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LANGER GESUND LEBEN ' DICK, DUNN, EGAL - IN JEDEM STECKT EIN LAUFER
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ZFN\CRIVIT

FIND YOUR MOVE

I VON I
RUNNERS

TOP MASTERS
GETESTET

LAUFSCHUH
CARBONLITE 1.0
@ TECHNISCH GESTRICKT @ ZWISCHENSOHLE AUS HOCHLEISTUNGS-EVA
Gestricktes Obermaterial Die leistungsstarke EVA-Zwischensohle
flir mehr Leichtigkeit und ist leicht, polsternd und stoBddmpfend.
Atmungsaktivitdt.
@ GUMMILAUFSOHLE @ CARBONPLATTE
Die Gummilaufsohle gewdihrleistet Energieriickgewinnung durch
eine gute Haftung fiir jeden Unter- verbesserte Kraftlibertragung.
grund.

Entdecke das CRIVIT Sortiment in der Lidl Filiale sowie im Lidl Onlineshop.
Carbon Laufschuh erhdltlich ab 26.02. auf lidl.de






AUS DER REDAKTION

WINTER-LAUFTREFF

Vize-Weltmeister war
beim Open Run Club

Der Open Run Club war unsere Art, im Winter
das Thema Lauftreff neu zu denken. Wir
wollten gemeinsam mit unserem Partner, der
Techniker Krankenkasse, gerade in der Jah-
reszeit, in der sich viele in "Winterdepressi-
onen" verkriechen, einen Treff fiir jedermann
anbieten. Der sollte bewusst auch Einsteiger
ansprechen und wir wollten, dass die, die noch
nicht so versiert laufen kdnnen, von denen an
die Hand genommen werden, die dies schon
sehr gut kdnnen. Beim dritten Open Run Club
hatten wir deshalb Marathon-Vize-Weltmeister
Amanal Petros (links) dabei und der liel3 es
sich nicht nehmen, jede unserer Pace-Grup-
pen, inklusive der Gehen/Laufen-Gruppe, ein
Stiick zu begleiten. Danke, Amanal!

Laufen ist unser Leben

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

LAUFSCHUHWAHL

Und 5000 Euro gehen
dieses Mal nach...

...Lippstadt an Leserin Seraphine. Wie je-
des Jahr hatten wir auch 2025 unter allen
Teilnehmern an der Laufschuhwahl des
Jahres einen Geldpreis von 5000 Euro ver-
lost - und mit Seraphine hat es genau die
Richtige getroffen. Sie ist Trainerin einer
U14-Laufgruppe, lauft selbst viermal pro
Woche, nimmt regelmafiig an Volkslaufen
teil und hat 2024 auch schon einen Mara-
thon gefinisht. Die Ergebnisse der Wahl ver-
offentlichen wir in der ndchsten Ausgabe.

COVER-STORY

Aus dem Wald auf
den Asphalt

Matthias Kyburz (Mitte) ist der beste
Schweizer Marathonlaufer. Seine sportliche
Vita ist eine besondere: 15 Jahre war er ei-
ner der besten Orientierungslaufer der Welt,
dann versuchte er sich am Marathon und
stieB dort direkt in die internationale Spitze
vor. Und da er sich ab dieser Saison ganz
auf den StraBBenlauf konzentriert, dachte
Kollege Martin Griining (r.), es wird
hochste Zeit, ihn fir eine Cover-Story zu be-
suchen (ab S. 18) und fuhr mit Fotograf Da-
niel Geiger in die Schweiz.

ALSTERRUNDEN

Die Redaktion lief
4580 km um die Alster

Zu Beginn des letz-
ten Jahres sind wir
mit der Redaktion
an eine neue
Adresse umgezo-
gen und die lautet:
An der Alster 47.
Von da an war un-
ser Revier fir die
Mittagspausen-
Laufrunden nicht
mehr der Hamburger Volkspark, sondern
die Alster. Von Beginn an haben wir ver-
sucht, Buch Uber unsere absolvierten Als-
terrunden zu fiihren (siehe Foto). Die Aul3en-
alster giltimmerhin als eines der schonsten
Laufreviere der Welt. Am Schluss haben alle
Kolleginnen und Kollegen in einem Jahr 619
Alsterrunden a 7,4 Kilometer gesammelt,
macht summa summarum 4580 Laufkilo-
meter. Sage bitte keiner, es gébe in der Mit-
tagspause eine bessere Beschéftigung.
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FOTO (TITEL UND
ABO-COVER):
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MATTHIAS KYBURZ
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Albufeira

Algarve (Portugal)

. Irgendwann reicht es dann auch mal mit dem

* kalt-feuchten Wetter hierzulande. Und wer
ykurz-kurz" laufen will, fliichtet in den europaischen
Stiden. Unter ambitionierten Lauferinnen und Lau-
fern ist die portugiesische Algarvekiiste ja schon so-
was wie gesetzt, wenn man mal im Winter Lauf-
akzente setzen will. Im Januar/Februar liegen die
durchschnittlichen Tageshochsttemperaturen bei 17
Grad, kein Strandwetter, aber allerbestes Laufwet-
ter. Und das Laufterrain ist vom Feinsten. Berithmt
ist die Algarve fiir jhre Sandstrénde, spektakulare
Steilkiisten, versteckte Grotten und Buchten, die
sich mit dem Atlantik vermischen, aber auch fur
das griine, hiigelige Hinterland mit eindrucksvollen
Obstplantagen.

EXTRA-TIPP Das Mekka des Laufens ist der kleine Ort
Monte Gordo an der Ostalgarve. Der Ort selbst ist keine
Schonheit, kommt ganz ohne Steilkiiste aus, aber bietet
mit langen, sehr gut belaufbaren Strandabschnitt und weit-
laufigen Pinienwaldern, sowie einem hochmodernen Stadi-
on ideale Trainingsmaglichkeiten. Wer die deutsche Lauf-
elite im Winter treffen will, sollte dort hin.
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WARM-UP Training

Steile Lernkurven

Ja, die Steigung eines Hiigels spielt beim Trainingseffekt eine Rolle

veore. Wenn du dich jemals gefragt hast, ob die
<" Steilheit eines Hiigels einen Unterschied
fir die Qualitat einer Trainingseinheit macht,
dann frag dich das nicht Ianger. Fiir eine neue
Studie* wurden 40 Mittelstreckenlaufer in vier
Gruppen eingeteilt, die zweimal pro Woche Hi-
geltraining absolvierten: auf einer steilen (7,6 %),
einer mittleren (5,1 %), einer flachen (2,5 %) Stei-
gung - oder gar keinem Hiigel. Die Steilhang-
Gruppe absolvierte Wiederholungen von 30 bis
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90 Sekunden, die Gruppe mit mittlerer Steigung
lief 60 bis 120 Sekunden und die Flachhang-
Gruppe machte Wiederholungen von zwei bis
drei Minuten. Nach acht Wochen zeigte die
Steilhang-Gruppe die grofte Verbesserung der
maximalen Geschwindigkeit sowie eine Reduktion
der 800-m-Zeit um 17 Sekunden. Die Gruppe mit
mittlerer Steigung verbesserte ihre 800-m-Zeit
um 13 Sekunden, wahrend die Flachhang-Gruppe
keine nennenswerte Verbesserung zeigte.

20 %

RegelmaBige korperliche
Aktivitat im Erwachsenen-
alter senkt das Sterberisiko
im spateren Leben aus jegli-

cher Ursache um 30 bis 40 %

- insbesondere das Risiko
flir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, so das Ergebnis ei-

ner Analyse* von 85 Studien.

Resilienz
aufbauen

Wir neigen dazu, die VO,max als eine
feste Zahl zu betrachten - je hoher,
desto besser. Doch nach ein paar
Stunden Laufen verschiebt sie sich. In
einer neuen Studie* liefen 14 Mara-
thonlaufer mit Zeiten unter 3 Stunden
120 Minuten lang bei 79 % ihrer
VO,max (Marathonpace). Am Ende
war ihre VO,max um 7,1 % gesunken
und die Laufékonomie um 5,8 %.

Studienautor Richard Blagrove sagt
nun, Laufer sollten versuchen, eine
~physiologische Resilienz" aufzubau-
en, um diesem Sinken entgegenzu-
wirken. ,Erstens ist es wichtig, regel-
méBig lange Laufe ins Training
einzubauen, die Phasen mit Belastung
im angestrebten Marathon-Tempo
enthalten”, sagt er. ,,Zweitens solltest
du wahrend langer Laufe Kohlen-
hydrat-Gels und -Getranke zu dir
nehmen. Drittens hat sich gezeigt,
dass zwei Kraft- und plyometrische
Trainingseinheiten pro Woche die
Haltbarkeit der Laufékonomie bei gut
trainierten Laufern verbessern.”
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Stoff-Widerstandsbander sind
starker und angenehmer als
die Gummivariante (insbesondere fiir
Menschen mit behaarten Beinen).
Das Set von Corength von Decathlon
(17,99 Euro) ist ein guter Einstieg.

FOTOS: GETTY IMAGES

*QUELLEN: BMJ GROUP,SCIENTIFIC REPORTS, SCANDINAVIAN JOURNAL OF MEDICINE & SCIENCE IN SPORTS



