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* Wie Laufen abseits der Wege gliuicklich macht
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AUS DER REDAKTION

COVER-PRODUKTION
Eine Berliner
Laufbahn-Lovestory

» In Berlin ist nicht nur das Coverfoto dieser
Ausgabe entstanden - sondern auch eine tolle
Homestory (ab S. 22) rund um unsere Co-
ver-Models Lena und Bjorn (Zweite v. links,
Mitte). In der Geschichte geht es darum, dass
Laufen verbindet - auch wenn man einen ganz
unterschiedlichen Zugang dazu lebt. Dies be-
weist das Paar auf sympathische Weise. Die
wunderbaren Bilder dazu hat Fotograf Patrick
Pilz (rechts) aufgenommen. Ebenso dabei:
RW-Kollegin Ela Wildner (Zweite v. rechts)
sowie Sophia Krauss (Athletes & Influencer
Marketing Manager bei Garmin, links).

Dieses Magazin wird von Laufe-
rinnen und Laufern fir Lauferinnen
und Laufer gemacht. Wir lieben das
Laufen und mochten, dass das Heft
eine Plattform fur alle ist, denen es
genauso geht. Wir freuen uns tiber
jede Anregung, wie wir es noch besser

machen konnen. Schreibt uns:
leserservice @ runnersworld.de

__

TRAIL-SPECIAL

Ein ganz besonderer
Hartetest

» In diesem Heft widmen wir dem Thema Trail
20 Seiten (ab Seite 30). Weil das Trailrunning
weiter boomt und weil wir es auch selber
lieben, abseits der befestigten Wege durch die
Natur zu rennen. Unser Kollege Henning
Lenertz ist von uns allen der versierteste Trail-
laufer und nahm zuletzt wieder am Zugspitz
Ultratrail teil (Foto). Der fiihrt Giber 106 Kilome-
ter und 5000 Hohenmeter durch die Alpen.
Dabei unterzog Hen-
ning nicht nur das
Material einem Har-
test, sondern vor
allem auch sich
selbst. Er war mit sei-
nem 27. Platz nicht
zufrieden, wir aber
waren ziemlich stolz
auf ihn.

= ]

BESTER ILLUSTRATOR

Zeichnerisch auf den
Punkt gebracht

ALLES FUR DEN ERFOLG

Ganz offen-ehrliches
Bekenntnis

» Niklas Martin ist ein Lauftalent. Das hat er
frith erkannt. Und so wollte er als junger

Mann vor allem eines: schneller und schneller
werden. Daflir war er bereit, alles zu geben.
Doch irgendwann fand er nicht mehr die rich-
tige Balance zwischen Belastung und Erho-
lung, lief zu viel, a3 zu wenig. Er erkrankte am
RED-S-Syndrom. Fiir uns hat er dariiber ge-
schrieben (s. S. 64). Danke fir diese Offenheit!

» Stammleser wissen die lllustrationen zu un-
serer Rubrik Tacheles sehr zu schétzen (s. S. 72).
Sie stammen von Alessandro Gottardo,
bekannt unter dem Kiinstlernamen Shout. Als
international renommierter lllustrator arbeitet

er u. a. fir TIME, The New Yorker, Le Monde und
eben auch seit Jahren fiir uns. Darauf sind wir
stolz. Seine Werke wurden vielfach ausgezeich-
net, u.a. mit Gold-
und Silbermedaillen
der Society of lllustra-
tors in New York so-
wie einem bronzenen
Léwen in Cannes.

Er stellt seine Werke
weltweit aus und ver-
offentlichte zwei
Monografien lber sein
Schaffen.

RUNNER’S WORLD gibt es auch zum Horen! In unserem Podcast (runnersworld.de/podcast) besprechen wir zweiwdchentlich aktuelle
om Themen aus der Laufwelt. Und im digitalen Audiokiosk ahearo.com findest du deine Lieblingsartikel aus der RUNNER'S WORLD im Audioformat.

FOTOS: PATRICK PILZ, SPORTOGRAF, PRIVAT (2)
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WARM-UP

8 Training Auch im hoheren Alter
zahlt sich Training richtig aus
10 Gesundheit Seltsam, aber wahr:
Wenn du nur ein Bein trainierst,
wird auch das andere starker
12 Ernahrung Die besten Lebensmit-
tel fiir Gesundheit und gute Laune

13 Equipment Die Mizuno Multi
Pocket Short

FEATURES

22  Laufbahn-Liebe

Das Laufen hat Lena und Bjorn
zusammengebracht. Aber ihre
Herangehensweise an den Sport
konnte nicht unterschiedlicher
sein — und doch ergénzen sich die
beiden perfekt. Ein reales Lauf-
marchen von Gemeinsamkeiten,
Unterschieden und Zielen

30 Grofdes Trail-Special
+ Keine Ausreden mehr: Mit diesen
57 Tipps bekommt jeder Spafl am
Laufen abseits befestigter Wege
+ Der Gipfelstiirmer: Exklusiv-
Interview mit Kilian Jornet, dem
besten Trailldufer aller Zeiten
+ Welcher Schuh passt zu deinen
Trailanspriichen: die besten 15
Offroad-Modelle im Vergleichstest

50 Dein bestes Rennen!
Du willst, dass dein nachstes
Rennen dein Allerbestes wird?
Startejetzt mit der Lektiire unseres
Artikels —und du bist deinem Ziel
schon ein ganzes Stiick naher.

Wir zeigen, wie du die zweite Half-
te schneller 1dufst, jede Steigung
unterwegs schaffst und vieles mehr

56 Clever essen
Fiir Laufer ist es oft schwer genug,
Training, Job und Familie unter
einen Hut zu bringen. Zum Kochen
bleibt da oft keine Zeit. Gesund
ernidhren will man sich aber trotz-
dem. Die Losung heifdt: Clever
vorkochen! Wir zeigen, wie es geht
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Alles zum Trailrunning A
Der legendére TrailldufeRKilian
Jornet erzahlt von der =5,
Freude am Laufen in dé'rﬂa_fu; Wie
und wir zeigen, wie jeder” " e
diese Freude empfindenka

Gesunde Erndhrung fix gemacht
Wir zeigen dir, wie du mit kluger Planung viel Zeit
sparen und dir im Nu etwas Leckeres kochen kannst

Diinn heiBlt nicht gleich schnell
Report RED-S-Syndrom:
Unser Autor berichtet davon, wie er seine
Laufkarriere verhungern lie8

TITELTHEMEN SIND ROT GEKENNZEICHNET
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Verletzt? Das hilt die Form
Unsere Expertin zeigt, was die besten Trainings-
alternativen sind, wenn das Laufen nicht méglich ist

FOTO (TITEL UND ABO-COVER):
PATRICK PILZ

LAUFER:

LENA KOROSTYLOVA &
BJORN MENGES

Das RED-S-Syndrom
Ein Jahrzehnt lang hungerte
unser Autor fiir seinen Traum von
dererfolgreichen Laufkarriere.
Erkannt hat er sein gestortes
Essverhalten erst, als es zu spét
war. Plus: Expertinnen-Interview
zum RED-S-Syndrom

COACH

76

82

86

88

Besser gemeinsam

Training Das beste Workout der
Welt: Dieses Training bringt dich
aufs nachste Level ® Home Gym:
7 Ubungen fiir mehr Speed

Gesundheit Wann darf man bei
Beschwerden zu Tabletten greifen?
e Frag Debbie“: Antworten vom
Lauf-Ass auf Leserfragen zu
Gesundheit, Training, Erndhrung

Ernahrung Ramen nennen sich
besonders nahrhafte asiatische
Nudeln: 4 tolle Rezepte

Equipment Unsere 7 Lieblings-
produkte des Monats ®

Im Lesertest: der Sport-BH Air
Control Delta Pad von Anita

ZIELLINIE

Lena und Bjoérn haben sich auf
der Laufbahn kennengelernt.
Jetzt rennen sie gemeinsam
durchs Leben. Eine Geschichte
tiber die Liebe und das Laufen

92

95

Mixed Zone Internationale
Meldungen aus der Laufwelt

Griinings Klartext
Die Causa Pfeiffer

RUBRIKEN

Wohin mitden ?
Medaillen? 14
Was tut man mit den
Auszeichnungen

von Wettkampfen?
Wir haben die
Leser gefragt

72

Das weltbeste TraiLinl'g

Mit nichts wird man schneller fit als
mit einem Intervalltraining auf der
Bahn - ob als Einsteiger oder Profi

T4
96
98

FOTOS: GETTY IMAGES, MICHAEL HART, ISTOCK, PATRICK PILZ, VERANSTALTER;
ILLUSTRATIONEN: ISABEL SELIGER, ALESSANDRO GOTTARDO

Ein Lauf mit... Jean-Mathias
Griefimeier, Direktor des
Nancay-Radioobservatoriums

Ich bin ein Laufer Andreas
Reiter lauft trotz Multipler Sklerose

Running Heroes Wahre Helden

Mein schonstes Erlebnis
Ein Halbmarathon nach Herz-OP

Tacheles Gehoren Medaillen
andie Wand oder in den Mull?

Baumann Kopf will, Kérper nicht
Leserforum, Impressum

Ausprobiert Ein Friedhofslauf
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Eastbank Esplanade
Portland (Oregon/USA)

Portland ist die grofite Stadt in Oregon im Schatten des
schneebedeckten Mount Hood. Es ist unter Sportlern 3
fiir seine Parks, Briicken und Radwege sowie fiir seine Umwelt- 2
freundlichkeit, kleinen Brauereien und Cafés bekannt. Durch ey
Portland fliet auch der Willamette River. Der Klassiker fiir =
Liufer ist eine Innenstadt-Runde am Wasser. Sie bietet tolle |
Ausblicke auf die Skyline der Stadt. Zu den Highlights zéhlen
der Tom McCall Waterfront Park, die Steel- und Hawthorne-
Briicken - zwei der altesten der Stadt — sowie die Passage auf
der Eastbank Esplanade, einem ,schwimmenden“ Gehweg. ' 3 #

Thy

EXTRA-TIPP In Portland findet alljahrlich am ersten Sonntag im Oktober

de erstmals 1972 ausgetragen und ist einer der altesten der USA. Die
Strecke flhrt kreuz und quer durch Stadt. Info: portlandmarathon.com
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ein Marathon, Halbmarathon und 10-km-Lauf statt. Der Marathon wur- 4% . e e







WARM-UP 7raining

e AL T ST N i ot 3 i s

Esgst nie
zu spat

Trainieren im hoheren Alter kann
sich aerob richtig lohnen

Menschen iiber 80 sind weltweit die
am schnellsten wachsende Altersgruppe.
Die Sportwissenschaft beschiftigt sich allerdings
selten mit ihnen - umso spannender ist eine
neue Studie* iiber einen Mann, der mit 75 Jah-
ren begann, fiir einen Triathlon zu trainieren.
Von 2021 bis 2022 trainierte er wochentlich
10bis 12 Stunden - also mehr als viermal so viel
wie die empfohlene korperliche Aktivitat. Als
Forscher seine VO, max - das Maf} fiir die aerobe
Fitness — untersuchten, hatte er den dritth6chs-
ten je gemessenen Wert eines Siebzigjahrigen.
Tatséchlich lag sein Wert im Idealbereich von
Mannern im Alter zwischen 40 und 49 Jahren.
Die Erkenntnis? Du kannst deine aerobe Fitness
offenbar deutlich verjiingen. Wichtig ist nur,
dass du geniigend Erholung einbaust.

Erholungs-
service

Die beste Speed-Session
fir optimale Regeneration

Wie kann man den Nutzen von
Tempotraining maximieren -
bei moglichst geringer Nachbelas-

tung? Eine neue Studie* liefert die Antwort.
21 Manner und Frauen absolvierten jeweils
drei verschiedene Laufeinheiten auf dem
Laufband. Jede Session dauerte 30 Minuten
und wurde mit 90 % der Renngeschwindig-

8 RUNNERSWORLD.DE « 8/2025

" keit durchgefiihrt. An einem Tag
. liefen alle die 30 Minuten am
Stiick, an einem anderen Tag
5 x 6-Minuten-Belastungen
mit 2 Minuten Pause dazwi-
schen und an einem weite-
ren Tag 15 x 2-Minuten-
Belastungen - ebenfalls mit
2 Minuten Pause.

Das Ergebnis: Nach den 2-Minuten-
Belastungen erholte sich der Puls am
schnellsten, und auch die Laktatwerte im
Blut waren am niedrigsten. Fazit: Wenn es
schnell, aber nicht zu erschopfend sein soll,
bieten sich die 2-Minuten-Belastungen an.

1,20

Die optimale Distanz in Metern,
um hinter einem Tempomacher
zu laufen und maximal vom
Windschatteneffekt* zu profitieren.

FOTOS: GETTY IMAGES; ILLUSTRATION: ADAM NICKEL.

*QUELLEN: THE JOURNAL OF SPORTS MEDICINE AND PHYSICAL FITNESS; MEDICINE & SCIENCE IN SPORTS & EXERCISE; ARXIV
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RUN ANY TRAIL.

ALL TERRAIN RUNNING - ENGINEERED IN BAVARIA - MADE INVIETNAM
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WARM-UP Gesundheit

Mach'’s zur
Gewohnheit

Wie du aus guten Vorsitzen
echte Erfolge machst

Ein Favorit von Marathon-Legende Eliud Kipchoge:
»~Atomic Habits", ein Buch-Bestseller, in dem der Au-
tor zeigt, wie kleine Veranderungen auf Dauer grof3e
Wirkung haben. Jetzt hat sich auch Gesundheits-
und Fitness-Experte Peter Attia damit beschéftigt,
wie man solche Prinzipien nutzen kann, um neue
Trainingsgewohnheiten wirklich zu festigen.

1/ Mach es offensichtlich. Zum Beispiel: Damit dein
morgendlicher Lauf auch wirklich stattfindet, leg dir
schon am Abend vorher deine Laufschuhe und Sport-
kleidung zurecht.

2 / Mach es attraktiv. Hol dir eine Freundin, einen
Freund dazu, mit der oder dem du gemeinsam etwas
machen willst, das euch beiden guttut. Oder génn

dir danach einen Kaffee mit Croissant im Lieblingscafé.
3/ Mach es einfach. Du bist unterwegs, willst aber dein
Krafttraining nicht missen? Pack ein Widerstandsband
ein und mach dein Workout einfach im Hotelzimmer.
4/ Mach es befriedigend. Belohn dich jeden Monat,
in dem du dranbleibst. Achte nur darauf, dass

die Belohnung zu deinem Ziel passt - also lieber

neue Laufschuhe als ein neues Sofa.

FOTO: GETTY IMAGES

(BAUERFEIND SPORTS !

BEAT ANY
TERRAIN

Trail Run Compression Socks
Hoéhere Stabilitat auf jedem Untergrund
mit der Infinity Zone X-TREME!

in diesen Farben
erhaltlich:

- BAUERFEIND-SPORTS.COM



