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DAS GRÖSSTE LAUFMAGAZIN DER WELT

4 simple  
Übungen für  
deine beste  

Regeneration

Du darfst  
Zucker!
Wann er dich sogar  
schneller macht  
(und was zu viel ist)

Laufen bei  
Erkältung

So entscheidest  
du richtig

 REPORT
Dick, dünn,  

egal – in jedem 
steckt ein  

Läufer!

WIE FIT  
BIST DU 
WIRKLICH?

 �Schnelligkeit, Agilität, 
Ausdauer: Teste  
dein Leistungslevel

 �Wie du jetzt gezielt  
noch fitter wirst

MATTHIAS KYBURZ,  
vom Orientierungsläufer  

zum Marathon-Star

LÄNGER  
GESUND  

LEBEN
Warum Laufen  

die beste Longevity- 
Strategie ist

4 199071 606009
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LAUFSCHUH
CARBONLITE 1.0

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

4

3

2

1

TECHNISCH GESTRICKT
Gestricktes Obermaterial 
für mehr Leichtigkeit und 
Atmungsaktivität.

1

GUMMILAUFSOHLE
Die Gummilaufsohle gewährleistet
eine gute Haftung für jeden Unter-
grund.

2

ZWISCHENSOHLE AUS HOCHLEISTUNGS-EVA
Die leistungsstarke EVA-Zwischensohle 
ist leicht, polsternd und stoßdämpfend.

3

CARBONPLATTE
Energierückgewinnung durch  
verbesserte Kraftübertragung.

4
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Matthias Kyburz (Mitte) ist der beste 
Schweizer Marathonläufer. Seine sportliche 
Vita ist eine besondere: 15 Jahre war er ei-
ner der besten Orientierungsläufer der Welt, 
dann versuchte er sich am Marathon und 
stieß dort direkt in die internationale Spitze 
vor. Und da er sich ab dieser Saison ganz 
auf den Straßenlauf konzentriert, dachte 
Kollege Martin Grüning (r.), es wird 
höchste Zeit, ihn für eine Cover-Story zu be-
suchen (ab S. 18) und fuhr mit Fotograf Da-
niel Geiger in die Schweiz. 

COVER-STORY
Aus dem Wald auf  

den Asphalt

… 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, läuft selbst viermal pro 
Woche, nimmt regelmäßig an Volksläufen 
teil und hat 2024 auch schon einen Mara-
thon gefinisht. Die Ergebnisse der Wahl ver-
öffentlichen wir in der nächsten Ausgabe.

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 für die 
Mittagspausen- 
Laufrunden nicht 

mehr der Hamburger Volkspark, sondern 
die Alster. Von Beginn an haben wir ver-
sucht, Buch über unsere absolvierten Als
terrunden zu führen (siehe Foto). Die Außen-
alster gilt immerhin als eines der schönsten 
Laufreviere der Welt. Am Schluss haben alle 
Kolleginnen und Kollegen in einem Jahr 619 
Alsterrunden à 7,4 Kilometer gesammelt, 
macht summa summarum 4580 Laufkilo-
meter. Sage bitte keiner, es gäbe in der Mit-
tagspause eine bessere Beschäftigung.

LAUFSCHUHWAHL
Und 5000 Euro gehen 

dieses Mal nach …

ALSTERRUNDEN
Die Redaktion lief  

4580 km um die Alster 

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 für jedermann 
anbieten. Der sollte bewusst auch Einsteiger 
ansprechen und wir wollten, dass die, die noch 
nicht so versiert laufen können, von denen an 
die Hand genommen werden, die dies schon 
sehr gut können. Beim dritten Open Run Club 
hatten wir deshalb Marathon-Vize-Weltmeister 
Amanal Petros (links) dabei und der ließ es 
sich nicht nehmen, jede unserer Pace-Grup-
pen, inklusive der Gehen/Laufen-Gruppe, ein 
Stück zu begleiten. Danke, Amanal!

Laufen ist unser Leben
Dieses Magazin wird von Läuferinnen und Läufern für Läuferinnen und Läufer gemacht.  

Wir lieben das Laufen und möchten, dass das Heft eine Plattform für alle ist, denen es genauso 
geht. Wir freuen uns über jede Anregung, wie wir es noch besser machen können. 

Schreib uns: leserservice@runnersworld.de

WINTER-LAUFTREFF
Vize-Weltmeister war 
beim Open Run Club

A U S  D E R  R E D A K T I O N
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	 10	 �Training Beim Hügeltraining ist 
die Steigung alles entscheidend

	 11	 �Gesundheit Rückwärtslaufen 
verhindert Verletzungen

	 12	 �Ernährung Läufer brauchen  
Vitamin D und Magnesium

	 14	 �Equipment Laufschuh New  
Balance 1080 v15

	 16	� Ein Lauf mit … Sarah Tischer, 
Buchautorin und Gastgeberin
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18		�  Alles auf Anfang
		  �Matthias Kyburz war einer der er-

folgreichsten Orientierungsläufer 
der Welt. Dann versuchte er sich 
am Marathon und lief auch dort 
in nur 4 Rennen in die Weltklasse

26		�  Wie fit bist du?
		  �Wir führen dich durch eine ganz-

heitliche Fitnessanalyse, um deine 
Stärken und Schwächen zu identi-
fizieren – und zeigen, wie du lang-
fristig fit und gesund bleibst

36		�  Länger gesund leben
		  �Die richtige Denkweise kann es 

uns ermöglichen, die großen Freu-
den des Laufens auch im späteren 
Läuferleben noch zu genießen

44		�  Dick, dünn? Egal!
		  �Ob wir Läufer sind, hat nichts mit 

der Figur zu tun. Eine Trainerin 
berichtet über ihre Erfahrungen 
mit mehrgewichtigen Läufern; die 
dünne Topläuferin Eilish McCol-
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Übungen mit der Faszienrolle

	 90	 �Gesundheit „Frag Debbie“:  
Antworten vom Lauf-Ass auf  
Leserfragen, diesmal u. a. zu „Was 
essen vor dem Wettkampf?“ • Er-
kältet? Wer das Training fortsetzen 
will, sollte diese Regeln beachten
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Albufeira
Algarve (Portugal)

a
Irgendwann reicht es dann auch mal mit dem 
kalt-feuchten Wetter hierzulande. Und wer 

„kurz-kurz“ laufen will, flüchtet in den europäischen 
Süden. Unter ambitionierten Läuferinnen und Läu-
fern ist die portugiesische Algarveküste ja schon so-
was wie gesetzt, wenn man mal im Winter Lauf
akzente setzen will. Im Januar/Februar liegen die 
durchschnittlichen Tageshöchsttemperaturen bei 17 
Grad, kein Strandwetter, aber allerbestes Laufwet-
ter. Und das Laufterrain ist vom Feinsten. Berühmt 
ist die Algarve für ihre   Sandstrände,  spektakuläre 
Steilküsten, versteckte Grotten und Buchten, die 
sich mit dem Atlantik vermischen, aber auch für 
das grüne, hügelige Hinterland mit eindrucksvollen 
Obstplantagen.

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

LAUFMOMENT
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30 %
Regelmäßige körperliche 

Aktivität im Erwachsenen-
alter senkt das Sterberisiko 
im späteren Leben aus jegli-
cher Ursache um 30 bis 40 % 

– insbesondere das Risiko 
für Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen, so das Ergebnis ei-
ner Analyse* von 85 Studien.

Resilienz  
aufbauen
Wir neigen dazu, die VO₂max als eine 
feste Zahl zu betrachten – je höher, 
desto besser. Doch nach ein paar 
Stunden Laufen verschiebt sie sich. In 
einer neuen Studie* liefen 14 Mara­
thonläufer mit Zeiten unter 3 Stunden 
120 Minuten lang bei 79 % ihrer 
VO₂max (Marathonpace). Am Ende 
war ihre VO₂max um 7,1 % gesunken 
und die Laufökonomie um 5,8 %. 

Studienautor Richard Blagrove sagt 
nun, Läufer sollten versuchen, eine 
„physiologische Resilienz“ aufzubau­
en, um diesem Sinken entgegenzu­
wirken. „Erstens ist es wichtig, regel­
mäßig lange Läufe ins Training 
einzubauen, die Phasen mit Belastung 
im angestrebten Marathon-Tempo 
enthalten“, sagt er. „Zweitens solltest 
du während langer Läufe Kohlen­
hydrat-Gels  und -Getränke zu dir 
nehmen. Drittens hat sich gezeigt, 
dass zwei Kraft- und plyometrische 
Trainingseinheiten pro Woche die 
Haltbarkeit der Laufökonomie bei gut 
trainierten Läufern verbessern.“

WARM-UP Training

Stoff-Widerstandsbänder sind 
stärker und angenehmer als 

die Gummivariante (insbesondere für 
Menschen mit behaarten Beinen). 

Das Set von Corength von Decathlon 
(17,99 Euro) ist ein guter Einstieg.

a Wenn du dich jemals gefragt hast, ob die 
Steilheit eines Hügels einen Unterschied 

für die Qualität einer Trainingseinheit macht, 
dann frag dich das nicht länger. Für eine neue 
Studie* wurden 40 Mittelstreckenläufer in vier 
Gruppen eingeteilt, die zweimal pro Woche Hü­
geltraining absolvierten: auf einer steilen (7,6 %), 
einer mittleren (5,1 %), einer flachen (2,5 %) Stei­
gung – oder gar keinem Hügel. Die Steilhang-
Gruppe absolvierte Wiederholungen von 30 bis 

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 größte 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, während die Flachhang-Gruppe 
keine nennenswerte Verbesserung zeigte.

Steile Lernkurven
Ja, die Steigung eines Hügels spielt beim Trainingseffekt eine Rolle

FOTOS: GETTY IMAGES
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