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AUS DER REDAKTION

IM EXKLUSIV-INTERVIEW

Popstar Harry Styles trifft
Bestsellerautor Haruki Murakami

Hand aufs Herz, aber das ist mit das Beste, was uns je passiert ist:
Unsere Kollegin Sophie Heawood hat tatsachlich den weltbe-
rihmten Sanger Harry Styles (rechts) und den weltberiihmten
Schriftsteller Haruki Murakami zum Interview zusammenge-
bracht - exklusiv flir RUNNER'S WORLD. Warum? Weil beide be-
geisterte Marathonlaufer sind. Und beide hatten sich wirklich viel
zum Thema zu sagen. Nicht nur irgendwas, sondern ganz vieles
Interessantes. Was beide eint, ist die Auseinandersetzung mit ih-
rem kreativen Erfolg, der nicht nur Positives bedingt. Styles bringt

in diesem Zusammenhang die Bedeutung des Laufens fiir sich
auf den Punkt: , Kreativitat ist etwas, das nicht greifbar ist, es ist
subjektiv, aber beim Marathon gibt es einen Anfang und eine
Ziellinie." Wir haben dem Treffen der Beiden 16 Seiten gewidmet
(ab S. 18). Und weil das ganz schon viele Seiten fiir ein Thema
sind, haben wir den Umfang dieser Ausgabe einfach erweitert.

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

RUNNER’S WORLD-CAMPS

Fremde werden
zu Freunden

Wieder sind 3 Wochen unserer traditio-
nellen Frithjahrs-Camps an der Algarve
(Portugal) vorbei (Info: runnersworld.de/
camps-reisen). Schade. Schon war's. Wie
jedes Jahr. Und das Beste waren nicht die
traumhaften Sonnenaufgange, angenehmen
Temperaturen, tollen Laufstrecken, sondern,
dass sich wieder ganz unterschiedliche
Menschen beim Laufen zu einer wunder-
baren Gemeinschaft zusammengefunden
haben. Danke an alle, die dabei waren!

RICHTIGE WORTWAHL

Niemand muss,
jeder darf laufen

Musst du heute noch laufen? Also, denkst
du gerade beim Lesen dieses Magazins viel-
leicht genau das? Falscher Gedanke, fal-
sches Vokabular, wiirde Nele Dork sagen,
die sich fir uns in ihrem Artikel ,Der innere
Coach" damit auseinandergesetzt hat, dass
,die Worte, mit denen wir Gber unser Laufen
denken, unsere Beziehung dazu formen".
Oft genug ist also in unserer Wortwahl zum
Thema Laufen die falsche Einstellung zum
Laufen impli-
ziert. ,\Was ver-
andert sich,
wenn wir den
Sprech unserer
Laufroutine
umschreiben -
vom Imperativ
zur Einladung?*,
fragt Nele. Ei-
niges! Nachzule-
senab S. 56.

Liebe Leserinnen und Leser,

zum 1. April 2026 haben wir unseren
Abonnement-Service neu organisiert.
Kiinftig betreut die DPV Deutscher Pres-
severtrieb GmbH Ihr Abonnement als
Dienstleister im Auftrag der Motor Presse
Hamburg GmbH & Co. KG Verlagsgesell-
schaft. Allein verantwortlich fir die Verar-
beitung lhrer personenbezogenen Daten
sind wir als Motor Presse Hamburg GmbH
& Co. KG und Motor Presse Stuttgart
GmbH & Co. KG. Unsere Kontaktdaten
und die Datenschutzhinweise finden Sie
im Impressum und im Internet unter shop.
motorpresse.de/datenschutz. Fir Sie
bleibt fast alles wie gewohnt, nur die Ab-
buchungen erfolgen ab sofort durch

die DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH.
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WARM-UP COMMUNITY

10 Training Wie hochintensives 76 Kolumne Topfer
Laufen dem Herz niitzt To greet or not to greet
12 Gesundheit Mit einem Licheln 78 Ich bin eine Lauferin
zu besseren Laufleistungen Celia Jentzsch ist eine zweifache
14 Equipment 9908 Leser haben Swim-Run-Weltmeisterin
entschieden: Das waren die 80 Mein schonstes Erlebnis
Laufschuhe des Jahres 2025 Maja Hiigli berichtet vom First

Light Marathon in Neuseeland

FEATURES 82 Running Heroes Wahre Helden

83 Im Lesertest Laufschuh

18 Harry Styles X Saucony Hurricane 25
Haruki Murakami 84 Mixed Zone News & Statistiken
Popstar Harry Styles spricht mit aus der weiten Welt des Laufens
dem ebenfalls Marathon laufen- 88 Kolumne Baumann
den Bestseller-Autor Haruki Nichts dazugelernt

Murakami tiber die erhabene

Einfachheit des Laufens COACH
sa 6 Top-Laufuhren

Das sind die Laufuhr-Favoriten
der Redaktion, die sich im Praxis-
test besonders bewihrt haben

90 Training Bergaufliufe [
sind fiir jeden Laufer
sinnvoll - und so geht’s
Von den Stars lernen, Teil

12 Jetzt besser laufen 6: Nele WeRel » ,Home Gym*:
44 Tipps und Tricks aus der die 5 besten Ubungen, um nie
Forschung und Wissenschaft, wie verletzt zu sein ¢ 4 simple Tipps
du in den néchsten Wochen zur Verbesserung des Laufstils
schneller und ausdauernder wirst 100 Gesundheit ,Frag Debbie*:

50 Ges ﬁﬁ krﬁﬂigen Antworten vom Lauf-Ass auf Le-

serfragen, diesmal zu ,Jmmunab-

Das sind die besten Ubungen,
wehr, ,Belastungspuls®, ,Einlagen®

umden Po zu kriftigen -
denn der ist (nach dem Herz) 102 Ernidhrung 4 leckere, gesunde
der wichtigste Laufermuskel Desserts mit Obst und Streuseln 9 8

56 (Genuss statt Muss RUBRIKEN

Wie wir eine gesunde Beziehung
zum Laufen aufbauen: von ,Ich
muss laufen” zu ,,Ich darf laufen®

62 (}.esunde Fast FOOd 106 Ausprobiert Wie fiihlt es
Wir haben 5 Fast-Food-Klassiker . s e .. i
. . sichan... als Nichtldufer in einem i, Pnsics |
auf gesund getrimmt und zeigen, : e
Laufcamp? L i |
dass Selberkochen besser
schmeckt, als alles vom Imbiss

6s Exotisches Reiseziel
Unser Kollege ist ins ferne Konig-
reich Bhutan gereist, um dort an
einem Marathon teilzunehmen

4. Editorial

104 Leserforum, Impressum
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Portland

Oregon (USA)

...%. Die Kirschbliite verwandelt die Stadt Portland

" meist von Mitte Mérz bis Anfang April in ein
rosa-weifles Bliitenmeer. Die Hochsaison der Kirsch-
baume, insbesondere der Yoshino-Kirschen, kann
aber je nach Wetterlage variieren. Der beste Ort, sich
die Kirschbliite zu erlaufen, ist der Tom McCall Wa-
terfront Park (nahe der Steel Bridge), gefolgt vom
Portland Japanese Garden. Lauferin Anna verband
beide Erlebnisse, da die Spots nur 4,5 Kilometer ent-
fernt voneinander liegen. Einen Tag pendelte sie sogar
zweimal hin und her, schrieb sie uns.

EXTRA-TIPP Die Kirschbliite in Deutschland verwandelt von
Ende Marz bis Mitte April, oft bis Anfang Mai, viele Regionen
in ein rosa-weil3es Blitenmeer. Zu den Top-Spots zéhlen die
Bonner Altstadt, der Olympiapark in Miinchen, die Franki-
sche Schweiz, der Schlossgarten Schwetzingen und der
Kirschblltenweg in Werder (Havel). Die Hauptblite dauert
meist nur rund zehn Tage.

5/2026 + RUNNERSWORLD.DE



WARM-UP Training

Schnelle
Losung

Wie hochintensives
Laufen dem Herz niitzt -
ganz ohne viele Kilometer

+vors, Wenn du deine Fitness erhal-
" ten willst, aber weder Zeit
noch Lust hast, viele Kilometer zu
sammeln, erhéhe die Intensitat.
Das ist das Fazit einer neuen Studie*,
die zeigte, dass man kein Marathon-
Pensum braucht, um Anpassungen
des Herzens zu erreichen: Ein High
Intensity Training (HIIT) von insge-
samt 75 Minuten pro Woche reichte
aus, um das Herz zu starken und
die aerobe Leistungsfahigkeit
zu steigern. Die Studienteilnehmer
waren Freizeitsportler, die Gber
sieben Wochen hinweg drei HIIT-
Einheiten pro Woche absolvierten.

Das entsprach im Durchschnitt
etwa 18 Laufkilometern pro Woche
- ein offensichtlich geringes
Volumen. Probiere die folgenden
Trainings selbst aus, um schnell
fitter zu werden:

Erste Wochen:
6 x 400 m im hohen Tempo
mit 3 Minuten Pause

Mittlere Wochen:

5 x (200 m im sehr hohen Tempo
+1 km im 10-km-Renntempo)
mit 3 Minuten Pause

Letzte Wochen:
8 x 1 km im 10-km-Renntempo
mit 2 Minuten Pause

Neueste Forschungen*
zum Kiihlen (mit Eis) nach einer
Verletzung deuten darauf hin,
dass es einige Vorteile bringt,
wenn dies innerhalb der ersten

sechs Stunden
erfolgt. Nach
12 Stunden sollte [

Eis jedoch ,mit e
Vorsicht verwen-
det werden*. N

&
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Keine Angst vor Super-Schuhen

Inzwischen wissen die meisten von uns, dass
Schuhe mit Carbonplatte die Laufékonomie
verbessern und die wahrgenommene Anstren-
gung verringern. Aber gilt das auch noch

nach 80 Minuten Laufen? Eine neue Studie*
liefert die Antwort.

Dabei absolvierten 10 gut trainierte Laufer
Laufbandtests mit einem traditionellen Schuh
(Nike Pegasus 41) und einem ,,Super-Schuh”
(Nike Alphafly 3), wéhrend sie im Marathon-
tempo liefen. Die Ergebnisse zeigten, dass

. die Vorteile des Super-Schuhs bestehen

blieben: Die Laufokonomie verbesserte sich
um 4-6 %, und sowohl Herzfrequenz als
auch subjektive Anstrengung waren lber die

~gesamten 80 Minuten hinweg niedriger.

FOTOS: PETER CROWTHER AT DEBUT ART, GETTY IMAGES, HERSTELLER

Fazit: Wenn du also Wettkdmpfe oder lange
Laufe in Carbon-Schuhen absolvierst, profi-
tierst du wahrend der gesamten Dauer von
deren Effizienzvorteil.

*QUELLEN: PUBMED; BRITISH JOURNAL OF SPORTS MEDICINE



MEHR DATEN FUR
DEIN TRAINING

e i

Eliud Kipchoge |

Die Marathon-Legende,
die einen Marathon | -

Die neue HUAWEI WATCH GT Runner 2 ermittelt dank
hochpraziser Sensoren, smarter Algorithmen und kinst-
licher Intelligenz die Daten, die dich wirklich weiterbringen

ace, Distanz und Puls - das sind die Daten,
die die allermeisten L&uferinnen und
Laufer nutzen. Doch die neue HUAWEI
WATCH GT Runner 2 liefert deutlich
mehr und zeigt, wie umfangreich moderne
Trainingsanalyse heute sein kann. Eine Vielzahl an
Sensoren ermittelt rund um die Uhr - beim Training,
im Alltag und auch im Schlaf - eine enorme Daten-
menge, aus der Algorithmen und kiinstliche Intel-
ligenz relevante Parameter und nachvollziehbare
Handlungsempfehlungen ableiten. Wenn du diese
Analysen nicht isoliert, sondern im Zusammenhang
betrachtest, kannst du dein Optimum erreichen. Wir
erklren dir im Kasten, welche Highlight-Funktio-
nen die neue Premium-Laufuhr bietet, damit du deine
Ziele mit mehr Wissen und Motivation erreichst.

ERE
m:r Scanne den QR-Code und erfahre im Video-
=

Webinar, welche Daten dich weiterbringen

| 8 o Wed t Sun |
| 1316 15 14 17 16

15 km HIT

‘ run

lete:

Trainiere wie Kipchoge
Gemeinsam mit dem Team
von Eliud Kipchoge hat
HUAWEI den Marathon-
Modus entwickelt — ein
Coach am Handgelenk, der
dich zur Bestzeit begleitet

ANZEIGE

HUAWEI
WATCH GT
RUNNER 2

Ultraprazise Positionierung
Dank einer speziellen 3D-
Floating-Antenne und ausgefeilter
Algorithmen gelingt HUAWEI ein
neuer Goldstandard bei der GPS-
Messung. Selbst unter schwierigen
Bedingungen misst die Uhr Distanz
und Pace stets zuverlassig, selbst
unter herausfordernden Bedingun-
gen wie in Tunneln oder Waldern.

Intelligenter Marathon-Modus

Der Marathon-Modus gibt vor,
wahrend und nach einem Rennen
hilfreiche Unterstiitzung. So liefert

die Uhr personalisierte Trainings-
pléane und Streckenempfehlungen

fur dein Marathontraining. Im

Rennen zeigt der digitale Pace-
Assistent an, ob du vor oder hinter
deinem Zieltempo liegst. Nach
dem Wettkampf erhaltst du Ein-
blicke in deine Leistung, sodass du
deine lauferischen Ziele in Zukunft
optimieren kannst.

Umfassendes
Gesundheitsmanagement
Dein Herz ist dein wichtigster
Taktgeber und spiegelt Fitness und
Gesundheit wider. Ein ultrapraziser
optischer Herzfrequenzsensor
ermittelt daher neben deiner
Herzfrequenz auch die Herzraten-
variabilitidt (HRV) — ein Parameter,
der direkte Riickschlisse auf
Stresslevel und Gesundheit zulasst.
Sogar eine EKG-Funktion zur
Friherkennung von Herzrhythmus-
stoérungen ist mit an Bord.

Edle Hardware
Ein Titangehause macht die Uhr
nicht nur robust, sondern auch
leicht. Trotz des hochauflésenden
und ultrahellen AMOLED-Displays
ist die Akkulaufzeit mit bis zu
32 Stunden im Outdoor-Trainings-
modus und 14 Tagen im Alltag
mindestens so ausdauernd wie du.
Trotz dieser Premium-Features
kostet die HUAWEI WATCH GT
Runner 2 nur 399 Euro — natirlich
kompatibel mit Android und iOS.




