weil
Schlacken und andere Abfallprodukte ent-
stehen, die wir schlecht ausscheiden kon-
nen und die stattdessen eingelagert und mit
Fett ,gepolstert® werden. Gemiise, Salate,
Friichte, Sprossen, aber auch frischer Fisch
sind der komplette Gegenentwurf zu den
genannten verarbeiteten Nahrungsmitteln
und Garanten fiir ein gesundes und fitness-
forderndes Abnehmen.

Reste vom Winter-
speck sitzen bei vielen
von uns immer noch
auf den Rippen und
storen beim geliebten
Lauf durch den Wald
oder Stadtpark. Wir
haben sechs Tipps flr
Sie, wie Sie gesund
abnehmen und dann
fit in den Frihling
starten konnen.

Tipp Nr. 2: vermeiden
Sie Weiflmehl und Zucker

Die Zauberworte der dunklen Seite der
Gewichtszunahme-Macht heiflen: isolierte
Kohlenhydrate. Genau das sind Weifmehl
und Zucker. Die Folgen ihres Konsums
manifestieren sich gleich mehrfach in
unserem Essverhalten und im Kérper. Wir
bekommen erst recht mehr Appetit, zum
Teil sogar HeiBhunger, und unser Blutzu-
ckerspiegel schliagt gleichzeitig Kapriolen
und Alarm. Isolierte Kohlenhydrate halten
dariiber hinaus den Insulinspiegel kiinstlich
oben und verhindern den Fettabbau. AuRer-
dem enthalten sie weder Mineralstoffe
noch Spurenelemente oder Mineral- und
sekundire Pflanzenstoffe. Dafir Kalorien
ohne Ende. Vollkornprodukte, bevorzugt
aus Dinkel hergestellt, bieten reichlich Per-
spektiven. Erndhrungswissenschaftler emp-
fehlen aber auch Hirse, Buchweizen oder
Einkorn. Wer aber eben doch auf Sifes
nicht verzichten will, der darf in geringen
Mengen auch Honig oder Kokosblitenzu-
cker verwenden, ohne ein schlechtes Gewis-
sen zu haben.



Kabéljaufilet mit Kartoffel-Joghurtpiiree

etwas kaltem Wasser anriihren.
Schmorgurken leicht damit binden.
Warm stellen.

Zutaten:

600 g Kabeljaufilet, 1 Lorbeerblatt, 100
ml WeiBwein, 500 g Kartoffeln (mehlig
kochend), 2 Zwiebeln, 2 griine Gurken, 100 3. Friihlingszwiebeln putzen, waschen
g Soja-Brotaufstrich, 2 EL weiRer Essig, 250 und in Ringe schneiden. 20 Gramm
ml Soja-Kochcreme, 1 kl. Bund Dill, 1 geh. Soja-Brotaufstrich in eine Pfanne
TL Speisestirke, 150 ml Soja-Kochcreme, 4 geben und Friihlingszwiebelringe
EL Soja-Joghurtalternative Natur, Salz, Pfef- darin anschwitzen. Lorbeerblatt

Tipp Nr. 3: Nehmen Sie
die richtigen Fette zu sich

Auch, wenn Qualitit ihren Preis hat - kau-

fen Sie ausschlieflich hochwertige Ole
und Fette und achten Sie auf moglichst
fettarme Lebensmittel. Aber obwohl der
fettige Genuss immer mit der Zufuhr von
Kalorien einhergeht: Die richtigen Fette,
kombiniert mit einer gesunden Ernihrung,
fordern in unserem Korper den Prozess,
alte Zellen abzubauen und neue, frische
Zellen aufzubauen. Achten Sie auf Ole, die
keine oder nur geringe Mengen an Omega-
6-Fettsiduren enthalten, da diese zum einen
Entziindungen férdern und zum anderen
die Wirkung von Hormonen der Schilddrii-
se hemmen. Das sorgt dann dafiir, dass der
Stoffwechsel gedrosselt anstatt angeregt
wird und dadurch Fett gespeichert wird,
statt es zur Energiegewinnung des Korpers
einzusetzen. Sonnenblumenél und Distel-
6l sollten aus diesen Griinden, wenn iber-
haupt, sehr sparsam eingesetzt werden. Als
Alternative empfehlen Ernihrungsexperten
Hanfol, Bio-Rapsol und auch natives Oli-
vendl - sowohl zum Abnehmen als auch,
um fit ins Frihjahr zu starten. Aber auch
Kokosol steigert die Energiegewinnung des
Korpers und setzt sich nicht in den Fett-
speichern ab. Auflerdem ist Kokosdl gut
fur die Schilddrise und sorgt so fir einen
aktiveren Stoffwechsel.

SiiRe Verlockung, aber fiir
Fitness und Gewicht der
Super-GAU: SiiBigkeiten ste-
hen auf der schwarzen Liste
aller Erndhrungsexperten.

fer, Zucker, geriebener Muskat

Zubereitung:

1. Kartoffeln gewdirfelt in Salzwasser
rund 20 Minuten kochen. Zwiebeln
abziehen und wiirfeln. Gurken
schdlen, langs halbieren, entkernen
und in 2 cm breite Stiicke schnei-
den. 30 Gramm Soja-Brotaufstrich
in einem Topf erhitzen und die
Zwiebelwiirfel darin anschwitzen.
Gurken zufiigen und mit Salz, Pfef-
fer und Zucker wiirzen und mit
dem Essig abléschen. Bei geschlos-
senem Deckel und kleiner Hitze
finf Minuten schmoren lassen.

2. Dill waschen und trocken schiit-
teln. 2/3 der Dillspitzen von
den Stielen zupfen und klein-
schneiden. Restlichen Dill zur
Verzierung beiseite stellen. 125
ml Soja-Kochcreme zufiigen und
aufkochen lassen. Speisestdrke mit

zugeben und mit WeiBwein ablé-
schen. 200 ml Wasser und Salz
zugeben. Das Kabeljaufilet in vier
Portionen schneiden, salzen und

in den Sud legen. Die Pfanne mit
einem Deckel schlieRen und die
Flussigkeit aufkochen lassen. Pfanne
zur Seite stellen.

. 125 ml Soja-Kochcreme zusammen

mit 50 Gramm Soja-Brotaufstrich
aufkochen. Kartoffeln abgieRen
und anschlieBend durch eine Kar-
toffelpresse pressen. Soja-Sud iiber
die Kartoffeln geben. Joghurtalter-
native zufligen. Mit Salz, Pfeffer
und geriebenem Muskat wiirzen
und gut vermischen. Geschnitte-
nen Dill zum Schmorgurkengemiise
geben. Das Kartoffelpiiree mit
Schmorgurken und dem Fisch
anrichten und mit restlichem Dill
verziert servieren.

Zeit: ca. 40 Min.
Pro Portion: ca. 504 kcal, 31 g EW,

21gF, 27 g KH

aktiv Laufen 81



Quelle: Informationsdienst Erndhrung, Landwirtschaft, Verbraucherschutz e.V.; Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung

Foto: Fotolia/Alliance /Kzenon, IMAGO/Jochen Tack /Westend61

// ERNAHRUNG

Abnehmen und fit werden durch saisonale Kiiche

Erndhrungsexperten, Sportwissenschaftler und Kéche sind sich
einig: Saisonale Kost schmeckt besser, ist gestinder und sorgt
fir mehr Fitness und Ausdauer. AuBerdem erdffnet der Blick
flirs jahreszeitliche Essen auch den Horizont fiir schon verges-
sen geglaubtes Gemiise wie zum Beispiel Mangold, Steckri-
ben oder Topinambur. Ldsst man sie in Ruhe reifen und erntet
sie erst dann, wenn sie auch wirklich erntereif sind, danken es
diese Gemisesorten dem Sportler mit einem ungewohnt inten-
siven Geschmack. »Essen Sie viel Obst und Gemiise, dann leben
Sie gesiinder.” Nicht nur Arzte verbreiten diese (Binsen-)Weis-
heit. Und jede Studie dazu bringt dasselbe Ergebnis. Wer sich
abwechslungsreich erndhrt und das saisonale Angebot nutzt, tut
viel fir seine Gesundheit und Fitness. Je mehr frisch geerntetes
Obst und Gemise auf dem Speiseplan steht, desto geringer ist
das Risiko fiir koronare Herzkrankheiten, starkes Ubergewicht,
Bluthochdruck und sogar bestimmte Krebserkrankungen. Das
Gesundheitsgeheimnis liegt vor allem in den sogenannten sekun-
diren Pflanzenstoffen. Das sind rund 10.000 Substanzen, die das
Immunsystem stdrken, bestimmte Krankheitserreger abtéten
und so vor Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiitzen
sollen. Auch bei diesen sekunddren Pflanzenstoffen gilt: Je fri-
scher die Pflanze, umso mehr dieser Stoffe stecken noch in ihr.

Was wachst wann?
Im Saisonkalender fiir Obst und Gemdiise erfahren Sie, was wann
wirklich Saison hat.

Januar

Obst: Apfel, Birnen, Hasel- und Walniisse oder auch Esskastanien
Gemiise: Chinakohl, Rotkohl, Griin- oder WeiRkohl, auRerdem:
Schwarzwurzeln, Rote Beete, Rettich, Radieschen und Sellerie

Februar

Obst: Apfel, Birnen, Hasel- und Walniisse oder auch Esskastanien
Gemiise: Poree, Mohren, Feldsalat, Rettich, Rote Beete, Radies-
chen, Rosenkohl, Griin- und Chinakohl und Mangold

Marz

Obst: Apfel, Birnen, der erste Rhabarber ist schon zu bekommen
Gemiise: Auf dem saisonalen Markt weiterhin: Mohren, Chico-
rée, Rote Bete, Kohl, Porree und Weifkohl, Gurken, Kopfsalate
und der erste Rucola

April

Obst: Rhabarber, Apfel und die ersten Erdbeeren

Gemiiise: Spargel, die ersten Tomaten und der erste Freiland-Spi-
nat, ansonsten noch Blumenkohl, Radieschen oder Champignons

Mai

Obst: Spargel, Erdbeeren

Gemiise: Spinat, Kohlrabi, Radieschen, Blumenkohl, Eisberg-,
Kopf-, Feld- und Endiviensalat, Gurken, Lollo Rosso, Lollo Biondo
und die ersten neuen Kartoffeln

Juni

Obst: Erdbeeren, die ersten Aprikosen, Heidelbeeren, Himbeeren,
Johannis- und Stachelbeeren und siiRe Kirschen

Gemiise: Zarte Zuckerschoten, Spargel noch bis zum 24. Juni,
Busch- und Stangenbohnen, dicke Bohnen, Brokkoli und Blu-
menkohl, Spitzkohl, Gurken, Salate

Juli

Obst: Alle Beerensorten, die ersten Mirabellen, Pflaumen, auch
Pfirsiche und Nektarinen findet man jetzt.

Gemiise: Nahezu alle Gemiisesorten gibt es im Juli, selbst Auber-
ginen werden geerntet.

August

Obst: Aprikosen, Brombeeren, Heidelbeeren, Mirabellen, Pflau-
men, es ist Hochsaison fiir heimische Pfirsiche.

Gemiise: Salat, Brokkoli, Bohnen, Fenchel, Paprika, Tomaten,
Zucchini, auch Champignons, Erbsen oder Porree haben Saison.

September

Obst: Trauben, Brombeeren und Himbeeren, Birnen und die
ersten neuen Apfel, die Holunderzeit beginnt.

Gemiise: Radicchio, Kohlrabi, Fenchel und Mohren sowie alle
Bohnenarten, auBerdem Spitzkohl und Rucola; die Kirbissaison
beginnt rechtzeitig vor Halloween.

Oktober

Obst: Frische Apfel, Birnen und die letzten Brombeeren und
Erdbeeren, auBerdem gibt es noch Holunder, erste Niisse, Kasta-
nien, Trauben, Preiselbeeren und Quitten.

Gemiise: Die Pilzsaison beginnt, auferdem haben Rote Beete,
Blumenkohl, Kiirbis, Méhren, Endiviensalat und Feldsalat Saison.

November

Obst: Apfel, Birnen Haselniisse und Walniisse

Gemiise: Griinkohl steht auch in Restaurants jetzt oft auf der
Speisekarte. AuRerdem gibt es noch Schwarzwurzeln, Porree,
Méohren, Meerrettich, Steckriiben, Topinambur, Wirsing, Zucchi-
ni und Rosenkohl.

Dezember

Obst: Apfel, Birnen und die allerletzten Quitten kann man frisch haben.
Gemiise: Der Dezember ist der Monat fiir griine Gemiise - Griin-
kohl, Brokkoli, Chinakohl, Feldsalat und Rosenkohl. Aber auch
Méohren, Rotkohl, Schwarzwurzeln und WeiRkohl schmecken
jetzt am besten.

82 aktiv Laufen




Tipp Nr. &: Vorsicht vor Clutamat

Ein ,No-Go* fiir alle Sportler sollte Glutamat sein, denn es gibt
nur wenige Stoffe, die das Abnehmen derart blockieren wie
dieser Geschmacksverstirker. Aber das Vermeiden ist leichter
gesagt als getan, denn Glutamat ist in so vielen Produkten ent-
halten, dass man beim Einkauf schon héllisch aufpassen muss,
zumal manchmal nur ,Wirze“ oder ,hydrolysiertes Protein®
auf der Zutatenliste der Produkte steht. Wiirzig schmeckt dann
auch so ziemlich alles, was Glutamat enthalt, und nicht zuletzt
dieser herzhafte Geschmack sorgt oft dafiir, dass wir wesentlich
mehr von dem Produkt essen, als wir eigentlich miissten. Die
Tiite Chips, die im Nu leer ist, steht da stellvertretend fiir viele
andere Glutamat-Produkte. Wer auf eine gewisse Wiirze in sei-
nen Speisen nicht verzichten will, dem empfehlen Ernihrungs-
wissenschaftler zum Beispiel hefefreie Gemiisebriihen, Kriuter-
salz oder auch Brennnesselsamen-Gewiirzmischungen.

Die beste Methode, um
abzunehmen: Laufen
mit dem Ausblick auf
Vollwertkost

Tipp Nr. 5: Hiiten Sie sich vor
Ubersiuerung

Sauer macht nicht immer lustig. Im Gegenteil: Wer iiber mehre-
re Jahre hinweg seinem Korper basische Mineralstoffe entzieht
und sein Gewebe tibersduert, der provoziert damit einen wahren
Abnehm- und Fitness-Boykott. Der Stoffwechsel verlangsamt
sich und es wird nahezu unméglich, die listigen Pfunde wie-
der loszuwerden. Folgende Lebens- und Genussmittel férdern
eine Ubersiuerung des Korpers: Kaffee, SiiRspeisen, Backwaren,
Alkohol, Cola und andere Softdrinks, aber auch Milch und viele
Milchprodukte. AuRerdem Eiweile wie Fleisch, Wurst, Fisch und
Eier. Ein tibersiuertes Milieu hindert Vital- und Nihrstoffe daran,
mit vollem Umfang in die Zelle zu gelangen, und stoppt den
Abtransport von Stoffwechselschlacken aus dem Gewebe. Sobald
der Stoffwechsel durch eine Entsiuerung wieder aktiviert ist,
beschleunigt er auch die Verbrennung der eingelagerten Fettreser-
ven. Die Waage zeigt endlich wieder freundlichere Zahlen an.
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Abonnement: 6 Ausgaben

im Jahr far nur 19,90 €

Telefon 0221/95 74 27-0 oder
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// ERNAHRUNG

Pfanntastisch!

Pfannkuchen sind schnell
zubereitet. Sie sdttigen prima
und lassen sich mit vielen
gesunden Zutaten kombinie-

ren. Ob Gemdse, Friichte oder

mit Honig, ob suR oder salzig
— flr Sportler sind sie eine
tolle Grundlage fur gesunde
Mahlzeiten.

Fir das Grundrezept bendtigt
man lediglich Mehl, Milch, Ei und Salz.
Wer zum Beispiel sechs diinne Pfann-
kuchen backen mochte, benétigt diese
Zutaten: 100 g Mehl, 2 Eier, ca. 100 ml
Milch, 1 Prise Salz. Alles verriihren.
Soviel Milch zugeben, dass der Teig
noch zihflissig ist. Eine Viertelstun-
de quellen lassen und dann die sechs
Pfannkuchen in wenig Fett oder Rapsol
ausbacken.

Sil oder herzhaft? Pfannkuchen
schmecken toll mit frischen Friichten
und Obst. Man kann auch Friichte wie
Heidelbeeren oder Apfel in den Teig
geben und mitbacken.

Wer es gerne pikant mag: Gemii-
se wie Tomaten, Pilze, Lauch, Zwie-
beln, Méhren, Zucchini und so weiter
klein schneiden und direkt mitbacken.
Den Variationen fiir eine leckere Fit-
ness-Mahlzeit sind sind kaum Grenzen
gesetzt.

Bananen-Walnuss-Pfannkuchen mit Fruchtsalat

Zutaten:
1 groRe, reife Mango und 1 Papaya (alternativ 500 g gemischte Beeren oder Bananenscheiben)

150 g Mehl, 2 EL Zucker, 1 TL Backpulver, 1 Prise Salz, 1 mittelgroRe Banane, zerdriickt, 300 ml
Milch, 1Ei, 60 g kalifornische Walniisse, gehackt, Ahornsirup oder Honig zum Servieren, Ol fiir die
Pfanne

Zubereitung:

1. pie Mango schdlen und das Fruchtfleisch in Streifen vom Kern herunter schneiden und
wiirfeln. Die Papaya schélen, halbieren und die Kerne entfernen. Ebenfalls wiirfeln, mit den
Mangowiirfeln vermengen und beiseite stellen. (Die Beeren waschen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen.)

2. In einer Schiissel Mehl, Zucker, Backpulver und Salz vermischen. In einer zweiten Schiissel
die Bananen, Milch, Eier und Walniisse miteinander verschlagen. Die Mehlmischung dazugeben
und zu einem glatten Teig verriihren. (Wenn der Teig zu dick werden sollte, einfach ein paar
Tropfen Milch dazugeben.)

3. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und mit etwas Ol auspinseln. Dann mit einem Loffel den
Teig in die Pfanne geben (ca. 4 EL Teig pro Pfannkuchen) und solange backen bis die Oberseite
trocken ist und sich kleine Blasen gebildet haben. Die Pfannkuchen dann wenden und ca. 1
Minute oder bis zur gewiinschten Braune weiterbacken.

4. Im Ofen bei geringer Hitze warm halten. Mit dem Fruchtsalat und ein paar Tropfen Ahorn-
sirup oder Honig servieren.

Fotos: Fotolia.com, www.walnuss.de
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Jetzt kommen
Kolinflocken&

Jede Generation hat ihre Kdéllinflocken: Koélinflocken& ist das Koélln-Sortiment flr das neue
Erndhrungsbewusstsein: Blutenzarte Kolinflocken, verfeinert mit ausgesuchten natirlichen
Zutaten. Einfach in der Zubereitung, vielseitig zu verwenden und lecker im Geschmack.

Alle Vorteile von KélInflocken& auf einen Blick:

« Original Blitenzarte Kollnflocken als Basis

F- o Ausschlieflich natiirliche Zutaten in 3 leckeren Geschmacks-
_:E L e = . e richtungen: Schoko, Frucht und Krokant

K8l

« Modern-puristisches Packungsdesign mit Liebe und Detail

Kolinflocken& schmecken...

. - ... pur, mit kalter Milch
& / = , : ... als Porridge mit warmer Milch und durch individuelle Aufwertung
F}-ucht i 0 B2 mit frischen Friichten, Honig, Zucker-Zimt
e = \ > .. Bircher-Art z.B. mit frischen Apfeln, gehackten Mandeln und Honig
... als Frithstiicksdrink mit Milch, Joghurt, etwas Honig sowie Eiswiirfeln

den Tag: Kolinfiocken & Fricht, = ERDBEER-ZITRONENMELISSE-PORRIDGE
Krokant und Schoko

Zutaten fiir 2 Portionen:
200 ml Wasser /1 EL Zitronensaft / 4 EL Kélinflocken&Frucht /125 g
Erdbeeren / 5 Blatter Zitronenmelisse

ollnflocken& sind traditionelle Porridge-Kompositionen
Kin drei herzerwidrmenden Geschmacksrichtungen, deren Zubereitung:

Rezepturen moglichst natiirlich und puristisch gehalten Wasser, Zitronensaft und Kéllnflocken& miteinander aufkochen. Erd-
sind. Ganz individuell abgestimmt auf die Bediirfnisse des Konsu- beeren und Zitronenmelisse kleinschneiden und hinzugeben. Etwa
menten konnen Sie aufgewertet und verfeinert oder einfach pur 3-4 Minuten ruhen lassen und noch warm servieren.
genossen werden. Es kann zwischen erfrischend fruchtig, verfith-
rerisch schokoladig und graziés nussig gewahlt werden! Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (ohne Wartezeit)

Power fiir den Tag Tipp: Alternativ kann auch Erdbeer-Buttermilch verwendet werden.

Die wichtigste Mahlzeit ist das Friihstiick am Morgen. Die aufge-
brauchten Energiespeicher werden wieder aufgefiillt und legen die
Weichen fiir einen aktiven Start in den Tag. Ein Prozess der gera-
de fiir Sportler eine bedeutende Rolle einnimmt, denn ohne die
Zufithrung von komplexen Kohlenhydraten fehlen uns Kraft und
Energie fiir erfolgreiche Trainingseinheiten.

Kélinflocken& - die Ideale Zwischenmahlzeit

KolInflocken& sind zudem die ideale Mahlzeit fir zwischendurch.

Ob zu Hause oder im Biiro: Wenn’s schnell gehen muss, sind
< Kollnflocken& eine ideale Zwischenmahlzeit. Mit frischem oder
< getrocknetem Obst, Niissen und Saaten sowie Milch bzw. Milch-
S produkten kénnen sie tiglich neu zubereitet werden.
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Fitnessarmbander sind im Trend. Mit ihnen am Handgelenk sind viele motivierter, im Alltag kdrper-
lich aktiver zu sein. Weil sie alles tiber ihre Fitness erfahren und dazu aufgefordert werden, mehr
zu machen, wenn es mal an Bewegung mangelt. Wir stellen Ihnen drei Fitmacher vor.

die so genannten Activity-Tracker in

Schwung. Wenn Sie schon immer wis-
sen wollten, wie fit Sie sind und wie viel
Sie sich jeden Tag bewegen, konnte ein
Activity Tracker fir Sie das Richtige sein.
Ausgestattet mit einem Kkleinen Prozes-
sor sowie einem Beschleunigungssensor,
messen die Tracker Thre Bewegungen und
rechnen diese in Schritte, Distanz und
verbrannte Kalorien um. Die jeweiligen
Hersteller-Apps werten die Daten fiir Sie
in Form von Tabellen und Statistiken aus
und vermitteln einen Gesamteindruck
iber Thre korperliche Fitness.

I mmer mehr Menschen kommen durch

86 aktiv Laufen

Bewegung liasst sich spielend ein-
fach in den Alltag integrieren. Zur Arbeit
mit dem Rad. Die Treppe statt den Auf-
zug nehmen. Die Wohnung auf Vorder-
mann bringen. Alle Alltags-Aktivititen
werden aufgezeichnet. Aber natiirlich
auch der Lauf nach Feierabend. Das Gerit
spornt an, wenn man mehr fir seine Fit-
ness tun sollte. Und belohnt, wenn die
Ziele erreicht werden. In den Armbéndern
steckt tatsichlich sogar eine gehérige Por-
tion Suchtgefahr. Aber es ist eine gesunde
Abhingigkeit, die einfach Lust auf mehr
Bewegung macht.

RED

~Der Motivationseffekt
dieser Daten ist nicht

Zu unterschatzen*”

NILS SCHUMANN
800-METER-OLYMPIASIEGER VON SYDNEY



Das Fitness-Armband von Garmin erkennt, wie aktiv der Benutzer derzeit ist, und weist ent-
sprechend angepasste Tagesziele zu. Es zeigt die Anzahl der Schritte, den Kalorienverbrauch
und die zuriickgelegte Distanz an. AuRerdem (iberwacht es den Schlaf. Beim Sport kann es mit
einem Herzfrequenzsensor gekoppelt werden Neben neuen Farbvarianten bietet das vivofit
2 seinem Trager auch erweiterte Funktionen: Die Stoppuhr erlaubt zum Beispiel das separate
Aufzeichnen von einzelnen Aktivitdten im Tagesverlauf. Ein ldngerer Spaziergang oder eine
schnelle Jogging-Runde lassen sich so klar von den alltdglich zuriickgelegten Schritten unter-
scheiden. Das Garmin vivofit ist wasserdicht.

125,00 Euro Euro | www.garmin.de

Medisana Mio Fuse

Pulsarmband und Activity Tracker in einem: Das Mio Fuse arbeitet mit
einem integriertem Pulsmesser und Schrittzdhler. Die Pulsmessung
klappt problemlos. Pulsfrequenz, zuriickgelegte Strecke, verbrauchte
Kalorien und das Tages-Fitnessziel sind auf dem Display des Armbands
und Uber die Mio Go-App einsehbar. Im Workout-Modus lassen sich
Normalpuls und vier weitere Pulsfrequenzzonen einstellen und inner-
halb des gewiinschten Bereichs trainieren. Liegt der Sportler nicht
mehr in seinem Bereich, wird er durch einen Vibrations- und ein LED
Farbsignal dariiber informiert.

149,95 Euro | www.medisana.de

Polar Loop

Der Loop von Polar erkennt mehrere verschiedene Level der Bewegungsintensititen
und zeigt sie an. Er unterscheidet wahrend der Aktivitdtsmessung zwischen Stehen,
Gehen, Laufen, Sitzen oder Schlafen. Wahrend des Schlafens analysiert der Polar Loop
die Schlafzeit ebenso wie die Schlafqualitdt. Kontinuierlich zeichnet er die unterschied-
lichen Aktivititen auf, ermittelt die Zahl der Schritte und zuriickgelegten Kilometer
sowie verbrauchte Kalorien. AuBerdem gibt der Polar Loop motivierende Tipps, wie
das individuelle Aktivitdtsziel fiir den Tag am besten erreicht werden kann. Mit Polar-
Herzfrequenzsensoren kompatibel. Der Loop ist wasserdicht.

99,95 Euro | www.polar.com/de

Samsung Gear Fit

Mit der Samsung Gear Fit messen Nutzer Streckendaten, Geschwindigkeit, Kalorienver-
brauch und Herzfrequenz. Das Armband gibt in Kombination mit der Fitness-App SHealth
Tipps und Trainingsempfehlungen zur Erreichung individuell bestimmbarer Fitness-Ziele.
Nicht nur fiir Ldufer praktisch: Der integrierte Pulssensor. Darauf basierend kénnen
Sportler sich héhere Ziele stecken und sich immer wieder neu motivieren.

129,00 Euro | www.samsung.de

aktiv Laufen 87



1.Mirz (So)

04838 Eilenburg

19.Mazdalauf
www.mazdalauf.de

12349 Berlin

26.Lauf im Britzer Garten (Berlin-Cup)
wwwinsf-la.de

14943 Luckenwalde

33.Luckenwalder Crosslaufserie 3.Lauf
wwwllg-luckenwalde.de

15754 Heidesee

7.Frauenseelauf
wwwilaufen-in-kw.de

19243 Wittenburg

27.Lauf Rund um die Wittenburger Miihle*
wwwilaufgruppe.tsgwittenburg.de

21147 Hamburg-Harburg

32.HNF StraRenlauf-Cup 2.Lauf - 15 Km
wwwighnfde

22159 Hamburg-Beme

Berner Winterlaufserie 5.Lauf
fwwwitusberne.de

26349 Jaderberg

22.Winterlauf- und wanderserie rund um
Jaderberg
wwwitusjaderberg.de

27239 Twistringen-Morsen

Winterlauf-/wanderserie
www.delmelauf.de

28359 Bremen

35.Bremer Winterlauf Serie 3. Lauf
www.marathon-in-bremen.de

30916 Altwarmbiichen

Volkslauf mit Walking rund um den Altwarm-

biichener See
wwwlauftreff-altwarmbuechen.de

49086 Osnabriick

GreteschCross
OliVoges@web.de

49124 Georgsmarienhiitte

16.Winterlaufserie
wwwitvg-sport.de

51373 Leverkusen

34.StraRenlauf ,Rund um das Bayer-Kreuz"
wwwirundumdasbayerkreuz.de

56299 Ochtendung

4. Lauf zur 28 Winterlaufserie Rund um den
Haugnisberg
www.jk-ochtendung.de

56379 Holzappel

38. Crosslauf ,Rund um den Herthasee"
www.LG-Esterau-Holzappel.de

59821 Arnsberg

15.Amsberger Eichholzcup - Volksbank
Sauerland Laufcup
wwwilac-veltins-hochsauerland.de

63069 Offenbach

13.0ffenbacher Rosenhdhe-Waldlauf
wwwilg-offenbach.de

88 aktiv Laufen

LAUFTERMINE MARZ
MEHR INFOS ZU DEN EVENTS AUF WWW.LAUFEN.DE

64546 Morfelden

38.Morfelder Winterlaufserie 14/15
wwwlg-mw.de

64560 Riedstadt-Wolfskehlen
38.Crosslauf
wwwitsv03wolfskehlen.de

74189 Weinsberg
33.Weinsberger Weibertreulauf
wwwilatsv-weinsberg.de

76771 Hordt

29.Internationaler Hordter Auwaldlauf
wwwitus04hoerdt.de.tl

7.Miirz (Sa)

01445 Radebeul

25.Radebeuler Wintercross
wwwleichtathletik ssv-planeta-radebeul.de

06846 Dessau - Ro3lau

38.Haideburger Waldlauf
wwwesv-la.de

07545 Gera

1. Hofwiesenparklauf
www.1-sv-gera.de

07937 Zeulenroda-Triebes

4).Talsperrenlauf
wwwitsv-zeulenroda.de

14770 Brandenburg

6.Brandenburger TEAM-Marathon
wwwteam-marathon.org

16761 Hennigsdorf

Hennigsdorfer Frilhjahrscross
wwwemb-cup.de

22117 Hamburg-Ojendorf

Ojendorfer Friihlings-Marathon
www.100mc.de

26529 Marienhafe

41.Fortuna-Cross
www/fortuna-wirdum.de

41334 Nettetal

35.Winterlaufserie
wwwic-nettetal.de

55606 Hahnenbach

50.Eduard-Steiner-Crosslauf/3. Lauf der 6. OIE-
Nahe Crosslauf-Serie

wwwinahe-cross.de

58239 Schwerte-Ergste

Crosslauf Cross/Wald/Berg
wwwleichtathletik-in-ergste jimdo.de

65599 Dornburg-Wilsenroth

3.Lauf der 26.Winterlaufserie der LG Dornburg
wwwilg-dornburg.de

69198 Schriesheim

21.Schriesheimer Mathaisemarktlauf
wwwmathaisemarktlauf-schriesheim.de

73494 Rosenberg

25.Vingrund-Waldlauf, 1. Lauf zum Ostalb-
Laufcup
wwwyirngrund-waldlauf.de

85229 Markt Indersdorf

DLVMSCH Cross M/F/Senioren/Seniorinnen/
U18/U20,Rahmenprogramm U12/U16
wwwisg-indersdorf.de

91301 Forchheim

10.Forchheimer Kellerwald-Crosslauf
wwwilg-forchheim.de

8.Marz (So)

02953 Bad Muskau

21.SchloRparklauf Bad Muskau
www.baer-service.de

04603 Nobitz

Lauf durch den Leinawald
MBV-Meuselwitz@t-online.de

14943 Luckenwalde

33, Luckenwalder Crosslaufserie 4.Lauf
wwwllg-luckenwalde.de

21107 Hamburg-Wilhelmsburg

Wilhelmsburger Winterlaufserie 3. Lauf
Tel.:040/371381

26122 Oldenburg

45.StraRenlauf
wwwvfl-oldenburg-la.de

29221 Celle

33.Celler Wasa-Lauf
www.Celler-wasa-Lauf.de

33829 Borgholzhausen

41.Internationaler Luisenturmlauf
wwwilcsolbad.de

34292 Ahnatal

41.Winterlaufserie 2014/2015, 5. Wertungslauf
wwwisportverein-weimar.de

45257 Essen

14.Pollenpower-Lauf 2015
wwwitvk-essen.de

48653 Coesfeld

39. Coesfelder Heidelauf
wwwilg-coesfeld.de

49124 Georgsmarienhiitte

16.Winterlaufserie
wwwitvg-sport.de

50374 Erftstadt

11.Volks- und StraRenlauf ,Rund um den
Donatussee”
www.donatuslauf.de

52355 Diiren

30.Diirener-Sparkassen-Stadtlauf
www.duerener-stadtlauf.de

52538 Gangelt

2. Selfkantlauf
atholen@web.de

56220 Urmitz

31.Int.Volkslauf mit Walking
wwwisvurmitz.de

59872 Meschede-Freienohl

33.Freienohler Crosslauf Volksbank Sauerland
Lauf Cup 2015
hwbuettner@t-online.de

60528 Frankfurt
13. Frankfurter Lufthansa-Halbmarathon
wwwispiridon-frankfurt.de

66663 Merzig

10.Merziger Sparkassen - Citylauf
wwwiv-merzig.de

76437 Rastatt

25. Int.Volkslauf ,Rund um Mercedes*
sallpeter@t-online-de

79241 Ihringen
30.Int. Kaiserstuhllauf

wwwitv-ihringen.de
79618 Rheinfelden
Rheinfelder Lauftag

www.cm-rheinfelden.de

91154 Rothsee/Birkach

22.Rothseelauf
www.runningconcepts.de

13.Marz (Fr)

01896 Pulsnitz

16.Schlossparkcross/6.Kreiscross-Kreis Bautzen
info@!eichtathletik-pulsnitz.de

14.Mirz (Sa)

04159 Leipzig

45.Messepokallauf
wwwc-auensee-Leipzig.de

07973 Greiz

145.Greizer Straenlauf
LV-Einheit-Greiz@gmx.de

16348 Marienwerder

11. baff Natur-Marathon
www.naturmarathon.de

26316 Varel

2.Vareler Lauftag
birgit plass@web.de

26826 Weener-Stapelmoor

10.Ems-Dollart-Winterlaufserie
www/lauftreff-sv-ems-jemgum.de

33449 Langenberg

24.Langenberger Volkslauf mit Walking
www.itv-einigkeit-langenberg.de

34225 Baunatal

Michael Erben Geddchtnislauf
httpwwwiksv-baunatal.de/marathon

36179 Bebra-Breitenbach

32.Breitenbacher Winterlaufserie
wwwitv03breitenbach.de

47665 Sonsbeck

29.Sonsbecker Frihjahrswaldlauf
wwwisv-sonsbeck.de/leichtathletik

54338 Schweich

4. Schweicher Fahrturmlauf
wwwlauftreff-schweich.de

57223 Kreuztal-Ferndorf

17.Ferndorfer Friihjahrswaldlauf
www/fjwl-ferndorf.de

58730 Frondenberg

40.Ruhrtallauf - Lauf der Hellwegserie
wwwvfl-froendenberg.de

65193 Wiesbaden
Auf die Platte - fertig - los
wwwcolympia.de

65812 Bad Soden-Neuenhain

Walter Eifert Crosslauftag
wwwlg-bsn.de



69181 Leimen

Germanenlauf St.llgen
www.germanenlauf.de

73525 Schwabisch Gmiind

29.Gmiinder Stadtlauf
www.gmuender-stadtlauf.de

84503 Altotting

Altottinger Crosslauf
www.crosslauf-is.de

86517 Wehringen

Kreis-Waldlaufmeisterschaften
wwwlg-wehringen.de

90491 Niimberg

Post SV-Friihjahrslauf
www/ruehjahrslauf.com

91325 Adelsdorf/Neuhaus
23.Neuhauser Strafenlauf
wahlwilli@t-online.de

92231 Parsberg

3. Lauf zum Jura-Cross-Cup 2015
wwwisgwaldetzenberg.com

97070 Wiirzburg
21.Wiirzburger Geddchtnislauf
wwwilaufgemeinschaft-wuerzburg.de
99096 Erfurt

10.Friihjahrscrosslauf im Steiger
wwwasv-leichtathletik.de

15.Marz (So)

14612 Berlin

26.Lauf der Sympathie
www.laufdersympathie.de

15926 Gehren

25.Teufelssteinlauf
www/luckauer-laeuferbund.de

17033 Neubrandenburg

24.Neubrandenburger Friihlingslauf
wwwisvturbine-neubrandenburg.de

21147 Hamburg-Harburg

32.HNF StraRenlauf-Cup 3.Lauf - 21 Km
wwwilghnfde

21379 Schamebeck

29.Internationaler Schiffshebewerks-
volkslauf
wwwlaufup.de

22309 Hamburg-Bramfeld

25.Bramfelder Winterlaufserie 5.Lauf
wwwwinterlaufserie-hamburg.de

25862 Joldelund

Loop dver de Kammbarg
wwwitsv-goldebek-lauftreffde

25969 Syt

34. Syltlauf
Tel.: 04651/32566

34477 Twistetal-Twiste

20. Twister Volkslauf
wwwitsv09twiste.de

38112 Braunschweig
10. Stadionlauf Braunschweig

wwwistadionlauf braunschweig-wolfenbuettel-

marathon.de/

38448 Wolfsburg

17Vorsfelder Stadtlauf
wwwvorsfelder-stadtlauf.de

40699 Erkrath

26.Neandertallauf
wwwitsvhochdahl.de

46535 Dinslaken

10.Dinslakener Sparkassen City-Lauf
wwwmarathon-dinslaken.de

49124 Georgsmarienhiitte

16.Winterlaufserie
wwwitvg-sport.de

51465 Bergisch Gladbach

41.Kdnigsforst-Marathon
wwwkoenigsforst-marathon.de

51647 Gummersbach

36.Hiilsenbuscher Nordhellenlauf
wwwitv-huelsenbusch.de

52249 Eschweiler

45. Int. Eschweiler Volkslauf
www.your- -sports.com

53489 Sinzig

10.Marathon-Ahrkreisstaffel
wwwahrkreisstaffel jimdo.com

55543 Bad Kreuznach

25.Seppel-Kiefer-Gedachtnislauf
www/auffreunde-naheland.de

56330 Kobern-Gondorf

3.Koberner Friihlingslauf
wwwilt-untermosel.de

59227 Ahlen-Vorhelm

23.StraRenlauf rund um die Wibbelt-
kapelle
wwwgahlen.de/wibbeltlauf html

61169 Friedberg

39.Volkslauf rund um den Winterstein
wwwasc-marathon-friedberg.org

66113 Saarbriicken

34, Int. Deutsch-Franzosischer Strafien-

lauf Halbmarathon
wwwiltfde

68782 Briihl

9.Heini-Langlotz-Lauf
wwwheini-langlotz-lauf.de

76199 Karlsruhe-Riippurr

12.Rinertlauf
wwwitus-rueppurrde/

81373 Miinchen

15.Westparklauf 2015
wwwesv-neuaubing.de/westparklauf.de

90763 Fiirth

5.Marathon zum Welt-Down-Syndrom-

Tag
wwwwelt-down-syndrom-tag-marathon.de

92637 Weiden

Friihjahrslauf und Kreis-Cross Meister-
scha
www.tb-weiden.de

96049 Bamberg

Kaiser Domlauf
wwwikaiserdomlauf.de

18. Miirz (Mi)

06114 Halle (Saale)
1.Wertungslauf der Stundenlaufserie
2015

wwwistundenlaufserie.de

30521 Hannover

Business Run powered by CeBIT
www.cebit-run.de

21.Marz (Sa)

01796 Pima

Crosslauf Jugend trainiert fiir Olympia
www.lsv-pirna.de

01990 Ortrand

6.Schneeglockchen-Lauf
wwwischneeglocke.de

04229 Leipzig

13.Leipziger Friihjahrslauf
wwwbsv-aokde

06618 Naumburg

24.Naumburger Waldlauf
leichtathletik@ssv-eintracht-naumburg.de

06886 Lutherstadt Wittenberg

Lauf am Gallun
b-gueldner@t-online.de

07602 Eisenberg

44 Eisenberger Muhltallauf
Tel.:036601/44112;

08233 Treuen
Treuener Stadtmeisterschaft Strafienlauf
Nordstrafie 26; 08233 Treuen

14974 Ludwigsfelde

13. Ludwigsfelder Friihlingslauf
wwwillv-ludwigsfelde.de

16775 Liebenberg

41.Lowenberger Lankelauf
www.loewenberger-svde

19230 Hagenow

9.Hagenower Friihlingscross
Bahrwerfer@aol.com

26723 Emden

3.Emder Berglauf und 2.Emder DAK
Bergstaffellauf
wwwemder-lg.de

33154 Salzkotten

23.Salzerlauf - Hochstift-Cup
wwwisaelzerlaufde

44225 Dortmund

22.Dortmunder Friihjahrswaldlauf
httpy/tve-barop.de

47475 Kamp-Lintfort
wwwwirdstaedtelauf.de

48161 Miinster

20.LSF-Straenlauf und 14. Firmenlauf
wwwsf-muenster.de

52445 Titz

19.Titzer Volks- und Straenlauf
wwwislc-ameln.de

54472 Thalveldenz

13.Veldenzer Lauf 2015 - Lauf in den
Friihling
inge-umbach@t-online.de

54587 Birgel

4.Lauf der Crosslaufserie Vulkaneifel
2014/2015 Sparkassen-Cup
wwwvfl-09-juenkerath.de

RheinEnergie

Marathon Koln ~

Dein Koln.
Dein Ziel.

(V)
Jetzt anmelden
4. Oktober 2015

Marathon
Halbmarathon
Staffelmarathon

UL Energie

B o
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55743 Idar-Oberstein-Weierbach 79295 Sulzburg 23669 Timmendorfer Strand 54486 Miilheim/Mosel
Peter Drey-Crosslauf /4. Lauf der 6.0IE-Nahe 21.Sulzburger Friihlingslauf Sparkassen-Ostseelauf 10.Int.Zeppelinlauf
Crosslauf-Serie wwwilg-sulzburglaufen.de wwwostseelauf.com www.zeppelinlaufde
wwwinahe-cross.de
81475 Miinchen 24638 Schmalensee 55129 Mainz Hechtsheim
56588 Waldbreitbach 29, Forstenrieder Volksklauf Knicklauf 11 Hechtsheimer Friihlingslauf
3. Wiedtal-UltraTrail wwwiforstenriedersc.de Tel: 04323/7808 wwwitv-hechtsheim.de
wwwmut-zum-wutde
91058 Erlangen 25693 St.Michaelisdonn 63517 Rodenbach
57562 Hedort 15. Erlanger Winterwaldlauf 32.Donner Frithlingslauf 21.Schneller Zehner
29.Herdorfer Goetzelauf wwwWinterwaldlauf de Tel: 04853/216 wwwtgs-Niederrodenbach.de
www.djk-herdorfde .
59283 eld 91757Treuchtllngen 30855 Langenhagen 63607 Wachtersbach
e ; Gt i No Mercy Run Wachtersbach
wwwlv-oelde.de/html/burggrafenlaufhtml Mg;cgﬂ;gr%;g%h lingslauf m;}rrygmun‘de www.nomercyrun.de
e Cornan 015 5272 s Kona o e Fabmaton TS et
K . . o 30 Weser-Werre-Volkslauf albmarathon aiserslautern Der
info@tg-stocksadtde Gletritscher EDVBY Crosslauf mit Oberpfalzer- 0 ertede Laufaden
" wwwi-gleiritschde wwwitsg-Klde
64839 Miinster o 35066 Frankenberg 12622 N
2. Ertega Gersprenciauf 98669 Veilsdorf 37 Frankenberger Straenlauf B
/ % ,\zeli E ; (l)szg 6‘2’3},"““ michaelkollmar@mail.de i lescuptsv-beurende
seL’3 Saarbrien ' 37127 Niemetal Varlosen 72770 Reutlingen-Ohmenhausen
12.1KK-Run up Freundschaftslauf o :
wwwitviusshuette.de 22.Marz (SO) 22;,!22%?55{”? ZEUf 36.Runners Point Friihjahrslauf Reutlingen-
! ’ Ohmenhausen
66849 Landstuhl 01067 Dresden 38889 Blankenburg wwwisvo-fruehjahrslaufde
18.Nanstein Berglauf 25. Internationaler KARSTADT sports Citylauf 19.Blankenburger Regensteinlauf b
wwwilg-landstuhlde Dresden wwwileichtahletik-blankenburg.de 7..9 540 Lorra..c h
www-citylauf-dresden.de Lorracher Griittlauf
68305 Mannheim-Sandhofen 44627 Herne wwwgruettlaufde
29.Sandhofer StraBenlauf 04105 Leipzig 10.Walk in Herne - Westfalenwalk-Serie 82194 Gribenzell
httpy/lauftsvsandhofen.de 20.Sparkassen-Handicaplauf jczwikla@t-online.de; wwwwalkinhere.de 18616
wwwlaufen-motor-nord.de 8.Grabenzeller Halbmarathon
71394 Kernen/Remstal, Stetten 47804 Krefeld wwwleichtathletik-groebenzell.de
45 Stettener Volkslauf, WL Heart&Sole Cup 12057 Berlin 45, Schiilerwaldlauf 85051 Ingolstadt
wwwiv-stetten.de 29.Birkenwaldchenlauf (Berlin-Cup) wwwdjk-vil-forstwaldde b :
wwsommerbiathlon-berlinde Friihjahrs-Waldlauf in Ingolstadt / 2. LIFEPARK
73099 Adelberg 49124 Georgsmarienhiitte www[fg NE(SS RUN
. /lifeparkev.de
1.Adelberger Schiilercross 15837 Baruth 16.Winterlaufserie
wwwitsv-adelberg-oberberken.de 12.Glashiittelauf wwwivg-sport.de 85356 Freising
orchad wwglashuettelaufde " 12, Freisinger Friihjahrslauf mit Schuh und
74385 Pleidelsheim 50933 Kdln Sport Gerlpeck
13.Pleidelsheimer Siiwag-Lauf 22047 Hamburg-Wandsbek 5.Kélner Frihlingslauf wwwolksfestlauf de
wwwisuewag-lauf-pleidelsheim.de 15.Wandsetaler Runde wwwlt-dshs-koeln.de
wwwwandsetalerrunde.de 85560 Ebersberg
75365 Calw 53138 Bad Godesberg 6.Ebersberger Seelauf + Kreismeisterschaften
14. Calwer Hermann-Hesse Lauf 22844 Norderstedt 28.Godesberger Frithjahrslauf Cross- und Waldlauf
wwwicalwer-laeufe.de wwwgalsternord.de wwwilav-bad-godesberg.de wwwebersberger-seelauf.de

Berlin lauft!

Anmeldung und Information unter
www.berlin-lduft.de

10. MAI 2015

H . Start & Ziel Olympiastadion Berlin

-

| Einlauf durch das Marathon-
tor ins Olympiastadion

Anmeldung und Information unter www,

berlin-l5uft.de



86161 Augsburg

45.Augsburger AOK - StraRenlauf 10 km
und 5 km
wwwigva.de

86491 Ebershausen

Sparkassen 50 km von Ebershausen
www/fcerunning.de

87653 Eggenthal

52.Friihjahrslauf
wwwisv-eggenthal,de

90578 Piihlheim

14. Piihlheimer-Frihlingslauf u.Nordic-
Walking-Veranstaltung
wwwaltdorfer-lauftreff.de

91438 Bad Windsheim

14.Bad Windsheimer Weinturmlauf 2015
wwwweinturmlauforg

94469 Deggendorf

StrafRenlauf
wwwv-deggendorf.de

96365 Nordhalben

16.Halbmarathon: Menschen laufen fiir
Menschen
wwwiturnerschaft-kronach.de

97422 Schweinfurt

Offene Kreis-Waldlauf-Meisterschaften
wwwitv-jahn-schweinfurt.de

25.Miirz (Mi)

39261 Zerbst

44 Lauf in den Frilhling
hansgueth@telecolumbus.net

28.Mirz (Sa)

03042 Cottbus-Branitz

49 Branitzer Parklauf
info@cpl-ev.de; wwwicpl-evde

06526 Sangerhausen OT Grillenberg

7.Lauf Rund um das Schaubergwerk
Réhrigschacht
info@asv-sangerhausen.de

06905 Trebitz

11.Karlis Hartetest
karlheinzkotzur@yahoo.de

07407 Rudolstadt

22.Heinepark-Lauf
Tel: 03672/411563

14109 Berlin

BT-Meile (Berlin-Cup)
wwwaberlinerturnerschaft.de

15537 Griinheide (Mark)/ OT Storitz

XXXV.Int. 100km-Lauf von Griinheide
wwwharri-schlegel.com

15537 Griinheide (Mark)/ OT Storitz

Storitzsee-Lauf
wwwharri-schlegel.com

17368 Ueckermiinde

32.Ueckermiinder Haffmarathon
wwwhaffmarathon.de

29462 Wustrow (Wendland)

11.Wustrower Halbmarathon
wwwigaswendland.de

31832 Springe
39.Springe-Deister-Marathon
www.LLG-Springe.de

34414 Warburg

5.Warburger Diemellauf 2015
wwwlg-bauerkamp.eu

47059 Duisburg

NIKE-Winterlaufserie 2015 des ASV
Duisburg
wwwasv-duisburg.de

49477 Ibbenbiiren

4.Ibbenbiirener Klippenlauf
wwwi.bbenbuerener-klippenlauf.de

54343 Fohren

7.offizieller Bendersbachtallauf (Freund-
schaftslauf ohne Zeitmessung)
wwwig-meulenwald-foehren.de

63920 GroRheubach

Engelberglauf 2015
wwwengelberglauf.de

65611 Brechen

Brechener Volks- und Straenlauf
wwwgbrechen.de

67806 Rockenhausen

Rockie-Mountain-Lauf
wwwoberglauf-rockenhausen.de

72108 Rottenburg-Kiebingen
12.Kiebinger Osterlauf, 1. Lauf VR-Cup
2015

wwwitsv-kiebingen.de

83546 Auam Inn

31.Stampfl Berglauf 2015
wwwistampfl-berglauf de

84579 Unterneukirchen

Unterneukirchener Crosslauf
www.crosslauf-is.de

85716 UnterschleiSheim

21.Lohhofer Osterlauf
wwwisvlohhof de/leichtathletik

86911 Dieflen am Ammersee
2.Ammersee Hohenweg Trail Run
WWw.sec-sportevents.com

89293 Kellmiinz

21.Kellmiinzer Friihjahrs-StraBenlauf
wwwg-illerschwaben.info/

94099 Ruhstorf a. d.Rott
7.Marktlauf Rund um Ruhstorf
www/aruhstorf.de

97729 Ramsthal

6.Saaletal-Marathon
wwwsaaletal-marathon.de

29.Mirz (So)

01099 Dresden

Cross ,Rund um den Wolfshiigel'/ offene
Dresdner Crossmeisterschaft 2015
www,post-sv-dresden.de

02899 Ostritz

25. Ostritzer Frihjahrslauf/ 5.Roland-

Pietsch-Gedenklauf
wwwwirinderlausitz.de

04808 Wurzen

10.Muldentaler Stadtelauf Wurzen -

Grimma
wwwmuldentaler-staedtelauf.com

06366 Kothen

Friihjahrslauf
georg.grohmann@gmx.de

06567 Bad Frankenhausen
Vorlauf zum 37.Kyffhauser Berglauf
wwwisvkyfthduserde

08294 Lofdnitz

LoRnitzer Salzlauf 2015
wwwiloessnitzer-runde.de

10178 Berlin

35.Vattenfall Berliner Halbmarathon

WWwscc-events.com

22159 Hamburg-Beme

Berner Winterlaufserie 6. Lauf
famheinisch@t-online.de

22453 Hamburg

BSV-Halbmarathon
wwwbsvhh.de

23843 Bad Oldesloe

37 Travelauf
wwwispiridon-oldesloe.de

24143 Kiel

28.Kieler Hochbriickenlauf
henning.mohr@t-online.de

24937 Flensburg

5.Stadtwerke Flensburg Lauf
wwwitriple-events.de

25938 Midlum/Féhr

4.Fohr Marathon
www.foehr-marathon.de

29379 Wittingen-Knesebeck

15.Knesebecker Einhornlauf
wwwt-isenhagener-land.de

33330 Giitersloh

33 Giitersloher Dalkelauf
wwwiflg-guetersloh.de

35396 GieRen-Wieseck

40.GieRener Frihjahrslauf
wwwlgv-marathon.de

37194 Wahlsburg-Lippoldsberg

17.Schwiilmetal-Volkslauf
wwwitsvlippoldsberg.de

40225 Diisseldorf

48. Friihjahrslauf der TG 1881
wwwitg81.de

49124 Georgsmarienhiitte

16.Winterlaufserie
wwwitvg-sport.de

56075 Koblenz

5.Sommerzeitlauf ,Rund um die
CONLOG-Arena®
www.meddys-lwt.de

58739 Wickede/Ruhr 74850 Schefflenztal
23.Wickeder Ruhrauenlauf 18.Palmsonntaglauf
wwwjk-werlde wwwlg-schefflenztal.de
64319 Pfungstadt 79098 Freiburg

7.PfunRun - Pfungstadter

Brauerei-Cross 12.Freiburg-Marathon

wwwpfunrun.de wwwmarathon-freiburg.com
64319 Pfungstadt-Escholl- 99510 Apolda
briicken 37 Moorentallauf
24.Eschollbriicker Ultra - acarockstroh@gmx.de
Marathon
wwwitsv-eschollbruecken-eich- 99831 Creuzburg
lade

5.Winterlaufserie 2015 des
71711 Steinheim Eisenacher LV - 3.Lauf
3 Trainingslauf zum 12. www.Eisenacher-Leichtathletik-
Bottwartal-Marathon Verein.de

www.bottwartal-marathon.de

>>> TOP-ADRESSEN

) Fi Your Nonber!

ol e il 0 e S
Mit der rixpoints-Magnetbefestigung kdnnen Sie
die Startnummer einfach, schnell und punktgenau auf
allen géngigen Sportbekleidungsmaterialien befesti-
gen, ohne diese durchstechen zu mussen.

Bei einem Gewicht von nur 12g bieten die vier risx-
points optimalen Tragekomfort und halten die Start-
nummer flach und sicher am Kérper.

fixpaints - die clevere Starthummernbefestigung

facebaak www.fixpoints.de

Der Bestseller

von Peter Greif

“f-......
352 Seiten, € 19,80 - A

Portofrei bestellen: www.greif.de
05381 788930, greif@greif.de

Greif - for running life

Dr. W. Feil: ,,Das Standardwerk fiir ambitioniertes
Training!“ Patrick aus Lorzweiler: ,,Er weill wovon
er spricht und wie es funktioniert.“ Dr. U. Strunz:
,,Dort finden Sie wirklich alles. Jeden praktischen
Trick, aber eben auch Motivation pur. Besiegt jeden
inneren Schweinehund.*

aktiv Laufen 91
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1. April (Mi)

02977 Hoyerswerda

Halb - und Stundenlauf
Tel.: 03571/405808

2. April (Do)

04105 Leipzig

Glockenturmlauf des SC DHfK
www.leichtathletik-scdhfk.de

3. April (Fr)

17235 Neustrelitz
Osterlauf Neustrelitz
www.psv-neustrelitz.de
49124 Georgsmarienhiitte

16.Winterlaufserie
www.tvg-sport.de

4, April (Sa)

01877 Bischofswerda

38. Bischofswerdaer Langstreckenlauf
Tel.: 03594/716063

07318 Saalfeld

35. Saalfelder Kulmberglauf
www.saalfelder-LV.de

21776 Wanna

38. Osterlauf
www.TSVWanna.de

22117 Hamburg-Ojendorf

Lothar-Gehrke-Gedachtnis-Marathon
www.100mc.de

24637 Schillsdorf

Kirschenholz-Lauf
Tel.: 04323/2575

33102 Paderborn

69.Paderborner Osterlauf
www.paderborner-osterlauf.de

36199 Rotenburg a.d. Fulda

Oster - Volkslauf
www.lc-marathon-rotenburg.de

40597 Diisseldorf

33, Benrather-Volkslauf
www.lt-duesseldorf-sued.de

40597 Diisseldorf

13.Karl-Heinz Hahn Walk
www.lt-duesseldorf-sued.de

49509 Steinbeck

13. Steinbecker Sparkassen Osterlauf
www.steinbeck-osterlauf.de

49844 Bawinkel

28. Osterlauf ,Rund um Bawinkel*
www.osterlauf-bawinkel.de

53579 Erpel

40. Osterlauf

www.tus-erpel.de

53809 Ruppichteroth

41.Ruppichterother Osterlauf
www.tv1888.de

92 aktiv Laufen
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FiinftgroBRtes Halbmarathonfeld in Deutschland

In der Laufsportszene ist er schon lange kein Geheimtipp mehr: Der Deutsche Post Marathon Bonn
boomt weiter. 2014 waren erstmals Giber 13.000 Anmeldungen fiir den Lauf durch die Bundestadt ein-
gegangen - ein neuer Rekord, der vor allem den stetig wachsenden Teilnehmerzahlen beim Halbmara-
thon zu verdanken ist. (iber 8.000 hatten sich angemeldet, 6.527 Lauferinnen und Ldufer kamen im April
2014 (ber diese Distanz ins Ziel. Eine stolze Zahl, die Bonn weiter nach vorne in den Laufstatistiken
bringt. Der Deutsche Post Halbmarathon war 2014 der fiinftgréRte Lauf tiber 21,0975 Kilometer in ganz
Deutschland. Nur in Berlin, KéIn, Stuttgart und Freiburg, wo im letzten Jahr auch die Deutschen Meis-
terschaften im Halbmarathon ausgerichtet wurden, absolvierten mehr Athleten diese Strecke. Fiir den
Deutsche Post Marathon Bonn 2015 liegen schon iiber 7.000 Anmeldungen vor.

Weitere Infos und Buchungen: www.deutschepost-marathonbonn.de

74423 Obersontheim 5. April (SO) 38642 Goslar-Oker
22. Osterlauf ,Rund um den Heerberg’, 1. WL 19. Osterlauf ,Rund um die Eulenburg®
zum ,Stadtwerke-3-Berge-Cup* 13059 Berlin www laeufer-team-oker.de

www.stadtwerke-hall.de

7.Wartenberger Osterlauf 50171 Kerpen
76764 Rheinzabern www.ron-hill de 14. Kerpener OBI-Stadtlauf
42.Rheinzaberner Osterlauf 21147 Hamburg-Neugraben wwwistadtlauf-kerpen.de

.tv-rheinzabern.d
nwwteimzavern.ade HNF-Halbmarathon Durch das Alte Land 52477 Alsdorf
86633 Neuburg www.lghnf.de 29.Int. Broichbachtal-Lauf
32 Frihiahrswaldlauf . www.lt-alsdorf-ost.de
-Frunjanrswaldiau 27637 Nordholz-Wanhdden

www.tsv1862-neuburg.de 54279 Uxheim-Leudersdorf

23. Internationaler Osterlauf

Wanderserie: Durch die 4 Jahreszeiten

89537 Giengen-Hiirben manfred@familie-scope.de

16. Hohlenbarenlauf www.osterlauf.com
.Hohlenbarenlau .

www.tv-huerben.de 6'Apr|l (MO) 56242 Selters
89614 Opfingen 26529 Marienhafe 9. Osterlauf Selters

20. Stortebeker-Strafenlauf
www.fortuna-wirdum.de

38. Intern. Opfinger Osterlauf
www.oepfinger-osterlauf.de

Foto: Wilhelmi



63110 Rodgau-Jiigesheim

37.Rodgauer Osterlauf (Ostermontag)
www.tgmsvjuegesheim.de

66578 Heiligenwald

4. Osterlauf am Itzenplitzer Weiher
www.osterlauf-saarland.de

94142 Fiirsteneck

16.Wolfsfahrtelauf
www.laufwoelfe.de

96110 Schefllitz

8.ScheBlitzer Osterlauf
www.Laufgruppe-tsv-schesslitz.de

97762 Hammelburg

6. Osterlauf
www.lauftreff-tausendfuessler.de

9.April (Do)

53639 Bonn

Beueler10er
www.beueler10er.de

10. April (Fr)

48703 Stadtlohn

12. Stadtlohner City-Lauf 2015
wwwistadtlohner-citylauf.de

11. April (Sa)

02733 Bautzen-Cunewalde

5.Czorneboh-Lauf
www.czorneboh-lauf.de

06268 Querfurt, Hermannseck b. Ziegel-

roda

Hermannsecklauf
gerberbeate@t-online.de

06567 Bad Frankenhausen

37.Internationaler Kyffhduser-Berglauf
Tel.: 034671/63332

08485 Lengenfeld

46. Goltzschtal-Marathon
www.goeltzschtallauf.de

09337 Hohenstein-Ernsthal

22. Pfaffenberglauf
www.svsachsenring.de

13156 Berlin

33. Pankower GESOBAU Friihlingslauf
www.ksv90-berlin.de

19061 Schwerin

Schweriner Schloss Lauf
www.lauftreff-schwerin.de

31785 Hameln

28.Hamelner Stadt-Galerie-Lauf
www.hamelner-stadtlauf.de

31863 Coppenbriigge OT Marienau

18. Marienauer Ithberglauf
www.ithberglauf.de

33034 Brakel-Bellersen

Volks- und Trimmlauf Bellersen
www.tus20bellersen.de

34260 Kaufungen

43 Volkslauf
www.lg-kaufungen.de

35114 Haina-Dodenhausen

3 Berge Lauf
www.la.sv-dodenhausen.de

42653 Solingen

2.100 km Lauf Rund um Solingen
www.klingenpfadlauf-Solingen.de

56566 Neuwied-Engers

27.Volkslauf ,Sparkassenlauf rund um
Schloss Engers”
www.tv-engers.de

66822 Lebach

3.Hoxberg - Berglauf

www.tv-lebach.de

70629 Stuttgart

2.AOK Frauenlauf an der Messe Stuttgart
www.eventservice-stahl.de

74523 Sulzdorf
34, Sulzdorfer Volkslauf ,Rund um den

Hehlberg“ 2. WL, Stadtwerke-3-Berge-Cup*

wwwistadtwerke-hall.de

86653 Warching

Lauf zum Drei-Lander-Eck
www.lg-donau-ries.de
90766 Fiirth

12. Stadtwaldlauf
info@lac-quelle.de

93183 Kallmiinz

15.Kallmiinzer Friihlingslauf
www.atv-kallmiinz.de/triathlon

12. April (So)

07338 Kaulsdorf

34.Kaulsdorfer Gelandelauf
Tel.: 0152/33794066

09114 Chemnitz

33, Kiichwaldlauf
anmeldung@kuechwaldlauf.de

12559 Berlin

19.Kdpenicker Altstadtlauf
www.tib1848ev.de

16348 Wandlitz OT Utzdorf
72.Liepnitzseelauf
wwwiliepnitzseelauf.de

21109 Hamburg-Wilhelmsburg

35. Int. Wilhelmsburger Insellauf
www.wilhelmsburger-insellauf.de

21401 Thomasburg

12.Junkernhof-Lauf
twww.thomasburgersv.de

25541 Brunsbiittel

7.Elbelauf
www.elbelauf.de

25813 Husum

Deutsche Halbmarathon-
Meisterschaften

www.leichtathletik.de

26129 Oldenburg

8.famila Lauf
www.einkaufsland.de

27474 Cuxhaven

Cuxhavener Stadtsparkassen Marathon
www.cuxhaven-marathon.de

31275 Lehrte-Hamelerwald

12.Volkslauf Hamelerwald
wwwi.lauftreff-haemelerwald.de

31655 Stadthagen

16. Sparkassen-Biicke-Berglauf
www.tsv-eintracht-bueckeberge.de

33428 Harsewinkel

47.Volkslauf in Harsewinkel
www.tsg-harsewinkel.de

37174 Denkershausen
28.Volkswandertag
rainer.giesemann@t-online.de

37696 Kollerbeck

18. Langstreckenlauf um den Kéterberg
www.sv-kollerbeck.de

39590 Tangermiinde

8.Tangermiinder Elbdeichmarathon
info@elbdeichmarathon.de

40885 Ratingen Lintorf

8. Lintorfer Citylauf
www.tus08lintorf.de

45770 Marl

14. Int. Marler LWL-Klinik Lauf
www.flaesheimer-volkslauf.de

49124 Georgsmarienhiitte

16.Winterlaufserie
www.tvg-sport.de

51143 Koln
28. Friihlingslauf des LSV Porz 2015
www.helmuturbach.de

56357 Miehlen

5.Schinderhannes Lauf
www.tusmiehlen.de

61381 Friedrichsdorf

31. Friedrichsdorfer Stadtlauf
www.tv-seulberg.de

63500 Seligenstadt

36. Seligenstadter EVO-Wasserlauf
www.evo-wasserlauf.de

63571 Gelnhausen

4.i-Lauf, Lauf fiir Inklusion in Gelnhausen
www.lebenshilfe-gelnhausen.de

66620 Nonnweiler/Bosen

18.2-Seen-Panorama-Erlebnislauf
www.2-seenlauf.de/
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67688 Rodenbach

3.Trail-Run
www.tv-rodenbach-laufen.de

68723 Schwetzingen

6.Schwetzinger Spargellauf
www.spargellauf-schwetzingen.de

70839 Gerlingen

30. Gerlinger Solitudelauf
www.solitudelauf.de

72355 Schomberg

35.Schomberger Volkslauf, 1. WL Silberdis-
tel Alb-Cup
www.leichtathletik.tgschoemberg.de

73614 Schorndorf

6.BDS Altstadtlauf
www.facebook.com/pages/Schorndorf-Bewegt/11
11818422254397sk=timeline &ref=page_internal

83329 Waging am See

\S/R Bank Halbmarathon um den Waginger
ee
www.tsvwaging.de

86554 Handzell
Frihlingslauf
www.sv-handzell.de

96231 Bad Staffelstein

11.0bermain-Marathon
www.obermain-marathon.de

19.04.

Deutsche Post
Marathon Bonn

ne anmelden:
www.deutschepost-
marathonbonn.de

jetzt onli

FREUDE.
JOY.
JOIE.
BONN.

Deutsche Post 0
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LAUFTERMINE APRIL
MEHR INFOS ZU DEN EVENTS AUF WWW.LAUFEN.DE

98597 Breitungen-Knollbach

6. Breitunger PleR-Berglauf
www.plesslauf.de

14. April (Di)

14471 Potsdam

Bahnerdffnung
www.potsdamer-laufclub.de

15. April (Mi)

12681 Berlin

Marzahner Ldufer-Cup (1. Lauf)
www.vl-fortuna-marzahn.de

17. April (Fr)

06114 Halle (Saale)

2.Wertungslauf der Stundenlaufserie 2015
www.stundenlaufserie.de

39261 Zerbst

20.BARMER - Crosslauf
Reinhard_Gloeckner@t-online.de

18. April (Sa)

03222 Liibbenau

13. Spreewaldmarathon
www.spreewaldmarathon.de

06618 Naumburg

25.Naumburger City - Lauf im Rahmen der
Naumburger Sporttage
ksbburgenlandnbg@gmx.net

07318 Saalfeld

22.Feengrottenpokal im Berglaufen
www.saalfelder-LV.de

07589 Seelingstadt

7.Seelingstadter Frihjahrscross
p.marx.mbdf@t-online.de

14467 Potsdam

12. Haveluferlauf
www.lok-potsdam.de

16761 Hennigsdorf

36. Metallarbeiterlauf
www.emb-cup.de

17192 Waren

28. Lauf rund um die Feisneck
www.mueritzer-lsv04.de

35110 Altenlotheim

12. Altenlotheimer Dorflauf
dorflauf@altenlotheim.com

35423 Lich

10 Meilen durch den Licher Wald
www.asc-licher-wald.com

36137 GrofRenliider-Bimbach

30. Bimbacher Miihlberg-Lauf
Tel.: 06648/7044

38350 Helmstedt

18. Lauf um die Walle
www.walllauf.de

47626 Winnekendonk

12. Golddorflauf
www.golddorflauf.de

51645 Gummersbach

32.Lauf Rund um die Aggertalsperre
www.lg-gummersbach.de

54411 Hermeskeil

7.TEBA Radweglauf
www.teba-radweglauf.de

56759 Laubach

21. Int.Volkslauf mit Walking
www.tus-laubach.de

59510 Lippetal

Westf. StraBenlaufmeisterschaft - Westfa-
lentrophy Volkslauf
petermuenzer@flvw.de

61130 Nidderau

29.Nidderauer Waldlauf
www.tv-windecken.de

63762 Groflostheim

20.Schlappeseppel Marktplatzlauf
www.tv-grossostheim.de

64732 Bad Konig

19. Kurparklauf
uwekoch.bk@gmail.com

65239 Hochheim-Massenheim

14. Regionalpark-Volkslauf der Main-
Taunus-Stiftung, Hofheim/Ts
www.lg-bsn.de

66904 Briicken

28.IntVolkslauf Rund um Ohmbachsee
www.Ohmbachseelauf.de

69502 Hemsbach

25.Hemsbacher Altstadtlauf
www.tv-hemsbach.de

71711 Murr

27 Murrer Volkslauf
www.murrer-volkslauf.de

72351 Geislingen

11.VR Halbmarathon
www.geislingen21.de

73669 Lichtenwald

14. Lichtenwalder Halbmarathon
www.liwalaufitsv-Lichtenwald.de

74544 Michelbach

26. Michelbacher Volkslauf ,Rund um den
Einkorn’, 3. WL ,Stadtwerke-3-Berge-Cup"”
www.stadtwerke-hall.de

76744 Worth-Maximiliansau

38.RHEIN-VOLKSLAUF
www.vlg-maximiliansau.de

78081 Unterkirnach

33, Unterkirnacher Weihermooslauf
www.lauftreff-unterkirnach.de

82346 Andechs

Andechs Trail
www.andechs-trail.de

83666 Schaftlach
21. Schaftlacher Friihjahrswaldlauf
www.tsv-schaftlach.de

85049 Ingolstadt

15.Schanzer Seelauf
www.mtv-in-la.de

88048 Fischbach

12. Fischbacher Halbmarathon
www.tsvfischbach.de

88171 Simmerberg

6. Friihjahrswaldlauf der SG Simmerberg
mit Allgauer Cross- und Waldlaufmeister-
schaften 2015

www.sg-simmerberg.de

88212 Ravensburg-Schmalegg

30.Ravensburger Friihlingslauf
www.Ravensburger-Fruehlingslauf.de

89520 Heidenheim-Schnaitheim

11. Schnaitheimer Friihlingslauf
www.tsg-leichtathletik-rasenkraftsport.heiden-
heim.com

91161 Hilpoltstein

IFB HiRo Run 21.1
www.hiro-run.de

93158 Teublitz

27.Naabtal-Lauf
www.lauftreff-teublitz.de

94169 Thurmansbang

14. Dreiburgenland Marathon
www.hotel-schuerger.de

97421 Schweinfurt

SKDbkk MainCityRun Schweinfurt
www.maincityrun.de

98529 Suhl-Méabendorf
37.Lange Bahn Lauf

Tel.: 03681/722019

99610 Sommerda

21.Sommerdaer Citylauf
www.leichtathletik-soemmerda.de

19. April (So)

03096 Burg/Spreewald

13. Spreewaldmarathon
awww.spreewaldmarathon.de

04109 Leipzig

39. Stadtwerke Leipzig Marathon
www.leipzigmarathon.de

06449 Aschersleben

34 Einetallauf
www.einetallauf.de

13467 Berlin

38.Jedermannlauf und Walking/Nordic
Walking (Berlin-Cup)
www.,jedermannlauf.de

20535 Hamburg-Hamm

6.Hammer Lauf
www.hammer-lauf.de

24340 Eckernforde

27.Eckernforder Stadtlauf
Manfred.Bebensee@gmx.de

26180 Rastede
21.Rasteder Staffellauf
wwwi.lauftreff-rastede.de

26419 Schortens

36.Schortenser StraRenlauf
www.hfc-la.de



26871 Papenburg

7.0LB-Citylauf-Papenburg
www.lg-papenburg-aschendorf.de

30159 Hannover

HAJ Hannover Marathon 2015
www.marathon-hannover.de

31618 Liebenau

25. Liebenauer Volkslauf
www.mtv-liebenau.de

35683 Dillenburg

Dillenburger Stadtlauf
www.asc-dillenburg.de

37170 Fredelsloh

11.Volkswandertag
diethelm-wucherpfennig@t-online.de

37214 Unterrieden

15.Kirschbliiten Nordic Walking Event im
Werratal
www.mumm50.com

37269 Eschwege

43.VL/SL Rund um die Leuchtberge
www.ski-club-meissner.de

40213 Diisseldorf

23.Diisseldorfer Sparda-Bank Briickenlauf
www.duesseldorfer-brueckenlauf.de

41352 Korschenbroich

27.Int. Korschenbroicher Citylauf
www.citylauf-korschenbroich.de

44795 Bochum

Solidaritdtslauf Aktiv gegen Brustkrebs
www.vflbochum-leichtathletik.de

48161 Miinster

32.Volks- und StraRenlauf - Rund um den
Allwetterzoo
www.zoolauf-muenster.de

49090 Osnabriick

Haster Volkslauf fiir ,Jede Oma zahlt"
www.tushaste01.de

49124 Georgsmarienhiitte

16. Winterlaufserie
www.tvg-sport.de

53111 Bonn

Deutsche Post Marathon Bonn 2015
www.deutschepost-marathonbonn.de

53909 Ziilpich
11. Ziilpicher Chlodwiglauf

www.tcz-leichtathletik.de

55246 Mainz-Kostheim

24.Maarauelauf
www.maarauelauf.de

55278 Nackenheim
9.Nackenheimer Rothenberglauf
www.Rothenberglauf.de

55583 Bad Miinster am Stein
13.Werner-Beisiegel-Geddchtnislauf
www.lc80-badkreuznach.de

59872 Meschede

3.Hennesee Panorama Lauf 2015
www.trifun-hennesee.de/

61389 Schmitten-Arnoldshain

Weiltalweg-Landschaftsmarathon
www.naturpark-taunus.de

61462 Konigstein im Taunus

3, Konigsteiner Benefizlauf zugunsten der
Barenherz Stiftung
www.benefizlauf-kdnigstein.de

64347 Griesheim
44. Griesheimer StraRenlauf
www.griesheimer-strassenlauf.de

66606 St.Wendel

9.Globus - Marathon St. Wendel
www.sankt-wendel.de

67304 Eisenberg

3.Eisenberger Rémerlauf
www.lauftreff-eisenberg.de

69168 Wiesloch

24.10 km Stadtlauf Wiesloch
www.tsg-wiesloch.de

70806 Kornwestheim

19. Stadtlauf Kornwestheim
www.sz-kornwestheim.de

71384 Weinstadt-Schnait

35.Volkswandertag
www.tsv-schnait.net

72074 Tiibingen-Lustnau

11.Kirnberglauf
www.lustnaulaeuft.de

74193 Schwaigern

31. Unterlandlauf
www.unterlandlauf.de

75334 75334 Straubenhardt-Conweiler

10. Straubenhardter Panoramalauf, 1. WL
Wiirtt. VLMM
www.,panoramalauf.de

75438 Knittlingen-Hohenklingen

10. (Nordic-)Walking Friihstiickslauf
Tel.: 07043/6682

76149 Karlsruhe-Neureut

28.Neureuter Volkslauf
www.neureuter-volkslauf.de

82211 Hersching/Dieflen

1. AmmerSEElauf Hersching-DieRen
WWW.S€C-SpOr tevents.com

82256 Fiirstenfeldbruck

3.Rothschwaiger Volks- und Firmenlauf
www.tusffb-la.de

84034 Landshut

Schabel Waldlauf-Cup
www.turngemeinde-landshut.de

84347 Pfarrkirchen

10.Weko Halbmarathon
www.halbmarathon-pfarrkirchen.de

86161 Augsburg

29.Augsburger swa - StraRenlauf 21,1 km
und 6,9 km
www.tgva.de

87435 Kempten

ABT Laufsporttag Kempten 2015
www.kempten-halbmarathon.de
90530 Wendelstein
18.Wendelsteiner Panoramalauf
www.tsv-wendelstein.de

91593 Burgbernheim

12.Burgbernheimer Berglauf
www.burgbernheimer-berglauf.de

93055 Regensburg-Burgweinting

Benefizlauf 8. Burgweintinger Nepallauf
2015°
www.nepal-lauf.de

96268 Mitwitz
Wasserschloss Mitwitz-Lauf
www.asc-kronach.de

97421 Schweinfurt

SKDbkk MainCityRun Schweinfurt
www.maincityrun.de

22. April (Mi)

53474 Bad Neuenahr-Ahrweiler
9.Ahrtal-Lauf
www.tus-ahrweiler.de

99334 Ichtershausen

4. Ichtershduser Stundenpaarlauf
Tel.: 03628/75680

23. April (Do)

17033 Neubrandenburg

20. Laufserie um den Hochschulcup, 1.
Lauf: Gatsch-Eck-Lauf
www.hsnb.de

24. April (Fr)

06567 Bad Frankenhausen

32.Stundenlauf
www.svkyffhiuser.de

59302 Oelde

14. Qelder Friihlingslauf
www.lgow.de

66386 St.Ingbert

36. Stadtlauf St. Ingbert
wwwistadtlauf-st-ingbert.de

78669 Wilfingen

5.Volkslauf Wilfingen, 2. WL Silberdistel
Alb-Cup
wilfingen@silberdistel-albcup.de

99894 Friedrichroda

31.Abend-Berg-Lauf
Tel.: 03623/303599

25. April (Sa)

01945 Hohenbocka

Friihlingslauf in die Bucksche Schweiz
rol112@web.de

03185 Teichland OT Neuendorf

23, Frihjahrs- Crosslauf auf der Barenbrii-
cker Hohe
www.LC-Cottbus.de

04838 Doberschiitz

4.Heide - Walking - Tag und Battauner
Waldlauf
www.zwei-tage-marathon.de

07546 Gera

37.Hohe-Reuth-Lauf
Tel.: 0365/22532

ebm-papst bewegt:

2 ebmpapst
marathon

Niedernhall
12./13. Sept. 2015

Marathon - Duo-Marathon - Halbomarathon
10-km Lauf - Inline-Lauf - Nordic Walking

Handbike - Kinderldufe

: i
Schnell sein lohnt su:lun.
0 Anmeldungen iiber

i 20
Die ersten sistanz sind kostenlos.

die Marathon!

Anmeldung und
Information unter:
ebm-papst Mulfingen
GmbH & Co. KG

Tel. 07938 81-7777

Polizeisportverein
Hohenlohekreis e. V.
Tel. 07940 940-601

info@ebmpapst-marathon.de

www.ebmpapst-marathon.de

X#
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09120 Chemnitz

KKH-Lauf 2015 in Chemnitz
kkh-lauf@eichels-event.com

10559 Berlin

Helmut-Bohm-Parklauf
www.asv-berlin-leichtathletik.de

14055 Berlin

3.SCB Grunewald Marathon
www.scb-berlin.de

15834 Rangsdorf

41.Lauf Rund um die Romerschanze
www.tlv-rangsdorf.de

17279 Lychen

34. Lychener Seenlauf
www.lychener-seen-lauf.de

18119 Warnemiinde

34.Warnemiinder Stoltera-Kiistenwaldlauf
www.kuestenwaldlauf.de

20357 Hamburg City

Das Zehntel
www.daszehntel.de

25884 Viol

7.Vidler StraBenlauf
www.doppeleiche-vioel.de

26506 Norden

13.0LB Citylauf Norden
www.citylauf-norden.de

29303 Bergen

Sparkassenlauf, Rad-und Wandertag des
TuS Bergen e.V.
www.tusbergen.de

30629 Hannover Misburg

Volkslauf Misburg
www.sgmisburg.de

34466 Wolfhagen

27.Wolfhager Volkslauf ,Rund um den
Graner Berg”
www.laufteamwolfhagen.de

34626 Neukirchen

20. Neukirchener Stadtlauf
www.ltv-neukirchen.de

35745 Herborn

21.Herborner Volkslauf
www.tvherborn.de

37318 Lutter

13. Crosslauf ,Rund ums Luttertal*
Tel.: 036083/41017

37640 Golmbach

Kirschblitenlauf
Kurt_Lammert@Web.de

38855 Wernigerode
36.Harzquerung Wernigerode - Nordhausen
Tel.: 0394/3634959

45277 Essen

13. Uberruhrer Walkingveranstaltung
www.tlv-germania.de

47441 Moers

38.Int Moerser SchloRparklauf
www.moerser-tv.de

96 aktiv Laufen

Tierische Vorfreude: Hamburg riistet sich fiirs Jubilaum

Das Finisher-Shirt des Haspa Hamburg Marathon 2015 ist begehrt wie schon lange nicht mehr. Mitte
Januar 2015 wurde die Marke von 16.000 Anmeldungen fiir den Marathon am 26. April 2015 geknackt.
Damit wird das tolle Ergebnis des Vorjahres zum Jubildumslauf nochmal iberboten. ,Es kann gut sein,
dass wir vorzeitig ausgebucht sind”, sagte Hamburgs Marathon-Chef Frank Thaleiser, der sich freut,
dass sich das traditionsreiche Rennen wieder so im Aufwind befindet. Das Jubildum zur 30. Auflage des
erstmals 1986 ausgetragenen Marathons, macht den Lauf entlang Reeperbahn, Alster und Elbe noch
beliebter. Mit iiber 3.000 Meldungen sind die Hamburger in der Uberzahl, fast 2.000 Teilnehmer kom-
men aus Nordrhein-Westfalen, dicht gefolgt von den Nachbarn aus Ddnemark mit bislang rund 1.900

Laufbegeisterten.

Weitere Infos und Buchungen: www.haspa-marathon-hamburg.de

49074 Osnabriick

Osnabriicker Gipfelsturm
www.Gipfelsturm-os.de

53506 Honningen/ Ahr

8.Volkslauf in Hénningen/Ahr ,Rund um die
Teufelsley”
www.svhoenningen.de

54675 Geichlingen

21.Int. Volkslauf im Kammerwald mit
Halbmarathon
www.lg-kammerwald.de

55130 Mainz Laubenheim

7 Polderlauf des TV Laubenheim
www.tv-laubenheim.de

56335 Neuhdusel

23.Int. Volkslauf Neuhdusel ,Rund ums
Nonnenheck”
www.sgneuhaeusel.de

58553 Halver

9.Escha Nordicday
www.nordicwalking-halver.de

58636 Iserlohn

Iserlohner Stadtwerke Lauf, 8. Seilersee
24-h Lauf
www.24hlauf-seilersee.de

64297 Darmstadt

5. Skinfit FrankensteinLauf
www.frankensteinlauf.de

65207 Wiesbaden-Naurod

25.Int. Halbmarathon und 10 km-Lauf
www.lauftreff-tgnaurod.de

70794 Filderstadt-Plattenhardt

35.Filder-Volkslauf, WL Heart&Sole Cup
www.filder-volkslauf.de

72116 Mossingen

12.Mossinger Karcher-Stadtlauf, 2. Lauf
VR-Cup 2015

www.lg-steinlach.de

74196 Neuenstadt

39. Neuenstadter Lindenlauf, 2. WL zum
Drei-Fliisse-Cup
WWW.tsv-neuenstadt.de

74397 Pfaffenhofen

13.Zabergdu-Lauf
www.zabergaeulauf.de

74405 Gaildorf
24. Gaildorfer Kocherlauf
www.tsv-gaildorf.de

75378 Bad Liebenzell

3. Paracelsuslauf
www.calwer-laufe.de

Foto: Wilhelmi



76887 Bad Bergzabern

28.Bad Bergzaberner Kurstadtlauf
www.volkslauf-bad-bergzabern.de

77781 Biberach

45, Int. StraBenlauf/Volkslauf, Nordic Wal-
king, sowie Schiiler- und Jugendldufe
www.tv-biberach.de

82538 Geretsried

31. Geretsrieder Stadtlauf
www.tus-geretsried.de

85049 Ingolstadt

0DLO Halbmarathon Ingolstadt 2015
www.halbmarathon-ingolstadt.net

85368 Moosburg

13.Moosburger Stadtlauf
www.sgm-moosburg.de

88499 Riedlingen

16.Riedlinger Stadtlauf
wwwistadtlauf.tsv-riedlingen.com

91224 Hohenstadt

26.L0 StraRenlauf des SV Hohenstadt
KH-Hohenstadt@t-online.de

92277 Mendorferbuch
22.Mini-Maus Lauf
wolfgang.delling@t-online.de

92714 Pleystein
22.Pleysteiner Stadtlauf
max.muellhofer@arcor.de
96450 Coburg
Sparkassen-NightRun Coburg
www.nightrun-coburg.de
98708 Mohrenbach

Silberberglauf
Tel.: 036783/80219

26. April (So)

01824 Dresden

18.WO0 Oberelbe-Marathon
www.oberelbe-marathon.de

13465 Berlin

30. StraRenlauf durch Frohnau
www.frohnaulauf.de

14467 Potsdam

12.rbb Lauf - Potsdamer Drittelmarathon
www.rbb-lauf.de

20357 Hamburg

30. HASPA Marathon-Hamburg
www.haspa-marathon-hamburg.de

28197 Bremen

10. Pusdorfer Volkslauf
www.,pusdorf-laeuft.de

31141 Hildesheim

29. Hildesheimer Wedekindlauf
we.w@online.de

33605 Bielefeld

44, |nternationaler Hermannslauf
www.hermannslauf.de

34327 Korle

Nordic-Walking Wander Event Korler Steig
www.koerle.de

36037 Fulda

28. Fuldaer Volkslauf
info@lg-fulda.de

37079 Elliehausen

30.Wander- und Joggingtag
ohm-schrader@oZonline.de

38104 Braunschweig

3.Prinz Albrecht Run
www.triathlon-team-bs.de

39245 Gommern

37.Gommeraner Seenlauf
www.eintracht-gommern.de

40239 Diisseldorf

Metro Group Marathon
www.metrogroupmarathon-duesseldorf.de

44581 Castrop-Rauxel/lckern

41.ckerner Volkslauf
www.ickerner-volkslauf.de

44892 Bochum-Langendreer

30. Volkslauf im Volkspark
www.langendreer04.de/Leichtathletik/Volkslauf

49681 Thiilsfelde

38. Int.Volks- und StraRenlauf Rund um die
Thiilsfelder Talsperre
www.volkslauf-talsperre.de

56814 Landkern

3. Untermosel-Lauf mit Halbmarathon
www.rsc-untermosel.de

59755 Arnsberg

27.Neheimer Citylauf
www.tv-neheim.de/Citylauf

60431 Frankfurt

3. Lauf fur Mehrsprachigkeit
www.mehrsprachig-laufen.de

61231 Bad Nauheim

12. Skiwiesenlauf
www.skiwiesenlauf.de

61440 Oberursel/Ts.

26.Feldberglauf
www.feldberglauf.de

63322 Rodermark-Urberach

9.wumboR-Lauf - Rund ums Badehaus
www.wumboR-Lauf.de

66578 Landsweiler-Reden

3. Garten - Reden Haldenlauf Event
www.tg1884.de

69120 Heidelberg

SAS Halbmarathon Heidelberg
www.tsg78-hd.de

71083 Herrenberg

1.Schonbuch Trophy
www.eventservice-stahl.de

71711 Steinheim

4. Trainingslauf zum 12. Bottwartal-
Marathon
www.bottwartal-marathon.de

73650 Winterbach
23.Remstal-Lauf
www.remstal-lauf.de

75428 Illingen

13.1llinger Ldufe
www.teamsportevolution.de

76229 Karlsruhe

10.LBK -Walking Tag
walking@lichtbund-karlsruhe.de

76829 Landau

40. internationaler Volkslauf mit 16.
Energie-Stidwest-Cup
www.turnverein1861.de

82178 Puchheim

11. Puchheimer Volkslauf - Puchheim lduft
www.fcp-la.de

88239 Wangen

9.Wangener Genusslauf
www.[tc-wangen.cum

89584 Ehingen

11.Nordic Walking Tag
www.tsg-ehingen-lauftreff.de

91413 Neustadt/Aisch

17.Zwickellauf
lothar.weiss@sport.neu.de

91522 Ansbach

15. Ansbacher Citylauf
www.lauftreff-ansbach-nord.de

91781 Weif3enburg
25.Weienburger Altstadtlauf
wwwaaltsatdtlauf.com

92224 Amberg

21.Amberger Halbmarathon + Bayerische
HM Meisterschaft

www.cis-amberg.de

93444 Bad Kotzing

32.Bad Kotzinger Stadtlauf
www.tvbadkoetzing.de

94032 Passau

16. Internationaler DJK Domlauf-Stadtga-
lerielauf
www.djk-dv-passau.de

97070 Wiirzburg
27.Internationaler Wiirzburger Residenzlauf
2015

www.residenzlauf.de
28. April (Di)

26427 Bensersiel

bis 15.05. 34. Ostfrieslandlauf
www.ossiloop.eu

29. April (Mi)

12681 Berlin

Marzahner Ldufer-Cup (2. Lauf)
www.vfl-fortuna-marzahn.de

72793 Reutlingen

2. Erima-Firmenlauf Reutlingen
www.wlv-running.de

30. April (Do)

27607 Neuenwalde

6.Lauf in den Mai
grewe-neuenwalde@t-online.de

34516 Vohl

22.Vohler Abendlauf
info@kaiser-edersee.de

40885 Ratingen-Breitscheid

Die Breitscheider Nacht
noti@notinet.de; www.tus-breitscheid.de

59394 Nordkirchen

17.Int. SchloR- und Dorflauf
www.fc-nordkirchen.de/leichtathletik

65428 Riisselsheim

12. Mainuferlauf
info@mainuferlauf de (Anmeldung); www.
mainuferlauf.de

77963 Schwanau-Ottenheim

14.,Lauf in den Mai“in Schwanau-
Ottenheim
silviabing@gmx.de; www.lauf-in-den-mai.de

99310 Arnstadt

37.Alteburglauf
michael.seever@gmx.de

17. Mai 2015

Gelsenkirchen - Essen - Bottrop - Gladbeck

W
ax

% Jetzt anmelden,
17. MAI 2015 o

Frithbucherrabatt

sichern!

www.vivawest-marathon.de

\
<
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