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Das Buch mit Trainingsplanen zu
allen wichtigen Distanzen
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Geballtes Expertenwissen fiir
Einsteiger und Profis
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AUS DER REDAKTION

COVERSHOOTING

Erfolgreiche Produktion
in Mainz

Ein wenig undercover war das Covershooting
fiir diese Ausgabe mit Social-Media-Star Julia
Alina Schuler, denn Julia durfte schon vor
dem offiziellen Launch im brandneuen Hyper-
boost Edge von Adidas laufen. Mehr tiber Julia
(Mitte) und ihr Leben als Sport-Influencerin
erfahrst du in der groBen Personality-Story
Uber Julia (ab S. 18). Autorin der Geschichte ist
Kollegin Ela Wildner (links), die wunderbaren
Bilder stammen von Fotograf Daniel Geiger
(2. von links). AuRerdem beim Produktionstag
dabei waren Julias Verlobter Etienne (rechts)
sowie Leonie Polysius (Senior Manager
Brand Communications bei Adidas). Das hat
richtig Spald gemacht - und wir sagen

danke fiir den schoénen Tag.

Laufen ist unser Leben

Dieses Magazin wird von Lauferinnen und Laufern fur 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

LAUFSCHUHTEST

Achtung, Kartons,
nicht stolpern

Die Flut der neuen Laufschuhmodelle ist je-
des Jahr aufs Neue beeindruckend. Da kann
man als Laufer schon mal schnell den Uber-
blick verlieren. Normalerweise. Aber nicht,
wenn man Urs Weber heil3t. Unser Kollege
kennt jedes Modell, das neu in den Handel
kommt, und hat auch schon jedes zumin-
dest am Ful} gehabt. Gelaufen ist er immer-
hin mit 80 Prozent aller Schuhe einmal.
Seine Expertise flieRt natiirlich auch wieder
in unseren groRBen Schuhtest ein (ab S. 38).

SELBSTEXPERIMENT

Ein Lauf-Nerd, wie er
im Buche steht

David Smyth lief einmal den London-Mara-
thon in unter 3:00 Stunden und spricht noch
immer davon. Als Journalist lauft er schon
seit Uber 20 Jahren bei Rennen auf aller
Welt mit, ist aber am gliicklichsten, wenn er
auf den kreidigen Trails der South Downs in
Stidengland, wo er lebt, auf und ab lauft.
Gib ihm ein Rennen mit weniger als 100 Teil-
nehmern und ganz viel zu essen unterwegs,
und er wird sich nichts weiter wiinschen.
Apropos Essen: Fur
uns hat sich David
im Labor beim Lau-
fen den Magen ein-
mal besonders voll-
geschlagen, um
dem neuen Verpfle-
gungstrend ,Mehr
ist mehr" im Selbst-
experiment auf die
Spur zu kommen
(Bericht ab S. 32).

LAUFCAMP

Mit der Trainingsgruppe
nach Kenia

Iten, eine kleine Stadt am Rande des Rift
Valleys, gilt als das ,Home of Champions*.
Unser Redakteur Henning Lenertz war vor
sechs Jahren schon mal dort und so be-
geistert, dass er nun seine ganze Trainings-
gruppe von Hamburg Running liberzeugte,
sein Trainingslager dort abzuhalten. Was
nach zwei Wochen auf 2400 Meter Hohe
bleibt, ist nicht der Hoheneffekt, sondern
die Erinnerung an einen magischen Ort, an
dem Tausende ihren Lauftraum verfolgen.

FOTOS: DANIEL GEIGER, BERNO PEUKER, PRIVAT (2)

4/2026 « RUNNERSWORLD.DE 3



INHALT 0//26

4 RUNNERSWORLD.DE « 4/2026 TITELTHEMEN SIND ROT GEKENNZEICHNET



14

WARM-UP

DIE BESTEN
LAUFSCHUHE

FOTO (TITEL UND
ABO-COVER):
DANIEL GEIGER
LAUFERIN:
JULIA SCHULER

COMMUNITY

08 Gesundheit Das grofite Verlet-
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10 Training Die Notfallvorsorge
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Durchblutung und Laufleistung
14 Equipment On-Laufjacke
Climate Zip Hoodie

16 Ein Lauf mit... Volker Pekron,
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FEATURES

18 Ein Energiebiindel
Julia Schuler bewegt nicht nur
sich selbst, sondern auch andere.
Die Influencerin und Sportstu-
dentin liebt es, Sport zu machen -
und andere dazu zu inspirieren

26 Immer volle Tanks
Wie viel Treibstoff konnen wir
beim Laufen aufnehmen? Toplau-
fer zeigen: ganz schon viel! Unser
Kollege wollte herausfinden, ob
das auch fiir normale Laufer gilt

32 Zujung, zu viel?
Als Anna sieht, wie ihre Tochter
immer ofter laufen, fragt sie sich:
Konnen Kinder zu viel des Guten
tun? Das ist ihr Resiimee

3z Die besten
Laufschuhe 2026

Unser grofier Laufschuhtest!
Plus Laufschuh-Finder, der dir
hilft, den richtigen Laufschuh
flirjeden Laufanspruch zu finden

56 ADHS? Geh laufen!

Mit diesen Strategien findest
dudeine innere Ruhe und bringst
Ordnung in dein Gehirn

60 Nic, der Edelhase

Nic Thlow im Portrat: Warum es
beim Pacen um weit mehr als eine
konstante Geschwindigkeit geht

FOTOS: DANIEL GEIGER (2), GETTY IMAGES (2), HERSTELLER (2), MITCH MANDEL, AGATA PEC, NORBERT WILHELMI; ILLUSTRATIONEN: OLIVER BURSTON
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Ortigia

Sizilien/Italien

*,. Ortigia ist der alteste Teil der Stadt Syrakus an

<" der siidostlichen Kiiste Siziliens. Als kleine Vor-
insel ist sie durch Fu3géngerbriicken mit der eigent-
lichen Insel verbunden. Als wahres Herz der Stadt
beherbergt sie bauliche Juwelen wie das Castello
Maniace, den Dom von Syrakus, die Arethusa-Quelle
und den Apollontempel. Dies ist ein altertimlicher
und magischer Ort, den man am besten zu Fuf} erlebt
— in der kiihlen, ruhigen Stimmung des frithen Mor-
gens, wenn die Strafien und Gassen noch nicht von
anderen Touristen iiberlaufen sind und das Ionische
Meer im Licht der aufgehenden Sonne glitzert.

EXTRA-TIPP Im nicht zu fernen Catania findet alljahrlich im
Januar das Run2Castles statt. Die 10,5 km lange, maleri-
sche Strecke entlang der Kiiste verbindet symbolisch zwei
bedeutende historische Festungen: das Castello Norman-
no von Aci Castello und das Castello Ursino in Catania. Das
Rennen ist immer friihzeitig ausverkauft, bei Interesse jetzt
anmelden: run2castles.com
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WARM-UP Training

Viele Meilen,
wenig Myelin

Eine aktuelle Studie*, veroffentlicht in
»Nature Metabolism*, hat ergeben,
dass Marathonlaufen einen voriiber-
gehenden Riickgang des Myelins im
Gehirn verursacht. Myelin ist die fett-
haltige Isolationsschicht um Nerven-
fasern, die flr deren reibungslose
Funktion sorgt. Das klingt zunachst
beunruhigend, da niedrige Myelin-
werte im Gehirn mit kognitivem Ab-
bau in Verbindung gebracht werden.
Experten halten das jedoch mogli-
cherweise fiir etwas Positives. Der
Co-Autor der Studie, Carlos Matute,
erklart: ,Wahrscheinlich ist die Nut-
zung dieser Myelinlipide vorteilhaft,
da sie den Stoffwechselapparat des
Gehirns trainiert. AuRerdem sind die
Veranderungen subtil, und wir haben
festgestellt, dass sie reversibel sind.”
Die Myelinwerte regenerierten sich
vollstéandig innerhalb von 2 Wochen
bis 2 Monaten nach dem Lauf.

&
Mochtest du dieses Alter
bei guter geistiger und
korperlicher Gesundheit
erreichen? Dann iss pflan-
zenbasiert und meide stark
verarbeitete Lebensmittel.
Weniger als 10 Prozent
von 105000 Menschen im
mittleren Lebensalter
erreichten dieses Mal an
gesundem Altern in
einer 30-jahrigen Studie*,
doch pflanzenbasierte
und entziindungshemmen-
de Erndahrungsweisen
erhohten ihre Chancen.

8 RUNNERSWORLD.DE « 4/2026
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Das Risiko ist sehr gering

Das Risiko, beim
Marathon oder
Halbmarathon wegen
eines Herzproblems
zu versterben, liegt
bei 0,0006 Prozent

Laufsportist gesund, aberimmer wieder gibt es Wettkampf-Teilnehmer mit
Herzproblemen. Eine Studie zeigt nun, dass die Versorgung bei Wettkampfen

bei Notféllen allerdings extrem gut ist

... Laufenist gesund und starkt Herz und
<" Kreislauf. Doch ab und zu kommt
es unter Wettkampfbelastungen dennoch
zu Herzproblemen. Immer wieder gibt
es sogar Nachrichten von Herztoten bei
Marathons. Die Wahrscheinlichkeit, einen
Herzstillstand bei einem Marathon oder
Halbmarathon zu erleiden, liegt bei 1 zu
166667 Laufern (oder 0,0006 Prozent). Das
zeigt eine neue grof3e Studie* zu Halbmara-
thons und Marathons zwischen 2010 und
2023. Und die beste Nachricht: Die Chan-
ce, einen Herzstillstand wahrend eines

Wettkampfs zu Gberleben, hat sich in dem
Untersuchungszeitraum verdoppelt. Im
also unwahrscheinlichen Fall eines Herz-
stillstands betrigt die Uberlebensrate 66
Prozent - eine dramatische Verbesserung
gegenlber den fritheren 29 Prozent zwi-
schen 2000 und 2009. Warum? Die For-
scher verweisen auf die inzwischen weit
verbreitete Beherrschung der Herz-Lun-
gen-Wiederbelebung der Bevolkerung (Zu-
schauer, Mitlaufer) und vor allem eine viel
grolRere Zahl von medizinischem Personal
und/mit Defibrillatoren entlang der Strecke.

FOTOS: GETTY IMAGES (2), DAN MATTHEWS

*QUELLEN: JOURNAL OF THE AMERICAN MEDICAL ASSOCIATION, NATURE MEDICINE, NATURE METABOLISM
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WARM-UP Gesundheit
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Alles auf einmal

Studien deuten darauf hin, dass der grof3te Risikofaktor flir Verletzungen einzelne sehr

umfangreiche Trainingseinheiten sind

...%. Eine haufigen Annahme geht davon aus,
< dass Uberlastungsprobleme sich allméh-
lich entwickeln. Bisher galt deshalb als Maf}
aller Dinge, dass man den Wochenumfang um
nicht mehr als 10 Prozent steigern sollte,
um Uberlastungen zu vermeiden. Eine aktuelle
Studie* lenkt den Fokus jedoch in eine andere
Richtung: Uber einen Zeitraum von 18 Mona-
ten wurden mehr als 5200 Laufer beobachtet,
um herauszufinden, ob pl6tzliche Spitzen im
Trainingsumfang - entweder in einer Woche
oder in einer einzelnen Einheit - das Verlet-

10 RUNNERSWORLD.DE -« 4/2026

zungsrisiko erhdhen. Die Ergebnisse sind
bemerkenswert. Einzelne extrem lange Einhei-
ten waren ein starker Risikofaktor fiir Ver-
letzungen: Bereits kleine Steigerungen des
Umfangs in nur einer Einheit erhohten das Ver-
letzungsrisiko um 64 Prozent. Aber einmalige
extreme Umfangsteigerungen einer Einheit
zeigten einen 128-prozentigen Risikoanstieg.
Fazit: Das Verletzungsrisiko scheint davon
abzuhangen, wie viel Distanz man auf einmal
hinzufiigt - und weniger von den Steigerungen
von Woche zu Woche.
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Laufen fiir die
Knochen

Wenn du dir jemals Sorgen
gemacht hast, dass regelma-
Riges Laufen deine Knochen-
substanz schwachen kénnte,
kannst du beruhigt sein.

Eine neue Studie* bestatigt,
dass unser Sport gut fiir die
Knochendichte ist. Sie zeigte,
dass viele Jahre des Laufens
und ein hoher Energiever-
brauch mit einer héheren
Knochendichte verbunden
waren, wahrend leichtere
Aktivitaten wie Gehen diesen
Effekt nicht zeigten.

Aufwarmen?
Nicht notig

Keine Zeit im Fitnessstudio?
Neue Forschungsergebnisse*
deuten darauf hin, dass du vor
einer Krafteinheit moglicher-
weise auf das Aufwarmen ver-
zichten kannst.

Als 29 erfahrene Gewicht-
heber ein Training mit wenig
oder ganz ohne Aufwarmen
absolvierten, wurde ihre
Kraftleistung offensichtlich
nicht beeintrachtigt. Die Stu-
die legt nahe, dass man

das Aufwarmen durchaus
weglassen kann, wenn man
mit moderaten - nicht maxi-
malen - Gewichten trainiert,
unverletzt ist und einfach

nur ganz wenig Zeit hat.

*QUELLEN: BRITISH JOURNAL OF SPORTS MEDICINE ; OSTEOPOROSIS INTERNATIONAL; SPORTRXIV

FOTOS: GETTY IMAGES



