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SCHON MAL AN EINER STARTLINIE GESTANDEN?

Ein organisierter Laufist ein tolles Erlebnis. Du kannst deine Gefiihle mit
anderen teilen und wirst sehr stolz sein, wenn du die Ziellinie Gberquerst.

Wir helfen dir mit exklusivem Equipment tber die Ziellinie.
Woraufwartest du? Deine neuen Schuhe warten schon auf dich.

/ R>JNNING IMMER IN DEINER NAHE



EDITORIAL

WIE LAUFEN
WEITER BOOMT

Mit dieser Ausgabe von LAUFT. blicken
wir schon einmalins Jahr 2025. Im Mittel-
teil des Magazins stellen wir dir ab Seite
37 fast 40 Laufveranstaltungen vor, bei
denen sich ein Start im kommenden Jahr
besonders lohnt. Sie alle sind Mitglieder
von German Road Races (GRR).

GRR setzt sich als gemeinnitziger Ver-
ein besonders fir die Interessen des
Laufsports ein. Deshalb ist diese Ausgabe
von LAUFT. in enger Kooperation mit Ger-
man Road Races entstanden. Neben den
Vorschauen auf die StraBenldufe 2025
findest du auch einen Uberblick tber die
Situation des Laufens in Deutschland.
Wir haben jede Menge Zahlen und Fak-
ten zusammengestellt, die zeigen, wo der
Laufsport mehr als ein Jahr nach dem offi-
ziellen Ende der Corona-Pandemie steht.

von Christian Ermert
Chefredakteur LAUFT. & laufen.de

Die beste Nachricht dabei: Es laufen mehr
Menschen als vor der Pandemie, und auch
die Attraktivitat der Laufveranstaltungen
ist wieder riesengroB, nachdem die ja
wahrend der Pandemie fast alle ausgefal-
len waren. Beim Halbmarathon kann man
sogar von einem Boom sprechen. Aber es
hat auch groBe Veranderungen gegeben:
Die Zahl der Marathons hat sich fast hal-
biert und auch viele kleinere Veranstal-
tungen sind nach den coronabedingten
Ausfallen nicht mehr zuriickgekehrt. Was
die Ursachen dafir sind, liest du in unse-
rem groBen Report ab Seite 119.

Firviele Lauferinnen und Laufer hat auch
das Thema Erndhrung einen sehr hohen
Stellenwert. Deshalb haben wir lange mit
der Journalistin Anita Horn gesprochen,
die in ihrem neuen Buch nicht nur viele

fundierte und praxisnahe Tipps fir das
richtige Essen und Trinken gibt, sondern
auch uber zahlreiche Praktiken aufklart,
mit denen die Lebensmittelindustrie es
vielen Menschen unnétig schwer macht,
sich wirklich gesund zu erndhren. Das In-
terview liest du ab Seite 114.

Speziell ums Trinken vor, wahrend und
nach dem Sport kiimmert sich unsere
Expertin Pia Jensen. Sie gibt ab Seite 26
jede Menge ganz einfach umzusetzende
Ratschlage zum Trinken beim Laufen. Da-
mit erreichst du unter allen Bedingungen
immer deine optimale Leistung.

Und jetzt wiinschen wir dir viel SpaB
beim Lesen und schon mal viel Vorfreu-
de auf die Laufsaison 2025, fir die du in
dieser LAUFT. auf 148 Seiten jede Men-
ge Inspiration findest!

Foto: SCC Events/Sportografen
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Teil dieses Magazins ist ein Special, in dem wir
dir in Kooperation mit German Road Races die
schonsten Events im deutschsprachigen Raum im
kommenden Jahr vorstellen

Titelfoto: New Balance
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... beurteilte nicht nur die deutsche Marathonldu-
ferin Laura Hottenrott die Leistung der Niederldn-
derin Sifan Hassan bei den Olympischen Spielen in
Paris. Am 2. August lief sie im Stade de France in
14:57,65 Minuten den Vorlaufiiber 5000 Meter. Drei
Tage spéter holte sie im Finale in 14:30,61 Minuten
Bronze. Wieder vier Tage spéter wurde sie auch iiber
10.000 Meter in 30:44,12 Minuten Dritte. Und hat-
te damit schon 20 olympische Wettkampfkilometer
in den Beinen, als sie am Start des Olympia-Mara-
thons stand. Neben Weltklasse-Léuferinnen wie den
beiden Weltrekordlerinnen Tigst Assefa (Athiopien,
WR gemischte Rennen) und Peres Jepchirchir (Ke-
nia, WR reine Frauenrennen), die auch den letzten
Olympia-Marathon gewonnen hatte, oder auch Welt-
meisterin Amane Shankule (Athiopien). Und das auf
der wohl schwersten Olympia-Marathon-Strecke
aller Zeiten mit 438 Metern bergauf und 436 Me-
tern bergab, bei Temperaturen von bis zu 30 Grad.
Mehrmals verlor Sifan Hassan den Anschluss an die
Fiihrungsgruppe, immer wieder kdmpfte sie sich
heran. ,Ich habe in jedem Moment des Rennens be-
reut, dass ich die 5000 und 10.000 Meter gelaufen
bin. Ich habe mir gesagt, wenn ich das nicht getan
hétte, wiirde ich mich heute grofartig fiihlen®, sag-
te sie nach dem Rennen. Nach 40 Kilometern waren
noch fiinf Top-Léuferinnen zusammen. Schliefilich
fiel die Entscheidung zwischen Sifan Hassan und
Tigst Assefa im Spurt — mit dem besseren Ende fiir
die Niederldnderin. In 2:22:55 Stunden lief sie sogar
einen neuen olympischen Rekord. Und sie ist die ers-
te Lauferin der Geschichte, die bei denselben Olym-
pische Spielen eine Medaille tiber 5000 und 10.000
Meter sowie im Marathon gewann. Es waren ihre
olympischen Medaillen vier bis sechs. 2021 hatte sie
neben Gold iiber 5000 und 10.000 Meter auch Bron-
ze Uber 1500 Meter gewonnen. Von den insgesamt
sechs deutschen Marathonlduferinnen und -ldufern
kamen vier ins Ziel. Richard Ringer (12. in 2:09:18
h) und Samuel Fitwi (15. in 2:09:50 h) schafften es in
die Top 15 und damit ein super Ergebnis. Domenika
Mayer (29. in 2:30:14 h) und Laura Hottenrott (38. in
2:31:19 h) zeigten ebenfalls gute Rennen. Amanal Pe-
tros und Melat Kejeta mussten das Rennen aufgeben.

Foto: imago images/UPI Photo
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> LAUEERLEBNIS IN NAMIBIA «

IESE REISE
WERDE ICH NIE
VERGESSE

Y und Elke ( 64) in die Wuste -
i Das Ziel: An vier Tagen in § ¥‘
vier Wiistenregionen Namibias jeweils
einen Marathon laufen.
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Text: Norbert Hen

4 Deserts - 4 Women - 4 Marathons:
Frauen aus vier Generationen
zwischen 26 und 64 laufen, leiden
und lachen gemeinsam in der Wiste
Namibias

— Es ist noch dunkel, als Annemarie ihre
Laufschuhe bindet und den leichten Ruck-
sack ein zweites Mal fixiert. Irgendwas
klemmt. Vielleicht ist es die Nervositit.

Annemarie ist 26 Jahre alt. Die angehende

Gymnasiallehrerin lebt in Leipzig. Sie war
nochnieaufierhalb Europas. Jetzt also Afri-
ka. Wiiste. Aber das ist nicht alles. Falke
hat sie fiir eine besondere Challenge aus-

gewadhlt: Mit drei anderen Frauen startet

sie gleich zu einem Laufabenteuer in der
Wiiste. EmpowHER hat Falke das Projekt

getauft.

Die Luft der Kalahari ist kiihl und klar.
Der Sand knirscht unter den Fiifien.
Annemarie ist in ihrem Leben bislang
einen einzigen Marathon gelaufen. Auf
der Strafie. Jetzt also vier Marathons in
vier Tagen. Und das im Wiistensand. Ge-
meinsam wird sie mit Sarah, Judith und
Elke in vier unterschiedlichen Wiisten
vier Marathons absolvieren.

Annemarie Weise ist die jingste Léufe-
rin im Team. Sozusagen die GenZ. Aber
das spielt beim Laufen keine Rolle. ,,Als
ich zu diesem Projekt von Falke einge-
laden wurde, habe ich gedacht: Wow
— eine einmalige Chance. Aber sofort
kamen die Zweifel, ob ich das iiberhaupt
schaffen kann®, erzahlt Annemarie.

Elke Schanz-Matern ergeht es dhnlich.
»Ich brauchte ein paar Tage Bedenk-
zeit”, sagt die im wiirttembergischen

9 —— LAUFT.

Aspach nahe Stuttgart wohnende Laufe-
rin. Elke ist 64 und an Erfahrung macht
ihr nach 20 Ironman-Triathlons kaum
jemand was vor. Aber vier Marathons in
der Wiiste? Mit 64 Jahren? ,In meinem
Alter wird man verniinftig®, meint Elke.
Und lacht. Aber natiirlich nimmt auch
sie die Herausforderung an. ,Ich habe
mir gesagt, egal, wenn die anderen bes-
ser sind, zur Not gehe ich ins Ziel.

Das Projekt ist kein Wettkampf. Im Ge-
genteil. Es geht um Gemeinschaft. ,,Aber
auch darum, Frauen im Sport zu feiern
und ihnen zu erméglichen, weltweit im
Laufsport herausragende Leistungen
zu erbringen®, sagt Nikolai Olbrich, Ca-
tegory Manager Running bei Falke. Das
traditionsreiche Unternehmen aus dem
Sauerland geht in Sachen Inklusivitét
und Diversitat seit Jahren voran.

Es geht bei Falke nicht nur um hochwer-
tige Sportsocken und funktionale Beklei-
dung. ,,Als Unternehmen haben wir aber
auch Verantwortung und Werte, fiir die
wir nicht nur nach innen einstehen, son-
dern die wir auch aktiv fordern und nach
aufen tragen wollen®, sagt Jan-Erik Kru-
se, Business Unit Director Sport, Fashi-
on & Daily Underwear.

Das dritte EmpowHER Projekt fiihrt
nun also vier Frauen in Namibia zusam-
men. Nach acht Stunden Flug mit Ethi-
opian Airline stehen neben Annemarie
Weise und Elke Schanz-Matern am frii-
hen Morgen des 10. April 2024 auch die
US-Laufsport-Journalistin Sarah Gear-
hart aus New York (39) und die deutsche
Ultralduferin Judith Havers aus Ham-
burg (47) an einer mit dem Fuf} in den
Sand gezogenen Startlinie. Irgendwo im
Nirgendwo der Kalahari-Wiiste.



Elke genieBt den Start
in den Tag

Sarah (li.) und Annemarie
checken den GPS-Track

Staubige Pisten, groBe Hitze, aber auch wunderschéne Sonnenaufgange: Elke, Sarah,
Annemarie und Judith sind jeden Morgen aufs Neue beeindruckt

AANAANANAAAANAAAANANAAAANANNAAANAAANANANANAAAAAAANANAAANAANANANANANANAAAAAANAAAAAAAAAAAAAAANAAAAAANNANAAANANAANANANANAAAAAANAAAAANAAAAANANN

TAG 1: LEBEN UND LAUFEN

IN DER WUSTE!

Annemarie, Judith, Sarah und Elke
traben los. Im Laufschritt in eine ande-

re Welt. Hinein in eine Wiiste, die lebt.
,»Gefiihlt hat es keine 200 Meter gedau-
ert bis plotzlich eine Giraffe in der Nahe
auftauchte®, erzahlt Elke hinterher. Ein
paar Springbocke kreuzen den Weg.
Normalitdt in der Kalahari.

Es dauert eine gute Stunde, bis die Son-
ne die Luft erwérmt. Bis dahin leuchten
die Stirnlampen den vier Lauferinnen
den Weg, die aus Sicherheitsgriinden
von zwei Einheimischen begleitet wer-
den. Kirsty Brits und Keletso Nyathi
kennen die Wiiste.

Kirsty ist eine bekannte Ultralduferin,
die in Namibia schon viele Rennen ge-
wonnen hat. IThre grofite Starke neben
dem Laufen: Sie ist ein Herzensmensch,
der immer gute Laune hat. Keletso steht
Kirsty in nichts nach. Er stammt aus
Simbabwe, lebt und arbeitet als Arzt in
Windhoek.

Das Team von Gondwana Collection
Namibia hat die Strecke und mehrere
Verpflegungsstellen perfekt vorbereitet.

Die Lauferinnen hatten alle GPS-Tracks
im Vorfeld auf ihre Suunto-Uhren iiber-
tragen. Alle erreichen nach rund fiin-
feinhalb Stunden bei gut 30 Grad das
Ziel.

»lch hatte wirklich Angst vor der
gibt hier
me und keine Berge, die Schatten
spenden, aber wir haben es wirklich

Sonne. Es keine Bau-

gut gemeistert®, freut sich Annemarie,
nachdem sie den zweiten Marathon in
ihrem Leben gemeistert hat.

Judith kennt Bedingungen.
Dreieinhalb Jahre zuvor hat die Ham-

solche

burgerin den 100 Kilometer langen
Wiistenlauf ,,Ultra Mirage El Djerid® in
Tunesien gewonnen. ,,Damals waren es
fast 40 Grad. Aber mir macht das Spaf.
Wiisten, Berge — Hauptsache lang®, sagt
Judith Havers, die im Online-Marketing
arbeitet.

Sarah ist dhnlich erfahren wie Judith,
aber in den vergangenen 23 Jahren hat-
te sie meistens Asphalt unter den Fii-
f3en. ,Ich habe mich heute an die vielen
Marathons erinnert, habe den mit Ener-
giegel-Verpackungen tiibersiten Boden
und Léufer in albernen Kostiimen und

10

volle Stadte vor mir gesehen. Das ist ein
krasser Kontrast. Im Ziel konnte ich mir
nicht vorstellen, wie mein zweiter Mara-
thon in Namibia besser sein kdnnte. Es
ist wunderbar, Gast in diesem natiirli-
chen Lebensraum sein zu dirfen.*
Zurick in der Kalahari Anib Lodge, mit
dem traumhaften Pool inmitten der ge-
rdumigen und typisch afrikanisch ein-
gerichteten Hauser, bleibt wenig Zeit
zum Entspannen. Dabei bote diese Oase
inmitten der roten Diinen die perfekte
Rubhe fiir die ndtige Regeneration. Aber
knapp zwei Stunden nach dem Zielein-
lauf sitzen die vier Frauen im Bus. Die
Schotterpiste wartet.

Die Landschaft verdndert sich sténdig.
Die Farben reichen von warmem Oran-
ge und Rot bis hin zu sattem Braun und
sanftem Beige.

Miide, aber gliicklich erreicht die Crew
nach viereinhalb Stunden Fahrt die
Canyon Lodge. Die hiibschen Hiitten
zwischen den grofien runden Steinen
erinnern ein bisschen ans Auenland.
Wenn Frodo Beutlin hier gleich ums Eck
gelaufen kdme - es wiirde niemanden
wundern.



THE DELIGHT
SWAKOPMUND

-4 KLEIN-AUS
VISTA DESERT

° (o)
o

OMUTHIYA

OTJIWARONGO

SWAKOPMUND

[EN

KEETMANSHOOP

() 00/

\° =

Rund um diese vier Lodges der
Gondwana Collection Namibia
sind Annemarie, Sarah, Judith
und Elke ihre vier Marathons ge-
laufen. Die letzte Nacht vor dem
Abflug haben sie im , The Delight
Swakopmund” verbracht

AANAANANNAANAANANAAANNAANANANANANANANNANAAAAAAANAANAAANANANAANAAAAANANANAAAAAAAANAAAAANAAANAAAAANNAANAAANANANANANANAAAAAANAAAAAANANAAAANAAAAAANANN

TAG 2: SCHMALE SINGLETRAILS
IM CANYON-LAND

Das Friihstiicks-Biiffet ist reichhaltig
gedeckt. Mit Worten wird noch gespart.

Sarah sucht Bananen. Ohne Bananen
mag sie nicht laufen. Vor allem keine
42 Kilometer. Judith trinkt Tee und isst
etwas Brot. Annemarie weif3 nicht, was
heute passiert. ,,Die Beine tun schon
etwas weh von gestern, mal sehen, wie
sich das gleich anfiihlt®, sagt sie. ,Na
klar schaffen wir das“, sagt Elke. Sie
sitzt gegeniiber und ist gut gelaunt.
Aber auch aufgeregt.

Die ersten gut 20 Kilometer wird es heu-
te leicht bergan gehen. Uber tolle Single-
trails. Hort sich gut an. Aber im Dun-
keln? ,Wir fangen einfach ganz langsam
an‘, meint Judith.

Sarah ist still. Konzentriert. Ein biss-
chen nervos. Sie ist um halb fiinf mit
blutiger Nase aufgewacht. ,,Ich bin die
trockene Luft nicht gewohnt®, sagt sie
etwas kurz angebunden.

Es ist kurz nach 5 Uhr. Draufien ist es
stockdunkel. Kirsty ist gut gelaunt.
,Das wird wunderschon heute, eine tol-
le Strecke, super Trails und vielleicht se-

hen wir einen Leoparden.” Nur Keletso
lacht. Den anderen bleibt das Brot kurz
im Hals stecken. ,,Keine Angst. Ein Leo-
pard hat mehr Angst vor euch, als ihr
vor ihm haben miisst®, ergéanzt Kirsty.
Um 5:30 Uhr machen sich die vier Frau-
en auf den Weg zu ihrem zweiten Wiis-
tenmarathon. Ein teils sandiger, teils
felsiger Rundkurs mit einem Hoéhenun-
terschied von 330 Metern.

Die erste Stunde ist es ruhig. Und
dunkel. Nur die leisen Gerausche der
Schuhe auf dem steinigen Untergrund
durchbrechen die Stille. Als die Sonne
aufgeht, fithlt Sarah sich an eine exoti-
sche Version des Joshua Tree National-
parks in Kalifornien erinnert.

,lch habe einen Fuf} vor den anderen
gesetzt, ein bisschen wie in Trance®, er-
zahlt Elke. Thre Knie tun weh. Bei Anne-
marie schmerzen die Muskeln. Aber das
sagt sie niemandem. Als die vier Lau-
ferinnen und ihre beiden Begleiter die
Halbmarathonmarke erreichen, klettert
die Temperatur Richtung 30 Grad.

Von hier an geht es leicht bergab. Laufen
lassen ist die Devise. Aber das ist leich-
ter gesagt als getan, wenn es wehtut.

11 —— LAUFT.

Judith spricht allen Mut zu. Sie kennt
solche Distanzen auf diesem Terrain bei
Hitze. ,Das muss man schon mogen.“
Judith mag das.

Nach fast sechs Stunden erreichen die
Léauferinnen die Canyon Lodge. Als Sa-
rah ihre Socken auszieht, entdeckt sie
eine dicke Blase am grofien Zeh. Keletso
kiimmert sich. Er sticht sie vorsichtig
mit einer sterilisierten Nadel auf. Fliis-
sigkeit tritt aus. Das ist wichtig, damit
sie morgen wieder laufen kann.
Wahrenddessen kiimmert sich Elke um
die Flussigkeitsaufnahme. ,,Ich brauche
ein Bier, ein grofles®, sagt sie. Und die
hilfreichen Mitarbeiterinnen der Ca-
nyon Lodge liefern.

Annemarie humpelt in ihre Hiitte. ,,Das
war ein Auf und Ab heute, aber die ande-
ren haben mich immer motiviert. Es ist
wunderschon, in diesem Land zu laufen,
so besonders. Da ist Aufgeben keine Op-
tion.“ Das Team von Gondwana und der
Canyon Lodge kiimmert sich liebevoll
um die Lauferinnen. Heute ist sogar Zeit
fiir eine Pause auf der schattigen Veran-
da der wunderschonen Lodge. Und eine
kurze Abkiihlung im Pool.
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Start frihmorgens in der Dunkelheit,

Ziel bei sengender Mittagshitze. Das Konzept der
4-Desert-Challenge setzt sich auch an Tag 3 rund um die Lodge
.Klein-Aus Vista Desert Horse Inn” durch. Aber die vier Frauen
werden mit wunderschonen Trails samt Ausblick auf die
beriihmten Wildpferde (Foto rechts oben) in dieser Gegend
belohnt. Nur fur Begleiterin Kirsty (Foto links oben) endete der Tag
friher als geplant. Sie musste mitten in der Wiste nach
einem Sturz mit sieben Stichen genaht werden.

Elke (Foto links unten) genieBt die Etappe. Annemarie (Foto links
Mitte) beeindruckt alle mit ihrem groBen Willen.
Auch Judith (Foto rechts Mitte - neben Annemarie),
die erfahrenste Ultralduferin im Team, ist von der mentalen
Starke ihrer jungen Mitlauferin begeistert.

IAAAANAANANANANANANAANAAAAANNANAAN
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Danach heif3t es: Tasche packen und ab
in den Bus. Weiter geht es zur Klein-Aus
Vista Desert Horse Inn Lodge. Marke-
tingpartner von Gondwana Collection
Namibia. Der Empfang ist herzlich. Piet
Swiegers begriifit die Truppe. Kurzes
Haar, sportliche Figur. Er ist ein erfah-
rener
Champion aus Namibia. Und Eigentiimer
der Lodge. Er kennt in dieser Gegend je-
den Stein. Und hat fiir den kommenden
Tag einen wunderschonen Track ausge-

Cross-Country-Mountainbike-

arbeitet. Aber erstmal Abendessen. Das
Biiffet ist wieder genauso besonders wie
der Sonnenuntergang.

TAG 3: LEOPARDEN-PFOTEN
UND WUSTEN-OP
Es soll wieder heif werden, noch heifier

als gestern. Gut 35 Grad werden gegen
Mittag erwartet. Der Start ist heute fiir
5 Uhr geplant. Piet hat die Route am
Vorabend vorgestellt. Besser: Er hat sie
angepriesen. Und er hat nicht zu viel
versprochen. Als um 5:05 Uhr der ima-
gindre Startschuss féllt, fiihrt Piet die
Gruppe auf seinem Mountain-Bike an.
Es ist ein Trail-Abenteuer. Ohne sehr
lange Anstiege, aber man muss aufpas-
sen. Es geht {iber schmale Bergpfade,
die hier wihrend des Ersten Weltkriegs
angelegt wurden. ,,Ich weif3 nicht, was
heute auf mich zukommt. Ich bin keine
Traillduferin®, sagt Annemarie. Sie hat
zwei Marathons geschafft. An zwei auf-
einanderfolgenden Tagen. ,Jetzt zéhle
ich riickwérts.”

»Ich hatte wirklich Angst vor der
Sonne. Es gibt hier keine Biume
und keine Berge, die Schatten
spenden, aber wir haben es wirklich
gut gemeistert.”

Annemarie Weise (26) aus Leipzig

Ihr Optimismus steckt mittlerweile
alle an. Denn alle sehen, dass sie nicht
wirklich rund lauft. Auch Elke hat Res-
pekt vor der Strecke. ,,Ich bin zwar eini-
ge Trails gelaufen, aber die Beine sind
miide, da musst du héllisch aufpassen.”
Judith ist in ihrem Element, aber mitt-
lerweile auch verdammt miide.

Die Stille wird nach einigen Kilometern
vom Grunzen der Bergpaviane unter-
brochen. ,Die halten sich zuriick®, sagt
Piet. Die vier Frauen sind ohnehin viel
zu sehr damit beschéiftigt, den scharf-
kantigen Felsen zu entgehen. Der héchs-
te Punkt der Strecke liegt auf 1640
Meter. Immer wieder wechseln die Liu-
ferinnen in den steileren Passagen vom
Laufen ins Gehen.

Als die Sonne iiber den Bergen her-
vorblinzelt, strahlen die Felsen in den
schonsten Rot-Tonen. Plotzlich bleibt
Kirsty kurz stehen. ,,Schaut her, hier ist
eben ein Leopard vorbei, der Abdruck
ist frisch®, sagt sie.

Wenig spéter ein Sturz. Kirsty hat ei-
nen spitzen Stein ibersehen, an ihrem
Schienbein klafft eine lange Wunde. Das
Blut pulsiert und stromt heraus. Not-
dirftig verbindet sie die Wunde mit ei-
nem Halstuch.

»Das kann so nicht bleiben®, sagt Kelet-
so. Der Arzt mochte aber bis zur néchs-
ten Verpflegungsstelle kommen, wo es
geniigend frisches Wasser gibt. Kirsty
lauft tapfer weiter und macht Scherze.
,Gut, dass es nur ein Stein und nicht der
Leopard mit seinen Krallen war ...
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Judith, Sarah, Annemarie und Elke lau-
fen nun noch vorsichtiger. An der néchs-
ten Verpflegungsstelle ziickt Keletso
Nadel und Faden, weil weiterhin zu viel
Blut aus der Wunde lauft. Mit sieben
Stichen néht er Kirsty. Ohne Betdubung.
Das Video 14dt er wenig spéter auf sei-
nen Facebook-Kanal hoch. Titel: ,Wild-
life Medicine ...“ So ldauft das in Namibia.
Fir Kirsty ist das Rennen beendet.
Zumindest flr heute. Zwei Drittel der
Strecke ist geschafft. Die Sonne brennt
mittlerweile unerbittlich. Der Kurs ist
wunderschon. Vor allem von oben der
Blick ins Tal. Die Lauferinnen bleiben
stehen und blicken in der Ferne auf
Pferde. Diese Namib-Wiistenpferde sind
weltbekannt. Die letzten gut acht Ki-
lometer sind fast flach. Was die Sache
nicht leichter macht. ,,Ich fiihle mich wie
im Fegefeuer gefangen®, driickt es Sarah
aus. Sie will den Hitzelauf beenden und
zieht nochmal an. Annemarie kdmpft
an der Seite von Judith. ,,Wir haben von
Falke das Beste Equipment bekommen,
aber bei solchen Temperaturen geht es
nur noch ums Ankommen.”“

Sarah, Judith, kurz darauf auch Anne-
marie. Und Elke? Sie ist nicht weit zu-
riick. Kdmpft ebenfalls gegen die Hitze.
Sie lauft ihr Tempo. ,,Das war unglaub-
lich hart und unglaublich schén - so
einen Lauf habe ich noch nie erlebt.
Den werde ich nie vergessen®, sagt die
64-Jahrige. Sarah klatscht die anderen
drei im Ziel ab. ,,Annemaries Beharr-
lichkeit und Elkes Willen inspirieren



mich. Das ist eine grofie Motivation,
weiterzumachen.* Irgendwas tut allen
weh. Diese Strecke, diese wunderscho-
ne Natur, hat heute alle iiberwéltigt.
Lauferinnen und Crew haben wenig
Zeit. Um 13 Uhr ist Abfahrt. Ziel: Na-
mib Desert Lodge. Fast 400 Kilometer
Schotterpiste sorgen dafiir, dass die
Muskulatur der vier Lauferinnen or-
dentlich durchgeschiittelt wird.

Seit vier Tagen bringt uns Sebastian
sicher von Lodge zu Lodge. Er kennt
hier jede Bodenwelle. Seit iiber 40
Jahren lebt er in Namibia. Norma-
lerweise zeigt er Touristinnen und

Touristen die Schonheit seiner Wahl-

EVENTS & REISEN

TAG 4: ROSA SLUSH-EIS IN DER
ALTESTEN WUSTE DER WELT

Die komfortable Namib Desert Lodge
liegt am Fuf} einer riesigen versteiner-
ten Diine. Was aussieht wie ein Berg aus
Felsen, ist eigentlich hart gewordener
Sand. Diese alte Wiiste, die dem Staat
Namibia als Namensgeber Pate stand,
soll schon vor 50 bis 80 Millionen Jah-
ren entstanden sein. Damit ist sie eine

der altesten, vor allem aber eine der
trockensten Wiisten der Erde. Und den-
noch finden sich hier iiberall Straucher
oder Biume, die mit ihren langen Wur-
zeln das Wasser aus extremer Tiefe ent-

nehmen. Eine faszinierende Landschaft,

v

A {

The Desert Grace: Eine luxuriose Lodge mitten in einer der trockendsten Wiisten der Welt.
Und plétzlich gibt es rosa Slush-Eis mit passendem Schirmchen. Judith gefallt es

heimat. Diese Woche ist er unser per-
sonlicher Laufgruppen-Reisefiihrer.
wVielleicht schafft ihr es ja, die Augen
ein bisschen aufzuhalten, es lohnt
sich®, sagt Sebastian als er den Bus
Richtung Namib-Wiiste steuert. Nicht
alle schaffen es, wach zu bleiben. Die
nicht Schlafenden kommen aus dem
Staunen kaum raus. Man glaubt, alle
50 Kilometer in einem anderen Land
Zu sein.

»lch héatte nie gedacht, dass die Wiiste
so abwechslungsreich sein kann®, meint
Annemarie. ,,Ich weif} jetzt schon, dass
ich nochmal mit mehr Zeit hierherkom-
men werde.”

die sich tiber 2000 Kilometer von Nor-
den (Angola) nach Siiden (Siidafrika)
erstreckt und bis zu 200 Kilometer breit
ist.

Die grofiten Bewohner im Norden der
Namib sind die Wiistenelefanten, die auf
der Suche nach Nahrung und Wasser bis
zu 80 Kilometer am Tag zuriickzulegen.
Jeden Tag. ,,Was sind da schon 42 Kilo-
meter, auf denen uns auch noch an vier
Stellen Wasser gereicht wird®, scherzt
Sarah. Die letzte Etappe ist ein Kurs auf
dem privaten Grund der Namib Desert
Lodge (der Gondwana Namib Park ist so
grof}, dass man hier auch locker einen
Ultramarathon laufen konnte).
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Annemarie und Elke =~

~ die jiingste und Alteste
Teilnehmerin - laufen
gemeinsam ins Ziel

Zwei Jeeps machen sich gemeinsam mit
den Léuferinnen in der Dunkelheit auf
den Weg. Kirsty darf (eigentlich) nicht
laufen, sie begleitet die vier Lauferinnen
im Wagen (und manchmal laufend ne-
benher). Dann passiert, was nicht pas-
sieren sollte. Die Lauferinnen verpassen
den ersten Check-Point — und damit die
geplante erste Station, um die Wasser-
vorrite aufzuladen.

Handy-Empfang? Jetzt
heifdt es im wahrsten Sinne: kiithlen Kopf
bewahren. ,,Das war die erste Situation,
in der wir uns wirklich Sorgen gemacht
haben®, sagt Annemarie spater. Der Wa-

Fehlanzeige.

gen mit dem Wasser findet die Léiuferin-
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nen zum Gliick. Zwar einige Kilometer
zu spét, aber es ist alles gutgegangen.
Elke 1auft plotzlich voran. ,,Nur nicht zu
viel nachdenken®, sagt sie, ,,ich war mir
sicher, dass wir hier nicht verdursten.”
Bevor die Hitze des Tages den Lauferin-
nen zusetzt, sind die Vorrite gefiillt.
Auch an diesem vierten Tag begleitet
das Foto- und Video-Team die Léuferin-
nen. Max, Kev und Peter geben buch-
stablich den letzten Tropfen an die Pro-
tagonistinnen dieses Projektes weiter.
Der Kurs ist sehr flach heute, aber weni-
ger abwechslungsreich als gestern. Die
Lauferinnen freuen sich tiber jedes Erd-
maénnchen, tiber jede Oryx-Antilope und
jeden Springbock, die am Wegesrand
grasen. ,,Heute muss der Kopf ran, die
Beine konnen eigentlich nicht mehr<
macht Annemarie sich und den ande-
ren Mut. Sarah und Judith setzen sich
ab. Nach rund 30 Kilometern wartet
eine ungeahnte Belohnung. Der letzte
Verpflegungspunkt ist die Lodge ,,The
Desert Grace®, eine 2018 von Gondwana
eroffnete 5-Sterne-Lodge, die vollstén-
dig aus Sandsécken statt aus Ziegeln ge-
baut wurde. Nachhaltiger kann man in
der Wiiste nicht bauen. Das rosa Slush-
Eis kiihlt und schmeckt. ,Vielleicht
bleibe ich einfach hier®, scherzt Judith.
Auch Sarah geniefit den Augenblick.
Beide entscheiden sich, auf Annemarie
und Elke zu warten.

Rund 15 Minuten spéter laufen die bei-
den mit einem Laéacheln ein. ,Hast du
eben den rosa Kiihlschrank mitten in
der Wiiste gesehen?® fragt Annemarie.
Tatsédchlich war es die Idee von Gond-
wana-Mitbegriinder Manni Goldbeck,
den ersten Kiihlschrank, den Gondwana
angeschafft hatte — betrieben mit Son-
nenenergie — fiir die Touristen zugang-
lich zu machen. Die Park-Ranger fiillen
ihn jeden Tag mit Wasserflaschen auf.
Noch so eine verriickte Geschichte ...
Es sind noch zehn Kilometer bis zum
Ziel. Judith und Sarah erhohen nochmal
das Tempo. Annemarie und Elke lassen
es bei 32 Grad ruhiger angehen. Judith
hétte heute schneller als die anderen
ins Ziel laufen konnen, ist sie aber nicht.
Gemeinsam mit Sarah geht es die letz-
ten Kilometer Seite an Seite Richtung
Namib Desert Lodge. Eine mit den Fii-

NAMIBIA: LAND DER KONTRASTE

— —

SPEKTAKULARE
LANDSCHAFTEN,
VIELFALTIGE TIERWELT

Namibia beeindruckt durch seine spektakuldren Landschaften und eine bewegte
Geschichte. Es wurde am 21. Marz 1990 unabhangig, nach einer langen Phase der
Fremdbestimmung.

Das Land erstreckt sich tber eine Flache von etwa 825.000 Quadratkilome-

tern. Damit ist Namibia fast zweieinhalbmal so groB wie Deutschland. Mit einer
Bevdlkerung von nur rund 3 Millionen Menschen hat Namibia eine der geringsten
Bevolkerungsdichten weltweit. Die Hauptstadt Windhoek ist das wirtschaftliche

und politische Zentrum des Landes.

Namibia ist besonders fiir seine kontrastreichen Landschaften bekannt. Im
Westen erstreckt sich die Namib-Wiste mit den weltberiihmten Diinen von
Sossusvlei. Im Osten liegt die Kalahari, eine Trockenregion, die sich weit Gber die
Landesgrenzen hinaus erstreckt. Der Etosha-Nationalpark im Norden ist eines der
bedeutendsten Naturschutzgebiete Afrikas, bekannt fiir seine reiche Tierwelt.

Die Kiste ist wild und oft nebelverhangen, gepragt von Schiffswracks und den
einzigartigen Pflanzen der Namib. Im Siden des Landes liegt der Fish River Ca-
nyon, der zweitgroBte Canyon der Welt nach dem Grand Canyon in den USA.

DER FILM ZUM ABENTEUER

In Kooperation mit Falke ist eine wunderbare und
emotionale filmische Dokumentation entstanden.
Erlebe die vier Lauferinnen und die Schonheit
Namibias hautnah. Einfach QR-Code scannen,
anschauen und siichtig werden.

Achtung: Wer diesen Film anschaut, bucht kurze
Zeit spater sein Ticket nach Namibia ...
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fen in den staubigen Sand gezogene Li-
nie markiert das Ziel.

Eine Handvoll Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter der Lodge stehen gemein-
sam mit der Crew Spalier. Dann fallen
sich Judith und Sarah in die Arme. Ein
kurzer Schrei. Dann ist die Anspannung
weg.

20 Minuten spéater laufen Annemarie
und Elke, die Jiingste und die Alteste
dieses Generationenprojekts, iiber die
Ziellinie. Freude. Trénen. Erschopfung.

Alle vier haben es geschafft. Vier Wiis-
tenmarathons in vier aufeinanderfol-
genden Tagen.

,Dieser Lauf hat mich mehr tUber die
Kunst der Geduld gelehrt als jeder Stra-
fenlauf®, sagt Sarah. Annemarie ist
uibergliicklich. Sie ist iiber sich hinaus-
gewachsen. Genauso wie Elke. Beide
haben Mut bewiesen und sind mit einer
unbezahlbaren Erfahrung belohnt wor-
den. ,,Man fiihlt sich hier so klein, das
Land ist riesig, die Wiiste ist fiir mich
so fremd, aber die Menschen sind so
herzlich. Wir sind in diesen Tagen nicht
nur als Team zusammengewachsen, fiir
mich kann ich sagen, dass ich auch als
Mensch viel iber mich gelernt habe und

personlich gewachsen bin®“ sagt Anne-
marie am Abend.

,1ch bin unendlich stolz, dass ich mich
hierher getraut habe. Die Chemie zwi-
schen uns Liuferinnen und im ganzen
Team hat sofort gestimmt. Das hat
mich befliigelt, sagt Elke und fiigt hin-
Zu. ,, Aber das war mein letztes Aus-
dauer-Abenteuer dieser Art, das steht
fest.“ Sie lacht laut, aber herzlich.

Fir Judith war es ein weiteres Wiis-
tenabenteuer. , Aber ein besonders
schones. Bisher bin ich mehr fiir mich
durch die Wiiste gelaufen. Eine solche
Teamchallenge macht es immer beson-
ders. Ich finde es toll, dass im kommen-
den Jahr viele Lauferinnen und Laufer
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Pure Emotionen: Keletso (oben) nimmt viele
Erinnerungen und ein Selfie mit Judith und Sa-
rah mit nach Hause. Alle vier Frauen sind nach
vier Marathons in vier Tagen in den Wiisten
Namibias machtig stolz und gerihrt

eine dhnliche Erfahrung machen diir-
fen.“ Denn mittlerweile steht fest: Fast
genau ein Jahr nach dem EmpowHER-
Projekt in diesem Jahr wird es vom
3. bis 13. April 2025 mit dem Laufrei-
se-Spezialisten InterAir eine Lauf-
abenteuer-Reise durch Namibia geben
(siehe Infos auf der rechten Seite).
Nach einer Nacht im ,,The Delight Swa-
kopmund® geht es fiir alle Beteiligten
tiber Windhoek mit Ethiopian Airlines
zuriick nach Frankfurt. Die Beine noch
miide, der Kopf voller Erinnerungen.
Das Abenteuer ist zu Ende.

»~Aber die Erinnerungen an dieses
Abenteuer bleiben®, sagt Annemarie.
Und erganzt: ,,Fiir immer.”



DIE PARTNER DER
4-DESERT-CHALLENGE
NAMIBIA 2024

FALKE F AL KE

Initiator und Content-Creator. Das traditions-
reiche deutsche Unternehmen ist bekannt fur
seine hochwertigen und funktionalen Strumpf-
und Bekleidungskollektionen. Seit 1895

steht Falke fir handwerkliche Perfektion und
zeitloses Design. Falke verbindet Tradition mit
Innovation und legt groBen Wert auf Nachhal-
tigkeit und Komfort.

www.falke.com/de

NAMIBIA TOURISM BOARD ? \
Das Namibia Tourism Board

(NTB) ist die offizielle Tou- \_/’
rismusbehorde Namibias, Namibia Tourism Board
die fir die Férderung des Landes als Reise-

ziel zustandig ist. NTB steht fir nachhaltige
Tourismus-Entwicklung, unterstitzt lokale
Gemeinschaften und bewahrt die natiirliche

und kulturelle Vielfalt Namibias.
www.namibia-tourism.com

GONDWANA COLLECTION ~41‘2
NAMIBIA g (4

Erlebe den Zauber GONDWANA
Afrikas — mit reinem B
Gewissen! Die nachhaltig betriebenen Lodges,
Hotels und Camps von Gondwana Collection
Namibia ermdglichen es, in die unberihrte Natur,
reiche Tierwelt und faszinierende Kultur Namibi-
as einzutauchen.

gondwana-collection.com/de

ETHIOPIAN AIRLINES Ethiopian‘
Der modernste Weg nach . ShitSae
Afrika! Mit 154 hochmo-

dernen Flugzeugen, werden Uber 150 Ziele
angeflogen - darunter taglich Frankfurt-Addis
Abeba. Dank angepasster Flugzeiten besteht
ab Addis Abeba Anschluss zu 50 afrikanischen
Destinationen. Ethiopian ist mehrfach von
Skytrax als ‘Best Airline in Africa' ausgezeich-
net worden und ist Mitglied der Star Alliance.
www.ethiopianairlines.com/de

INTERAIR
SPORTREISEN
Als spezialisiertes
Reiseunternehmen
bietet Interair Sportreisen SPEiEEE
umfassende Pakete
fir Marathonveranstaltungen weltweit an,
einschlieBlich Reiseplanung, Unterkiinfte und
Startplatze. Interair steht fir professionelle
Organisation, individuelle Betreuung und un-
vergessliche Sporterlebnisse, die sowohl am-
bitionierte Athletinnen und Athleten als auch
Freizeitlauferinnen und -ldufer begeistern.
www.interair.de

interair

DU KANNST DAS AUCH ERLEBEN!

DEIN NAMIBIA-
LAUFABENTEUER
IM APRIL 2025

Ein Land reich an Tieren und unglaublicher Schonheit. Namibias Vielfalt an Aktivi-
taten und unterschiedlichen Landschaften Gberrascht immer wieder.

Die neue Interair-Aktivreise wird ein einmaliges Erlebnis. Lerne Namibia von sei-
ner sportlichen Seite kennen. Und nehme an vier atemberaubenden Wiistenlaufen
teil. Fir jede und jeden ist die passende Herausforderung dabei.

Mit Distanzen von 5 und 10 Kilometern, Halbmarathon oder Marathon bieten die
Laufe viel Abwechslung. Du findest garantiert die passende Challenge. Du musst
dich nicht festlegen, sondern hast die Freiheit, spontan zu entscheiden, welche Dis-
tanz du laufen mochtest.

Denn neben dem Laufen steht das Land mit seiner beeindrucken Landschaft und
Tierwelt im Fokus dieser Reise. Du iibernachtest in den Lodges der Gondwana
Collection, in denen auch Annemarie, Elke, Judith und Sarah gewohnt haben. Mit
einem groBen Vorteil: Du bleibst jeweils zwei Nachste pro Destination. So bleibt
Zeit, das Laufabenteuer mit Safari und Erholung perfekt zu verbinden.

Reisezeitraum: 3. bis 13. April 2025

Verlangerungsoption: Buche deine Anschlussreise in den Etosha-Nationalpark.
Verbringe drei Nachte in diesem einmaligen Reservat und gehe auf Wildlife-Safari.
Alle Reiseinfos findest du auf:
www.interair.de/de/reisen/details/laufreise-namibia-2025

Oder einfach QR-Code scannen und mehr erfahren!
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ANLAUF

WEEKEND WARRIORS

WAS BRINGT LAUFE.

Medizinische Fachgesellschaften emp-
fehlen zur Forderung der Herzkreisl-
aufgesundheit mindestens 150 Minuten
moderates oder 75 Minuten intensives
Cardiotraining pro Woche. Angaben zur
Trainingshaufigkeit fehlen. Unstrittig sind
tégliche Bewegung und mehrere aufeinan-
der abgestimmte Belastungen pro Woche
ideal. Dass aber auch ein Nur-Wochen-
end-Training deutliche gesundheitliche
Wirkung entfaltet, haben schon friihere
Studien angedeutet, die aber wegen ihrer
reinen Befragungsdesigns und fehlender
Kontrollgruppen nicht verlésslich sind.

NUR AM WOCHENENDE?

Nun hat ein Bostoner Forschungsteam
Langzeitdaten von fast 90.000 mit Akti-
vitdtsmessern ausgestatteten Erwachse-
nen publiziert. Die Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler verglichen die Herz-
kreislaufparameter von Personen, die
das Pensum von mindestens 150/75 Mi-
nuten nur am Wochenende, auf mehrere
Tage verteilt oder gar nicht bewéltigten.
Ergebnis: Nur an ein oder zwei aufeinan-
der folgenden Tagen zu trainieren, ist zur
Forderung der Herz-Kreislauf-Gesund-
heit etwa ebenso effektiv wie das Mehr-
tagestraining. Ausschlaggebend ist nicht

die Zahl der Trainingstage, sondern das

Gesamtpensums. Wer weniger als 150/75
Minuten schafft, wird dennoch gesund-
heitlich profitieren, zwar weniger stark,
aber jede bewegte Minute liefert mess-
baren Nutzen. Eine Leistungsexplosion
diirfen ,Weekend Warriors“ nicht erwar-
ten. Dazu sind mehr belastungsgesteuer-
te Trainingseinheiten mit unterschiedli-
chen Inhalten vonnéten. Aber Vorsicht:
Intensivtraining iiber 400 Minuten pro
Woche geht auf Kosten des gesundheit-
lichen Benefits. Hochleistungs- ist halt

kein Gesundheitssport! Dr. Stefan Graf

Berlin viertbeliebtester
Marathon weltweit

Der BMW Berlin-Marathon gehdort zu den beliebtesten Marathons welt-
weit. Laut einer Auswertung, fur die Google-Suchen sowie Instagram-
und TikTok-Posts bericksichtigt wurden, liegen nur der London-, Boston-
und Chicago-Marathon vor dem Berliner Lauf, der jedes Jahr am letzten
September-Wochenende stattfindet und fir den zur 50. Jubildaumsaufla-
ge am 29. September 2024 tber 50.000 Menschen angemeldet waren.
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EIN GANZES LAND
IN BEWEGUNG

» TAG DES LAUFENS «

I

#*GEMEINSAM
MEHR
SEWEGEN

175 Events haben am 5. Juni 2024 Deutschland in Bewegung
gebracht. Der dritte Tag des Laufens war ein riesiger Erfolg. Am
4. Juni 2025 wird die Erfolgsstory weitergeschrieben. Mit dir?

- Am_ersten Mittwoch im Juni hat

Deutschland wieder gezeigt, welche po-
sitive Kraft gemeinsames Laufen entwi-
ckelt: Zum dritten Mal fand — initiiert
vom Deutschen Leichtathletik-Verband
(DLV) und German Road Races (GRR) -
der Tag des Laufens statt. 175 Vereine.
Runningcrews, Laufveranstaltungen und
andere Initiativen boten Liufe an.

Nach Schétzungen von DLV und GRR
brachte der Tag des Laufens bei den
unterschiedlichen Events mehr als
10.000 Menschen in Bewegung. Hinzu
kamen noch einmal fast 7000, die sich
auf tagdeslaufens.de registriert haben
und mit einer Startnummer ihren Lauf
individuell absolvierten.

Bei allen Veranstaltungen stand der
Spaf} an der gemeinsamen Bewegung
im Mittelpunkt. Eine Zeitnahme gab es
nirgendwo. Den Auftakt machte dabei

schon um sechs Uhr morgens CDU-Ge-
neralsekretir Carsten Linnemann, der
zusammen mit dem Bundestagslauf-
treff und den GRR-Vertretern Sascha
Wiczynski und Karsten Schélermann
in Berlin vom Hauptbahnhof aus eine
Runde durchs Regierungsviertel dreh-
te. Eine der grofiten Veranstaltungen
fand in Niirnberg bei DATEYV statt. Das
Softwarehaus DATEYV, das die meisten
von ihrer Gehaltsabrechnung kennen,
unterstiitzt im Rahmen seiner Initiati-
ve #gemeinsammehrbewegen den Tag
des Laufens seit der ersten Austra-
gung 2022. Vom DATEV-IT-Campus
in Niirnberg aus brachen mehr als 200
DATEV-Mitarbeitende und Lé&uferin-
nen und Liuferinnen aus der Region
zu einem lockeren Lauf entlang der
Pegnitz auf. Dabei hatten sie die Mog-
lichkeit, mit Domenika Mayer eine
deutsche Top-Lauferinnen kennenzu-

19 —— LAUFT.

lernen. Nur vier Tage vor ihrem Halb-
marathon-Start bei den Leichtathle-
tik-Europameisterschaften in Rom
leitete sie gemeinsam mit Moderator
Jan Fitschen das Aufwirmprogramm
und absolvierte dann einen lockeren
Lauf. ,Das war eine sehr coole Sache®,
meinte die 33-Jahrige von der LG Telis
Finanz Regensburg, die in Niirnberg
zum ersten Mal einen Tag des Laufens
erlebte.




GESUNDHEIT & ERNAHRUNG

» KRAFTTRAINING FUR LAUFERINNEN UNF LAUFER <

LASS DIE
MUSKELN SPIELEN

> Die Zeiten, in denen sich die Sport-
welt strikt in Ausdauer- und Kraftaktivi-
tiiten teilte, ist vorbei. Hier die grazilen
»Lungen®, dort die massigen ,Eisen-
bieger® und irgendwo dazwischen die
miéichtigen, stakkatoartig iiber die Lauf-
bahn fliegenden Oberschenkelmuskeln

der Sprinterinnen und Sprinter.

Das alles gibt es natiirlich noch. Aber
die Trainingsinhalte - von den Hobby-
bis zu den Hochleistungsathleten bzw.
-athletinnen — sind ungleich vielfaltiger
geworden. Die Philosophie. ,,nur Laufen
macht dich im Laufen besser® ist eben-
so antiquiert wie die Assoziation von
Krafttraining mit voluminésen Muskel-
paketen, die beim ausdauernden Laufen
hinderlich sind. Krafttraining ist nicht
gleich Krafttraining, sondern ebenso
vielgestaltig wie es verschiedene Aus-
dauerdisziplinen sind.

So herausragend die Wirkungen aus-
dauernden Laufens auf das Herz-Kreis-
lauf-System sind, so gefestigt sind die
Belege, dass gutes Training auch den
Aufbau einer funktionellen Ganzkor-
permuskulatur beinhalten muss. Eine
stabile Rumpfmuskulatur sowie krafti-
ge Bein- und Oberkdrpermuskeln sind
die Voraussetzung, um auf langeren Di-
stanzen einen ergonomischen Laufstil
beizubehalten. Krafttraining gehort zu
den wichtigsten Vorbeugemafinahmen
gegen Fehlhaltungs- und Uberlastungs-
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Krafttraining macht Muskeln dick

und Léuferinnen sowie Laufer langsam.
Dieses Vorurteil hiilt sich hartnéckig.
Warum es falsch ist und wieso gut trainierte
Muskeln auch beim Laufen helfen.
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schiden sowie gegen akute Verletzun-
gen. Muskelfaserrisse und Béanderdeh-
nungen werden durch unterentwickelte
Muskeln ebenso begiinstigt wie Riicken-
schmerzen durch einen schwachen Be-
ckenboden. Folglich sollte regelmafiige
sportliche Aktivitdt stets Ausdauer-,
Koordinations-, Stabilisations- und
Krafttrainingselemente beinhalten.
Beim oft missverstandenen Thema
»~Kraft® geht es also keineswegs um vo-
luminése Muskelpakete, sondern um
sportartspezifische Schutz- und Leis-
tungserhohung. Ein ausbalanciertes
Korsett von mit- und gegeneinander ar-
beitenden Muskelgruppen dient der:
« Protektion vor Verletzungen
(Knochen, Muskeln, Sehnen, Bénder)
« Pravention von Haltungs- und
orthopadischen Uberlastungsschiden
« Erhohung des Grundumsatzes
(Korpergewichtsregulation)
« Okonomisierung des
Energiestoffwechsels
« Steigerung der physischen und
psychischen Ermiidungsresistenz
Damit erfiillt laufbegleitendes Krafttrai-
ning zwei Hauptintensionen: Gesund-
heit bzw. Schadensprophylaxe und Leis-
tungsverbesserung. Wie auch immer die
sportlichen Ziele des oder der Einzelnen
aussehen, der Aufbau und Erhalt eines
ausdauernd stabilen Muskelkorsetts ist
ein zentraler Faktor fir Fitness, Herz-
kreislauf- und orthopadische Gesundheit.
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Wer Uber eine gut trainierte Core-Muskulatur verfiigt, beugt damit nicht nur Verletzunge vor.
Sie hilft auch, einen 6konomischen Laufstil beizubehalten und ein hoheres Tempo langer halten zu kénnen

NUR LAUFEN REICHT NICHT
Abgesehen von Herz- und Atemmus-
keln ist gerade extensives Lauftraining
im Hinblick auf die Entwicklung der
Skelettmuskulatur wenig effektiv, kann
bei hohen Umféngen sogar kontrapro-
duktiv wirken. Die beim Laufen im ae-
roben Stoffwechselbereich gesetzten
Trainingsreize sind zu niedrig (unter-
schwellig), um die Muskeln zu kraftstei-
gerndem Wachstum anzuregen.
Wenngleich die in Trainingsprogram-
men integrierten Tempo- und Berglaufe
in puncto Schnellkraftentwicklung und
Kraftausdauer bedeutsam sind, konnen
sie aufgrund ihrer einseitigen Ausrich-
tung die Wirkung eines gezielten Mus-
keltrainings nicht ersetzen. Zwar ist
das Wissen um dessen Bedeutung mitt-
lerweile im Bewusstsein der meisten
Laufaktiven verankert. Die praktische
Umsetzung bereitet aber oft Schwierig-
keiten.

Zum einen besteht Unsicherheit, welche
Ubungen in welcher Intensitit und wel-
chem Umfang fiir die Einzelne oder den
Einzelnen mit individuellen sportlichen
Zielen sinnvoll sind. Zum anderen setzt
gerade Freizeitlauferinnen und -ldufern
das enge Zeitbudget, in dem berufliche
und familidre Verpflichtungen Prioritat
haben, Grenzen.

Haltung kommt von Halten! Aber bei
vielen Léauferinnen und Laufern ist
nach einigen Kilometern nicht mehr
viel davon zu sehen. Wenn der Kérper
ermiidet, geht das zuerst auf Kosten

der Korperhaltung. Schuld sind nicht
hinreichend trainierte Core-Muskeln.
Das sind die Muskeln der Korpermit-
te (,Core“), die permanent Haltear-
beit verrichten. Sie umfassen die Be-
cken- und Hiftmuskeln, die gerade und
schrig verlaufenden, oberflichlichen
und tiefen Bauch- und Riickenmuskeln
bis hinauf zur komplexen Muskulatur
des Schultergiirtels.

Der ,,Core-Bereich® bildet den Korper-
schwerpunkt und ist hauptverantwort-
lich fiir die Bewegungsstabilitit des Ge-
samtkorpers. Das gilt auch und gerade
fiir passive Bewegungsstrukturen wie
Knochen, Béander und Gelenke. Dabei
spielt die nerval gesteuerte intermusku-
lare Koordination eine wichtige Rolle.
Zu den wirkungsvollen Core-Ubungen
zdhlen der gerade und seitliche Unter-
armstiitz (,Plank“), die langsame und
gehaltene  Bauchpresse  (,,Crunch®),
Beckenbodentraining und fiir
Brust-Schulterbereich Ubungen mit dem

den

Theraband oder nicht zu schweren Ge-
wichten. Langsame, gehalten Liegestiitze
(fiir Leistungsschwéchere auf den Knien)
sind der Klassiker fiir die Entwicklung
der Gesamtkorperstabilitét.

KRAFTAUSDAUER

UND OKONOMIE

Lange Laufleistungen basieren auf
der Arbeit der gut trainierbaren roten
Ausdauermuskelfasern (Typ-1). Dieser
Fasertyp hat einen hohen Gehalt des
sauerstoffbindenden Muskelfarbstoffs
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Myoglobin, viele Energie produzieren-
de Zellkraftwerke (Mitochondrien) und
eine gute Blutgefidfiversorgung (Vas-
kularisierung) fir das Heranschaffen
von Sauer- und Nahrstoffen — und diese
Eigenschaften machen ihn sehr ermii-
dungsresistent.

Thre geringe Kontraktionsgeschwin-
digkeit ist in der Verwertung von Fett
als Hauptenergiequelle begriindet.
Fett ist zwar sehr ergiebig, sein Abbau
verbraucht aber viel Sauerstoff. Mit
Verbesserung des Trainingszustands
erhohen sich Mitochondriendichte und
Vaskularisierung und damit werden
Sauer-
misiert. Beim Krafttraining fiir Laufer
geht es somit primér um Verbesserung

und Néahrstoffumsatz oOkono-

der Kraftausdauerleistung dieser roten
Typ-1-Fasern.

Jene Fasern, die Sprintern voluming-
se Oberschenkel und schnelle Beine
machen, sie aber rasch ermiiden las-
sen (,weifle“ Typ-2-Fasern), sind fiir
Langstreckler von untergeordneter
Bedeutung. Demzufolge geht es beim
Krafttraining fiir Léufer nicht um
Muskel-Hypertrophie  (Querschnitts-
vergrofierung), das mit relativ hohen
Gewichten und Ubungswiederholun-
gen bis zur akuten Muskelerschépfung
erreicht wird. Die fiir den roten Faser-
typ ausschlaggebende Verbesserung
der Kraftausdauerleistung wird durch
hohere Wiederholungszahl (langere Ar-
beitsdauer) mit niedrigeren Gewichten
erzielt.



WARUM MAXTMALKRAFT-
TRAINING GUT IST

Das Bild des volumingsen Bodybuilders
gibt dem Mythos Nahrung, Krafttraining
mache langsam und schwere Beine. Da
erscheint es fragwiirdig, Lauferinnen und
Léufern ein Training ihrer Maximalkraft
zu empfehlen.

Zur Begriffsdefinition gilt es, mit ei-
nem Irrglauben aufzurdumen. Maximal-
kraft-Training hat nichts mit Volumen-
training zu tun. Bodybuilderinnen und
-builder trainieren mit nur 75 bis 80 Pro-
zent ihrer Maximalkraft in mehreren Sat-
zen mit acht bis zwolf Wiederholungen.
Maximalkraft ist die willentlich hdchs-
tens aufzubringende Kraftentwicklung.
Mit diesem Maximum kdnnen nur ein bis
zwei Wiederholungen bewaltigt werden.
Diese Trainingsmethode férdert nicht
das Dickenwachstum, sondern die intra-
muskuldre Koordination, also das Zu-
sammenspiel der Fasern. Daraus resul-
tiert ein Kraftzuwachs, der dem Laufen
zugutekommt.

©

Wer hohere Abdruckkraft auf den Fufy
bringt, kann schneller laufen,
die Schrittfrequenz erhohen zu miis-
sen — das ist 6konomisches Tempoma-
chen. Dass die Angst, durch Maximal-
kraft-Training einen ,Popeye-Koérper®

ohne

zu entwickeln, unbegriindet ist, zeigen
Ski- sowie Hochspringer und -sprin-
gerinnen, die zu den eifrigsten Maxi-
malkraft-Trainierenden zdhlen. Als
Schwer-Athleten und -Athletinnen kann
man ja weder die Schanzen- noch die
hageren Hohenflieger und -fliegerinnen
bezeichnen. Beide entwickeln beim Ab-
sprung aber ,Béarenkrifte” - dank des
Trainings ihrer Maximalkraft.
Figurbewussten Lauferinnen und Lau-
fern moge dies als Vorbild dienen. Aber
Vorsicht! Muskeln miissen sich an hohe
Belastungen gewdhnen. Wer bisher
nicht mehr als die Trinkflasche ge-
stemmt hat, muss den Korper erst mit
kleinen Belastungen ans Krafttraining
gewoOhnen, den Muskeln Zeit zur Anpas-
sung geben.

BESSER WECHSEL- ODER
KOMBITRAINING?

Wer keine Erfahrung mit Maximal-
kraft-Training hat, sollte sich fach-
kundige Anleitung holen. Denn neben
dosiertem Trainingsaufbau héngen
Wirksamkeit und Verletzungsrisiken
von technisch korrekter Ubungsausfiih-
rung ab. Eine Wunderdroge, die ,,Acker-
giule zu Rennpferden® macht, ist die
Maximalkraft-Entwicklung nicht — eher
etwas flr bereits gut (kraft)trainierte
Athletinnen und Athleten, die ihr Poten-
zial bis ins Kleinste ausschopfen wollen.
Erzielt man mit dem Muskeltraining
an lauffreien Tagen oder mit Kombi-
nationseinheiten groflere Wirkung?
Zahlreiche Studien haben sich die-
ser Frage gewidmet. Eine pauscha-
le Antwort gibt es nicht. Es hingt
von individuellen Parametern sowie
der jeweiligen Lauftrainingseinheit
(Long-Run, Intervalle, regenerativ) ab.
Einige Leistungsparameter verbessern
sich bei der getrennten, andere bei
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der kombinierten Trainingsmethode.
Wer nicht im Hochleistungsbereich um
jede Zehntelsekunde feilscht, sondern in
erster Linie den verletzungsprophylak-
tischen und gesundheitlichen Aspekt im
Auge hat, kann sein Krafttraining so in
den Trainingsalltag einbauen, wie es or-
ganisatorisch und vom Bauchgefiihl her
am besten passt.

WAS BRADYTROPHES TRAINING
IST UND WAS ES BRINGT

Die haufigsten Abnutzungsschidden be-
treffen Strukturen mit schlechter oder
fehlender Blutgefafiversorgung und
niedriger Stoffwechselaktivitdt. Der
Fachbegriff lautet ,bradythrophes Ge-
webe“ (griech. brady: langsam, troph:
erndhrt). Dazu zdhlen (Gelenk-)Knorpel,
Bénder und Sehnen. Versorgt werden sie
vorwiegend durch Néhrstoffdiffusion
aus der umgebenden Korperfliissigkeit.
Bradytrophes Training ist eine Son-

derform des Kraftausdauertrainings,
das sich durch eine besonders lange
(TUT
= Time Under Tension) und langsame

Gesamt-Muskelanspannungszeit

AAANAANN
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Ausfiihrung (Kadenz) jeder Einzeliibung
unter Einsatz nur kleiner Trainingsge-
wichte bzw. -widerstdnde auszeichnet.

Das bradytrophe Gewebe wird so lang-
sam an steigende Belastungen gewdhnt.
Eine Bespieliibung ist ein vereinfachter
Liegestiitz im Kniestand mit den Handen
auf der Stuhlsitzfliche. Bradytrophes
Krafttraining wird besonders fiir die
Rehabilitation nach Verletzungen ein-
gesetzt, ist aber gerade fiir den Einstieg
in das Krafttraining eine risikoarme und
zur Technikschulung geeignete Option.

NEUES AUS DER WISSENSCHAFT

,Nach fest kommt ab!“ Die Handwer-
kerweisheit, dass einer bereits festsit-
zenden Schraube weitere Umdrehungen
den Garaus machen, lasst sich auch auf
das Krafttraining tibertragen. Die Be-
firchtung, dass Krafttraining der Lauf-
leistung abtréglich ist, hat zumindest
einen Funken Wahrheit. Wissenschaft-
ler am Biozentrum der Uni Basel haben
in intensiv krafttrainierten Muskeln
die Ausschiittung eines speziellen Bo-
tenstoffs (,,Brain Derived Neurotrophic

Factor®) nachgewiesen, der nicht nur
auf den Muskel selbst einwirkt, sondern
auch die Signaliibertragungsstrukturen
(Synapsen) zwischen Muskeln und Ner-
ven umformt. Die Folge ist ein bis dato
nicht in groflerem Ausmaf} fiir moglich
gehaltener Umbau von roten in weifle
Muskelfasern, was auf Kosten der Aus-
dauerleistung geht. Bislang ist das nur
gibt
aber Anlass zu der Empfehlung, als Aus-
dauersportler bzw. -sportlerin, nicht zu

tierexperimentell nachgewiesen,

intensiv und haufig schwere Gewichte zu
bewegen.

Eine andere Forschungsarbeit der Uni-
versitdt Potsdam ist der Frage nach-
gegangen, inwieweit es beim fiir Léu-
ferinnen wund Léufer bedeutsamen
isometrischen (die Spannung haltenden)
Training Effektivitdtsunterschiede zwi-
schen einem driickenden und halten-
den Spannungsaufbau gibt. Lassen sich
beispielsweise ~ Wirkungsunterschiede
in einer Partneriibung messen, bei der
eine Person aktiv ihre Hénde gegen die
einer anderen Person driickt, welche ih-
rerseits ,nur” passiv dem Druck wider-
steht?

Tatséchlich zeigten sich fiir beide Akti-
vierungsformen signifikante Unterschie-
de in der Kraftausdauer und Muskel-
mechanik. Der haltende Modus konnte
deutlich kiirzer aufrechterhalten werden
als der driickende, was in einer komple-
xeren, storungsanfalligen Steuerung be-
griindet sein koénnte. Fiir konkrete Emp-
fehlungen ist es aber zu frith und solche
Feinheiten sind ohnehin fiir das Gros der
Laufgemeinde von untergeordneter Be-
deutung. Wichtig ist, seine sportlichen
Routinen zu finden, in denen auch bei
begrenztem Zeitbudget, die kraftigen-
den Momente ihren festen Platz haben.
Auch wenn es nur ein paar Minuten nach
dem Laufen sind, schon wenig hilft viel!

AANAAAAAAANNAANANANAAAAAANAAAAAANAAAAAANAN

VON UNSEREM EXPERTEN DR. STEFAN GRAF

Der studierte Mediziner und Biologe hat lange in den Bereichen Herz-Kreislauf- und Stoffwechsel-Physiologie
geforscht und gelehrt. Mittlerweile ist der Berliner als Autor vorwiegend in den Bereichen Sportphysiologie, -medizin
und -erndhrung tatig. Er berat Athleten in Ausdauer- und Spielsportarten und ist selbst seit frithester Kindheit
bekennender ,Sportjunkie” - passionierter Laufer, ehemaliger Drittliga-FuBballer und Tennisspieler.
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» SOVIEL SOLLTEST DU TRINKEN <«

SIND ZWEI LITER

GENUG?

Ausreichend zu trinken, ist wichtig. Das weif Jede und Jeder.

Aber wie viel ist eigentlich genug? Und kann man auch zu viel trinken?

26

— Alle wissen: Viel trinken ist wichtig.

Aber was soll man trinken? Und wie viel
ist genug? Und ab wann ist es zu viel? Die
wenigsten Sportlerinnen und Sportler ha-
ben eine klare Vorstellung davon, wann

sie welche Mengen welcher Fliissigkeiten
zu sich nehmen sollten.

Dabei konnen schon geringe Fliissig-
keitsverluste die korperliche und geis-
tige Leistungsfahigkeit entscheidend
beeintrichtigen. Es ist also wichtig,
mit einer guten Hydration an den Start
zu gehen und diese auch aufrechtzu-
erhalten. Sollte man also einfach et-
was Wasser trinken, wenn der Durst
kommt? Genau das denken viele. Es ist
aber leider nicht zielfiihrend, erst recht
nicht beim Sport. Denn Durst macht
sich in der Regel erst dann bemerkbar,
wenn bereits eine leichte Dehydration
vorliegt. Bei einem Fliissigkeitsdefi-
zit von etwa zwei bis drei Prozent des
Korpergewichts beginnt aber bereits
eine Einschrinkung der kdrperlichen
und geistigen Leistungsfahigkeit. Diese
aufiert sich in Mudigkeit, Konzentrati-
onsproblemen, Kopfschmerzen oder
auch Unwohlsein.

EINFACH AUF DEN URIN ACHTEN!

Das Durstgefiihl ist also kein geeig-
neter Indikator fiir eine rechtzeitige
Flissigkeitszufuhr. Den eigenen Fliis-
sigkeitsstatus zu beurteilen, ist trotz-
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dem ganz einfach und braucht nur eins:
Urin. Genauer gesagt seine Farbe. Ist
die durchsichtig bis hellgelb, dann ist
der aktuelle Status gut. Ist sie dunkler,
dann kann man davon ausgehen, dass
der Korper bereits leicht dehydriert ist.
Zeit fiir eine kleine Eselsbriicke: Hell =
Hydriert, Dunkel = Dehydriert.
Trotzdem gilt nicht: ,Je heller, desto
besser!“ Denn auch mit Wasser ist eine
Uberdosierung méglich. Man spricht
dann von einer sogenannten ,,Hypona-
tridmie®, die in Extremféllen sogar t6d-
lich enden kann.

Wer es ganz genau wissen will, der kon-
trolliert zusatzlich zur Farbe des Ur-
ins sein Gewicht. Liegt das unterhalb
der gewohnlichen Schwankungen und
der Urin ist dunkel, dann ist von einer
(eventuell sogar starken) Dehydration
auszugehen. Je stirker die Dehydrati-
on, desto mehr Wasser muss vom Kor-
per eingespart werden. Je mehr Wasser
gespart wird, desto weniger steht zur
Verfligung. Und je weniger zur Verfi-
gung steht, desto langsamer laufen alle
physiologischen Prozesse im Korper
ab, denn Wasser hat als Grundelement
des Lebens tiiberall seine Finger im
Spiel. Ohne Wasser lauft nichts. Und
mit wenig Wasser lauft alles langsamer.
Damit das Wasser vom Korper aufge-
nommen wird und dort seine Fahigkei-
ten ausspielen kann, miissen innerhalb
(z.B. Kalium) und aufierhalb (z.B. Na-
trium) der Zellen entsprechende Sal-
ze (Elektrolyte) in bestimmten Men-
gen vorliegen. Auch die gehen tiber
Schweif}, Urin und andere Wege verloren.

ES KOMMT AUF DAS RICHTIGE
MISCHVERHALTNIS AN

Um das Zusammenspiel von Elektroly-
ten und Wasser aufrechtzuerhalten,
muss also beides zugefiihrt werden.
Idealerweise in einem ,,Mischverhalt-

nis®, wie es auch an der Zelle vorliegt.
Das ist genau das, wovon man bei ei-
nem isotonischen Getrédnk spricht.
,Osmolalitat“ lautet hier das Stichwort
und meint nichts anderes als die Kon-
zentration der (osmotisch wirksamen)
Teilchen wie z.B. Natrium, aber auch
Glukose, in der Fliissigkeit.

Man unterscheidet zwischen hypo-,
iso- und hypertonischen Fliissigkeiten,
die unterschiedlich wirken und deshalb
je nach Situation eingesetzt werden
sollten. Hypertonische Getrianke soll-
ten jedoch grundséatzlich vermieden
werden, da sie aufgrund der vielen Teil-
chen ,,verdinnt®“ werden miissen und so
deinem Korper eigentlich Fliissigkeit
entziehen, anstatt zu geben. Die hohe
Teilchenkonzentration kommt dabei
durch hohe Zucker- und Salzmengen
zustande, die ohnehin nicht gesund
sind. Limonaden wund unverdiinnte
Fruchtséfte zéhlen hierzu.

TRINKEN VOR DEM LAUF
Damit der Kérper auf Hochtouren lau-

fen kann, sollte bereits zwei bis vier
Stunden vor einem Lauf fiir einen gu-
ten Hydrationsstatus gesorgt werden.
Erreicht wird dies durch fiinf bis zehn
Milliliter (je nach aktueller Hydrati-
on) Getrank pro Kilogramm Kérperge-
wicht. Die Getranke sollten entweder
hypotonisch (Wasser) oder isotonisch
(Saftschorlen, Sportgetrénke) sein. Bei
Saftschorlen sollte der Saftanteil etwa
ein Drittel betragen.

Eine 60 Kilogramm schwere Lauferin
ohne auflergewohnlich hohe, kurzfris-
tige Gewichtsverluste, aber mit dun-
kelgelbem Morgenurin, sollte demnach
beispielsweise sieben bis acht Milliliter
pro Kilogramm Koérpergewicht zu sich
nehmen, also rund 420 bis 480 Milli-
liter Apfelschorle in den vier Stunden
vor ihrer Laufeinheit trinken.

Trink-Tipp: Fast Coffein Booster
(Rezept auf Seite 26)

TRINKEN WAHREND DES LAUFS

Die Menge, die wihrend des Laufs be-
notigt wird, ist sehr individuell und
héngt in erster Linie davon ab, wie
viel du schwitzt. Wer Spafy an kleinen
Selbstexperimenten hat, kann das ganz
leicht bestimmen. Dazu wiegst du dich
vor und nach dem Sport, bildest die
Differenz und addierst die Trinkmenge.
Fertig. Als Ergebnis erhaltst du dei-
nen gesamten Fliissigkeitsverlust. Um
die Verluste pro Stunde zu berechnen,
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teilst du das Ergebnis einfach nochmal
durch die Belastungszeit. Das alles gilt
natirlich nur, wenn du wahrenddessen
nicht auf der Toilette warst.

Wer keine Lust auf Rechnereien hat,
der kann sich an etwa 0,4 bis 1,2 Litern
Fliissigkeit pro Stunde orientieren. Mit
einem Blick auf Temperatur, Kérperge-
wicht und subjektivem Schweiflemp-
finden lasst sich so der eigene Bedarf
auf diesem Spektrum grob abschétzen.
Unabhéngig davon sollten ab einer
Dauer von liber einer Stunde zusétzlich
Kohlenhydrate (30 bis 60 g pro Stunde,
bei mehr als drei Stunden sogar bis zu
120 g je nach Vertréglichkeit) beige-
mischt werden. Ab zwei Stunden ist es
zudem sinnvoll, etwa 400 Milligramm
Natrium (=1 g bzw. 1/4 TL Salz) pro Li-
ter hinzuzugeben, um die Natriumver-
luste auszugleichen.

Trink-Tipp: Die gute alte Apfelschorle
(ca. 1/3 Apfelsaft) oder fertige Sport-
getrinke mit passender Zusammenset-
zung (30 bis 120 g KH plus ca. 400 mg
Natrium pro Liter)

TRINKEN NACH DEM LAUF
FUR DIE REGENERATION
Auch nach dem Training geht es wei-

ter und die — trotz der wihrend des
Laufens zugefiihrten Menge — entstan-
denen Flissigkeitsverluste sollten in
1,5-facher Hohe ausgeglichen werden.
Wer sich vor- und nachher wiegt, weify
also auch hier genau, welche Mengen
anzustreben sind.

Angenommen nach einem zweistiindi-
gen Lauf betrdgt der Gewichtsverlust
ein Kilogramm, dann sollten innerhalb
der néchsten vier Stunden 1,5 Liter



isotonische Getrinke wie Saftschorlen
oder Sportgetrinke getrunken werden.
Auch alkoholfreies Bier ist in Ordnung.
Softdrinks sollten eher vermieden wer-
den. Und wenn, dann sollte in etwa die
gleiche Menge Wasser dazu getrunken
werden, um insgesamt eine isotonische
Konzentration zu erreichen.

Die Getrénke sollten (je nach Trai-
ningsintensitét) insgesamt circa 40 bis
80 Gramm Kohlenhydrate und eins bis
zwei Gramm Salz pro Liter enthalten.
Wenn die nichste Einheit weniger als
zwolf Stunden in der Zukunft liegt,
kann etwas Kalium die Wiederauffiil-
lung der Glykogenspeicher zusatzlich
beschleunigen (Bananen enthalten
viel Kalium). Auch ein Proteinshake
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kann dazu genutzt werden, einen Teil
des Fliissigkeitsverlusts auszuglei-
chen.

Trink-Tipp: Inmunboost-Shake
(Rezepte auf Seite 27)

AN TRAININGSTAGEN MEHR

ALS ZWEI LITER TRINKEN

Die optimale Fliissigkeitszufuhr vari-
iert so stark wie kaum etwas anderes
im Bereich der Sporterndhrung. Der
gut gemeinte Ratschlag ,Zwei Liter
Wasser am Tag* trifft daher fiir Sport-
lerinnen und Sportler nur im Alltag zu,
nicht aber an Trainingstagen. Die Vari-
ation gilt dabei nicht nur fiir die Menge,
sondern auch den Inhalt der Getranke.

Je nach Schweifirate und Trainingsin-
tensitdt verliert bzw. verbraucht der
Korper unterschiedliche Mengen an
Wasser, Salzen und Kohlenhydraten,
was zu einer korperlichen und men-
talen Leistungsminderung fithrt. Um
das zu verhindern, ist es wichtig, nicht
einfach nur ,,so viel Wasser wie mog-
lich® zu trinken, sondern sich ein paar
Gedanken dazu zu machen, wie viel
Wasser, Kohlenhydrate und Natrium
vor, wahrend und nach dem bevorste-
henden Training tatsdchlich benétigt
werden. Aufierdem: Bei jedem Toilet-
tengang kurz die Urinfarbe checken.
Das kostet weder Zeit noch Geld, sorgt
aber fiir ein gutes Gefiihl fiir den eige-
nen Fliussigkeitshaushalt.

WAS DU VOR, WAHREND UND NACH DEM LAUF TRINKEN SOLLTEST

weniger als 1 Stunde

AAAAANAAANANAANANAAAANAANAAANANANAANAAN,

1bis 2 Stunden

AANAANNANAAANANANAANAAANANNAAANAANAAANANAAANAANANAAANAANNAAANAAANAANAAANNAANAANAANAANAANAAANAANAAANANNAA

mehr als 2 Stunden

Wasser nichts
Saftschorle Saftschorle (1/3 Saft)
(1/3 Saft) oder fertige Sportgetrinke

Nach Geschmack,
solange insgesamt
ausreichend Wasser,
Kohlenhydrate, Salz und kein
Alkohol im Getrank sind

Saftschorle (1/3 Saft)
oder fertige Sportgetranke
Saftschorle g :
(1/3 Saft) Zusatzlich V. TL Salz pro Liter

in der Schorle (bei Fertiggetrinken

auf Natriumgehalt achten!)

Von unseren Expertinnen Pia Jensen und Lena Kadlec

10%

Pia Jensen und Lena Kadlec lieben Sport - und gutes, gesundes Essen. Mit ihren Kochbiichern verfolgen sie
eine ganz klare Philosophie: Sportlerkiiche soll gut schmecken, mit allen wichtigen Nahrstoffen versorgen
und zudem schnell und einfach in den Alltag integrierbar sein. Wenn du auf der Suche nach sportgerechten,
energiereichen und leckeren Rezepten bist, dann sind die Kochbiicher von Where’s the food? genau das
richtige fir dich. Hier findest du Rezepte, die optimal auf dein Training abgestimmt sind. Nahrstoffreiche
Pre-Workout und Post-Workout Gerichte mit bestem Geschmack fiir mehr Energie im Alltag. Denn nur wer
seinen Kérper ausreichend mit Energie versorgt, wird langfristig gesund und leistungsfahig sein.
Mehr Infos unter: www.wheresthefood.de

RABATT

MIT LAUFT10

Meal Prep fiir Sportler, 156 Seiten, mehr als 90 Rezepte, 34,95 €, ISBN: 978-3910262096
Athletes Delight ~ Das Snackbuch fiir Sportler, 176 Seiten, 70 Rezepte, 34,95 €, ISBN: 978-3-910262-07-2
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DRINKS FURS

WORKOUT

g ZUTATEN 60 kg* 75 kg*
& Banane 3/4 1
8
\ Ahornsirup 3EL 4EL
Kalter Kaffee 105 mt 130 mtl
Wasser 160 ml 200 ml
Eiswiirfel 3 4
Zimt 1/2TL 1/2TL
. Die Kombination aus schnell verfiigbaren Kohlenhydraten und
Koffein liefert dir schnell Energie. Zimt hat auBerdem einen
positiv stabilisierenden Einfluss auf deinen Blutzuckerspiegel.

- Gib alle Zutaten zuammen in einen Mixer oder piiriere sie mit dem Piirierstab und fiille die Masse in ein Glas.

Pro Portion/60 kg* - Kilokalorien: 138, Kohlenhydrate: 32 g, Ballaststoffe: 2 g, Fette: O g, Proteine 1g
Pro Portion/75 kg* - Kilokalorien: 175, Kohlenhydrate: 41 g, Ballaststoffe: 2 g, Fette: O g, Proteine 1g

Post-Run: Inmunbooster Shake

g ZUTATEN 60 kg* 75 kg*

g Banane (gefroren) 1 1

- Orange 1 1
Apfel 1 1
Griinkohl 459 50g
Haferflocken 359 40g
Proteinpulver (neutral) 25¢g 30g
Zitronensaft 1-2 EL 2-3EL
Leinol 3/4TL 1TL

-3 Gib alle Zutaten zuammen in einen Mixer oder piiriere sie mit dem Piirierstab, bis keine Stiicke mehr zu sehen sind.

Pro Portion/60 kg - Kilokalorien: 416, Kohlenhydrate: 60 g, Ballaststoffe: 11 g, Fette: 8 g, Proteine 23 g
Pro Portion/75 kg - Kilokalorien: 505, Kohlenhydrate: 70 g, Ballaststoffe: 12 g, Fette: 9 g, Proteine 33 g

*) GUT ZU WISSEN: In der Sporternidhrung ist die Angabe von Kohlenhydrat- und Proteinmengen pro Kilogramm
Koérpergewicht der Standard. Die Zutatenangaben sind hier beispielhaft fiir einen 60 und 75 Kilogramm schweren
Sportler bzw. Sportlerin berechnet. Die zwei Gewichtsklassen helfen dir, ein Gefiihl fiir bendtigte Portionsgrofien in der
Sporterndhrung zu bekommen. Du kannst die Mengen entsprechend deines Gewichts erhéhen oder reduzieren.

Es kommt aber nicht auf punktgenaue Grammangaben an. Sei hier nicht zu streng mit dir.

29 —— LAUFT.



EQUIPMENT & MODE

NEUE PRODUKTE

BUNTIN DIE
GRAUE JAHRESZEIT

Mit der farbenfrohen Own The Run
Color Block Jacke und den Adi-
das-Leggings geht es farbenfroh in
die dunkle Jahreszeit. Color Blocking
macht die Teile zum Hingucker!
ADIDAS | Own The Run Base Color-

Block Jacket: 80,00 € | Own The Run

Wattierte Jacken sind das Highlight der Herbst-Winter-Kollektion von Falke. ColorBlock Leggins: 70,00 €

Gefertigt aus Polyamid und recyceltem Polyester bieten sie angenehmen Schutz
vor Wind und Wetter. FALKE | RU Weather Jacket | 260,00 €

BEWEGUNGS-

Die Launch Insulated Vest von
Under Armour halt dich einerseits
angenehm warm und trocken, anderer-
seits bietet sie dir uneingeschrankte
Bewegungsfreiheit. Reflektierende
Details fiir bessere Sichtbarkeit.
UNDER ARMOUR | Launch Insulated
Vest | 120,00 €

SICHTBAR!

Kontrastreiche Farben und reflektier-
ende Details lassen dich im Run Visible
1/2 Zip 2.0 von Brooks im Dunkeln
besser sichtbar sein. Verfiigt zudem
Uber ein leichtes, warmes und gleich-
zeitig atmungsaktives Material.
BROOKS | Run Visible 1/2 Zip 2.0 |
85,00 €

30

WASSERDICHT

Wasserdicht, leicht und atmungsaktiv
- das sind die wichtigsten Aspekte der
Fujitrail Waterproof Jacket von Asics.
Sie schiitzt dich zuverlassig vor Wind
und Regen. Das ergonomische Design
bietet optimale Bewegungsfreiheit.
ASICS | Fujitrail Waterproof Jacket |
210,00 €



EIN SCHUHFUR ALLE FALLE \\\ \

Der nagelneue Neo Vista von Mizuno ist fiir tdgliche Joggingrunden iiber
Tempotraining bis hin zu langen Laufen konzipiert. Die Smooth-Speed-As-
sist-Technologie hilft, die Laufposition zu perfektionieren, wihrend das Ener-
zy Next-Zwischensohlenmaterial oberhalb und unterhalb der Nylon Wave Plate
fiir Dampfung und Energiertickgabe sorgt.

- GUT GESCHUTZT

Die Pace Perfom CV-Sportbrille von Uvex ist nicht nur super-
leicht, sie bietet auch ultimative Kontraste und ein umfassendes
Sichtfeld. Schutz vor schadlichen UVA-, UVB- und UVC-Strah-
len ist selbstverstindlich. UVEX | Pace Perform CV | 169,95 €

JETZT AUCH
BEKLEIDUNG
VON STOX

Stox Energy Socks war bislang fiir
seine Kompressionssocken bekannt.
Mit der neuen Stox Energy Wear-Kol-
lektion bringt das Unternehmen nun
erstmals Kompressionstights auf den
Markt. Dank Kompressionstechno-
logie wird die Blutzirkulation ver-
bessert, Ermidung und Vibration
reduziert und die Leistung der Sport-
lerinnen und Sportler gesteigert. Die
bessere Durchblutung fihrt zudem zu
einer schnelleren Erholung.

- ALLES VERSTAUT

Perfekter Sitz und nachhaltige Ma-
terialien: Die Osprey Dyna LT Run-
ning-Weste ist ideal fur alle, die mit
leichtem Gepack unterwegs sein moch-
ten - und gleichzeitig nicht auf ein Min-
destmaB an Ausristung verzichten
kénnen. OSPREY|DynalLT|75,00 €

TROCKEN & SCHICK

Der Heat Grid Half Zip aus strukturiertem Fleecema-
terial von New Balance ist fiir Liufe bei kaltem Wet-
ter gemacht. Die NB Heat-Technologie hilt dich warm
und transportiert gleichzeitig Feuchtigkeit ab. In einer
Brusttasche kannst du kleine Gegensténde verstauen.

Gute Haltung
fangt ganz

unten an.

Die RECOVERY SLOPES. Mit -3.7° Negative Heel.
Reduziert Verspannungen und verbessert die
Durchblutung. Die Dynamic Rocking Sole férdert

eine harmonische Abrollbewegung beim Gehen. ®
blackroll.com/recovery-slopes BL ACKROLL

QR Code Scannen & mehr erfahren! Do it your health




EQUIPMENT & MODE

ERHOLUNG IM SCHLAF

Ausgeschlafen und voller Energie in den Tag
starten: Das verspricht dir die Recovery Blanket

5 ESSENTIALS FUR DEN
von Blackroll. Die Fasern der Decke nehmen die
- HOHER KOMFORT

HERBST & WINTER
4/  abgegebene Kdrperwirme auf, wandeln diese in ' ' [ ) i \
_ — 7] Infrarotenergie umund reflektieren sie zuriick an e
—=\, . . . . formance Wool Medium Sport-BH
den Kérper. Dadurch wird voriibergehend die lo- . - =
/ , . i von Odlo bietet nicht nur hohen =T
N ” kale Durchblutung geférdert und die Sauerstoff-

=

Tragekomfort, sondern leitet auch SchweiB
versorgung der Korperzellen im Gewebe zeit- effektiv ab und hemmt Geriiche, sodass der
weise erhoht, was der Erholung zugutekommt. BH selbst nach mehrmaligem Tragen frisch

BLACKROLL | Recovery Blanket | 179,90 € bleibt. Das Material trocknet schnell und
ist duBerst langlebig. ODLO | Ascent Per-

formance Wool Medium Sport-BH | 69,95 €

AAAAAANNNAAAAAAAAAANNANAAAAAAA

- SCHLAU VERSTAUT

Im Hip Belt von Fidlock kannst du alles Wichtige fir dei-
ne L3ufe gut verstauen. Die Trinkflasche ist mit einem
innovativen Verschlusskonzept auf Basis magnet-me-
chanischer Technologie am Giirtel befestigt. Ein Her-
metic-Fach schiitzt das Smartphone vor Wasser und Staub.
FIDLOCK | Hip Belt | 129,99 €

- SCHON ENTSPANNT

Die Massagepistole Theragun
Reliefvon Therbody bietet schnel-

le und effektive Linderung bei all-

taglichen Schmerzen, Verspannungen und
Steifheit. Sie Uberzeugt durch einen fairen
Preis sowie eine einfache Bedienung und ist
zudem leicht und besonders leise. Drei ver-
schiedene Aufsatze konnen verschiedene
Bereiche des Korpers effizient behandeln.
THERABODY | Theragun Relief | 149,00 €

AAAAAANNNANNAAAAAAAAANAAANAANAANAAA

DAUNENLEICHT & WARM

Bauschige Daunen in der Summit Garnet Canyon
Jacke halten dich nicht nur bei Eiseskélte ange-
nehm warm, sondern sind auch extra leicht. Mit
der winddichten, dehnbaren und schnell trocknen-
den Jacke bist du im Winter bei allen Gegebenhei-
ten gut geschiitzt unterwegs. THE NORTH FACE

Summit Garnet Canyon Jacke | 230,00 €

- IMMER GUTE SICHT
Sowohl in der Abenddamme-
rung als auch in der tiefsten
Nacht erhellt die Distanz LT
1100-Stirnlampe von Black Diamond deine
Laufstrecke. Niedriges Gewicht, wiederauf-
ladbare Akkus und PowerTap-Technologie
fir Helligkeit mit bis zu 1100 Lumen sind
praktische Features. BLACK DIAMOND
Distance LT 1100 | 110,00 €

AAAANAAAAAAAAAAANANANAANAANA
NAAAAANNANANANANNAAAAAANANANANANAANAAAAAAAAAAAANANANAAAAAAANANANANANANAANANN S

- INNOVATIVER KOPFHORER
Der Momentum Sport-In-Ear-
Kopfhdrervon Sennheiser bietet wahrend
deines Workouts nicht nur Top-Klangquali-
tat. Er verfiigt auch Gber einen Herzfrequenz-
und einen Kérpertemperatursensor, die wich-
tige Messdaten an beliebte Fitness-Apps und
-Gerate weitergeben konnen. SENNHEISER
Momentum Sport | 329,90 €

Wi —
¥  ALLES UNTER
KONTROLLE

Die Periodenslips von UYN bestehen
ausschlieflich aus natiirlichen Fasern,
die mit der Haut in Kontakt kommen.
Sie sind weich, geruchshemmend und
hypoallergen. Das Polster des Slips ga-

AAAAAANANNANNANAAAAAAANNANANNANANAA

- WEICH WIE EINE WOLKE
Der Rincon 4 von Hoka uber-
zeugt mit einem ultraweichen
und federnden Tragegefihl. Die AuBensohle
bietet guten Grip, eine engere Passform mit

rantiert maximale Saugfiahigkeit und so-
fortige Trockenheit. Die Slips konnen ge-
waschen und wiederverwendet werden.
Auf diese Weise konnen sie Binden, Tam-
pons und Menstruationstassen ersetzen.
UYN | Under Control Brief | 39,90 €
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neuem Doppel-Jacquard-Obermaterial sorgt
fir Gberzeugenden Halt in deinem taglichen
Training. Auch Uber langere Distanzen er-
zeugt der Schuh ein Laufgefiihl ,wie auf Wol-
ken”. HOKA | Rincon 4| 130,00 €
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» RENNSERIE FUR DEN NACHWUCHS «

I DEN GROSSEN

GrofSe Biihne fiir den Laufnachwuchs: Die Hauptstadt war auch 2024 am Wochen-
ende des BMW Berlin-Marathons wieder Schauplatz des Finales der R5K-Tour fiir
Lauftalente in Deutschland. 2025 geht die Nachwuchsserie in die dritte Runde.

In der R5K-Tour werden Lauftrdume
wahr: Die Besten kdnnen vor grofiem
Publikum zeigen, was sie draufhaben.
Nach den ersten vier Wertungsren-
nen beim NTT DATA Citylauf in Dres-
den, beim ADAC Marathon Hannover,
beim Paderborner Osterlauf und beim
Barmer Alsterlauf in Hamburg lockte
2024 das Finale dahin, wo regelmaflig
Laufgeschichte geschrieben wird: Auf
die letzten finf Kilometer des BMW
Berlin-Marathons zwischen Potsdamer
Platz und Brandenburger Tor. Dort,
wo schon 13 Weltrekorde aufgestellt
wurden, trafen sich die besten deut-
schen Nachwuchslduferinen und -lau-
fer im Rahmen des 50. BMW Berlin-
Marathons zum Finale der R5K-Tour,
bei dem die Gesamtsiegerinnen und

-sieger der Serie ermittelt wurden
(nach Redaktionsschluss dieser Ausga-
bevon LAUFT.) In der R5K-Tour geht es
darum, dass sich die Besten zwischen
18 und 22 Jahren messen. Aber auch
um Preisgelder. Um Anerkennung. Um
schnelle Zeiten. Und natiirlich darum,
dass Talente auffallen und gefordert
werden. Veranstaltet wird das Ganze
von German Road Races (GRR), der
Vereinigung der grofien Laufevents
im deutschsprachigen Raum, mit Un-
terstiitzung des Deutschen Leichtath-
letik-Verbandes (DLV). Die Gesamt-
siegerinnen und Gesamtsieger in den
Klassen U23 und U20 erhalten aufier
dem Preisgeld auch einen Zuschuss in
Hohe von 1000 Euro fiir die Teilnahme
an einem DLV-Trainingslager.

Eine Lauferin mit groBem Namen glénzte 2024 in
der R5k-Tour: Vanessa Mikitenko ist die Tochter
von Irina Mikitenko, die 2008 mit 2:19:19 Stunden
einen deutschen Rekord im Marathon aufstellte

www rsk-tour.de

Text: Christian Ermert | Fotos: Norbert Wilhelmi
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KOLUMNE

ICH HORE
DEFINITIV
NICHT AUF

— Gesa Krause ist eine der populirsten
deutschen Liuferinnen. Bei der Leichtath-
letik-WM in Doha begeisterte sie 2019
das Publikum mit Bronze iiber 3000 Me-
ter Hindernis. In Tokio wurde sie bei den
wegen Corona von 2020 auf 2021 ver-
schobenen Olympischen Spielen Fiinfte.
In LAUFT. gibt die 32-Jihrige vom Verein
Silvesterlauf Trier personliche Einblicke.
Diesmal schreibt sie iiber ihre vierte Olym-
pia-Teilnahme im Sommer 2024. In Paris
zeigte sie einen starken Vorlauf und lief
dann im Finale auf Rang 14. Hier erzihlt
sie auch, wie es jetzt fiir sie weitergeht.

Wow, was soll ich sagen? Schon sind
die Olympischen Spiele wieder vorbei.
Dass ich das Ganze bereits viermal
erleben durfte, ist die Erfiillung eines
Traums, den ich als kleines Madchen
hatte.

Ich hétte mir gewiinscht, in meinem
vierten Finale so richtig abzuliefern.
Doch ich muss einfach akzeptieren,
dass mein Korper noch nicht ready
fiir mehr war. Auch wenn ich irgend-
wie traurig dartiber bin, hat Olympia

einfach etwas Magisches. Das Flair im
Dorf, das Schlafen auf Pappbetten und
die 24/7 gedffnete Mensa. Das grofie
Gluck, Athleten aus aller Welt zu tref-
fen. Einfach unvergesslich. Paris war
sehr besonders. Das gigantische Stade
de France, in dem mein Vorlauf ein ab-
solutes Highlight war. Als ich das erste
Mal das Stadion betreten habe, hatte
ich eine unwahrscheinliche Gansehaut.
Unten auf der Bahn zu stehen und von
80.000 Menschen umringt zu sein, ist
absolut geil. Es tréigt und befliigelt.
Absolut dankbar bin ich fiir die Mo-
mente, die ich gemeinsam mit meiner
Familie geteilt habe. Im Stadion und
auch danach. Denn ohne Euch, habe
ich ihnen gesagt, wére ich nicht dort
angekommen. Dass sie alle hinter mir
stehen, egal ob ich gut oder schlecht
laufe, bedeutet einfach alles fiir mich.
Wie geht es weiter? Das werde ich
verstandlicherweise seit Paris immer
haufiger gefragt. Welche Wettkdmpfe
werde ich 2025 bestreiten? Tatséch-
lich habe ich noch keine Entscheidung
getroffen. Ich denke, sie wird im Win-

Gesa Krause

ter wachsen. Eines steht fest: Ich hore
definitiv nicht auf. Und werde sicher
auch léangere Distanzen laufen als bis-
her. Halbmarathon bestimmt. Aber ich
glaube nicht, dass ich mein letztes Hin-
dernisrennen schon gelaufen bin.

Gesa Felicitas Krause wurde finfmal in Folge von der laufen.de-Community zu Deutschlands ,Lauferin des Jahres” gewahtlt.
Die 32-Jahrige ist zweimalige Europameisterin und war zweimal WM-Dritte Gber 3000 Meter Hindernis. Sie lief bei Olympischen Spielen
auf den fiinften, sechsten, siebten und 14. Rang. Mit 9:03,30 Minuten hélt sie den deutschen Rekord Gber 3000 Meter Hindernis.

/\

gesa-krause.de

36



DAS MAGAZIN VON
GERMAN
ROAD RACES




GERMAN
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WIR SIND LAUFSPORT

Die Interessengemeinschaft German Road Races (GRR) hewegt (iber ihre
120 Mitglieder Jahr fiir Jakr mekr als 500.000 Lauferinnen und Laufer.
Viele Veranstalter, die GRR angekhoren, kaben sich koken Qualitatsstandards
verschirieben. Und ein hesonderes Augenmerl auf die Nachkaltigleit gerichiet.

German Road Races (GRR) wurde 1995 als Interessensge-
meinschaft der StraBenl3ufe von Horst Milde (Berlin), Irmgard
Heckelsberger (Frankfurt), Wolfgang Kucklick (Hamburg) und
Michael Schulz-Tholen (Miinchen) ins Leben gerufen. Griin-
dungsmitglieder der am 30. Oktober 1995 gegrindeten Ver-
einigung waren auBerdem die Marathonldufe in Duisburg,
Hannover und Karlsruhe, auBerdem die renommierten Stra-
Benlaufe wie der Berliner Halbmarathon, der Nurburgringlauf
und der Paderborner Osterlauf. Im Ursprung ging es bei der
neuen Gemeinschaft und ihren Mitgliedern um die Verteilung
von Fernsehgeldern durch die Ubertragung von Marathonl&u-
fen, die Anerkennung des Chip-Zeitmess-Systems, die genaue
(und einheitliche) Vermessung von Laufstrecken durch Vorga-
ben der AIMS/ IAAF, die Darstellung des StraBenlaufs in der
Offentlichkeit und die Durchsetzung von Qualitatsstandards.
Diese Ziele sind langst erreicht bzw. nicht mehr relevant, inzwi-
schen sind andere, dem Zeitgeist entsprechende Komplexe in
den Mittelpunkt gertckt..

Zielsetzungen
German Road Races (GRR) eV. férdert gemaB seiner satzungs-
gemaBen Zwecke das Laufen im Breiten- und Leistungssport
auf den Strecken bis Marathon und Ultramarathon und unter-
stitzt dabei die Mitglieder als Laufveranstalter bei der Vorbe-
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reitung und Durchfihrung von Veranstaltungen. Besondere
Aufmerksamkeit gilt dabei der Férderung des Nachwuchses,
der Auszeichnung hervorragender Nachwuchstalente und
Trainer, der Bekampfung des Dopings und die Gesundheits-
pravention. AuBerdem sieht sich GRR als Sprachrohr fur den
Laufsport in der Offentlichkeit (Internet, soziale Netzwerke,
Presseveroffentlichungen) und als kompetenter Reprasentant
des Laufsports gegenlber Verbanden, Kommunen und ande-
ren Institutionen. Aktuelle News aus dem Laufsport, aber auch
aus der Leichtathletik, der Sportmedizin und Sportpolitik, sind
im taglichen Newsletter als ein Service fur Veranstalter, Laufer
und am Sport interessierten Menschen zu finden..

Qualitatsstandards

Die GRR-Mitglieder verpflichten sich entsprechend den Qua-
littsstandards zur Einhaltung von Kriterien, die eine moderne,
leistungsfahige und nachhaltig arbeitende Veranstaltung aus-
machen und letztlich als Aushangeschild im Laufsport gelten.
Dabei unterscheidet GRR zwischen Pflichtbestandteilen und
weiteren Empfehlungen - sogenannte weiche Kriterien, die
GRR-Veranstaltungen in ihrer Art einzigartig machen.

Vorrangig bei den Pflicht-Standards ist dabei eine zwingend er-
forderliche Bestatigung des Teilnehmers Uber ein der Strecken-
lange angemessenes Training, Uber eine medizinische Untersu-



German Road Races ist eine Motor fiir die Entwicklung des StraBenlaufs in Deutsch-
land. Die Férderung des Spitzensports - auch des Nachwuchses - gehdren zu den
zentralen Aufgaben. Zu den Mitgliedern gehdren GroBveranstaltungen wie der
GENERALI Berliner Halbmarathon (oben) mit mehr als 35.000 Teilnehmern in der
deutschen Hauptstadt ebenso wie attraktive City- und Landsschaftsldufe in mittel-
groBen und kleinen Stadten. www.germanroadraces.de

chung bzw. der Durchfuhrung des GRR-Gesundheits-Checks.
Neben der Einhaltung der nationalen und internationalen Re-
geln (insbesondere der Deutschen Leichtathletik Ordnung des
Deutschen Leichtathletik-Verbandes) betreffen dies Eckdaten im
Bereich Anmeldung (Online-Anmeldung einschlieBlich der Ein-
haltung der Datenschutzbestimmungen) und Organisation mit
einer durchgangigen arztlichen/ sanitatsdienstlichen Betreu-

AUF DEN FOLGENDEN SEITEN FINDEST
DU VIELE ATTRAKTIVE EVENTS,
DIE EINE TEILNAHME WERT SIND.

ung und der Vorhaltung ausreichender Sanitareinrichtungen.
AuBerdem gilt bei Standardstrecken eine Streckenvermessung
nach DLO bzw. WA/AIMS-Richtlinien, die Zusicherung einer
verkehrsfreien Strecke sowie eine Zeitmessung nebst Verof-
fentlichung von Ergebnissen im Internet. Neben den Pflichtbe-
standteilen werden Empfehlungen zur Einhaltung von weiteren
Qualitatskriterien ausgesprochen. Darunter fallen Empfehlun-
gen fur eine umweltbewusste Organisation wie z.B. Streckenge-
staltung, Verwaltung, Anreise, Versorgung auf der Strecke und
im Ziel und Abfallentsorgung, der Integrierung von behinderten

Sportlern und die Durchfihrung von Kinder- und Jugendlaufen.
Die Mitglieder unterstitzen sich zudem mit gemeinsamen Wer-
beaktionen.

Vorausseizung einer Mitgliedschaft

Um die Vielfalt von Laufveranstaltungen innerhalb der Inter-
essengemeinschaft German Road Races eV. zu gewahrleisten,
sind die Voraussetzungen fur eine Mitgliedschaft bewusst auf
einen Grundkonsens (Pflichtteil der Qualitdtskriterien) be-
schrankt. Die GréBe einer Veranstaltung ist dabei unerheblich.
Inzwischen sind Gber 85 Organisationen mit Uber 120 Veran-
staltungen Mitglied bei German Road Races (GRR) eV.

Vorstand

Auf einer auBerordentlichen Mitgliederversammlung im April
2022 wurde die Neuordnung der Vorstandsarbeit mit der Bil-
dung von Geschaftsfeldern beschlossen. Nach den Neuwah-
len zeigt der neue Vorstand dieses Bild: Michael Brinkmann
(Minster/Kommunikation), Stefanie Eichel (Hannover/Ko-
operationen), Heinfried Maschmeyer (Drebber/Verwaltung),
Wilfried Raatz (Darmstadt/Sport), Karsten Schélermann
(Hamburg/Strategie), Sascha Wiczynski (Salzkotten/Repra-
sentation und Finanzen). Horst Milde (Berlin) wurde gemaR
einer Satzungsanderung zum Ehrenvorsitzenden gewahlt.
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51. Konigsforst-Marathon
50. Halbmarathon - 5. Kofo-Ultra

RUN»GREEN RUN HAPPY

16. Marz 2025
211|422 | 633km'

4
1
a

-8

erlebe die griune Lunge von Koln
und das Tor zum Bergischen Land

CO, - neutraler Landschaftslauf

koenigsforst-marathon.de

ENSBERG

16. MARZ 2025

Mit dem Konigsforst-Maratkon
setzt einer der dltesten
Marathonlaufe Deutschlands
auf ein,,Green Event“.

NACHHALTIGKEIT

Den grunen Landschaftslauf gibt es seit 1973: Auf festen Wald-
wegen konnen alle im groBten Naturschutzgebiet des Reinlan-
des die grine Lunge von Kéln erleben. Die neue Streckenfih-
rung seit 2024 begeistert.

Das sehr aktive TV Refrath running team bietet eine professio-
nelle Organisation mit viel Herz Erfahrung. Sie wissen genau,
wie Laufer ticken. Von Laufern fir Laufer eben.

Seit Uber zehn Jahren optimiert der Konigsforst-Marathon sein
Nachhaltigkeitskonzept. RUN GREEN - RUN HAPPY, heif3t es
in Bensberg. Damit ist der ,K6fo" Vorreiter und Vorbild fir viele
Veranstaltungen in Sachen Green Events.

Mel Infos

& Anmeldung
www koenigsforst-
marathon.de

Das Motiv fur die begehrte Kofo-Medaille 2025 ist der Stieglitz.
Es ist bereits das zehnte Vogelmotiv. Attraktiv fir Jager und
Sammler. Die jahrliche GroBspende an die Greifvogelhilfe un-
terstreicht das Engagement des TV Refrath fir den Umwelt-
schutz.

Du willst mehr Konigsforst? Von Jahr zu Jahr steigen die Mel-
dezahlen fir den Marathon und Ultramarathon. Das Zeitfens-
ter wurde auf Wunsch sogar auf bis zu 7:45 Stunden erweitert.
Tipp: beim K&fo bekommt jeder seine Finisher-Medaille, auch
wenn es unplanmaBig ein bzw. zwei der 21,1 km langen Runden
weniger werden.

Nach dem Jubildum ist vor dem Jubildum. Nach der erfolg-
reichen 50. Auflage des Konigsforst-Marathons 2024, startet
2025 zum 50. Mal der Halbmarathon.
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SAISON-AUFTAKT

Der NTT DATA Citylauf itherzeugt
mit Tradition, einer {lotten Strecke und
einem lobenswertem Charity-Gedanken
filr den Laufnachkwucks.

Traditionell. MitreiBend. Schnell. Mit dem NTT DATA Citylauf
Dresden beginnt Deutschlands StraBenlaufsaison 2025 ein-
mal mehr in der sachsischen Landeshauptstadt. Am 23. Marz
fallen die Startschisse fir die 35. Auflage des Lauf-Klassikers
in der Dresdner Innenstadt Gber 10 km und 5 km durch das
Dresdner Stadtzentrum. Mit den beiden Laufen fir Jungtalente
Uber 1,4 km und 450 m werden bis zu 3.000 Teilnehmende zum
ersten Form-Check nach der Winterpause erwartet.

JIraditionell, mitreiBend und schnell — die drei Schlagworte
beschreiben den NTT DATA Citylauf ziemlich perfekt. Es geht
endlich wieder los: Die Vorfreude nach dem Anmelden, das
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23. MARZ 2025

Vorstartfieber mit dem Anbringen der Startnummer, der Flow
unterwegs und die berauschenden Glicksgefihle auf der Ziel-
linie”, sagt André Egger von der Laufszene Events GmbH, die
den Citylauf gemeinsam mit dem Citylauf-Verein Dresden or-
ganisiert, und er stellt fest: ,,Auch wir kbnnen es kaum erwarten
und freuen uns darauf, mit den vielen Lauferinnen und Laufern
wieder die Stadt zu rocken.”

Die Organisatoren des NTT DATA Citylauf Dresden blicken
allerdings schon voraus und versuchen, den Laufnachwuchs
nach Kraften zu férdern. So flieBt ein Euro von jedem Teilneh-
mer in Kinder- und Jugendprojekte im Laufsport, um fir die
Lauftalente der Region eine verbesserte Forderstruktur auf-
bauen zu kénnen.

=
=3

Mehr Infos
& Anmeldung
citylauf-dresden.de
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Laufszene

Events
www.citylauf-dresden.de
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<120. FREIBURG
MARATHON

FEIERE MIT UNS

den Auftakt der Laufsaison am 6. April 2025. Laufe in einer einzigarti-
gen Atmosphdare durch die Alistadt und erlebe die vielseitige Strecke
des 20. MEIN FREIBURG MARATHON.

GenieBe die phantastische Stimmung mit zahlreichen Bands und erlebe
ein folles Programm fijr die ganze Familie auf dem Gelénde der Messe
Freiburg: BURGER-Maultaschen-Party, Kinder-(leicht) bewegt und
vieles mehr.

#* MARATHON
#* SUPER SPARROW HALBMARATHON
* AOK-GESUNDHEITSLAUF (10KM)
#* BADENOVA SCHULERMARATHON

% BADEPARADIES MINI-MARATHON
AM 5. APRIL 2025

6. APRIL 2025

Ab 6. September ANMELDEN
und STARTPLATZ sichern!

A
1

www.mein-freiburgmarathon.de €@
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Laufe heim 20. MEIN FREIBURG
MARATHON durch die schonsten
Stadtteile und geniesse die einmalige
Stimmung entlang der Strecke.

6. APRIL 2025

SPENDENTOR
Durchlaufen ({'ﬂm funl

|M SCHONEN SUDWESTEN

Wenn der Marathon einer Sightseeing-Tour gleicht, erwartet
Jung und Alt ein auBergewohnliches Lauferlebnis. Der Start-
schuss fallt mit Blick auf die imposante Kulisse des Euro-
pa-Park Stadion, sportlicher kdnnte das Ambiente nicht sein.
Von dort aus fuhrt die Strecke durch einige der altesten und
eindrucksvollsten Stadtteile. Ob Schwabentor, die berihm-
te EinkaufsstraBe KaJo oder die blaue Bricke — wahrend des
Laufs werden die Wahrzeichen von Freiburg bestaunt und pas-
siert.

Fur Erfrischung wird entlang des grinen Ufers der Dreisam
und der Parkanlagen gesorgt. Einen zusatzlichen Motivations-
schub liefern die zahlreichen Bands entlang der gesamten Ma-
rathonstrecke. Durch die jubelnden Zuschauer entsteht in der
Freiburger Altstadt eine fantastische Stimmung, die den Lauf
zu einem eindrucksvollen Erlebnis macht.

Maultaschie“-Party und Sportmesse

FUr das leibliche Wohl st selbstverstandlich auch gesorgt: Auf
der Burger-Maultaschen-Party konnt ihr euch mit den lecke-
ren,Maultaschle” starken.

Eine Kombination aus den Trendthemen Sport, Gesundheit und
Fitness erwartet euch bei der Freiburger Sportmesse FITN-
RUN - ideal, um sich mit den neuesten sportlichen Produkten
vertraut zu machen oder sich ein neues Accessoire zu kaufen.
Beim Badeparadies Mini-Marathon werden die Kleinsten zu

ganz groBen Siegern! Alle Kinder der Jahrgange 2013-2022
kénnen bereits am Samstag, 5. April an den Start gehen und
die Ziellinie auf dem Gelande der Messe Freiburg Gberqueren.
Mit dem Programm ,Kinder(leicht) bewegt” kommen auch die
Kleinen auf ihre Kosten. Der Samstag und Sonntag, 5. und 6.
April 2025 wird zum groBen Fest fur Kinderleichtathletik,
Bewegung und SpaB in allen Facetten. Ob Hipfburg, Bun-
gee-Run, Zielwerfen, Hoch-Weitsprung, Hindernis-Sprint oder
Torschusswand - das vielfaltige Bewegungsangebot sorgt fur
Unterhaltung und Freude bei GroB und Klein.

Der MEIN FREIBURG MARATHON 2025 ist mehr als nur ein
Lauf — er ist ein Fest fur die ganze Stadt und fUr alle, die die
besondere Atmosphare Freiburgs erleben mdchten. Worauf
wartest du also noch?

Mehr Infos & Anmeldung

www.mein-freiburgmarathon.de
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HANNOVER

6. APRIL 2025

Feiere heim
ADAC Maratkon Hannover
42 Partykilometer auf einer
der schnelisten Strecken
Deutschiands!

MIT MARATHON-DM

Der ADAC Marathon Hannover hat sich zu einer echten Gro-
Be in der nationalen und internationalen Laufszene gemausert
und ist nicht nur fur die Elite-Athleten, sondern gerade auch fur
die Freizeit- und Breitensportaktiven zu einer echten Top-Ad-
resse geworden. Auf dem superschnellen und extrem flachen
Kurs im Herzen der niedersachsischen Landeshauptstadt pur-
zeln die personlichen Bestzeiten flr Lauferinnen und Laufer
aller Couleur; die sagenhafte Stimmung des begeisterungsfa-
higen Publikums tut ein Ubriges.

,Der Marathon ist in den letzten Jahren in den Herzen der
Hannoveranerinnen und Hannoveraner angekommen”’, ist
Veranstalterin und Race-Direktorin Stefanie Eichel stolz auf
die rasant positive Entwicklung: ,Gemeinsam mit den Gasten
und Blrger*innen wird ein 42 Kilometer langes StraBenfest
gefeiert; in jedem Jahr kommen etliche neue private Initiati-
ven dazu, um die Aktiven vom StraBenrand aus zu feiern und
Zu unterstitzen.” Am 6. April 2025 soll bei der 33. Auflage des
Laufspektakels noch einmal eine Schippe draufgelegt werden.
In Kooperation mit dem ,Uberschlag-Festival” - einem der
groBten Schlagzeug-Meetings weltweit — und zum 10. Jubila-
um des UNESCO CITY OF MUSIC Hannover wird es eine ganze
Reihe von stimmungsvollen Uberraschungen geben.

Die klassische Marathon-Distanz kann in Hannover ebenso ab-
solviert werden, wie der Halbmarathon, der 10K und die belieb-
ten Staffeln, bei denen sich jeweils zwei bis sechs Akteure die
42195 Kilometer teilen und gleichzeitig die einzigartige Atmo-
sphare gemeinsam aufsaugen konnen. Abgerundet wird das
Sport-Programm mit dem Angebot fir Walker:innen und Nor-
dic Walker:innen Uber zehn Kilometer. Schon am Vortag, am

5. April, steigt auf dem zentralen Veranstaltungsgelande der
kurzen Wege vor dem hannoverschen Rathaus der vielseitige
Kinder- und Familientag mit den Schiler- und Familienldufen
unterschiedlicher Altersklassen sowie der ,R5K"-Nachwuchs-
laufserie, die auf dem Friedrichswall Station machen wird. Am
Vormittag startet der ShakeOutRun am Maschsee-Nordufer.
Mit ca. 30.000 Laufbegeisterten rechnet der Veranstal-
ter ,eichels” zum Auftakt der groBen nationalen Frihjahrs-
Marathonevents in der Stadt. Spitzensportliches Highlight
sind dabei die Deutschen Marathon-Meisterschaften Uber
die Kénigsdistanz, die erneut im Rahmen des ADAC Marathon
ausgetragen werden. ,Dass uns damit nun schon zum dritten
Mal binnen kurzester Zeit dieses Vertrauen gegeben wird, ist
ein Ausdruck der Wertschatzung fir Strecke und Organisati-
on”, zeigt sich Eichel geehrt. ,Dieser Vertrauensbeweis ist fir
uns aber nicht nur Anerkennung, sondern zu zugleich auch An-
sporn und Motivation, allen ein nachhaltiges und unvergessli-
ches Lauferlebnis zu prasentieren.”

Melir Infos & Anmeldung

[=

www.marathon-kannover.de
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L dufer-Gala in Hannover

Die GRR-Jahrestagung 2024 findet vom 29. November bis
1. Dezember in Hannover statt und wird vom ADAC Marathon
Hannover-Team, von der Agentur eichels organisiert. Die groB-
te Laufveranstaltung Norddeutschlands wird Ubrigens am 6.
April 2025 erneut Ausrichter der Deutschen Marathon-Meis-
terschaften sein. Eroffnet wird die Jahrestagung traditions-
gemaB am Freitagabend mit der Laufer-Gala, bei der nach ei-
nem Votum der Laufcommunity die besten Laufer:innen (auch
Nachwuchs), Trainer und Organisatoren ausgezeichnet wer-
den. Fur die Schwerpunktthemen und Workshops am Sams-
tag werden namhafte Referenten erwartet. Am Sonntagvor-
mittag beschlieBen die satzungsgemaBen Erfordernisse die
dreitagige Veranstaltung.

Im vergangenen Jahr fand die GRR-Jahrestagung und die Gala zu Ehren
der Lauferinnen und Laufer des Jahres 2023 in Bensberg statt. Jan
Fitschen moderierte den Abend. in diesem Jahr ist Hannover vom 29.
November bis 1. Dezember Austragungsort dieser Veranstaltung.

46

GRR unterstiitzt Gefangenenlauf in JUA

Zum achten Mal fand Anfang Mai 2024 der Berliner 10 km-Lauf
far Gefangene in der JVA Plétzensee statt, der vom langjah-
rigen GRR-Vorsitzenden Horst Milde initiilert wurde und von
German Road Races und dem Berliner Leichtathletik-Verband
von Beginn an tatkraftig unterstitzt wird. Gelaufen wird auf ei-
ner nach den World Athletics/ AIMS-Richtlinien vermessenen
1000 m-Runde.

Neue Mitglieder bei German Road Races

Mit dem Tibinger Erbe-Lauf, dem Uniper Diisseldorf Ma-
rathon, dem ebm-papst Marathon und dem dm Firmenlauf
Saarbriicken kann German Road Races neue Mitglieder be-
gruBen.

GemaB dem Aufforderungscharakter ,Lauf mit uns durch die
Tubinger Altstadt” der LAV Tdbingen, einer Trainings- und
Startgemeinschaft aus sieben Tubinger Sportvereinen, bietet
der Tubinger Erbe-Lauf einen bunten Mitmachmix mit 10K, 3K,
Junior Run, der Team-Challenge und der BG Handbike Chal-
lenge.

Der Uniper Dusseldorf Marathon setzt die Tradition des Dus-
seldorf-Marathons im Frihjahr 2025 unter der organisatori-
schen Federfihrung von D.Sports fort. Unter dem Motto ,Run
to the beats” geht es dabei mit viel Schwung Uber die Konig-
sallee, vorbei am Medienhafen, durch die Altstadt und entlang
des Rheinufers.

Mit dem ebm-papst marathon in Niedernhall ist eine Tradi-
tionsveranstaltung im Norden Baden-Wurttembergs zur In-
teressensgemeinschaft der Laufveranstalter dazugestoBen.
2025 steht die 28. Austragung mit einem bunten StrauB an
Wettbewerben an, neben den klassischen Laufstrecken gibt es
Starts fur Inliner, Handbiker, Kids, Nordic Walker sowie einen
Freizeitlauf Gber 5 km.

Der dm Firmenlauf Saarbricken entwickelt sich mit der erfah-
renen Agentur n plus sport GmbH am Unternehmensstandort
Saarbrucken prachtig, die aktuelle Rekordmarke liegt bei 8500
Anmeldungen aus knapp 500 Firmen. Das Epizentrum mit
Start und Ziel ist der Tbilisser Platz, die Streckenlange betragt
5,2 km.

Weitere Veranstaltungen hat Bremen Racing als Mitglieder
angemeldet, sodass in Bremen nunmehr mit Crow Mountain
Servival, Bremer Brickenlauf, Silvesterlauf, Werderseelauf,
Halloween Lauf und Frauenlauf sechs Events integriert sind.
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DAS WELTKULWBEBBE

Der Wilrzburger Residenziauf
vereint Breiten- und Spitzensport.
Und elektrisiert seit 1989 die Laufszene.

Mit Gber 8000 Teilnehmenden in 2024 bewies der Wirzbur-
ger Residenzlauf: die bewahrte Breiten- und Sportveranstal-
tung um die ,altehrwirdige” Residenz ist jung wie nie — sowohl
mit der zweithéchsten Teilnehmerzahlin 34 Auflagen, als auch
angesichts der fast 4500 Kinder und Jugendliche, die an den
Start gegangen sind.

Aufgrund der bayerischen Osterferien geht es 2025 drei Wo-
chen friher als Ublich auf den 2,5km-Rundkurs um das Welt-
kulturebene — damit es eben der gelungenen Mischung keinen
Abbruch aufgrund der spaten Ferienzeit tut. Die verschiedenen
Teildistanzen von 600 Meter bis 10 km bieten fir alle Brei-

Traditionsreicher

10 km-Lauf

Grof3e Schiiler-
und Kinderldufe

e Autohdusermit Herz fo die i

<) rockenstein x
Internet-Service-Provider

wwv

6. APRIL 2025

tensportler das passende Rennen. Eine besondere Atmospha-
re erzeugen die vielen Zuschauer. Bis zu 15.000 Menschen
finden sich Uber den Tag verteilt an der Laufstrecke sowie zum
Familienfest auf dem Residenzplatz ein.

Den Abschluss bildet in bewahrter Weise der Hauptlauf Gber
vier Runden mit bis zu 2000 Startenden. Dem schlieBt sich
der ,Lauf der Asse” an, der internationale Spitzenathleten an
den Main lockt, aber dank Pramiensystem und kostenlosen
Starts auch zahlreiche Lauftalente aus der Region wie aus
ganz Suddeutschland anzieht. So konnten sich die Starter in
den vergangenen Jahren schon mehrfach mit der vielfachen
Deutschen Meisterin Domenika Mayer messen.

Mehr Infos FI,El. Ej
& Anmeldung :
www.residenzlauf.de =]
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DERBORN

19. APRIL 2023
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Uber 12.700 Aktive waren 2024
heim Paderhorner Osterlauf am Start.
Das Laufsport-Event der Extraklasse

ist heliebter als je zuvor.

12.791 Lauferinnen und Laufer gingen bei der 76. Auflage
des Paderborner Osterlaufes an den Start. ,Das Ubertraf alle
unsere Erwartungen’, war sich das Organisationsteam rund
um Christian Stork, Mareen Walbaum, Mathias Vetter, Dirk
Happe sowie Pressesprecher Thomas Lippe einig. Neben
Masse gab es aber auch klasse. Mit Konstanze Klosterhal-
fen, Europameisterin Gber 5.000 Meter, war eine Top-Athletin
am Start, die die angestrebte Olympianorm aber verfehlte.
.Koko” wurde jedoch gute Dritte. Die Kenianer Robert Kiprop
und Purity Gitonga waren die Sieger des Hotel Vivendi-10-
Kilometer-Rennens.

Pechstein rollt allen davon

Die finfmalige Olympiasiegerin Claudia Pechstein konnte
ihren Erfolg aus dem vergangenen Jahr im PaderSprinter
Inlineskate Race wiederholen und rollte dem restlichen Teil-
nehmerfeld auf der Halbmarathondistanz um mehr als zwei
Minuten davon. Schirmherr und Birgermeister Michael Drei-
er zeigte sich Uber den ungebrochenen Zulauf zum Osterlauf
beeindruckt. ,Das Erfolgsrezept Osterlauf ist auch in diesem
Jahr wieder voll aufgegangen’, freute sich der erste Birger
der Stadt Uber die perfekte Organisation und die tolle Stim-
mung rund um das Team des SC Grun-WeiB Paderborn.

Die 77. Auflage des Traditionslaufes startet am Samstag, 19.
April. Und es wird sicherlich wieder ein ahnlich groBartiges
Event werden. Der zeitliche Ablauf wurde ein wenig entzerrt,
der erste Lauf beginnt eine halbe Stunde friher, um 10 Uhr.

Der Inline-Skating-Lauf wurde auf die 10-km-Distanz gekirzt.
Ansonsten bleibt alles beim Bewahrten. Toplauferinnen und
Toplaufer, begeisterte Hobbylauferinnen und -laufer sowie
Grundschul- und Kindergartenkinder verwandeln Paderborn
wieder in ein Laufmekka.

+Puzzleteile werden zusammenpassen“

SC Grin-WeiB-Paderborn-Prasident Martin Kaiser ist bereits
jetzt voller Vorfreude. ,Nach dem Rekordjahr ist die Organi-
sation schon im vollen Gange. Am Ende werden die Puzzle-
teile wieder zusammenpassen und der Osterlauf wird wieder
tausende Sportlerinnen und Sportler auf der Strecke sowie
zahlreiche Zuschauer an der Strecke begeistern.” Unter der
bewahrten Osterlauf-Organisationsregie finden mit dem Pa-
derborner Martinslauf und dem BobbahnRUN auf der Bob-
bahn in Winterberg zwei relativ neue Formate ihre Anhanger.

Melir Infos & Anmeldung
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18.30Uhr  6km

18.30Uhr 400 m
W ! 2030 Uhr  5km
y 18.00-23.00
A
YZ Samstag,

06.45 bis 08.00 Uhr
08.15 bis 09.15 Uhr
09.45 bis 10.00 Uhr
11.00 Uhr

SPREEWALD MARA THON
29.-27. Apri€

2025

Y’
O O Donnerstag, 24. April 2025 Straupitz

Abendwanderung mit Kahnfahrt

4 die %M Freitag,  25. April 2025 Liibbenau

Kinderlauf
Libbenauer Nachtlauf, Wanderung, Walken

Tanznacht am Rathaus

26. April 2025 Liibbenau

200 km Radmarathon 1. bis 6. Start
110 km Radtour 1. bis 5. Start
70 km Radtour 1. bis 2. Start

1 km Kinder-Radeln

Samstag, 26. April 2025 Burg

07.30 Unhr 150 km
09.00 Unhr 70 km
10.00 Uhr 30 km
10.30 Uhr 50 km
12.00-23.00

17.00 Uhr 42,195 km

& Bike
17.05 Uhr 24 km
laufen 20.30Uhr  5km

Radtour

Radtour

Familien-Radtour

Radtour

musikalische Unterhaltung Biihne Festplatz
Skate-Marathon

Skate-Halbmarathon | Longboard

Burger Nachtlauf, Wanderung, Walken

Sliaten Sonntag, 27. April 2025 Burg

08.50 Uhr 42,195 km

Radeé n 09.00 Uhr 42,195 km

09.00 Uhr 21,1 km

Wae Iien 09.00Uhr 10 km

09.00 Uhr 10 km

])ad d eln 09.20 Uhr 500 m

12.15 Uhr 5 km

Wandep“ 13.00Uhr  2km
Llongboard

10.00 Uhr. 12 km

Run & Bike
Marathon-Lauf
Halbmarathon-Lauf, Walken, Wandern

Antenne-Brandenburg-Lauf
Walken

Kinderlauf
Lauf
Lauf

Sonntag, 27. April 2025 Straupitz

Straupitzer Wanderung

Sta“d “p pad 4 Weitere Strecken, Wettbewerbe, Paddeln & SUP im Internet.
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BURG-LUBBENAU

27. APRIL 2025

FERTIG, LOS!

.50 lautet seit Anbeginn des
Spreewald-Maratkons vor 22 Jahiren
der Slogan eines ausserst vielfaltigen

sportlicken Event-Wockenendes.

Aljahrlich nutzen Uber 11.000 Sportbegeisterte das vielfalti-
ge sportliche Angebot im Rahmen des Spreewald-Marathon.
Mittlerweile gibt es auf allen Strecken eine Teilnahmebegren-
zung, weshalb eine frihzeitige Anmeldung sinnvoll ist.
Soverriet uns der Schépfer und Organisations-Chef des Spree-
wald-Marathon, Achim Weidner aus Hohenbocka, der seit 1976
Sportveranstaltungen ausbritet, entwickelt und organisiert,
vor dem 1. Start: ,Das Komplizierteste ist die Verpflegungszu-
bereitung fir die Radsportler. 5.000 Radler innerhalb weniger
Stunden fast zeitgleich an 8 Verpflegungspunkten zu bekdsti-
gen, ist die pure Herausforderung. Die Helfer fangen kurz nach
Mitternacht an, Stullen zu schmieren. Frih um 7 Uhr missen
je Verpflegungspunkt 10.000 halbe Schnittchen fertig sein. Er-
fahrungsgemaB nimmt jeder Radfahrer mindestens zwei halbe
Schnittchen zu sich”, sagt Weidner.

Grosses kulinarisches Angehot

Der Spreewald-Marathon bietet neben Schnittchen ein derart
Uberwaltigend vielfaltiges kulinarisches Angebot an seinen
Verpflegungsstanden, dass das eigene sportliche Tun schnell
in den Hintergrund gerat. Mehr als 100 verschiedene Produk-
te stehen auf der Speisekarte, darunter mit Knoblauch- oder
Senfgurken, Sauerkraut, Quark und Leindl oder Hefeplinse
auch spreewald-typische Gerichte. Selbst vegetarische Sup-
pen sind inzwischen dabei.

Auch Jens Voigt, TOP-VIP und Etappensieger als auch Trager
des Gelben Trikots bei der Tour de France mit unglaublichen
17 Teilnahmen, l3sst sich den Spreewald-Marathon nicht ent-

Sparkasse
Spree-NeiRBe

gehen und startet in Libbenau Uber 110 km in einer der vielen
Starterfeld-Wellen.

Die zweite groBe Herausforderung ist die Organisation der
sportlichen Vielfalt: es sind immerhin 40 Wettbewerbe in 12
Disziplinen: Laufen, Walken, Wandern, Radfahren, Skaten, Run
& Bike, Paddeln, Longboard, Tretroller, Stand-up-Paddling,
Tanzen und Feiern und dies bei moderaten Startgebuhren”
Aus der sportlichen Vielfalt ergibt sich die drittgroBte Aufgabe,
es ist die Strecken-Kennzeichnung von zusammengerechnet
Uber 900 Kilometer Lange beim Spreewal-Marathon mit sei-
nen drei Hauptstartorten: Burg, Straupitz und Libbenau.
Traditionell schickt kein geringerer als der Brandenburger Mi-
nisterprasident Dietmar Woidke das Lauferfeld mit emotional
schwungvollen und erwarmenden Worten auf die landschaft-
lich wunderschone und sportlich schnelle (sehr flache) Spree-
wald-Piste.

Mehr Infos & Anmeldung

[w] .

www. spreewaldmarathon.de
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26. VVO
OBERELBE
MARATHON

27.04.2025

» VVO OBERELBE-MARATHON «
»LICHTENAUER HALBMARATHON «
»SCHULZ 10-KM-LAUF «
» SACHSENMILCH 5-KM-LAUF «
» AOK PLUS 2,7-KM-MINIMARATHON «
» OSTSACHSISCHE SPARKASSE DRESDEN BAMBINILAUF «

WWW.OBERELBE-MARATHON.DE

\“"’[ M SIICeI-TS\N é Ostséchsische

\»\C“Leﬂaflfe]' Séh“lz }Mz{éﬂ AOKPLUS Sparkasse Dresden

aktiv reisen
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[DRESDEN

27. APRIL 2025

Der VVO Oberelhe-Maratkon (OEM)
ist der zweitgrosste Landschaftslauf
Deutschlands. Er lockt mit malerischer
Landschaft, harocker Kulisse — und 2025
wieder mit Zieleinlauf im Stadion!

TR I PN Y

.Follow The River” lautet das Motto fur den kommenden VVO
Oberelbe-Marathon am 27. April 2025. Treffender kdnnte man
den Kern des beliebten Landschaftslaufs nicht umschreiben:
Die 42,195 km lange Strecke fihrt immer entlang der Elbe von
Konigstein in der Sachsischen Schweiz bis in das Herz von
Dresden. Auch die kirzeren Distanzen reihen sich auf dem EL-
beradweg in den Lauferzug am Flussufer ein. Nicht umsonst
zahlt der OEM damit zu den schonsten Marathons bundesweit
und hat langst die internationale Laufszene erreicht. FUr das
kommende Jahr werden erneut an die 7.000 Lauferinnen und
Laufer erwartet.

Erlehe das , Blaue Wunder“

Die flache Laufstrecke verspricht sowohl Bestzeiten als auch
Genuss und LaufspaB pur fur alle Top und Hobbylaufer. Von
Anfang bis Ende lauft das Auge mit. Zu bestaunen gilt es unter
anderem die bizarren Felsformationen des Elbsandsteingebir-
ges, die historische Altstadt von Pirna, Dresdens weltberihm-
te Hangebricke - das ,Blaue Wunder” — und die Elbwiesen
mit Blick auf die drei Elbschlosser Lingner, Eckberg und Alb-
rechtsberg. Schon von Ferne winken Frauenkirche, Hofkirche
und Kunstakademie, beeindrucken kurz vor dem Zieleinlauf
die Bruhlsche Terrasse, das Residenzschloss und die Semper-
oper. Sightseeing im Laufschritt, konnte man sagen, welches
die Qual der Kilometer vergessen lasst. FUr weniger sportlich
ambitionierte L3ufer gibt es kurzere Distanzen: vom Halbma-
rathon bis zum 1/100 Marathon fir Bambinis ist fur jeden die
richtige Lauftrecke dabei!

Besonderheit der 26. Ausgabe des OEM im Jahr 2025: Ziel fur
alle Lauferinnen und Laufer wird wieder das traditionsreiche
Heinz-Steyer-Stadion am Rande der Dresdner Altstadt sein.
Nach knapp dreijahriger Bauzeit feiert das Oval Ende August
2024 seine Wiedereroffnung und bietet damit wieder die Buh-
ne fUr die Zieleinldufe und Siegerehrungen.

Weltweit einmalig ist auch die marathonbegleitende Damp-
ferfahrt, bei der Freunde und Angehorige der Marathonis ihre
Laufer auf einem eigens fir den OEM gecharterten histori-
schen Schaufelraddampfer von Kénigstein bis nach Dresden
begleiten kénnen. Auch Stadtfihrungen und ein Ausflug auf
die Festung Konigstein sind Teil des Programms, das im Rah-
men des Marathon-Wochenendes angeboten wird.

Egal ob sportliches Wochenende fir die ganze Familie oder
personlicher Rekord — der OEM bietet fUr alle etwas ganz Be-
sonderes. Sichere dir deinen Platz und freue dich auf einen un-
vergesslichen Tag voller Sport, Kultur und Gemeinschaft.

Mehr Infos & Anmeldung

www.oherelhe-marathon.de
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42195 km Energie,
Sportsgeist und
treibende Beats.

Der Diisseldorf Maratkion
ist zuriick. Mit Sponsor
Uniper und einem
neuen Konzept.

VOLLER

Der Dusseldorfer Marathon kehrt am 27. April 2025 mit voller
Kraft zurick und verwandelt die StraBen der nordrhein-west-
falischen Landeshauptstadt erneut in eine Buhne fur Laufbe-
geisterte aus aller Welt.

In diesem Jahr bietet das Event neben der klassischen Mara-
thon-Distanz auch einen Halbmarathon sowie eine Staffelteil-
nahme an, bei der verschiedene Kilometerdistanzen gelaufen
werden kénnen. Auch fir den Nachwuchs ist gesorgt: Der

IDOSSELDORF

27. APRIL 2023

Stadtsparkasse Dusseldorf Kids Cup ermdglicht den Jingsten,
Marathonluft zu schnuppern.

Unter dem Motto ,Run to the Beat” wird das Event von pulsie-
renden elektronischen Beats begleitet. Entlang der Strecke
sorgen DJs mit ihren mitreiBenden Klangen fir eine elektri-
sierende Atmosphare — sowohl fUr die Laufer als auch fur die
Zuschauer.

Die flache StreckenfUhrung verspricht hervorragende Lauf-
zeiten. Der Startschuss fallt am Joseph-Beuys-Ufer, und
die weitestgehend flache Strecke verlauft zunachst entlang
des Rheins in Richtung Messe und Nordpark. AnschlieBend
geht es weiter in Richtung Innenstadt, bevor die Strecke kurz
nach Kilometer 13 die Oberkasseler Briicke Gberquert und auf

die andere Rheinseite fihrt. Eine Schleife durch Oberkassel
bringt die Laufer zur Halbmarathon-Marke, bevor sie erneut
den Rhein Uberqueren, um die Kénigsallee zu erreichen. Von
der Konigsallee fuhrt der Streckenverlauf am Zoopark vorbei
und nimmt Kurs in Richtung Medienhafen. Nach einer weiteren
Schleife Uber die Konigsallee geht es auf die letzten Kilometer
in Richtung Ziel am unteren Rheinwerft. Das Ziel befindet sich
direkt in der historischen Altstadt.

Sponsor Uniper helcennt sichk zum Marathon

Die Organisation des Events liegt in den bewahrten Handen
von D.LIVE und D.SPORTS. Der neue Titelsponsor, das inter-
nationale Energieunternehmen Uniper mit Sitz in Dusseldorf,
wird den Marathon fUr mindestens drei Jahre unterstitzen.
Dies unterstreicht die Bedeutung des Marathons nicht nur als
sportliches Highlight, sondern auch als wichtigen Beitrag zum
stadtischen Leben.

Mekr Infos & Anmeldung
1750

b

www.duesseldorfmarathon.de
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AUS STADT UND NATUR

Der Trollinger Marathon und
Halhmaratkon gekt in die 23. Runde.
Eine Flasche Wein gibt
es fiir alle seit jeker inklusive.

Heilbronn und die Region erwarten rund 6.000 Lauferinnen
und Laufer, die die verschiedenen Strecken in Angriff neh-
men. Inklusive den Teilnehmern beim Mini Trolli (Kinder- und
Jugendlaufe) gab es 2024 mit 7.242 Zieleinldufen sogar einen
neuen Finisherrekord.

Die Strecken beim Trollinger Marathon sind bekanntermaBen
anspruchsvoll. Geht es doch bergauf und bergab in den Wein-
berglandschaften rund um Heilbronn. Doch genau diese He-
rausforderung und der Mix zwischen Stadt und Natur haben
den Trolli bei den Sportlern so beliebt gemacht. Auf der Mara-

by

23. Heilbronner.

Trollinger

Marathon
11.Mai 2025

mit Halbmarathon, 10km-Lauf/10km-Walking,
Staffel-Marathon (3er-Staffel), Due-Marathon und
Zehnteleslauf (4,5km). Kinder- und Jugendlaufe
,MiniTrolli am 10. Mai

WWW. TROLLINGER-MARATHON.DE

FACEBOOK & INSTAGRAM: TROLLINGER.MARATHON

i

\

[HEILBR

11. MAI 2025

thonstrecke sind leichte Modifikationen geplant fr die nachste
Auflage.

Neben der Konigsdistanz ist ein Halbmarathon im Programm.
Der Halbe ist der teilnehmerstarkste Wettbewerb. Abgerundet
wird das Angebot vom 10km-Lauf/10km-Walking, dem Staf-
fel-Marathon und einem Hobby-/Freizeitlauf, der mit 4,5km
gut ein Zehntel der Marathondistanz betragt und folglich
Zehnteleslauf benannt wird. Neu eingefthrt wird ein Duo-Ma-
rathon. Der Nachwuchs tritt beim Bambini-Lauf, beim Mini-Ma-
rathon oder beim Kinder-/Jugendlauf bereits am Samstag (10.
Mai 2025) an. Im Organisationspreis fir die Erwachsenen ist
(auBer beim 4,5er) unter anderem eine Flasche Trollinger Ma-
rathon-Wein inkludiert.

Mehr Infos
& Anmeldung
www irollinger-marathon.de
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13. Oktober 2024

So fix ist die Sportmetropole: Der degewo Gre
10K, der ,schnellste Citylauf Deutschlands®, 1
begeistert seit 2008 ambitionierte Athleti

und Athleten aus der gesamten Republik. |

e

Distanzen:

10km, 2 x 5km-Staffel
NEU! 4,2 km-Kurzstrecke
800m-Bambinilauf
1,5km-Kinderlauf

y

. ‘
S 25 Berli

11. Mai 2025 r

Der S25 - Deutschlands altester Citylal " '
verwandelt seit 1981 das Herz der Hauptstadt ;

in eine unvergessliche Sightseeing m

mehr als 10.000 Lauferinnen un H-: B o
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Distanzen:

5 km, 10 km, 25 km
Halbmarathon

5 x 5 km Staffel B
S 25 TeamRun, Kinderlauf

VOLVO

powered by = KOCH

UTOMOBILE AG



Lauffestspiele
der Mozartstadt

What’
next?

11.-18. Mai 2025

AV or 4

Ein pulsierendes Miteinander, ein Fest
der Bewegung und der Freude.
run & feel salzburg-marathon.at
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~ official timing

FESTINA

Salzburg prasentiert sich vom 11. bis 18. Mai 2025 voll span-
nender Herausforderungen und verwandelt sportliche Be-
wegung auf authentische, innovative und nachhaltige Weise
in unvergessliche Erlebnisse. So viele Laufer*innen wie nie
zuvor waren 2024 bei einem der Wettbewerbe im vielseitigen
Programm in Salzburg aktiv. Diese Entwicklung zeichnet ei-
nen Trend vor: Die Lauffestspiele der Mozartstadt werden bei
Laufbegeisterten in Salzburg, den restlichen dsterreichischen
Bundeslandern und aus rund 90 Nationen aller Erdteile im-
mer beliebter. Sie Uberzeugen mit innovativen Ideen, die allen

ISALZBURG

11.-18. MAI 2023

sportlich Aktiven eine passende Herausforderung bieten, mit
einzigartigen Streckenpassagen, die zu zahlreichen der welt-
bekannten Sehenswirdigkeiten fihren, sowie mit familiarem
Flair und Genuss-Atmosphare.

Authentische Lauffestspiele

Aufgrund ihrer kulturellen und architektonischen Schatze ist
Mozarts Geburtsstadt weltbekannt. Mit der 22. Auflage des
Salzburg Marathon am 18. Mai 2025, Hauptbewerb der Lauf-
festspiele der Mozartstadt, hat sie sich langst in der Laufszene
einen Namen gemacht. Mit einem klaren Profil und einzigarti-
gen Starken, mit gezielter Motivationswirkung fur ein aktives
und gesundes Leben sowie mit einem authentischen Gesamt-
auftritt, der die Stadt und die Region in der Veranstaltungswo-
che verankert und der Nachhaltigkeit sowie zukunftsorientier-
ten Entwicklungen eine hohe Bedeutung schenkt.

Im Herzen Europas gelegen, ist die Mozartstadt eine attraktive
Destination fir Laufbegeisterte aus allen Teilen des Kontinents
- von jungen Erlebnishungrigen bis hin zu arrivierten Lauf-
routiniers. Frische Ideen und gezielte Initiativen formen 2025
einen Schwerpunkt fUr junge, europaische Marathonis, der zu

it etlicken Neuerungen locken
die Lauffestspiele der Mozartstadt
im Jakir 2025 junge Lauthegeisterte
aus ganz Europa zu stimmungsvolien
Alitiviagen beim Salzburg Maratkon.

einer Steigerung der Erlebnisqualitat fihrt. Erganzt von kulina-
rischen Genussen, heiBer Musik und junger Kultur.

Eine Wocke voller Emotionen

Die Lauffestspiele bilden die ideale Buhne fir unvergessliche
Laufemotionen gemeinsam mit deinen Freund:innen und dei-
ner Familie. Hohepunkte sind der Mythos Marathon und der
Halbmarathon, beliebtester Wettbewerb im Programm, mit
Start auf der Staatsbriicke und Ziel vor dem GroBen Festspiel-
haus - beides mitten im UNESCO-Weltkulturerbe der Salzbur-
ger Altstadt. Besondere Erlebnisse garantieren auch der Staf-
felmarathon und der 10km-Lauf am Sonntag, der Salzburger
Frauenlauf am Freitag, sowie die genussvollen und emotiona-
len Samstagwettbewerbe fur die ganze Familie im Volksgarten.

Mehi Infos & Anmeldung
e

E e |

www.salzburg-marathon.at

Die Wettbewerbe der Lauffestspiele 20025 im Uberblick:

22. PUMA Salzburg Marathon 18.Mai  8:30Uhr
Salzburger Sparkasse Halbmarathon 18.Mai  8:30Uhr
Hervis-10K CityRun 18. Mai 8:15 Uhr
POWERADE Staffelmarathon 18.Mai  8:40 Uhr
NightRun 14.Mai  19.30 Uhr
Salzburger Frauenlauf 16.Mai 1915 Uhr
JuniorMarathon 17.Mai  15:00 Uhr
InclusionRun by Coca-Cola 17.Mai  18:30 Uhr
Cup&Cino Frihstickslauf 17. Mai 8:30 Uhr
GipfelTreffen 11. Mai 9:00 Uhr

Plus Sideevents mit viel Musik, Charity, Kultur & Kulinarik
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SCC|EVENTS

Wir bewegen Berlin. Und die Welt.

1. Januar 2025
52. Berliner Neujahrslauf

6. April 2025
44, GENERALI BERLINER HALBMARATHON

27. April 2025
1. Goethe.Kultur.Lauf in Weimar

17. Mai 2025 TG0

40. Berliner Frauenlauf

22. Mai 2025
9. StWB TEAM-Staffel Brandenburg

03.-05. Juni 2025
24. Berliner Wasserbetriebe 5x5 km TEAM-Staffel

22. Juni 2025
9. SwimRun Rheinsberg

28. Juni 2025
3. Hiking Hero — SCC Wanderevent

26. Juli 2025
33. adidas Runners City Night

12. - 13. Juli 2025
4. GENERALI VeloCity Berlin

24, August 2025
47. Berliner StraBenlauf ,Die Generalprobe”

21. September 2025
51. BMW BERLIN-MARATHON

31. Dezember 2025
49, Berliner Silvesterlauf

Anderungen vorbehalten

A8y |
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Uber die schnellste Nacht auf dem
Ku‘damm, ein tolles Charity-Laufprojekt
im Tiergarten und eine Generalprobe fily

den BMW BERLIN-MARATHON -
SCC EVENTS hewegt die Hauptstadt.

Ganz klar, der BMW BERLIN-MARATHON und der GENE-
RALI BERLINER HALBMARATHON sind die Highlights des
Portfolios, mit dem SCC EVENTS als Organisator ganz Ber-
lin und die Welt bewegt. Nirgendwo wurden so viele Mara-
thon-Weltrekorde aufgestellt, wie in der deutschen Haupt-
stadt! Und das liegt nicht nur an der flachen Strecke! Das
Berliner Publikum ist legendar und verleiht den Laufer:in-
nen schnelle Beine - auch bei den zahlreichen weiteren
Veranstaltungen von SCC EVENTS. Einige davon mochten
wir hier prasentieren.

Fiir an Krebs erliranlkte Frauen laufen

Ob beim Laufen, Walken und Nordic Walking — beim Ber-
liner Frauenlauf am 17. Mai erhalten alle Teilnehmerinnen
die Moglichkeit, sich sportlich fur einen guten Zweck zu
betatigen. Zwischen dem Brandenburger Tor und der Sie-
gessaule geht es Uber 5 oder 10 Kilometer durch den Tier-
garten.Vom Teilnahmebeitrag flieBt ein Euro an die Berliner
Krebsgesellschaft e. V. und kommt zu 100 Prozent krebs-
kranken Frauen in finanzieller Not zugute. Viele Teilneh-
merinnen organisieren sich in Charity-Teams und sammeln
zusatzliche Spenden in ihrem privaten oder beruflichen
Umfeld.

Sommer-Party bei adidas Runners City Nigit

Die adidas Runners City Night am 26. Juli ist das sportliche
Sommer-Top-Event in der Hauptstadt. 5 oder 10 Kilome-
ter sind in der Abenddammerung Uber Berlins berGhmte
Einkaufsmeile, den Ku'damm, zu meistern. Samba-Bands,
Cheering Zones und begeisterte Fans verwandeln die Ci-
ty-West in eine riesige Partymeile. Das leuchtende Zieltor
an der Gedachtniskirche sorgt fir Gansehaut pur. Wer hier

Am 17. Mai 2025 startet der
Berliner Frauenlauf

[ BERLIN

17. MAI 2023

startet, kehrt immer wieder zurick. Nach dem Rennen ist
weiterhin Party angesagt! So wird die schnellste Nacht des
Jahres auch die langste.

Die Generalprobe vor dem Maratkon

Der Berliner StraBenlauf - ,Die Generalprobe” am 24. August
findet vier Wochen vor dem BMW BERLIN-MARATHON statt
und besitzt eine lange Tradition. Ambitionierte Marathonis star-
ten Uber die Halbmarathondistanz und nutzen das Rennen als
Test fur ihren Saisonhohepunkt dber 42,195 Kilometer Ende
September. Beliebt ist das Event ebenso bei weniger ambitio-
nierten Laufer*innen. Neben dem Halbmarathon ist ein Start
Uber den Viertelmarathon (10,5 km) mdglich. Bambini-Rennen
runden das Angebot fUr die ganze Familie ab.

Mehv Infos & Anmeldung
www.herliner-frauenlauf.de
www.berlin-citynight.de
www.berliner-generalprobe.de
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Der Riiein-Rukr-Maratkon in
Duishurg hat aus der Not eine Tugend
gemacht. Wie schon 2024 wagt
Duishurg einen Frilkstart.

Der Termin fur den Klassiker bleibt im Mai. Am Sonntag, den 18.
Mai 2025, geht es ab 8 Uhr los. Den Hauptlauf Uber die 42,195
Kilometer startet Duisburgs Oberblrgermeister Séren Link um
8.30 Uhr.

Zusammen mit Berlin und Frankfurt ist der Rhein-Ruhr Ma-
rathon der alteste City-Marathon in Deutschland. Und in der
Szene sehr beliebt. Da fallt es auf den ersten Blick nicht leicht,
wenn man einen Termin verschieben muss. So war es in die-
sem Jahr. Der gastgebende Stadtsportbund Duisburg hatte
den Termin kurzfristig vorverlegen mussen, weil far den Juni
2024 Bauarbeiten in der Schauinsland-Reisen-Arena geplant
waren. Auf den Einlauf ins Stadion sollten die Lauferinnen und
Laufer auf keinen Fall verzichten muissen.

Die ,Ehrenrunde” durch das Stadion, das 30.000 Zuschauer
fasst, kommt bei den Teilnehmenden sehr gut an und ist fur
viele einer der Grinde, in Duisburg zu laufen. Mehr Beifall auf
den letzten Metern vor dem Zielstrich gibt es kaum andernorts.
Statt wie geplant Anfang Juni verwandelte sich ganz Duisburg
bereits Anfang Mai in einen riesigen Sportplatz.

Positive Rilckmeldungen aus der Szene

Die ziemlich spontane Neuterminierung schadete dem Lauf in
keiner Weise. Ganz im Gegenteil. Fir den 41. Rhein-Ruhr-Ma-
rathon meldeten sich insgesamt mehr als 6.000 Lauferinnen
und Laufer an. Es war das beste Meldeergebnis seit 2013. Die
Rickmeldungen aus der Szene, ob per Mail oder Uber Social
Media, waren durchweg positiv.

Das Organisationsteam reagierte prompt und entschied: ,Auch
im nachsten Mai sind wir wieder dabei.” So wurde aus der Not
eine Tugend. Es ist Ubrigens nicht das erste Mal, dass sich
Duisburg den Interessen der Lauferinnen und Laufer termin-
lich anpasste.

18. MAI 2025

Bis 1997 ging es im Herbst auf die 42,195 Kilometer durch zwolf
Stadtteile. Seither hat der Lauf im Frihjahr sein Zeitfenster.
Einmal dabei, Neues zu wagen und zu etablieren, kdnnen
sich die Lauferinnen und Laufer auf eine weitere Verande-
rung einstellen. Die Strecke wird neu konzipiert. Noch laufen
die Arbeiten. In jedem Fall geht es darum, den Laufweg fir die
Teilnehmenden noch attraktiver zu machen. Die Stadt bietet
ausreichend Maglichkeiten fir Variationen. Bis November soll
der neue Kurs abgesteckt sein.

Passend zum Thema Vielfalt: Duisburg bietet mehr als
den Hauptlauf Uber 42,195 Kilometer. Zum Programm am
18. Mai gehoren ebenfalls die Handbike-Trophy, der 24.
Rhein-Ruhr-Halbmarathon, der 26. Rhein-Ruhr-Inline-Mara-
thon und der 3. Rhein-Ruhr-Halb-Staffelmarathon.

Mebir Infos & Anmeldung

ww
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BERLINER
FIRMENLAUF &

”énlBrandenburgerTbr

- 2-MAI 2025

BERLINER-FIRMENLAUF. DE

MIT DEINEM TEAM!

20. SEPTEMBER
RUN & BIKE

im 2er Team
durch den Tegeler Forst

LUST AUF
MEHR

SEPT. / OKT.
SAGERSERIE
[ | hérteste Crosslauf-Serie

MARZ in Berlin

FROHNAULAUF NOVEMBER

der Lauf in den Frihling LAUF IN DIE TROPEN
Herbstlauf - mit Erholung

? 21. MAI im Tropical Islands
~ IKK BB

*Alle Termine unter Vorbehalt

BERLINER FIRMENLAUF

am Brandenburger Tor

07. SEPTEMBER
HALBMARATHON
IN REINICKENDORF

familidrer Halbmarathon
im Berliner Norden

WWW.SCTF-EVENTS.DE

30. NOVEMBER
HERBSTWALDLAUF

unser traditionelle Jahresabschluss
mit Christstollen und Tee

SCTF-EVENTSgGmbH

Alle Infos findet ihr hier
unter SCTFEVENTS:
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IBERLIN

21. MAI 2025

Der IKK BB Berliner Firmenlauf
hietet eine Premiumstrecke
filr alle Firmen- und Teamlaufer
mit Start und Ziel
am Brandenburger Tor.

Am 21. Mai 2025 ist es wieder soweit: Der Berliner Firmenlauf
adt Teams aus allen Branchen zum Brandenburger Tor ein, um
sportliche Bestleistungen zu feiern! Seid dabei, wenn Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter aus ganz Berlin und dardber hinaus
zusammenkommen, um Teamgeist zu starken, Kontakte zu
knupfen und die eigene Fitness zu testen.

Der Berliner Firmenlauf ist mehr als ein sportliches Event - er
steht fiir Zusammenhalt, Motivation und das Uberwinden von
Herausforderungen. Die klassische 5-km-Laufdistanz kann
auch auf Skates, mit Skate- oder Longboards, im Rollstuhl oder
mit dem Handbike absolviert werden. Die Strecke durch das
Herz der Hauptstadt, mit Start und Ziel am Brandenburger Tor,
macht den Lauf zu einem einmaligen Erlebnis.

Der Lauf bietet die perfekte Gelegenheit, das Betriebsklima
zu fordern und Kolleginnen und Kollegen besser kennenzu-
lernen. Die Mischung aus sportlichem Ehrgeiz und Teamspirit
sorgt fur eine besondere Atmosphare, die in Erinnerung bleibt.
Es ist die ideale Mdglichkeit, stolz auf das zu sein, was man als
Team erreicht — unabhangig von der Platzierung.

Der Erfolg des Berliner Firmenlaufs spricht fiir sich: Uber
20.000 Anmeldungen markierten im letzten Jahr neuen Re-
kord. Uber 1.000 Berliner Firmen beteiligten sich, was die Viel-
falt und breite Unterstitzung dieses sportlichen Ereignisses
zeigt.

FUr Motivation entlang der Strecke sorgen Zuschauer und
Live-Musik. Nach dem Zieleinlauf erwartet euch ein abwechs-
lungsreiches Rahmenprogramm: Foodtrucks, Erfrischungs-

ALKOHOLFREI

Ihr seid Helden!  You're all heroes!

stande und Live-DJs machen das Event zu einer unvergess-
lichen After-Run-Party, bei der sich die Anstrengungen des
Laufs in Freude verwandeln.

Der Berliner Firmenlauf bietet eine groBartige Plattform fir
Unternehmen, sich zu prasentieren und soziales Engagement
zu zeigen. Mit einem Firmenshirt kdnnt ihr Teamgeist nach au-
Ben tragen und die Sichtbarkeit eures Unternehmens erhdhen.
Ob als sportliche Herausforderung, Teambuilding oder Marke-
ting-Event - der Berliner Firmenlauf bietet die Moglichkeit, ge-
meinsam GroBes zu leisten. Meldet euch jetzt an und seid Teil
dieses besonderen Ereignisses. Wir freuen uns auf euch und
einen unvergesslichen Lauf am 21. Mai 2025!

Die Einnahmen aus dem IKK BB Berliner Firmenlauf flieBen
in die gemeinnUtzige Arbeit und unterstitzen den Kinder-, Ju-
gend- und Wettkampfsport im SC Tegeler Forst eV. in der LG
Nord Berlin.

Mekr Infos & Anmeldung
7

www herliner-firmenlauf.de
www sctf-events.de
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[SALZKOTTEN

1. JUNI 2025

2.600 Teilnekmende kdnnen nickt irren.
Der Klingentkal Salzlotten Marathon
hesticht mit toller Stimmung und einem
exzellenten Verpflegungshereich.

Die wahre GroBe zeigt sich in den Details. Salzkotten prasen-
tiert sicher nicht die groBte, aber dafur eine besonders schone
Laufveranstaltung. Die besondere Verpflegung und eine aus-
gedehnte Chillout-Area im Ziel machen den Salzkotten Mara-
thon zu einem einmaligen Erlebnis.

Im Klingenthal Salzkotten Marathon steckt viel Herzblut - und
das merkt man! Egal ob du dich fir den ganzen Marathon oder
Halbmarathon entscheidest, fir die 10 oder 5 Kilometer: Die
Stimmung in der 25.000-Einwohnerlnnen-Stadt nahe Pader-
born ist mitreiBend. Uber 10 und 5 Kilometer gibt es auBerdem
eine Special-Olympics-Wertung fir Menschen mit geistiger
Behinderung. Die Kleinsten kénnen in Bambinildufen erste
Wettkampfluft schnuppern.

Gelaufen wird auf einem gut 10 Kilometer langen Rundkurs
durch Salzkotten, Uber die B1 und auch durch das Foyer der
Salzerhalle, der Stadthalle Salzkottens. Marathonis laufen die
Runde viermal, beim Halbmarathon ist sie zweimal zu absol-
vieren. Fur den 10-Kilometer-Lauf wird die Laufstrecke auf dem
letzten Kilometer leicht verandert, sodass genau 10 Kilometer
gelaufen werden.

Alle drei Strecken sind offiziell vermessen und bestenlisten-
fahig. Der 5-Kilometer-Lauf erfolgt auf einem Teil des Rund-
kurses. Viele Aktionen mit Musik und Moderation entlang der
Laufstrecke sorgen fur eine unvergessliche Atmosphare beim
Salzkotten-Marathon. Die kurz hintereinander folgenden
Starts sorgen zudem dafir, dass viele Teilnehmer letztlich ge-
meinsam das Bad in der Zuschauermenge genieBen konnen.
Deshalb wirbt Organisator Sascha Wiczynski auch mit dem
Slogan: ,Salzkotten ist herzlich, sportlich und immer eine Reise
wert!

Ein absolutes Highlight erwartet alle noch nach dem Lauf: Im
Schatten der Salzkottener Saline warten ein exzellenter Ver-
pflegungsbereich und eine ausgedehnte Chillout-Area. Die
LSalzer Lagune”, das Salzkottener Freibad, bietet allen Laufe-
rinnen und Laufern mit Startnummer freien Eintritt — hier kann
geschwommen und geduscht werden.

Im Jahr 2024, zum 15. Jubildum, nahmen insgesamt 2.618 Teil-
nehmende an den verschiedenen Wettbewerben teil. Uber die
Marathon- und Halbmarathondistanz wurden auch die Deut-
schen Hochschulmeisterschaften ausgetragen. Das im Ver-
gleich zu den Vorjahren nicht so warme Sommerwetter sorgte
insgesamt fUr sieben neue Streckenrekorde. Den wohl bemer-
kenswertesten Rekord sicherte sich der in der M55 startende
Miguel Molero-Eichwein (Spiridon Schleswig). Er finishte nach
2:29:14 Stunden und sorgte fUr einen neuen deutschen Mara-
thonrekord in der Altersklasse M55.

Ubrigens: Alle Uberschiisse des Lauf-Wochenendes flieBen
fUr die Jugendarbeit direkt in die Kassen der Vereine vor Ort zu-
ruck - so hilfst Du ,laufend” der Sportférderung in der Region.

Metir Infos & Anmeldung
=] Zxj =]

[=]

salzliotten-marathon.de
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NACH DEM JUB\LM!M

Das Organisationsteam des
Drebber Laufs gelit motiviert an die
Arbeit fiir die 26ste Veranstaltung!

Fast genau in der Mitte zwischen Bremen und Osnabrick -
zwischen Weser und Ems - liegt der beschauliche Ort Dreb-
ber, der sich mittlerweile Uberregional einen Namen mit sei-
nem alljahrlichen Lauf-Event gemacht hat.

Nach einer Rekordbeteiligung im Jubildaumsjahr 2024 geht
das Organisationsteam um Heinfried Maschmeyer wieder
routiniert ans Werk. Auch beim Drebber Lauf 2025 wird es an
Nichts fehlen, weder sportlich noch gastronomisch!

Auf dem 2,34 km langen Rundkurs durch das Dorf werden
neben dem Marathon auch wieder kirzere Distanzen ange-
boten (4,7 km, 9,4 km, Halbmarathon und diverse Staffeln).
FUr jeden Laufertypen und alle Leistungsklassen ist etwas

26. DREBBER LAUF
;

Am 14. Juni 2025

DISzIPLINEN

Marathon

JUNI202

dabei. Wie in jedem Jahr ist die Strecke bunt geschmuckt und
die Anwohner sorgen fur die einzigartige Stimmung.
Abgerundet wird das Angebot durch diverse Kindergarten-
und Schalerlaufe mit den Kurzdistanzen Uber 500m bzw.
800m. Man sieht sich im Juni 2025 zur 26sten Ausgabe des
Drebber Laufs!

Mehr Infos [] =1 [w]
& Anmeldung
drebber-marathonde  [W]Z=

KiGa- und Schulerlaufe
2,3 km, 4,7 km und 9,4 km-Lauf

Halbmarathon

Staffel-Teams (Marathon und Halbmarathon)

westenergie

=9

wintershall dea

Rundkurslauf im Ortskern von 49457 Drebber
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EVENT FUR DIE GANZE

Am 15. Juni 2025 geht der EVL-HalbMarathon in die 23. Run-
de. Dich erwarten drei spannende Distanzen: der 5 Kilome-
ter-Lauf, der EVL-10er und der EVL-HalbMarathon.

Auch dieses Jahr kannst du wieder zusammen mit anderen
Teilnehmenden an dem beliebten Teamlauf Gber 5 Kilometer
teilnenmen. Bildet ein Team aus vier Personen, eure Zeiten
werden automatisch addiert und verglichen.

[LEVERKUSEN

S. JUNI 2023

Ein besonderes Highlight stellt die Bergwertung am Sauer-
berg dar. Bei allen Halbmarathon-Teilnehmern wird automa-
tische ihre Zeit am Sauerberg gemessen. Zeige, dass du den
berichtigten Sauerberg als Schnellste oder Schnellster be-
zwingen kannst und gewinne das heiB begehrte Bergtrikot.

Beim EVL-HalbMarathon
inLeverkusen gekt es
mitten durch die
BayArena.

Die abwechslungsreiche Strecke fuhrt durch die schéns-
ten Ecken Leverkusens. Start und Ziel sind auf der Bis-
marckstraBe, zwischen BayArena und Ostermann-Arena.
Entlang der Strecke sorgen Samba-, Karnevals- und Trom-
melgruppen fUr eine groBartige Stimmung.

Der EVL-HalbMarathon ist mehr als nur ein Lauf. Zahlrei-
che Verpflegungsstationen mit u.a. Dextro Energy, Wasser
von Haaner Felsenquelle, Eistee und Bananen versorgen
dich unterwegs. Fur die Kleinen gibt es den beliebten Bam-
bini-Lauf. Die Anmeldung 6ffnet am 15. Dezember 2024. Sei
dabei und erlebe einen unvergesslichen Tag in Leverkusen -
ob als ambitionierter Laufer oder Freizeitjogger.

Mehr Infos
& Anmeldung
www leverkusen-halimarathon.de

]
/P

ﬂ EVL ( “HalbMarathon
% Leverkvsen

#willstdumitmirlaufen

15.JUNI

BAMBINI
LAUFE
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Der Sparlassen Metropol Maratkon
ist eine stadtelibergreifende
Laufveranstaltung.

Auch 2025 lauft sowokl in Filrth
als auch in Nilrnberg so einiges.

Mit dem Sparkassen Metropolmarathon prasentierten sich die
Stadte Firth und Ndrnberg im Juni 2024 erstmals gemeinsam
als perfekte Gastgeberinnen des groBten Laufevents in der
Region. Tausende Hobbysportlerinnen und Hobbysportler je-
den Alters waren auf verschiedenen Strecken dabei, die beiden
Nachbarstadte duferisch zu erkunden.

Dass das Konzept aufgegangen ist, belegen die positiven Re-
aktionen der Teilnehmenden, aber auch die insgesamt groBe
Zahl der Lauferinnen und Laufer: Uber 9.000 kleine und groBe
Sportlerinnen und Sportler waren insgesamt beim Pillenstein
Kidsmarathon, Jugendmarathon, 10km-Lauf, Halbmarathon
und Marathon auf den Strecken unterwegs. Stimmung, Moti-
vation und ein abwechslungsreiches Programm sorgten auf
der FUrther Freiheit, entlang der Strecken und auf dem NGrn-
berger Hauptmarkt zigtausende Zuschauende dafir, dass das
Laufevent ein Fest fUr die ganze Familie wurde.

22. JUNI 2025

Schon vor seiner Premiere war der Sparkassen Metropolma-
rathon nicht als einmalige Laufveranstaltung geplant. Wer
also 2024 nicht am Start war, aber im kommenden Jahr mit
dabei sein mochte, sollte sich den 22. Juni 2025 vormerken,
denn dann steht die Neuauflage auf dem Programm. An den
verschiedenen Strecken, die mit urbanen und naturnahen Ab-
schnitten vorbei an Sehenswirdigkeiten in beiden Stadten jede
Menge Abwechslung garantieren, wird derzeit noch gefeilt.
Eines steht jedoch schon fest: Diesmal geht es in die andere
Richtung. HeiBt: Start ist am NUrnberger Hauptmarkt, Ziel auf
der Further Freiheit.

Anmeldungen fir das Laufspektakel sind bereits unter
www.metropolmarathon.de maéglich und auch diesmal heiBt
es schnell sein, da die Preise gestaffelt sind.

Melir Infos & Anmeldung

www.metropolmarathon.de
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Als ,.Cup da Franco” gelang
1978 eine spelktalulare Premiere.
Auch 46 Jahre spater ist
traditionelle Darmstadter Stadtlauf
attralitiv wie ek und je.

Der Darmstadter Stadtlauf, vielen der meisten Stammlaufer
des zweitaltesten deutschen Stadtlaufs auch noch als ,Cup da
Franco” mit dem Namensgeber eines italienischen Restaurants
namens ,da Franco” bekannt, geht auch im finften Jahrzehnt
immer wieder gerne neue Wege. Ein publikumsfreundLlicher
Rundkurs, enge Einkaufspassagen, eine Treppenvariante, eine
Stadtlaufzeitung als Beilage der regionalen Zeitung, ein Ein-
lagelauf der besten deutschen Inliner und vieles mehr - das
hat den Traditionslauf im Stdhessischen zum Vorbild fir viele
Stadtlaufe in den 1980er- und 1990er-Jahren werden lassen.
Elitefelder mit nationaler und internationaler Guteklasse waren
dabei neben den ,Laufen fur Alle” und den stark frequentier-
ten Schilerlaufen eine Attraktion. ,Da waren zumeist 10.000
Zuschauer an der Strecke”, erinnert sich Wilfried Raatz, der
Stadtlaufmacher und Lauftrainer beim veranstaltenden ASC
Darmstadt, Uber die ,goldenen Jahre” mit nahezu 2000 Finis-
hern — und das an einem oft heiBen Mittwochabend im Juni.

Inzwischenist auch in Darmstadt vieles anders geworden, den-
noch ist eines geblieben: Namlich eine attraktive Abendveran-
staltung, die sowohl die vornehmlich aus der Region stam-
menden Laufer wie auch die Darmstadter Bevolkerung nach

Mekr Infos & Anmeldung
(=] 7% =]

www, darmstadt laeuft.de

wie vor begeistert. Und dies auch nach der Corona-Pandemie
geschuldeten Pause mit Uberbrickenden virtuellen oder limi-
tierten Laufen, und den Neustarts. Bei der nunmehr 46. Aufla-
ge ist der Stadtlauf 2024 mit 1700 Laufern zu friherem Glanz
zurUckgekehrt. Und hochzufriedenstellend.

Die Treue der Sponsoren und Partner ist ein Markenzeichen
des Traditionslaufs wie auch die Starts der Mitarbeiter der
sportlich aktiven Darmstadter Unternehmen und Behorden.
Und es kommen immer weitere hinzu. An Ideen mangelt es
in der ,Heinerstadt” nach wie vor nicht. So wurde mit dem
+Asphaltgold-Sprint” ein weiteres Element kreiert, bei dem die
Geschwindigkeit aller Stadtlaufer Uber eine Achtzig-Meter-Di-

stanz gemessen und pramiert wurde.

Stets attraktiv ist das Stadtlauf-Shirt. Zeigten 2022 zwei in-

JUNI 202%

einandergreifende Zahnrader mit Silhouetten der Schwes-
terstadte Darmstadt und Uzghorod in den Ukraine-Farben
gelb und blau die Solidaritat der Region mit der ukrainischen
Bevolkerung, wurden 2023 rund 200 Namen von Finishern
in den Druck eingearbeitet und 2024 das Puzzle-Motiv des
Weltkulturerbes Mathildenhdhe dargestellt. Mit den Stadtlau-
fer-Spenden wurden zuletzt Aktivitaten des Solidaritatsvereins
Moldawien/ Ukraine, der Darmstadter Tafel und des Vereins
.Mit Demenz Leben” unterstutzt.

Mit dem attraktiven Darmstadt-Cross haben die Macher noch
ein weiteres Schwergewicht im Rennen, das Jahr fir Jahr im
eher tristen November mit spektakuldren Rennen, Wertungs-
ldufen zum Deutschen Cross-Cup und mit EM-Qualifikationen
zu punkten weil. Und 2025 eventuell auch mit der Ausrichtung
der Deutschen Cross-Meisterschaften.
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Der Remmers-Hasetal-Marathon
ziekt zahlreiche Lauferinnen und Laufer
in die Kleinstadt Loningen.

Am Samstagnachmittag starten nach dem Auftakt mit dem
Bambinlauf, den beiden Schilerldufen und dem Special Olym-
pics-Lauf die Laufer Gber die 5 km und 10 km Distanz. Zum Ab-
schluss folgt der gemeinschaftliche Start des Halbmarathons
und des Marathons. Eingebunden sind hier auch Marathon-
staffeln, die jeweils auf 4 Laufern bestehen.

Die flache Strecke fUhrt durch das malerische Hasetal und bie-
tet ideale Bedingungen fur Bestzeiten und personliche Rekor-
de. Unterwegs sorgen zahlreiche Verpflegungsstande fir die
notige Energie und Motivation. Die freundlichen Helfer und die
begeisterten Zuschauer entlang der Strecken feuern die Laufer
unermudlich an und schaffen so Jahr far Jahr eine mitreiBende

REMMERS
ASETAL
MARATHON

28. JUNI 2025

Remmers-Hasetal-Marathon

Keller-Halbmarathon
EWE-Staffelmarathon
EWE-Firmenstaffel
OFFENTLICHE-10-km-Lauf
KRONE-Firmenlauf (10 km)
Vivaris-5-km-Lauf

AOK-Nordic Walking
und Walking

Lz0-Schiilerldufe

unmittelbar nach den

NBURGER MUNSTERLAND

[LONINGEN

28. JUNI 2023

und familidare Atmosphare. Nach dem Zieleinlauf erwartet die
Teilnehmer und Besucher eine Party auf dem Marktplatz. Mit
viel Musik und guter Stimmung wird bis in den frihen Morgen
gefeiert. Diese abschlieBende Laufparty mit der integrierten
Siegerehrung ist der perfekte Abschluss eines unvergessli-
chen Laufevents.

Metlir Infos ¥
& Anmeldung N R
remmers-hasetal-marathion.de  [=]&)

QR-Code scannen fiir
weitere Informationen!

Remmers-Hasetal-Marathon
des VfL Loningen e.V. von 1903

Ahrendvehn 5
49624 Loningen (Niedersachsen)

Tel.: 05432 598948
Mail: marathon@vfl-loeningen.de

Graepel-Bambini-Lauf sportlichen Wettbewerben N
. . o A q . n #loningen42
Special-Olympics-Lauf Open-Air im Zielbereich. (M) #remmershasetalmarathon

www.remmers-hasetal-marathon.de
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ITUTTLINGEN

28. JUNI 2023

20 Jahire run&fun.
Das Juhildaumswochenende
am letzten Juni-Wockenende
kat viel zu bieten.

FUR MAXIMALEN LAUFSPASS

Feiere mit uns das groBe Jubildum zur 20. Austragung von
run&fun in Tuttlingen und erlebe ein unvergessliches Laufwo-
chenende am Rande des Donautals zwischen Bodensee und
Schwarzwald. Vom Kinderlauf bis zum Marathon, alleine oder
in der Staffel, laufen oder walken, mit oder ohne Zeitmessung
— unsere elf Wettbewerbe bieten am 28. und 29. Juni 2025
fir alle Alters- und Leistungsklassen die passende Herausfor-
derung.

Zum zweiten Mal steht 2025 unser Charity-Inklusionslauf
ohne Zeitmessung auf dem Programm — die erfolgreiche Pre-
miere mit Starter:innen vom Kleinkind bis zur 105-Jahrigen hat
bestens gezeigt, was hier im Vordergrund steht: der SpaB an

Mehr Infos (=] 30 [w]
& Anmeldung |
www.runundfunde [w]

der gemeinsamen Bewegung. Neben den elf Wettbewerben (5
km, 10 km, Halbmarathon, Inklusionslauf, Marathon, Walking,
Business-Staffel, Halbmarathon-Staffel, Staffel-Marathon,
Kinderldufe und Schilerstaffeln) erwartet dich auch ein ab-
wechslungsreiches Rahmenprogramm mit vielen Highlights
— lass den run&fun-Samstag zum Beispiel bei Livemusik aus-
klingen.

Tuttlingen ist aus Stuttgart, Zirich oder Freiburg in etwa 100
Kilometern gut erreichbar. Melde dich jetzt an und sei am 28.
und 29. Juni 2025 dabei, wenn wir 20 Jahre Laufgeschichte
schreiben.

75 —— LAUFT.

| 20. Auflage

run & fun

in Tuttlingen

Jetzt in die Jahresplanung mit einbeziehen!

28.-29. Juni 2025

Meldeschluss
10. Juni 2025

Anmeldungen nur unter
www.runundfun.de

[=] 5opeey []

&
Hier geht's direkt zu
den Wettbewerben

B. BRAUN Marathon

B. BRAUN Halbmarathon

B. BRAUN Bewegt

CHIRON Staffellauf fiir Business Teams

HAMMERWERK Fridingen
Nordic-Walking-Wettbewerb

HENKE-SASS, WOLF Fun-Cup
fiir Kids & Teens

HETTICH Staffel-Firmenlauf 21 km
KARL STORZ 5 km Lauf

KLS Martin 10 km Lauf
SPARKASSEN Staffel-Marathon

oup Party-Nacht

: iber Gr
Mit Leiber BTEC iiel

fiir die ganz€



31h€"3 Rgmbmuarlgthon

HH

‘HALF-

DOUBLE FUN

29 JUN®

] | “‘ | o :‘ A o
! | -
| - ; 77/ 7 e ‘ : \‘ ‘ [ | J ‘ ‘—“ mu 7] WI‘I,*J “ff‘

3hD

DIE LAUFGESELLSCHAFT

ERDINGER® H ~

ALKOHOLFREI n CITY




EVENT-TIPP

GERMAN
ROAD RACES

WIR SIND LAUFSPORT

[HAMBURG

29. JUNI 2025

Der kella kamburg kalbmarathon
lockt Lauferinnen und Laufer aus der
ganzen Welt in die Elbmetropole,
die sich auf ganz
lehendige 21,1 Kilometer begehen.

Wenn am Sonntagmorgen des 29. Juni 2025 wieder unzahli-
ge Lauf-Fans den an Hans Albers angelehnten Klassiker ,Auf
der Reeperbahn morgens um halb neun” anstimmen, dann
wissen erfahrene Laufer:innen: Jetzt wird es ernst! Dann ist
der Startschuss zum hella hamburg halbmarathon nur noch
wenige Augenblicke entfernt, wenn sich wieder Uber 14.000
Teilnehmerinnen und Teilnehmer auf eine Party auf 21,1 Kilo-
metern begeben. Die Veranstaltung ist ein Erlebnis.

Der Sightseeing-Halbmarathon

Das fangt bereits bei der Strecke an. Der Stadtkurs wurde
so entworfen, um moglichst viele Touristenattraktionen in
21,0975 Kilometern unterzubringen. Knapp 50 Stick sind es
an der Zahl. Los geht’s auf Hamburgs sindiger Meile, wo die
Feierw(tigen ausnahmsweise mal auf der StraBe anstatt auf
den Gehsteigen unterwegs sind. Von dort aus geht es hinun-
ter zum Hafen, vorbei an den Landungsbrucken, entlang der
historischen Speicherstadt, durch den Wallringtunnel, Gber
die Kennedybricke und um die AuBenalster herum, bis ins
Ziel auf dem Messegelande. Und das sind nur einige der Si-
ghtseeing-Hohepunkte. Da kann man unterwegs schon mal
ein paar Ubersehen.

Eine Party auf 21,1km

Daran werden vielleicht auch die rund 40 Eventpunkte ihren
Anteil haben, welche im Schnitt alle 500 Meter den Halbma-
rathonis Beine machen. Mit DJ-Support, Livemusik, afrika-

nischen, sidamerikanischen sowie japanischen Trommeln,
einem echten Schweizer Bergfest mit Alphdrnern, einem
plattdeutschem Shanty-Chor, mehreren Cheering-Zones und
Artisten wird man quasi Uber die Strecke getragen. Ein akus-
tisches und visuelles Highlight jagt das nachste - die Kilo-
meter vergehen wie im Fluge. Und das Hamburger Publikum
kennt seine Rolle auch ganz genau.

Die Laufwelt zu Gast in Hamburg

In Hamburg darf also wieder ein Spektakel erwartet werden,
welches jahrlich Gaste aus Uber 90 Nationen in die Elbme-
tropole lockt. Ein groBes internationales Elitefeld und viele
Running Crews haben sich das Datum ohnehin bereits vorge-
merkt, wenn einer der gréBten Halbmarathons Deutschlands
wieder zum Tanz bittet. Am 29. Juni 2025 heiBt es dann end-
lich wieder: Hamburg Half — Double Fun!

Mekir Infos & Anmeldung

www . kamburg-hkalbmarathon.de
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Der Bremer Briickenlauf ist nur ein
Lauf-Highlight von vielen in Bremen.
Los gekt die Laufsaison schion im Marz
mit dem Werderseelauf.

Bremen ist ein Paradies fur Laufbegeisterte und bietet das gan-
ze Jahr Uber eine Vielzahl spannender Laufveranstaltungen,
die sowohl fur Einsteiger als auch fur erfahrene Laufer attraktiv
sind. Die Auswahl reicht von klassischen StraBenlaufen Uber
Hindernisrennen bis zu thematischen Fun-Runs.

Werderseelauf

Eine der frihesten Veranstaltungen im Jahr, die traditionell am
Sonntag zum Frihlingsanfang stattfindet. Die Strecke fihrt
rund um den idyllischen Werdersee und bietet eine flache,
schnelle Laufstrecke. Im Fokus steht der 50-km-Ultramara-
thon, der besonders bei erfahrenen Langstreckenlaufern be-
liebt ist. Zusatzliche Distanzen wie 33,333 km, 25 km, 10 km
und 5 km bieten fur jeden Laufertyp die passende Herausfor-
derung.

Fraueniauf Bremen

Ende Mai heiBt es wieder: Women only. Ein Laufevent, das
speziell fir Frauen konzipiert wurde. Verschiedene Distanzen
bieten Lauferinnen aller Leistungsniveaus die Mdaglichkeit,
das Laufen in einer Gruppe zu genieBen. Dieser Lauf verbindet
sportlichen Ehrgeiz und Geselligkeit in einem positiven Ambi-
ente.

Bremer Briickenlauf

Am ersten Samstag im Juli geht es wieder Gber die Weser -
und das bei einer einzigartigen Streckenfihrung gleich mehr-
fach. Die verschiedenen Distanzen, die vom 5-km-Lauf bis
hin zum Halbmarathon reichen, machen den Brickenlauf far
Anfanger ebenso attraktiv wie fur fortgeschrittene Laufer. Die
StreckenfUhrung bietet flache Abschnitte sowie leichte Anstie-
ge. Die meisten Laufer lieben die frohliche Atmosphare und die
tolle Unterstutzung durch die Zuschauer.

Crow Mountain Survival

Im September kombiniert dieser Hindernislauf eine gut lauf-
bare Strecke mit anspruchsvollen Hindernissen. Es geht Uber
Mauern, durch Schlamm und durchs Wasser - ein echter Test
fir Ausdauer und Teamgeist. Der Crow Mountain Survival ist
eine groBartige Gelegenheit, die eigenen Grenzen auszutesten
und das Gefuhl von Zusammenhalt zu erleben. Im Jahr 2025
wird das beliebte Rennen einmalig am zweiten (sonst immer
am dritten) Sonntag im September stattfinden.

Halloween-Run Bremen

Halloween-Run Bremen im Oktober ist groBer LaufspaB. Ver-
kleidete Laufer, eine festlich beleuchtete Strecke und auch die
kurzen Distanzen fir Kinder sind super beliebt.

Silvesteriauf Bremen

Traditionell endet das Laufjahr mit dem Silvesterlauf Bremen
am 31. Dezember. Hier 3sst die Hansestadt das Jahr Uber 5 km
oder 10 km ausklingen. FUr die jungsten Laufer gibt es auBer-
dem einen 1000 m KidsRun. Die festliche Stimmung sorgt fur
ein besonderes Lauferlebnis zum Jahresausklang.

Melir Infos & Anmeldung

[m] 5

hremenracing.de
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Der Reschienseelauf feiert Jubilaum.
Zum 25. Mal findet das Rennen
20235 um den belkannten See

in Sildtirol statt. Zum Jubilaum erneut
als spelitaliularer Nachtlauf!

Jedes Jahrim Juli verwandelt sich der malerische Reschensee
in eine spektakulare Laufstrecke. Mit Gber 3.000 Teilnehmern
zahlt der Reschenseelauf zu den groBten Laufveranstaltun-
gen im Alpenraum. Die 15,1 km lange Strecke fihrt entlang des
groBten Stausees Sudtirols und bietet einen einzigartigen Blick
auf die majestatische Bergwelt rund um den Kénig Ortler.

Der Reschenseelauf 2024 war ein voller Erfolg! Knapp 3.000
Teilnehmer fanden sich am 13. Juli um 17.00 Uhr am Start beim
Kirchturm im Reschensee ein. Der Deutsche Konstantin Wedel
setzte sich nach einer starken Attacke im zweiten Streckenab-

[GRAUN

2. JULI 2025

schnitt durch und feierte seinen vierten Sieg. Ihm folgten An-
tonino Lollo und Vit Hlavac. Bei den Frauen gewann die Tsche-
chin Tereza Hrochova in 52:48 Minuten vor Sara Bottarelli und
Nadine Hubel.

Die Expo-Area mit vielfaltigen Angeboten hat sich zu einem be-
liebten Treffpunkt fir Sportler und Zuschauer entwickelt.
2025 feiert der Reschenseelauf sein 25-jahriges Jubildum! Ein
ganz besonderes Ereignis, das sich kein Laufer entgehen las-
sen sollte!

Zum Jubildum erwartet die Lauferinnen und Laufer ein spek-
takularer Nachtlauf! Der Startschuss fallt am 12. Juli namlich
erst um 21.30 Uhr und anstatt in der heiBen Sommersonne zu
laufen, erwartet die Lauferinnen und Laufer ein kihler Abend,
der eine ganz neue Herausforderung und Faszination bietet.
Der historische Kirchturm von Graun, der einsam aus dem Re-
schensee ragt und ohnehin schon als Wahrzeichen des Laufes
gilt, wird durch eine stimmungsvolle Beleuchtung in Szene ge-

8o

EXTRA-KLASSE

setzt und bildet den Ausgangspunkt fUr das nachtliche Aben-
teuer. Besonders spektakular sind die Gber 1.000 Fackeln, die
die Strecke rund um den Reschensee erleuchten werden. Sie
sorgen nicht nur furausreichendes Licht, sondern auch fir eine
fast magische Stimmung, die Laufer und Zuschauer gleicher-
maBen in ihren Bann zieht. Die Kombination aus der nachtli-
chen Ruhe des Sees, der majestatischen Bergkulisse und dem
flackernden Fackellicht schafft eine Atmosphare, die den Re-
schenseelauf bei Nacht zu einem einmaligen Erlebnis macht.
Egal ob Laufer, Nordic Walker, Rollstuhlfahrer oder Kinder - sie
alle erhalten ein groBzigiges Jubildums-Startpaket. Und im
Ziel ein besonderes Geschenk sowie die Urkunde als Erinne-
rung an dieses einmalige Erlebnis. Im groBen Festzelt durfte in
der Nacht mit Live Musik und reichlicher Verpflegung gefeiert
werden.

Der Reschenseelauf und insbesondere nun der Night Run, ist
fir die Teilnehmer nicht nur eine sportliche Herausforderung,
sondern auch ein Erlebnis, das weit Uber den Sport hinausgeht.

Melir Infos & Anmeldung
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www reschenseelaut.it
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EXPERIENGE
EXGELLENGE

Products Made By Us

Medaillen
Drehbare Elemente, Sockel, Emaille, transparente
Emaille, Cut-Outs, Puzzle-Medaillen (z.B. Staffel),
Holz, lackiert, individuell bedruckbares Band

Taschen
Nylon, Polyester, Jute, Bambus, Washable Paper,
String-Bags, PE-Taschen, Shopper, Rucksacke

Shirts

Finisher, Volunteer, Crew, Tops, T-Shirts, Langarm,
Siebdruck, Sublimation, nassreaktiver Print,
atmungsaktiv, schnelltrocknend, individualisierbar

Zubehor
Ponchos, Buffs, Pacemaker, Trinkflaschen, Laufgtirtel, Socken,
Headbands, Handschuhe, Caps, Handtlicher, Sonnenbrillen

Unser Portfolio umfasst tiber 1000 verschiedene Produkte.

Fiir einen detaillierteren Einblick in unser
Angebot besuche www.poleposition.ag.

Individuelles Angebot in 24h: jh@poleposition.ag +49 2365 201306
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. AUGUST 2025

Bei der kella marathon nackt
rostock erlebst du einen
Sonnenuntergangslauf vor
malerischer Kulisse.

Mowe fliegt, Schiff schwimmt, Mensch Lauft: So in etwa wirde
ein Hanseat das Zitat des tschechischen Laufers Emil Zatopek
neu interpretieren. Bei der hella marathon nacht rostock im
August darf das wortlich genommen werden: Hier konnen die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer alle drei Dinge aus erster
Hand erleben.

Egal, fur welchen der vier Wettbewerbe man sich entscheidet
- ob Marathon, Halbmarathon, Rostocker 7 oder Schulerlauf
- sie alle verbindet die allumgebende Urlaubslaune und nord-
deutsche Gastlichkeit, fir die die Hansestadt bekannt ist. Hier
wird in der Dammerung gestartet, um spater im hell erleuch-
teten Ziel zu finishen. Apropos Ziel: Vor drei Jahren ist die Ver-
anstaltung erfolgreich aus der Innenstadt in den Stadthafen
gezogen, was den sportlichen Sommerabend an der Ostsee-
kuste noch mehr maritimes Flair verleiht. Ganz zu schweigen
von dem malerischen Sonnenuntergang, welcher die Veran-
staltungsflache in ein nie dagewesenes Licht ruckt.

Geniesse die Sommernackis-Atmosphare

Zu den Wettbewerben: Die Marathonis erwartet das volle
Programm. Die Strecke ist nicht erst seit dem Regenrennen
2011 eine Legende. Welcher Marathon durchlauft schon ei-
nen 790-Meter-langen Tunnel? Die Strecke schlangelt sich
zunachst von der Hafenkante aus entlang der Uferpromenade
der Warnow bis zum, Bergfest” an der Mautstelle in besagten
Tunnel, wo auf der anderen Seite eine grine Oase in Form des
IGA Parks wartet. Zu diesem Zeitpunkt beginnt die Sonne sich
allmanhlich zu setzen, was die zweite Halfte der Strecke in ein

herrliches Licht taucht. Ein optisches Schauspiel, das Mara-
thonlaufer:innen selten erleben. Die Veranstaltung ist eine von
lediglich drei Marathons bundesweit, die in den Abendstunden
stattfindet.

Die Halbmarathonis werden per Schiffshuttle zum Startpunkt
gebracht. Kapitan Schitt und seine Crew informiert wahrend
der Uberfahrt (iber alles Sehenswerte am Warnow-Ufer, wo
man auch einen Blick auf das Teilnehmerfeld der Marathonis
erhaschen kann - bis man schlieBlich an der Mautschranke des
Warnowtunnels aufeinandertrifft. Dort angekommen, werden
die Teilnehmer auch gleich von den wuchtigen Klangen der ja-
panischen Trommeln von Tengu Daiko begrut.

Zu diesem Zeitpunkt drehen die Teilnehmenden der Rosto-
cker 7 auf dem Hafenkurs ihre Runde. Familie, Freunde und
Besucher erfreuen sich derweil am musikalischen und gast-
ronomischen Angebot der Veranstaltung — die Stimmung ist
ausgelassen. Nach und nach erreichen dann die Finisher die
Ziellinie. Manche im Abendrot, manche im Scheinwerferlicht.
AnschlieBend lasst man den Laufabend gemeinsam bei einem
Erfrischungsgetrank umgeben von Sommernachts-Atmos-
phare ausklingen.

Mehr Infos & Anmeldung

www rostocker-marathon-nackt.com
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HEILIG SIND

Beim BARMER Alsterlauf trifft sich

das Who-is-who der norddeutschen

Laufszene fiir einen schnellen 10er.

Aber auch der Breltensport kommt
auf seine Kosten.

Die Hamburger AuBenalster: Sie ist des Einwohners belieb-
teste Laufstrecke. Zu beliebt vielleicht. Taglich tummeln sich
hier unzahlige Menschen um eines der gréBten Wahrzeichen
der Stadt. Da kann es schon mal eng werden, besonders wenn
man es ,eilig” hat. Glucklicherweise gibt es den BARMER Als-
terlauf, bei dem das Geschehen fur einen Sonntagvormittag
auf die StraBe verlagert wird.

Diese Gelegenheit lassen sich auch Ortsfremde nicht entge-
hen und treten die Reise auch aus der Ferne in die Elbmet-
ropole an. Die heimische Szene ist ohnehin vor Ort. Auf dem
flachen, verkehrsfreien Rundkurs Uber 10 Kilometer lauft man
schlieBlich Bestzeit. Als eine offizielle World Athletics Com-
petition werden an der Alster sogar Punkte fur die World Ran-
kings gesammelt.

Elite-Lauferinnen und -Laufer an der Alster

Angefthrt von einem internationalen Top-Feld, treibt es hier
die Elite zu Zeiten unter der 29-Minuten-Marke. Der Strecken-
rekord von 28:10 Minuten von Calistus Kitoo (KEN) deutet die
Marschrichtung an — der der Damen liegt bei nicht minder be-
eindruckenden 30:57 Minuten (von Purity Gitonga). Aber auch
wer es gemachlicher angehen mag, ist beim BARMER Alster-
lauf goldrichtig. Denn der Kurs bietet mit seinen zahlreichen
visuellen Eindricken, der Stimmung auf und an der Strecke
sowie der einzigartigen Start- und Ziel-Atmosphare in der In-
nenstadt genugend Grunde fur eine Teilnahme. Der Blick von
der Kennedybrucke auf die Alsterfontane mit dem Jungfern-
stieg im Hintergrund ist da nur ein Panorama, an das man sich
noch lange zurtckerinnern wird. Deshalb ist das Dabeisein
vielleicht dann doch ausschlaggebender als das Vorwegsein.
So ist die Veranstaltung in den vergangenen 35 Jahren zum

EHAM

7. SEPTEMBER 2025

absoluten Klassiker im bundesweiten Laufkalender avanciert.
.Den muss man einfach mal erlebt haben’, hort man haufig
aus Teilnehmerkreisen. 2023 bekam die Veranstaltung Zu-
wachs in Form eines 5km-Laufs um die Binnenalster. Mit
Start auf dem Jungfernstieg, dem Ziel auf dem Ballindamm
und dem Panorama von der Lombardsbricke wird auch hier
nicht mit optischen Reizen von der ,guten Stube Hamburgs”
gegeizt.

Wenn am Sonntag, den 7. September 2025 der Startschuss
fUr die 36. Edition auf dem Ballindamm erklingt und sich das
Feld der Teilnehmenden auf die Rundreise um die Alster in
Bewegung setzt, dann freut das nicht nur die Lauferinnen und
Laufer. Seit Gber 20 Jahren ist die Aidshilfe Hamburg e.V. offi-
zieller Charity-Partner der Veranstaltung.

Alle Teilnehmenden erhalten bei der Anmeldung die Gele-
genheit, fUr die wohltatige Organisation zu spenden. So ge-
sehen steht eine Teilnahme nicht nur far einen Angriff auf die
personliche Bestmarke, einen Sightseeing-Trip mit Erinne-
rungscharakter und einen Volkslauf im groBen Stil, sondern
auch flr die gute Sache.

Mehr Infos & Anmeldung
O30

i-El
www.alsterlauf-hamburg.de
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HALBMARATHON
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FROHNAULAUF

der Lauf in den Frihling

21. MAI
IKK BB
BERLINER FIRMENLAUF

am Brandenburger Tor

07. SEPTEMBER
HALBMARATHON
IN REINICKENDORF

familidrer Halbmarathon
im Berliner Norden

WWW.SCTF-EVENTS.DE

20. SEPTEMBER

RUN & BIKE

im 2er Team

durch den Tegeler Forst

SEPT. / OKT.

SAGERSERIE

hérteste Crosslauf-Serie

in Berlin

NOVEMBER

LAUF IN DIE TROPEN

Herbstlauf - mit Erholung
im Tropical Islands

30. NOVEMBER

HERBSTWALDLAUF

unser traditionelle Jahresabschluss
mit Christstollen und Tee

NEU

4x5km

Alle Infos findet ihr hier
unter SCTFEVENTS:

Team-Staffel

21 km /Jd0km /5km 7/
Halbmarathon-Team-Staffel

07. SEPTEMBER 2025

HALBMARATHON-REINICKENDORF.DE
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Im Berliner Norden lauft was:
Der Halbmarathon Berlin-Reiniclendorf
ist ein Fest des Sports filr Freunde,
Fans und die ganze Familie.

yND WEITER

Am 7. September 2025 ist es wieder so weit: Der Halbmara-
thon Berlin-Reinickendorf geht in die nachste Runde und adt
alle Laufbegeisterten aus der gesamten Region ein, gemein-
sam Uber die schnelle Strecke zu fliegen. Diesmal wartet eine
ganz besondere Neuerung auf euch: die 4x5km Halbmarathon
Teamstaffell Erlebt den Teamspirit des Laufens und feiert ge-
meinsam mit euren Freunden, Kolleg*innen oder Familien ein
sportliches Highlight.

Egal, obihr erfahrene Halbmarathonlauferinnen seid oder eure
erste groBe Herausforderung sucht - der Halbmarathon Ber-
lin-Reinickendorf bietet fur jeden das passende Erlebnis. Die
21,1 Kilometer fihren euch Uber einen 5 km Rundkurs durch die
schonen Ecken des Bezirks Reinickendorf, vorbei an lebhaf-
ten StraBenzigen, Live-Musik und naturlich den begeisterten
Zuschauer:innen, die euch anfeuern und die Stimmung auf ein
neues Level heben.

FUr diejenigen, die den Teamgeist in den Vordergrund stellen
mochten, ist die neu eingefihrte Halbmarathon Teamstaffel
(4x5km) genau das Richtige. Hier kdnnt ihr euch mit drei wei-
teren Laufer:innen zusammentun und gemeinsam als Team die
Halbmarathon-Distanz meistern. Dieses Format bietet nicht
nur eine groBartige Moglichkeit, den Laufsport im Team zu er-
leben, sondern auch eure Freundschaft und Zusammenarbeit
zu starken. Und das Beste daran? Ihr feiert jeden Abschnitt des
Rennens zusammen, unterstitzt euch gegenseitig und erreicht
gemeinsam das Ziel!

Der Halbmarathon Berlin-Reinickendorf ist nicht nur ein Lauf,

sondern ein Fest des Sports und der Gemeinschaft. Vergesst
nicht, eure eigene #bringyourcheeringzone zu organisieren,
damit eure Fans euch direkt an der Strecke anfeuern kénnen!
Nach dem Rennen erwartet euch im Zielbereich eine ausge-
lassene After-Run-Party mit leckeren Snacks und erfrischen-
den Getranken. Hier kdnnt ihr gemeinsam mit euren Teammit-
gliedern und anderen Laufer*innen ausgelassen eure Erfolge
feiern, neue Freundschaften knipfen und das besondere af-
ter-race feeling genieBen.

Also worauf wartet ihr noch? Ob als Einzelkampfer:in oder im
Team - der Halbmarathon Berlin-Reinickendorf ist eure Buh-
ne, um sportliche Erfolge zu feiern und unvergessliche Mo-
mente zu erleben.

Meldet euch jetzt an und werdet Teil eines der spannendsten
Laufevents des Jahres. Wir freuen uns auf euch am 7. Septem-
ber 2025 - denn gemeinsam laufen wir weiter!

Mekr Infos & Anmeldung
W35 E]

halbmaratkon-reinickendorf.de
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Der Streclienmix aus
City und Natur sowie ein
tolles Eventprogramm
begeistern in Miinster
jedes Jakr aufs Neue.

Erstmals 10.500 Voranmeldungen insgesamt — darunter
Hendrik Pfeiffer als Pacer fir die Manner und Esther Pfeiffer
Uber die 28 km - der Volksbank-Muinster-Marathon erfreute
sich auch im 22. Jahr weiterhin groBer und zunehmender Be-
liebtheit. Lauferinnen und Laufer aus 47 Nationen hatten sich
fUr die 22. Auflage gemeldet.

Der Volksbank-Munster-Marathon ist neben seinem Mara-
thon auch besonders bekannt fir seinen 2/3 Marathon - den
Hengst-Filtration-28-km-Lauf, den viele als letzten Vorberei-
tungslauf fUr einen spateren Herbstmarathon nutzen oder als

[MUNSTER

4, SEPTEMBER 20235

Zwischenstation zwischen einem Halbmarathon und der ers-
ten Marathon-Premiere. Auch der Eventcharakter der Mins-
teraner Veranstaltung mit seinen Uber 300 Kinstlern am
Start, an der Strecke und im Ziel und den vielen Powerpoints
mittendrin hat einen besonderen Charakter. Und schlieBlich
noch die einzigartige langgestreckte Ziel-,Meile” Uber die
Himmelreichallee bis zum beflaggten Prinzipalmarkt inmitten
seiner historischen Giebelhauser — Gansehaut pur. Ebenfalls
besonders in Minster: Die Begeisterung der Zuschauerinnen
und Zuschauer, die in MUnster jeden noch so miden Laufen-
den Uber den roten Teppich bis Uber die Ziellinie bringen. Die
Streckenfihrung ist ein Mix aus Stadt und Land - der ,Einrun-
den-Parcours” fUhrt sowohl durch Minsters Innenstadt als
auch am Aasee vorbei und durch mehrere Stadtteile Minsters,
wo Stadtfeste gefeiert werden.

Das Fazit: Volksfeststimmung, Glicksgefthle und ein stim-
mungsvolles Lauferlebnis fur alle Teilnehmenden. Mehr Emo-
tionen sind kaum maglich.

Daneben der beliebte Atruvia Staffelmarathon mit 1500 Staf-
feln und der Stadtwerke-Kids-Marathon, der regelmaBig ca.
350 Kinder fur die 1,5 km lange Strecke auf dem Marathonkurs
an den Start bringt, aber auch viele Familienangehdrige bzw.
Kolleginnen und Kollegen oder Freunde, die am StraBenrand
und im Ziel mitfiebern.

Schon lange haben auch Laufanfangerinnen und Laufanfanger
dieses Event fur sich entdeckt: So kdnnen sie gemdtlich beim
Westfalen AG Charity- oder dem H+B technics-Gesundheits-
lauf Gber 10 km bzw. 6,2 km mitjoggen - ohne Zeitmessung
sowie unter Anleitung von Lauf-Treff-Leitern.

Die Kunstler, die beim Volksbank-Munster-Marathon auftre-
ten, sind sorgfaltig ausgewahlt — alles firs Auge, alles frs Ohr,
alles, was begeistert. Pramierte Stelzenlauftheater, Cheerlea-
der, Bands, Trommelgruppen, Comedians und Artisten werden
ebenso aufgeboten, wie mehrere Fanmeilen von Zuschauern,
die am Fanprojekt teilnehmen und auf einen der der drei aus-
gesetzten Preise hoffen.

Mekr Inms & Anmeldung

www.volkshank-muenster-marathon.de
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DEUTSCHLANDS

Der Kassel Marathon wachst weiter.
2025 mit Deutschen
Polizei-Meisterschaften Marathon.

Seit dem Re-Start 2022 wachst der Kassel Marathon immer
weiter. Die ohnehin schon sehr guten Meldezahlen wurden
in diesem Jahr noch einmal gesteigert, bei Redaktionsschluss
dieses Magazins kurz vor dem Kassel Marathon 2024 waren
es insgesamt fast 9.000 Meldungen. In der Mitte Deutschlands
ist die groBte Sportveranstaltung in Nordhessen ein echter
Magnet. Die Neuerungen beim attraktiven Zwei-Runden-Kurs,
prachtiger Stimmung am Kurs und vor allem beim Zieleinlauf
im Kasseler Auestadion haben sich bestens bewahrt. Sehr gut
angenommen wird der Kassel Marathon Firmenlauf (4,2 km)
der seit 2023 im Programm ist und immer mehr Zulauf findet.

KASSEL
MARATHON

12.9.-14.9. e

2023

Von Bambinilauf (ca. 400 m), Gber den Mini-Marathon (4,2 km,
mit mehreren tausend Teilnehmenden einer der groBten und
stimmungsvollsten in Deutschland), Walking (8 km), Power
Walking-Halbmarathon, Halbmarathon und Marathon-Staffel
bis zum Marathon und zahlreichen Cup-Wertungen ist fur alle
etwas dabei.

2025 finden im Rahmen des Kassel Marathon vom 12. bis 14.
September die Deutschen Polizei-Meisterschaften Marathon
statt, die nochmals fUr eine Qualitdtssteigerung sorgen wer-
den. Das dirfte dem viel zu frih verstorbenen Grinder der Ver-
anstaltung, Winfried ,Aufi” Aufenanger, der den Polizeisport in
Nordhessen sehr gefordert hat, ganz besonders gefallen.

Mehr Infos
& Anmeldung
www kassel-marathkon.de

LAUF FUR
DEIN LEBEN

42,195 km

0,42km

Mini-Marathon <>
Marathonstaffel - ( B
Firmenlauf --- 4 ; ~ o

MARATHON

Walking :-
Power-Walking-HM

DEUTSCHE POLIZEI-MEISTERSCHAFT MARATHON 2025 4

2% [=]

TN
kassel-marathon.de [z
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DER BMS-
LAUFKALENDER

2024

9. Winterlaufserie Wilhelmsburg
12. JANUAR - 2. FEBRUAR - 2. MARZ

44, Int. Wilhelmsburger Insellauf
6. APRIL

15. Hammer Lauf
13. APRIL

8. Wedeler Halbmarathon
4. MAI

RUN THE RING
MAI — SEPTEMBER

35. Holstenkostenlauf
13. JUNI

HafenCity Run
TBA

31. hella hamburg halbmarathon
29. JUNI

SUNSET Hamburg
JuLl

23. hella marathon nacht rostock
2. AUGUST

9. Nacht der Zehner
N

SUNSET Wattenmeer
AUGUST

36. BARMER Alsterlauf
1. SEPTEMBER

42. Int. Airport Race
14. SEPTEMBER

34. Bramfelder Halbmarathon
12. OKTOBER

36. Bramfelder Winterlaufserie
NOVEMBER 2025 — MARZ 2026

St. Pauli X-Mass-Run No. 15
DEZEMBER

3D

DIE LAUFGESELLSCHAFT
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SCHNELLE STRECKE >>> FANTASTISCHE STIMMUNG >>> ZIELEINLAUF AM KOLNER DOM >>> EINZIGARTIGE VERPFLEGUNG

g GENERALI

KOLN ® MARATHON

MARATHON "i’ HALBMARATHON
STAFFELMARATHON
SCHULMARATHON

DER DOM
ISTDAS 7IEL

5. OKTOBER 2025 -

WWW.GENERALI-KOELN-MARATHON.DE

MIT FREUNDLICHER UNTERSTUTZUNG

FECCONOTNA] ) rreinenergic pumn eised®! 3% pixum  REWE.,
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Seit der erfolgreichen
Premiere im
Jahr 1997 ist der
Generali Koln Marathon
einer der beliehtesten
Laufe in Deutschiand.

1997 startete der Koln Marathon direkt mit einem Weltrekord:
Kein Marathon hatte zu dieser Zeit bei seiner Premiere mehr
Anmeldungen. 5.000 Teilnehmerinnen und Teilnehmer wur-
den erwartet, schlussendlich waren 13.000. Damit hatte sich
der Koln Marathon vom Start weg als einer der groBten deut-
schen Marathons etabliert und findet 2025 zum 27. Mal statt.

Beim ersten Mal wird etwas ausprobiert, beim zweiten Mal ist
es schon Tradition und beim dritten Mal Brauchtum. Und so ist
der Generali Koéln Marathon neben der funften Jahreszeit -

gKﬁLNR

dem Karneval - mittlerweile ein fester Bestandteil im kélschen
Jahreskalender. Er zieht zahlreiche Sportlerinnen und Sportler
aus der ganzen Welt an. Denn eines hat sich herumgespro-
chen: Nirgendwo ist die Wahrscheinlichkeit gréBer, einem ma-
rathonlaufenden Hunnen oder Funkemariechen zu begegnen
als in Koln.

Die StreckenfUhrung in Form einer ausgestreckten Hand
symbolisiert ein herzliches Willkommen, auch an die vielen
internationalen Laufer. Der Kurs durch die typisch kélschen
Stadtviertel, die kulturelle Vielfalt, die Karnevalsstimmung mit
zehntausenden Zuschauern an der Strecke waren und sind die
herausragenden Merkmale des Generali Koln Marathon.

Berthold
—
| T

Der emotionale Zieleinlauf am Kolner Dom ist dabei das High-
light der Veranstaltung, die jedem Finisherin Erinnerung bleibt.
Eine hohe organisatorische Qualitdt und ein top sortiertes Ver-
pflegungsdorf sind ein weiteres Markenzeichen.

Und das nicht nur beim Marathon. Seit 2006 wird auch ein
Halbmarathon angeboten, der mit rund 15.000 Teilnehmerin-
nen und Teilnehmern mittlerweile der zweitgroBte in Deutsch-
land ist. Abgerundet wird das Angebot mit einem Staffelmara-
thon, bei dem sich vier Lauferinnen und Laufer die 42 Kilometer
teilen. Man muss also keinen Marathon (alleine) laufen, um das
spezielle Kélner Flair zu erleben.

Nachhaltigkeit wird in Kéln groBgeschrieben. KlimafreundLi-
che MaBnahmen wie Mehrwegbecher, regionale Produkte im
Verpflegungsdorf, Finishershirts aus Recycling-Material oder
ein kostenloses OPNV-Ticket sind nur einige MaBnahmen, die
zeigen, dass auch Laufveranstaltungen ihren Beitrag leisten
kénnen, um Ressourcen zu schonen und nachhaltige Verant-
wortung zu Ubernehmen.

Mekir Infos & Anmeldung

www generali-lioeln-maratkon.de
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MITTEN IM RUHRPOTT

Der Westenergie Maratkon
ist Deutschlands altester Marathon und
filkrt durch Essens griine Lunge.

Wer an Zechen, Industrie und staubige Luft denkt, wenn er
~Ruhrgebiet” hort, wird hier eines Besseren belehrt. Der West-
energie-Marathon Essen fihrt entlang des Ufers des idyllisch
gelegenen Baldeneysees, der grinen Lunge der Stadt Essen.
Ein Landschaftsmarathon inmitten einer Stadteregion mit
mehr als 6 Millionen Einwohnern.

Die Strecke ist weitgehend flach und garantiert gute Zeiten.
Und ist selbstverstandlich amtlich vermessen. Bei den Man-
nern steht der Streckenrekord bei 2:14:36, bei den Frauen bei
2:27:30 Stunden. Somit bietet der Westenergie-Marathon am-
bitionierten Lauferinnen und Laufern eine gute Maglichkeit,

|

Essen]

ihre Bestzeiten auszureizen. Und auch Marathon-Neulinge
werden von der schonen Strecke und der guten Atmosphare
begeistert sein.

Wem die Marathon-Distanz zu lang ist, kann mit mehr als 1000
anderen Lauferinnen und Laufern den See auf der 17,9 km lan-
gen Seerunde einmal umrunden. Oder sich die Distanz in der
AllbauTeamStaffel mit drei Kollegen, Freunden oder Familien-
mitgliedern teilen. Wer es langsamer angehen mdchte, kann
beim BKK-Walking Day etwas fur seine Gesundheit tun.

Alles in allem ein lohnender Weg an den Baldeneysee zu
Deutschlands altestem Marathon, der Ubrigens zu den weni-
gen Laufen dieser GroBenordnung zahlt, der von einem Sport-
verein, der Leichtathletikabteilung des TUSEM Essen, organi-
siert wird. Neu ist 2025 der Veranstaltungsort: Start und Ziel
befinden sich auf dem Seaside Beach Gelande.

Mek# Infos [m] 45 =]
& Anmeldung !
westenergie-marathon.de  []%:

Drei Laufevents an einem Tag
63. Westenergie Marathon

Mit Westenergie Seerunde (ca. 18 km)

Jetzt anmelden auf

rund um den Baldeneysee und AllbauTeamStaffel.

www.westenergie-marathon.de

12,

Oktober
2025

| westenergie

\ &

Sponsoren

BKK
Landesverband

NORDWEST

4> Allbau

Mein Zuhause in Essen

SPORT voswinkEL
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— Sparkasse Essen
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Der berilhmteste Sokn der Stadt
ist Namensgeber des
Einstein-Marathon in Ulm.

Mit Uber 12.000 Anmeldungen (2024) gehort der Einstein-Ma-
rathon in Ulm zu den groBten Laufveranstaltungen in Sid-
deutschland. Rund 50.000 begeisterte Zuschauer und 25
Bands an der Strecke machen das Laufereignis an der Donau
jedes Jahr zu einem unvergesslichen Erlebnis fur alle Betei-
ligten.

Am 12. Oktober 2025 findet er bereits zum 21. Mal statt.

Die Strecke fihrt durch die historischen StraBen von Ulm
und Neu-Ulm und bietet den Teilnehmern die Maglichkeit, die
Schonheit der Stadt zu erleben. Der Hohepunkt des Laufs ist
zweifellos der Zieleinlauf auf dem Munsterplatz, wo alle Lau-

beurer

12. OKTOBER 2025

ferinnen und Laufer von den Zuschauern begeistert empfan-
gen werden. Der Munsterplatz befindet sich direkt am FuBe
des Ulmer Munsters, dem hochsten Kirchturm der Welt.

Der Einstein-Marathon ist auch aufgrund seiner Vielfalt an an-
gebotenen Laufstrecken so beliebt. Du kannst zwischen Ma-
rathon, Halbmarathon und 10-Kilometer-Lauf wahlen, je nach
Fitnesslevel und personlichen Zielen.

Mit einer einzigartigen Strecke, einer atemberaubenden Ku-
lisse und einer beeindruckenden Anzahl von Teilnehmern und
Zuschauern ist der Einstein-Marathon in Ulm definitiv eine
Laufveranstaltung, die Du nicht verpassen solltest.

Meh Infos
& Anmeldung
www.einsteinmaratkon.de [5]

Of0
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12. Oktober 2025

einstein-marathon.de
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NMINASIS

MARATHON
HALBMARATHON

10 KM-LAUF
MARATHONSTAFFEL

WWW.GENERALIMUENCHENMARATHON.DE
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I MUNCHEN

OKTOBER 2025

Der GENERALI MUNCHEN
MARATHON ist
international etabliert
und zakit national zu
den ,Big Four“.

FiJR MUNCHEN-F

Alljahrlich lockt der GENERALI MUNCHEN MARATHON zahl-
reiche Teilnehmerinnen und Teilnehmer aus aller Welt in die
bayerische Landeshauptstadt. Dieses Event ist international
eine feste GroBe und zahlt zu den ,Big Four” der Marathonlau-
fe in Deutschland.

Auf dem Hans-Jochen-Vogel-Platz im Olympiapark starten der
Marathon und der Zehn-Kilometer-Lauf. Der Halbmarathon
hingegen beginnt im Englischen Garten und ist identisch mit
der zweiten Halfte des Marathons. Die Strecke in der bayeri-
schen Landeshauptstadt fUhrt von einem touristischen High-
light zum nachsten.

Vom Olympiapark aus geht es in die Innenstadt Gber die Leo-
poldstraBe mit dem Siegestor und in den Englischen Garten.
Vorbei am Chinesischen Turm saumen die Jugendstilvillen im
Munchner Osten die Strecke, bevor ein weiter Bogen vorbei am
Gasteig und Uber die Isarbricke wieder ins Zentrum fahrt. Und
hier geht es touristisch hdchst attraktiv weiter mit dem Marien-
platz, vorbei an der Bayerischen Staatsoper und der Minchner
Residenz zum Odeonsplatz. Spektakular fihrt die Strecke wei-
ter vorbei an der Theatinerkirche Uber die LudwigstraBe. Der
Zieleinlauf befindet sich wie der Start am Hans-Jochen-Vogel-
Platz im Olympiapark.

Start und Ziel im Olympiapari

Ein besonderes Highlight stellen Start und Zielim historischen
Munchner Olympiapark dar — dem Schauplatz der Olympi-
schen Spiele von 1972. Echtes Olympia-Feeling und einzigar-

tige Stimmung erwartet die Lauferinnen und Laufer, wenn sie
unter dem tosenden Applaus der Zuschauer die Ziellinie Uber-
queren. G'schafft — so sagt man in Bayern.

Die Strecke des GENERALI MUNCHEN MARATHON ist ab-

wechslungsreich, schon und eine echte Challenge. 2022 wur-
den bei der 36. Marathon-Auflage gleich zwei neue Strecken-
rekorde auf der anspruchsvollen Strecke erzielt. Agnes Keino
fGhrt nun mit ihrer personlichen Bestzeit von 2:23:26 Stunden
die Siegesliste der Frauen an, ihr kenianischer Landsmann Phi-
limon Kipchumba feierte sein Debut ebenfalls mit einem neuen
Streckenrekord nach 2:07:28 Stunden.

Nicht umsonst ist dieses Event ein Highlight im Laufkalender
und ein absolutes Muss fur alle Minchen-Fans, die das Laufen
schatzen. Es gibt viele Grinde, sich selbst ein Bild von diesem
legendaren Lauf durch die bayerische Landeshauptstadt zu
machen.

Mekr Infos & Anmeldung
Bl

|
ORE:
\.ﬁ.ﬂ.ﬁ.ﬂ.ﬂ.'.generalimuenchenmarathon.de
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SWISS+HICITY MARATHON

LUCERNE

MARATHON 42KM | HALBMARATHON 21KM |1 CITYRUN 10KM 1 CHARITYRUN 10KM

JETZT ANMELDEN & VON VERGUNSTIGTEN KONDITIONEN PROFITIEREN

26. OKTOBER 2025

Top Events

ZERN+ SWISSTGPSPORT BIS BALD
sport events — made in Switzerland IN LUZERN

PRESENTING w OFFICIAL  ZZGENERALT SALOMON
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Zwischen Alpen-Panorama und
Vierwaldstattersee:
Der SwissGityMaratiion - Lucerne
ist das Lauf-Highligt in der Schweiz.

Am letzten Sonntag im Oktober findet der SwissCityMara-
thon - Lucerne statt. Mit der abwechslungsreichen Laufstre-
cke und der unvergleichlichen Atmosphare durch Musik sowie
Zuschauerinnen und Zuschauer ist der SwissCityMarathon -
Lucerne das Schweizer Lauf-Highlight im Herbst. Dank der ver-
schiedenen Distanzen von 10KM, 21KM und 42KM ist der Lauf
fUr Einzelpersonen und Gruppen geeignet.

Vom Start aus fihrt die Strecke entlang der traditionsreichen
Luxushotels der Stadt und der andachtigen Hofkirche ins Zen-
trum von Luzern. Mit Sicht auf die weltberihmte Kapellbriicke
und ihren Wasserturm l3uft man auf der gegeniberliegenden
Seeseite vorbei am weltberihmten Kultur- und Kongresszen-
trum Luzern. Weiter geht es mit Blick auf das imposante Berg-
panorama der Zentralschweiz entlang des Vierwaldstattersees
um die Horwer Halbinsel. AnschlieBend fihrt die Strecke durch
das moderne FuBballstadion des FC Luzern, mitten durch das
KKL Luzern und durch die malerische Altstadt zum Zielim ein-
maligen Verkehrshaus der Schweiz.

Der SwissCityMarathon - Lucerne bietet fur alle eine passen-
de Laufdistanz. Mit dem CityRun 10KM, dem CharityRun 10KM,
dem Halbmarathon sowie dem Marathon stehen drei verschie-
dene Laufdistanzen zur Verfigung.

Dank SwissRunners-Ticket profitieren alle Teilnehmenden
von einer Gratis-Anreise ab der Schweizer Grenze und zurtck
mit dem 6ffentlichen Verkehr. Die Anreise ist dabei bereits bis
zu drei Tage vor und die Ruckreise bis zu zwei Tage nach dem
Event moglich. Die ideale Gelegenheit, den Laufsport mit Si-
ghtseeing und einem Weekend-Trip in Luzern zu verbinden.
Fur sein umweltfreundliches Handeln ist der SwissCityMara-
thon als Vorzeigeveranstaltung mehrfach ausgezeichnet. Ne-
ben dem angebotenen SwissRunners-Ticket gibt es die Mdg-
lichkeit, bei der Anmeldung einen freiwilligen Umweltfranken
zu spenden. Damit wird ein Zentralschweizer Projekt fir eine
optimierte, funktions- und klimaangepasste Waldbetreuung
unterstitzt. Ein weiterer Punkt ist das Runner's Agreenment.
Dieses ist ein freiwilliges Versprechen der Lauferinnen und
Laufer, bei dem sie den SwissCityMarathon — Lucerne in sei-
nen Nachhaltigkeitsbestrebungen unterstutzen und gemal
den vorgegebenen Punkten nachhaltig handeln.

Sei dabei, wenn 12.000 Lauferinnen und Laufer gemeinsam
beim Schweizer Lauf-Highlight an der Startlinie stehen. Melde
dich jetzt an und profitiere von vergunstigten Preisen.

Melir Infos & Anmeldung

www swisscitymarathon.ch
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8. DEZEMBER 2024
7. DEZEMBER 2025

Fiir die einen ist der itdesign-Nilcolausiauf ein erster Gradmesser filr die Winterform,
filr die anderen ein willkommener Abschiuss des Laufjakires. Rund 2500 Lauferinnen
und Laufer erreichken Jahy fiir Jakr das Ziel im Tithinger Norden.

Die Popularitat des atmospharischen Laufs ist enorm: Inner-
halb weniger Tage sind die Startplatze vergeben - ein Beweis
dafir, dass der itdesign-Nikolauslauf bei Lauferinnen und Lau-
fern eine der beliebtesten Laufveranstaltungen im Winter ist.
Zumeist bestimmen Laufer aus der Region die Reihenfolge auf
dem Siegerpodest. Olympiasieger Dieter Baumann gewann in
den Nullerjahren bereits viermal den Lauf vor seiner Haustar.
Letztlich geht der Tagessieg aber dank der Starke der eigenen
Laufergarde oftmals an ein Talent der LAV Stadtwerke Tubin-
gen oder an weitere regionale Spitzenlaufer.

Rund 300 Holkenmeter zu iiberwinden

Der Nikolauslauf findet nicht auf einer glatt gebursteten Stre-
cke mit Bestzeitgarantie statt. Die herrlich gelegene Waldstre-
cke im Naturpark Schénbuch mit einem Asphaltanteil von acht
Kilometern ist nicht unbedingt einfach zu laufen - die Hohen-
differenz betragt in der Summe etwa 300 Meter.

Zielschluss ist nach 2:30 Stunden, die Glihweinstande ent-
lang der Strecke haben aber natlrlich noch langer gedffnet.
Legendares Stimmungsnest ist das Heuberger Tor oder das
Holderfeld, wo stets viele begeisterte Zuschauer die Laufer
empfangen und fUr den ndtigen Schub fur den weiteren Stre-
ckenverlauf sorgen.

Zusatzlich zum Halbmarathon wird virtuell ein 10 km-Lauf fir

Hobbylaufer aus aller Welt sowie fir Schiler ab 14 Jahren an-
geboten.

Was einst im Jahr 1976 mit 24 Teilnehmern begann, ist langst
eine Erfolgsgeschichte — und feiert jetzt sein Jubildum: Am 7.
Dezember 2025 findet der itdesign-Nikolauslauf zum 50. Mal
statt.

Wesentlichen Anteil daran haben die Uber 250 Ehrenamtli-
chen des Post-SV Tubingen und von weiteren Vereinen, die mit
groBem Engagement die Teilnehmenden versorgen und die
Veranstaltung organisieren. Die optimal organisierte Veran-
staltung bietet alles, was ein modernes Laufevent bieten soll-
te. Dazu gehort auch die kostenlose Anreise mit offentlichen
Verkehrsmitteln.

Mehr Infos & Anmeldung
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35. INTERNATIONALER
BITBURGER 0,07%-SILVESTERLAUF IN TRIER

 Bitourger =0.0=
SILVESTERLAUF

31. DEZEMBER 2024
AB 13:00 UHR

LAYOUT: £NS(H—MEDIAﬁE 5

/ ALLE EVENTS

 Bifourger - 0.0=

ETd Volksbank Trier Eifel eG
FLUTLICHT MEETING WW

m )

28.05.2025, 19:00 Uhr 05.09.2025, 19:00 Uhr 14.09.2025, 10:00 Uhr
SWT-ARENA Trier Moselstadion Kaiserthermen Trier
Forth-Worth-Platz | Am Stadion 1 Weimarer Allee

54292 Trier 54292 Trier 54290 Trier

INFORMATIONEN & ANMELDUNG: WWW.SILVESTERLAUF.DE
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[ TRIER

31. DEZEMBER 2024/2025

Beim 35. Bithurger 0,0%-Silvesterlauf
in Trier ist die Stimmung entiang der
schinelien Ein-Kilometer-Runde durch die
dlteste Stadt Deutschlands berauschend.

Der Trierer Silvesterlauf, das ,deutsche Sao Paulo”, genieBt Le-
genden-Status in der deutschen Sportszene. Der 31. Dezember
ist ein besonderer Tag, die Stimmung stets einzigartig, ja berau-
schend an der schnellen 1-km-Runde durch die alteste Stadt
Deutschlands - mit Epizentrum auf dem pittoresken Haupt-
markt. Viele tausend Zuschauer veranstalten ein Trillerpfeifen-
konzert, und Konfetti lassen sie nicht nur auf die Topathleten
regnen.

Den Sao Silvestre im brasilianischen Sao Paulo, den altesten
Silvesterlauf der Welt, nahmen sich die Trierer 1990 als Vor-
bild. Wie in Sidamerika gehdren Samba-Trommler und bra-
silianische Schonheiten in Trier dazu. Am 31. Dezember 2024
wird die 35. Auflage des Bitburger 0,0%-Silvesterlaufs auf der
1-km-Runde durch die Trierer Altstadt ausgetragen. 5 Kilome-
ter stehen fUr die Frauen und die Manner auf dem Programm.
Das qilt fur die Elite im Kampf um die Preisgelder ebenso wie
fur die GenieBer in den Volkslaufen. Neu: Neben den eigenen
Starts fur jedes Geschlecht gibt es einen dritten Volkslauf fur
Frauen und Manner gemeinsam.

Deutschilands , geilstes Strassenrennen”

Hobbylauferinnen wie -laufer erzahlen noch Jahre spater mit
leuchtenden Augen vom Trierer Gansehaut-Erlebnis beim Lauf
in der Abenddammerung durch die illuminierte Altstadt. Zu-
mindest einmal im Lauferleben muss man das ,deutsche Sao
Paulo” mit allen Sinnen erfahren. Athiopiens Lauf-lkone Haile
Gebrselassie (Sieger 2009) schwarmt bis heute davon. Der
deutsche Marathonrekordler Amanal Petros sprach nach sei-

ner dritten Teilnahme 2023 vom ,geilsten StraBenrennen in
Deutschland”. Nach den Platzierungen zwei, drei und vier will
er im Olympiajahr ,endlich in Trier gewinnen”. Den deutschen
Rekord im 5-km-StraBenlauf hat auch der Wattenscheider Nils
Voigtim Visier.

Der Verein Silvesterlauf Trier organisiert im Jahresverlauf wei-
tere Top-Events. Der Anspruch stets: eine ganz spezielle At-
mosphare. Das gilt fir den Edith Licke-Frauenlauf (2025 am
14. September, 10 Uhr), einen Genusslauf Gber 5 Kilometer mit
Start vor den Kaiserthermen und Zieleinlauf im rémischen Am-
phitheater, vorbei an allen bedeutenden Baudenkmalern wie
Porta Nigra, Dom und Konstantin-Basilika. AuBergewdhnlich
ist auch der Firmenlauf mit seinen zuletzt 5.000 Teilnehmern
(Vorabend von Christi Himmelfahrt / 2025 am 28. Mai). Im Ge-
gensatz zu den meisten Business Runs fUhrt er durchs Stadt-
zentrum.

Metir Infos & Anmeldung
[=]ara[s]
O

www silvesterlauf.de
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TERMINE

AUF EINEN BLICK

16. Marz 2025
BENSBERG

Konigsforst Marathon
TV Refrath 1893 eV.
www.koenigsforst-
marathon.de

BREMEN

Werderseelauf | bremen-
RAcing UG (haftungsbe-
schrankt) | werderseelauf.de

23. Mdrz 2025

DRESDEN

NTT DATA Citylauf Dresden
Laufszene GmbH
citylauf-dresden.de

April 2025
KORSCHENBROICH

Korschenbroicher City-Lauf
City-Lauf GmbH und Kor-
schenbroicher LC
www.citylauf-
korschenbroich.de

6. April 2025

HANNOVER

ADAC Marathon Hannover
Eichels GmbH | www.
marathon-hannover.de

BERLIN

GENERALI BERLINER
HALBMARATHON

SCC Events GmbH
www.generali-
berliner-halbmarathon.de

WURZBURG

Wiirzburger Residenzlauf
Wirzburger Residenzlauf
Veranstaltungsgesellschaft
UG (haftungsbeschrankt)
www.residenzlauf.de

HAMBURG

Int. Wilhelmsburger
Insellauf | BMS Die Lauf-
gesellschaft mbH | www.
wilhelmsburger-insellauf.de

FREIBURG

MEIN FREIBURG
MARATHON

Freiburg Wirtschaft Touristik
u. Messe GmbH & Co.KG |
www.mein-freiburgmara-
thon.de

13. April 2025
TANGERMUNDE

Tangermiinder Elbdeich-
marathon | Tangermiinder
Elbdeichmarathon e.V.
www.elbdeichmarathon.de

19. April 2025
PADERBORN

Paderborner Osterlauf
SC Grin-WeiB Paderborn
Veranstaltungs GmbH
paderborner-osterlauf.de

27. April 2025
BURG-LUBBENAU

Spreewald Marathon
Spreewald Marathon elV.
spreewaldmarathon.de

DUSSELDORF

Uniper Diisseldorf
Marathon

D.LIVE GmbH & Co.KG |
duesseldorfmarathon.de

DRESDEN

VVO Oberelbe-Marathon
xperience sport & Events |
www.oberelbe-marathon.de
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GIFHORN

Gifhorner Lauftag
MTV Gifhorn | www.vfr-
wilsche-neubokel.de/

Mai 2025

FRANKFURT

SkyRun Messe Turm
ARQUE eV. | arquelauf.de

4. Mai 2025

BERLIN

S25 Berlin
TOP Sportevents GmbH
www.berlin-laeuft.de

9. Mai 2025

BERLIN

Berliner 10-km-Lauf fiir Ge-
fangene | JVA Pl6tzensee

11. Mai 2025
HEILBRONN

Heilbronner Trollinger
Marathon | Heilbronn
Marketing GmbH
trollinger-marathon.de

17. Mai 2025
BERLIN

KoRo Berliner Frauenlauf
SCC Events GmbH
berliner-frauenlauf.de

EINBECK

Einbecker Bierstadtlauf
Stadt Einbeck
www.bierstadtlauf.de

18. Mai 2025
SALZBURG

Salzburg Marathon
SportlmPuls Verlags- &
Marketing GmbH
www.salzburg-marathon.at

DUISBURG

Rhein-Ruhr-Marathon
Stadtsportbund
Duisburg eV.
rhein-ruhr-marathon.de

21. Mai 2025

BERLIN

IKK BB Berliner Firmenlauf
SCTF Veranstaltungs
gGmbH
www.berliner-firmenlauf.de

25. Mai 2025

WURZBURG

WVV Wiirzburg Marathon
Stadtmarathon

Wirzburg eV.
wuerzburg-marathon.de

BREMEN

Frauenlauf Bremen
bremenRAcing UG
(haftungsbeschrankt)
frauenlauf-bremen.de

Mai/Juni 2025

HAMBURG

HafenCity Run
BMS Die Laufgesellschaft
mbH | hafencityrun.de

SALZKOTTEN

Klingenthal Salzkotten
Marathon

Stadt Salzkotten
salzkotten-marathon.de

14. Juni 2025

DREBBER

Drebber Lauf
TSV Drebbervon 1920 e V.
www.drebber-marathon.de



15. Juni 2025
LEVERKUSEN

EVL HalbMarathon
Leverkusen
Sportpark Leverkusen
www.leverkusen-
halbmarathon.de

18. Juni 2025
SAARBRUCKEN

dm Firmenlauf
Saarbriicken

n plus sport GmbH
www.firmenlauf-sb.de

22. Juni 2025
FURTH

Sparkassen Metropol
Marathon Fiirth-Niirnberg
Stadt Furth Sportservice
www.metropolmarathon.de

25. Juni 2025
DARMSTADT

Darmstadter Stadtlauf
wus-media UG
www.darmstadt-laeuft.de

28. Juni 2025

TUTTLINGEN

Run & Fun
TG Service GmbH run&fun
www.runundfun.de

DELMENHORST

24-Stunden Burginsellauf
LC 93 eV. Delmenhorst
www.24-lauf.de

LONINGEN

Remmers-Hasetal
Marathon
VFfLLGningen eV. 1903
remmers-hasetal-
marathon.de

29. Juni 2025

HAMBURG

hella hamburg
halbmarathon

BMS Die Laufgesellschaft
mbH
hamburg-halbmarathon.de

GERMAN
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5. Juli 20285
BREMEN

Bremer Briickenlauf
bremenRAcing UG
(haftungsbeschrankt)
bremer-brueckenlauf.de

6. Juli 2025

ESSLINGEN

EBlinger Zeitung Lauf
Bechtle Verlag/EBlinger
Zeitung
www.esslinger-zeitung.de/
ez-lauf

12. Juli 2025
GRAUN (1)

Reschenseelauf
ASV Rennerclub Vinschgau
www.reschenseelauf.it

26. Juli 2025
BERLIN

adidas Runners City Night
SCC Events GmbH
www.berlin-citynight.de

August 2024
HAMBURG

SUNSET Wattenmeer
BMS

Die Laufgesellschaft mbH
www.sunset-series.de

2. August 2028
ROSTOCK

hella marathon nacht
BMS Die Laufgesellschaft
mbH | www.rostocker-
marathon-nacht.com

10. August 2025
MONSCHAU

Monschau Marathon
TV Konzen 1922 e V.
monschau-marathon.de

16. August 2025
SCHORTENS

Schortenser Jever Fun Run
Heidmuhler FuBballclub eV.
www.jever-fun-lauf.de
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24, August 2025
BERLIN

Berliner StraBenlauf
.Die Generalprobe”

SCC Events GmbH
berliner-generalprobe.de

29. August 2025
BRILON

Volksbank Firmenlauf
Brilon

Adiepro Sport-event
www.adipro.de

September 2025
KARLSRUHE

Baden Marathon Karlsruhe
Marathon Karlsruhe e.V.
www.badenmarathon.de

1. September 2025

FLENSBURG

Flensburg liebt dich
Marathon

SV Freie Waldorfschule
Flensburg eV.
flensburg-marathon.de

BERLIN

Halbmarathonin
Reinickendorf

Laufen in Reinickendorf
gGmbH | halbmarathon-
reinickendorf.de

HAMBURG

BARMER Alsterlauf
Hamburg

BMS Die Laufgesellschaft
mbH

www.alsterlauf.de

14. September 2025
KASSEL

Kassel Marathon
AS Event GmbH
www.kassel-marathon.de

MUNSTER

Volksbank-Miinster-
Marathon
Munster-Marathon e V.
www.volksbank-muenster-
marathon.de

ANZEIGE

(HLLIEBT DICH

’ 7. FLENSBURG

MARATHON

www.flensburg-marathon.de

-> MARATHON
- HALBMARATHON
- STAFFELMARATHON

- 10 KM LAUF
- 5KM LAUF
- KINDERLAUFE

BECKMANN ==
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NIEDERNHALL

ebm-papst Marathon

TSV Niedernhall eV.
www.ebmpapst-
marathon.de

HAMBURG

Int. Airport Race
BMS Die Laufgesellschaft
mbH | www.airportrace.de

KIEL

Kiel.Lauf

ZIPPELS'S Lauferwelt
Veranstaltungs GmbH
www.kiellauf.de

21. Septemher 2025
BERLIN

BMW BERLIN-MARATHON

SCC EVENTS GmbH
www.bmw-berlin-
marathon.com

BREMEN

Crow Montain Survival
bremenRAcing UG
(haftungsbeschrankt)
crow-mountain-survival.de

TUBINGEN

Tibinger Erbe-Lauf
LAV Stadtwerke

Tubingen eV.
www.tuebinger-erbe-lauf.de

Oktober 2025
STEINHEIM

Bottwartal-Marathon
Bottwartal-Marathon GbR
bottwartal-marathon.de

BERLIN

AOK Miiggelsee-
Halbmarathon
WW-Sportveranstaltungs
GmbH | ww-sport.de/
mueggelsee_hm

MUNCHEN

GENERALI MUNCHEN
MARATHON

MUNCHEN MARATHON
GmbH
www.generalimuenchen-
marathon.de

TERMINE

5. Oliioher 2025
KOLN

Generali Kéln Marathon
Koln Marathon Veranstal-
tungs- und Werbe GmbH
www.generali-koeln-
marathon.de

12. Oktoher 2025
ULM

Einstein-Marathon Ulm
Sun Sportmanagment
GmbH
www.einsteinmarathon.de

HALLE
Mitteldeutscher Marathon
runev.

mitteldeutscher-
marathon.de

BRAUNLINGEN

Schwarzwald Marathon
LSG Schwarzwald-
Marathon eV.
schwarzwaldmarathon.de
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Seit vielen Jahren stim-

mungsvoller Ausklang des
Laufjahres: Der Silvesterlauf
durch die Trierer Innenstadt
zieht Top-Athleten und
Hobbyldufer:innen
gleichermaBen an

ESSEN

Westenergie Marathon
TUSEM Essen
westenergie-marathon.de

LINDAU

Sparkasse 3-Lander
Marathon

SEG Sport Event GmbH
www.sparkasse-3-laen-
der-marathon.at

26. Oktoher 2025
LUZERN (CH)

SwissCityMarathon -
Lucerne

Verein SwissCityMarathon-
Lucerne
ww.swisscitymarathon.ch

31. Oktober 2025
BREMEN

Halloween Lauf
bremenRAcing UG
(haftungsbeschrankt)
halloween-run-bremen.de

Dezember 2025

HAMBURG

St. Pauli X-Mass-Run
BMS Laufgesellschaft mbH
www.stpauli-x-mass-run.de

1.Dezember 2028

TUBINGEN

itdesign-Nikolauslauf
Tiibingen

Postsportverein Tubingen eV.
www.nikolauslauf-
tuebingen.de

31. Dezemher 2025
SOEST

Sparkassen Silvesterlauf
Werl-Soest

Forder- u. Veranstaltungs-
gem. Silvesterlauf eV.
www.silvesterlauf.com

TRIER

Bitburger 0,0 %
Silvesterlauf
Silvesterlauf Trier eV.
www.silvesterlauf.de

BREMEN

Silvesterlauf Bremen
bremenRAcing UG
(haftungsbeschrankt)
silvesterlauf-bremen.de

12. April 2026
BOCKENHEIM

Marathon Deutsche Wein-
straBe | Kreisverwaltung
Bad Dirkheim
www.marathon-deutsche-
weinstrasse.de

9. Mai 2026
RIESENBECK

Riesenbecker Sixdays
SV Teuto Riesenbeck elV.
riesenbecker-sixdays.de
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Angesichts der vielfiltigen Aufgaben, die GRR
als Interessengemeinschaft der Laufveranstal-
ter zu bewadltigen hat, ist es wichtig, verldssliche
und dem Laufsport aufgeschlossene Partner an
seiner Seite zu wissen. Diese Partner stehen GRR
und damit allen Mitgliedern mit Rat und Tat sowie
viel Engagement zur Seite.

S TAGE

IT- und Unternehmensmanagement

Den Weg zur webbasierten Unternehmenskom-
munikation weist STAGEXx nicht nur vielen Unter-
nehmen, sondern auch German Road Races. Im
umfangreichen Portfolio an Standardfunktionen
kdnnen Funktionen und Module ausgewahlt wer-
den. Das junge Paderborner Unternehmen weist
darauf hin, dass ein webbasiertes Arbeiten mit IN-
QUIRE nicht nur fUr groBe Firmen entwickelt wur-
de, sondern auch fur kleine Firmen oder Einzelper-
sonen.

ean-pro

Licht | Ton | Video | Biihne

ean-pro » media

Als kompetenter Ansprechpartner fiir Veranstal-
tungstechnik und Mediendienstleistungen bie-
tet lean-pro den vollumfinglichen Service fiir
Events und Filmproduktionen. Das technisch ver-
sierte und kreative Team ist erst zufrieden, wenn
der Kunde es auch ist. Das Dienstleistungsportfolio
erstreckt sich von smarter Licht-Ton- und Video-
technik fir Konzerte, Jubilden und Versammlun-
gen aller GroBen Uber Eventdokumentationen bis
hin zur Aufmerksamkeit erregenden Filmprodukti-
onen.

& epay

epay bietet als ein fiihrender Full-Service Pay-
ment Provider seinem globalen Partner Netzwerk
mit nur einer Schnittstelle Zugang zum umfangrei-
chen Portfolio an Gift Card-, Prepaid-, Payment-, Is-
suing-, Acquiring-, Incentive- & Reward-LAosungen
auf allen Kanalen. Dank der Kooperation mit GRR
konnen bei den Mitgliedsveranstaltungen Melde-
gebuhren, Merchandising-Artikel oder Zusatzleis-
tungen bargeldlos bezahlt werden.

code

Internetagentur
Code-x-Internet und Marketing betreut die Web-
site von German Road Races und das umfangrei-
che Archiv an Beitragen und Bildern.

&
gegr. 1922 S

von Rauchhaupt & Senftleben GmbH

Versicherungsmakler & Risk Consultants

Seit vielen Jahren hat sich von Rauchhaupt &
Senftleben unter anderem auf die Versicherungs-
belange der Event- und Entertainmentbranche
und Sportveranstalter spezialisiert und sich dabei
als Versicherer der GRR-Veranstalter etabliert.
Der Hamburger Versicherungsmakler und Risk
Consultant bietet dabei maBgeschneiderte Ver-
anstaltungs-Haftpflicht- und Veranstaltungsaus-
fall-Versicherungen an.

Niggemeyer & Waltemate
Rechtsanwiilte

05251-370522

Die Rechtsanwalte Niggemeyer & Waltemate aus
Paderborn sind seit langem dem Sport verbunden
und beraten German Road Races bei Rechtsfragen
sowie bei Vorlagen beim Patent- und Markenamt.
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EVENTS & REISEN

> LAUFHAUPTSTADT IN SACHSEN <

LAUFEN
IN DRESDEN:

DAS LAUFT

In welchen Stadten nehmen im Verhaltnis zur Einwohnerzahl
die meisten Menschen an Laufevents teil? Dresden
gehort auf jeden Fall zur Spitzengruppe. Hier laufst du immer
in wunderschoner Natur und vor historischer Kulisse.

— Zugegeben, laufen kann man eigentlich iiberall. Aber
wenn man kann, dann doch lieber in einer bezaubernden
Landschaft, am Ufer eines Flusses, in wunderschénen
Parks oder durch eine historische Kulisse, dort also, wo an-
dere Urlaub machen. Warum also nicht beides verbinden?
In Dresden zum Beispiel, einer Stadt mithin, die all das ga-

rantiert und sich neben vielem anderen als eine Laufhaupt-

stadt bezeichnen kann.

Denn kaum in einer anderen deutschen Grofistadt ist
die Teilnehmendenzahl bei Laufevents im Verhéaltnis zur
Einwohnerzahl so hoch wie in der Elbestadt. Ob inner-
stadtisch im Grofien Garten, am Elbufer, im Plauenschen
Grund oder in der Dresdner Heide, in Dresden laufts
sich gut. Neben den Madglichkeiten fiir das tagliche und
individuelle Training haben sich in der Stadt zahlreiche
iiberregional bedeutende Veranstaltungen etabliert, die
verschiedene Zielgruppen ansprechen und durch unter-
schiedliche Terrains fiihren.

AN DER OBERELBE: EINER DER

SCHONSTEN MARATHONLAUFE

Hoéhepunkte sind zweifellos der 26. VVO Oberelbe-Mara-
thon am 27. April 2025 und der Dresden Marathon Ende
Oktober 2024. Ersterer ist nach dem Rennsteiglauf nicht
nur der zweitgrofite Landschaftslauf Ostdeutschlands,
sondern zahlt seit vielen Jahren auch zu den schons-
ten Marathons in Deutschland. Er startet in Konigstein,

fiihrt entlang der faszinierenden Felsformationen der
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Séchsischen Schweiz und durch das historische Zentrum
von Pirna, passiert auf dem Elbradweg Pillnitz und die
Elbschlosser, durchquert Dresdens weltbekannte Hén-
gebriicke, das Blaue Wunder, und endet, vorbei an den
kulturhistorischen Sehenswiirdigkeiten Dresdens, im
Sportpark Ostra.

Das Auge lauft mit, konnte man sagen, was den Marathon
auch fiir internationale Laufreiseanbieter interessant
macht. Dafiir sorgt auch die weltweit einmalige marathon-
begleitende Dampferfahrt: Auf einem eigens gecharterten
historischen Schaufelraddampfer kénnen Freundinnen,
Freunde und Angehorige ihre Lauferinnen und Léufer von
Konigstein bis nach Dresden auf dem Wasser begleiten.
Barock und Natur, so weit die Fiifie tragen, verspricht der
Dresden Marathon, der am 27. Oktober 2024 zum 24. Mal
stattfindet und langst auch die internationale Laufszene
anzieht. Sightseeing im Laufschritt, der Kenianer Ezekiel
Koech brauchte dafiir zwei Stunden und zehn Minuten,
seine Landsfrau Teclah Chebet hilt den Rekord mit zwei-
einhalb Stunden. Es geht natiirlich auch langsamer und
auf kiirzeren Strecken. Die tiber 300 Musiker und Musi-
kerinnen sorgen mit ihren Bands auf jeden Fall fiir Stim-
mung und der Blick auf die historische Altstadt oder die
malerischen Loschwitzer Elbhénge ist immer inklusive.
Zwei Marathons allein machen freilich noch keine Lauf-
hauptstadt, doch die Dresdner Laufszene kennt auch zwi-
schen den Hohepunkten keinen Stillstand. Veranstaltun-
gen gibt es dank der 2008 gegriindeten Agentur Laufszene
Events am laufenden Band. Nachtlaufe, der SachsenTrail,

Fotos: Creative Soortmarketina Dresden. VVO Oberelbe-Marathon. Dresden DMG - Silvio Dittrich. ddpix.de



Das ,Blaue Wunder”: Eine der

Beim Dresden Marathon p——
erlebst du die Barock-Stadt von

zahlreiche Adventure-Walks, in Dresden kann man auf
vielfaltige Weise in Bewegung sein. Mehrere, tibers Jahr
verteilte StraBenldufe ziehen mit ihren herrlichen Stre-
cken inzwischen die ganze deutsche Laufszene an.

REWE TEAM CHALLENGE: UBER 28.500
TEILNEHMENDE KONNEN NICHT IRREN

Spannend ist der REWE Team Challenge Dresden im Juni
2025, denn hier kommt es auf kollektiven Zusammenhalt
an. 28.500 Teilnehmende haben diesen Teamgeist in die-
sem Jahr bewiesen, viele auch bei der After Run Party.
Der Zieleinlauf des 5 Kilometer langen, auf dem Altmarkt
gestarteten Firmenlaufes erfolgt unter dem Flutlicht des
FuBballstadions, das in Dresden, fast kann man es erwar-
ten, den Namen eines Laufers tragt. Der Mittelstreck-
ler Rudolf Harbig lief einst binnen weniger Monate vier
Weltrekorde. Bestzeiten und Platzierungen stehen da-
gegen nicht im Mittelpunkt, wenn am 9. September der
Frauenlauf Dresden startet. Sambabands und Trommler
machen aus dem Lauf iiber die 5 und 10 Kilometerstrecke
eine Laufparty.

Extremsportfans wiederum haben einen Termin in Rade-
beul: Anfang Mai 2025 konnen sich Wagemutige am 21.
Séchsischen Mount Everest Treppenmarathon, einem
der hartesten Treppenlédufe der Welt, versuchen.

Was immer Laufer und Léauferinnen zu finden hoffen, ob
Spaf} oder den persdénlichen Rekord, ob die Gemeinschaft
von Gleichgesinnten oder gar den Runner’s High, in Dres-
den und Umgebung sind die Strecken dafiir bereitet.

schonen Elbbriicken Dresdens

EVENTS

REISEN

Der VO Oberelbe-Marathon fihr

von der Sachsischen Schweiz na
Dresden und zahlt zu den schénsten

fen in Deutschland

VVO Oberelbe-Marathon

www.oberelbe-marathon.de

Dresden-Marathon
www.dresden-marathon.com
Laufszene
https://laufszene-sachsen.de
Sachsischer Mt. Everest Treppenmarathon
www.treppenmarathon.de

Dresden Elbland
www.visit-dresden.travel

111 —— LAUFT.

ANZEIGE



DIE BESTEN DER

Domenika Mayer und Amanal Petros wurden
2023 in Bergisch-Gladbach ausgezeichnet.
Wahrend die , Lauferin des Jahres" vor Ort war,
wurde Amanal Petros zugeschaltet. Das
Kommando Fischfrikadelle” erhielt von Moderator
Jan Fitschen und LAUFT.-Chefredakteur Christian
Ermert den #gemeinsammehrbewegen-Preis

AN ANAANANANANANNANNANANNAANAANANANANANN

»y HIER WAHLST DU <«

EMEINSA™
i GEN

BESTEN

Alle Infos zur
Wahl in diesem

Jahr unter

www.laufen.de/d/
laeuferwahl2024

Die Wahl zu den Lauferinnen und Laufern des Jahres geht in die ndchste Runde:
German Road Races (GRR) sucht zusammen mit laufen.de und dem Deutschen
Leichtathletik-Verband (DLV) die Besten der Besten des Jahres 2024.

Die Wahl startet auf laufen.de, sobald die Strafienlaufsaison 2024 mit dem Mainova

Frankfurt-Marathon (27. Oktober) griofitenteils abgeschlossen ist.

Und so lauft die Wahl ab: Ab dem 28.
Oktober nominiert die Redaktion von
laufen.de gemeinsam mit dem GRR-Vor-
stand und den DLV-Verantwortlichen
firs Laufen in verschiedenen Kategori-
en preiswiirdige Athletinnen und Athle-
ten. Und dann bist du zusammen mit der
laufen.de-Community dran: Ihr stimmt
ab, wer die Preise 2024 erhalten wird.
Begleitet wird die Wahl von einem Vo-
tum unter den fast 100 Laufveranstal-
tern, deren Events unter dem Dach von
German Road Races stattfinden. Nach
Auswertung der beiden Abstimmungen
steht dann fest, wer die Lauferinnen und
Léaufer des Jahres sind. Die Sieger und
Siegerinnen werden am 29. November
bei einer Laufgala in Hannover verkiin-
det und ausgezeichnet.

Zuletzt wurden Domenika Mayer und

Amanal Petros zur Léuferin und zum
Laufer des Jahres gekiirt. Beide zeig-
ten beim BMW Berlin-Marathon 2023
ihre besten Leistungen. Amanal Petros
(SCC Berlin) blieb als erster deutscher
Marathonldufer unter 2:05 Stunden
uber 42,195 Kilometer. In 2:04:58 Stun-
den pulverisierte er seinen eigenen
deutschen Rekord. Mit dieser Leistung
und vier weiteren personlichen Best-
zeiten in sechs Rennen setzte sich der
28-Jahrige im Uservotum deutlich ge-
gen seine Marathon-Kollegen Richard
Ringer (LC Rehlingen) und Hendrik
Pfeiffer (TK Hannover) durch.

Fir Domenika Mayer von der LG Te-
lis Finanz Regensburg war das Votum
Anerkennung fiir ihre beeindruckende
Steigerung im Marathonlauf, die in
der Abstimmung héher bewertet wur-
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de als der Hallen-EM-Sieg von Hanna
Klein tiber 3000 Meter, die auf Rang
zwei landete. Der dritte Platz ging
an Fabienne Konigstein (MTG Mann-
heim), wie Domenika Mayer Mara-
thonlduferin und Mutter. Die 30-J&h-
rige steigerte sich im April 2023 in
Hamburg nur neun Monate nach der
Geburt ihrer Tochter um 6:47 Minuten
auf 2:25:48 Stunden.

Auch Domenika Mayer gelang in Ber-
lin ein Quantensprung, mit dem sie
sich das Olympiaticket fiir Paris 2024
sicherte. In 2:23:47 Stunden war die
33 Jahre alte Mutter von zwei Kin-
dern zeitweise die zweitschnellste
deutsche Marathonlduferin iiber-
haupt. Nur die deutsche Rekordhal-
terin Irina Mikitenko (2:19:19 h) lag
vor ihr, bevor dann Melat Kejeta An-



Text: Christian Ermert | Fotos: Norbert Wilhelmi (3), SCC Events/Camera4, imago images/Beautiful Sports

fang Januar 2024 in 2:21:47 Stunden
an Domenika Meyer vorbeizog und
sie auf Rang drei verdringte. ,Die-
se Wertschéitzung durch die laufen.
de-User und die Laufveranstalter be-
deutet mir unglaublich viel”, sagte
sie nach der Ehrung, die im Rahmen
einer stimmungsvollen Lauf-Gala auf
Schloss Bensberg in Bergisch-Glad-
bach stattfand. Organisiert wurde der
Festabend von German Road Races
(GRR), dem Deutschen Leichtath-
letik-Verband (DLV), laufen.de
und dem TV Refrath als ortlichem Or-
ganisator des Konigsforst-Marathons,
der im 2024 Jubildum feierte und zum
50. Mal ausgetragen wurde.

Neben dem Léufer und der Lauferin
des Jahres 2023 wurden bei dem von
Ex-10.000-Meter-Europameister und
laufen.de-Podcaster Fitschen
moderierten Event mit fast 100 gela-
denen Géasten noch weitere Preise in
folgenden Kategorien vergeben: Der
von DATEV unterstiitzte und mit 1000
Euro dotierte #gemeinsammehrbe-
wegen-Preis flir besonderes soziales
Engagement im Laufen ging an das
,Laufrudel #kommandofischfrikadel-
le“ um Initiator Christian Schlotfeldt
aus Magdeburg, das in fantasievollen

Jan

Kostiimen laufend Spenden fiir die
Kinderkrebshilfe sammelt.

Als Nachwuchslédufer des Jahres wurde
Tristan Kaufhold (SSC Hanau-Roden-
bach) ausgezeichnet, der 20273 in 30:04
Minuten {ber zehn Kilometer der
schnellste Unter-18-Jihrige in Europa
war. Zu Deutschlands Nachwuchsliu-
ferin des Jahres wurde Kira Weis (KSG
Gerlingen) gekiirt, die Silber bei den
U20-Europameisterschaften in Jerusa-
lem tiber 5000 Meter gewann.

Der GRR-Preis fiirs sportliche Le-
benswerk ging an die ehemalige Welt-
klasselduferin Sylvia Schenk, die 1972
bei Olympia in Miinchen iiber 800 Me-
ter am Start war und sich danach als
bedeutenden Sportpolitikerin fir die
Laufbewegung einsetzte. Als Nach-
wuchstrainer des Jahres zeichnete
GRR Ralph Sagasser aus, der bei der
schwibischen KSG Gerlingen unter
anderem das Talent von Kira Weis
entdeckt hat und weiter als Coach for-

So ging die Wahl zuletzt aus

N

Amanal Petros (SCC Berlin) blieb 2023 beim BMW Berlin-Marathon als erster deutscher Marathon-
Laufer unter 2:05 Stunden Gber 42,195 Kilometer. In 2:04:58 Stunden pulverisierte er seinen eige-
nen deutschen Rekord. Die Auszeichnung zum , Laufer des Jahres” war der vediente Lohn.
Domenika Mayer gelang 2023 in Berlin ein Quantensprung, mit dem sie sich das Olympiaticket
fir Paris 2024 sicherte. In 2:23:47 Stunden war die 33 Jahre alte Mutter von zwei Kindern zeit-
weise die zweitschnellste deutsche Marathonlauferin iberhaupt. Nur die deutsche Rekordhal-
terin Irina Mikitenko (2:19:19 h) lag vor ihr, bevor dann Melat Kejeta Anfang Januar 2024 in
2:21:47 Stunden an Domenika Meyer vorbeizog und sie auf Rang drei verdrangte.

Liuferin des Jahres L3ufer des Jahres
2022 Konstanze Klosterhalfen Richard Ringer
2021  Sandra Morchner Simon Boch
2020 MelatYisak Kejeta Simon Boch
2019  Anja Scherl Tom Groschel
2018  Fabienne Amrhein Tom Groschel
2017  AlinaReh Arne Gabius
2016  Gesa Felicitas Krause Richard Ringer
2015  Gesa Felicitas Krause Arne Gabius
2014  Antje Méldner-Schmidt Arne Gabius
2013  Irina Mikitenko Homiyu Tesfaye
2012  Anna Hahner Jan Fitschen
GRR-Preis fiir Organisatoren Award fiir das
2022  Michael Lederer sportliche Lebenswerk
2021 SCCEvents 2022 Manfred &
2020 GustavJenne
Herbert Steffny
2019  Ottmar Berg L
¥ 2021  Uta Pippig
2018  Horst Milde SR
2020 Waldemar Cierpinski
2017  HAJ Hannover Marathon .
. 2019  Birgit Lennartz
2016  Wolfgang Kucklick e
2018  Brigitte Kraus
2015  Paderborner Osterlauf 2017 Christoph Herle
2014  BMS Die Laufgesellschaft it e Tl
2016  Katrin Dérre-Heinig
2013  Alfred Langenbrunner
. 2015  Charlotte Teske
&SCC Berlin -
" 2014  Hans Grodotzki
2012 Gerd Zachdus 2013  Christa Vahlensieck
2011 Friedhelm Boschulte

Nachwuchsliuferindes Jahres  Nachwuchsliufer des Jahres Trainer oder Trainerin

des Jahres
2022 Jolanda Kallabis Lukas Ehrle
2021  Blanka Dorfel Lukas Ehrle 2022  Armin Beyer
2020 Anneke Vortmeier Paul Specht 2021  KurtRing
2019  Josina PapenfuB Elias Schreml 2020 Winfried Aufenanger
2018 Lisa Oed Elias Schreml 2019  Henner Misersky
2017  LisaOed Markus Gorger 2018  SaschaArndt
2016  K.Klosterhalfen Markus Gérger 2017  SaschaArndt
2015 AlinaReh Patrick Karl 2016  Martin Liitke-Varney
2014  AlinaReh Patrick Karl 2015  Ginter Zahn
2013  Maya Rehberg Philipp Reinhardt 2014  Gunther Scheefer
2012 Maya Rehberg Homiyu Tesfaye 2013  Carmen Rehberg
2011 Gesa Felicitas Krause Martin Grau 2012  Jirgen Eberding
2010  Corinna Harrer Tom Groschel 20M Bernd Meuser
2009 Corinna Harrer Simon Dorflinger 2010  Andreas Fuchs
2008 Anna Hahner Robert Krebs 2009 KurtRing
2007 Katharina Heinig Matti Markowski 2008 Jirgen Stephan
2006 Julia Hiller Thorsten Baumeister 2007 Heiner Weber
2005 Julia Viellehner Tom Scharff 2006 Klaus-Peter Weippert
2004 Eva-Maria Stower Zelalem Martel 2005 Heinz Reifferscheid

dert. Der GRR-Preis fiir Organisato-
ren von Laufveranstaltungen ging an
den Post SV Tiibingen fiir dessen itde-
sign-Nikolauslauf. Insgesamt wurden
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bei den Abstimmungen, die vom DLV
unterstiitzt wurden, mehr als 13.000
Stimmen fiir die verschiedenen Preis-
trager abgegeben.
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> WEIL NICHT ALLES GUT IST, WAS MAN KAUFEN KANN <

MEHR NACHDENKEN,
BEWUSSTER ESSEN.
UND MEHR GEMUSE!

Sollte man in der Ernahrung fiir Lauferinnen und Laufer auf
Zucker verzichten? Und ist Fett schlecht? Buchautorin
Anita Horn verrat, wie Aufklarung und Achtsamkeit der beste
Weg zu Gesundheit und Fitness sein kann.

Anita, du hast jahrelang fiir dein Ernih-
rungshuch ,,Is(s) gut jetzt“ recherchiert.
Was ist die wichtigste Erkenntnis in Sa-
chen Ernihrung fiir Liufer und Liuferin-
nen, die du dahbei gewonnen hast?

Am wichtigsten ist, dass wir alle viel
mehr iibers Essen nachdenken und be-
wusste Entscheidungen treffen sollten.
Und dann: Mehr Gemiise essen. Lau-
ferinnen und Léaufer neigen oft dazu,
zu essen, was ihnen in die Hande fallt:
Brot, Brotchen, Nudeln, Fertiggerichte,
Reis, Pizza. Wer viel lauft, hat viel Hun-

ger und oft nicht viel Zeit, selbst etwas
zu kochen. Das muss man auch nicht
immer, es gibt auch gesunde Sachen, die
man fertig kaufen kann. Aber man muss
halt genau hinschauen. Es sollte immer
frisches Gemiise oder Obst dabei sein.
Und die eine oder andere Mahlzeit kann
auch mal nur daraus bestehen - statt
aus Nudeln oder Brot. Denn Gemiise
und Obst liefern neben Kohlenhydraten
auch Vitamine und Mineralstoffe. Und
die meisten von uns essen eher zu viele
Kohlenhydrate ...

Was ist mit Kartoffeln? Zzhlen die als Gemiise
oder zur Gruppe mit Brot, Nudeln und Reis?
Kartoffeln sind ein super Gemiise. Be-
sonders mit Pelle versorgen sie uns mit
wertvollen Kohlenhydraten, Vitaminen
und Mineralstoffen. Wenn wir sie aller-
dings in stark verarbeiteter Form als
Pommes, Kartoffelpuffer oder Chips es-
sen, schmélert das den gesundheitlichen
Wert deutlich. Und je nach verwendetem
Fett und anderen Zusatzstoffen kann der
exzessive Verzehr von Kartoffelproduk-
ten sogar richtig ungesund werden.

ANAANAANAANAAAANAAAANAAANANAAAANAAANAAANAAANNAAANAAANAANA
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Im Gespréch: Expertin & Buchautorin Anita Horn

Anita Horn ist freiberufliche Journalistin, Autorin, Ernahrungstrainerin, Hobby-Land-
wirtin und begeisterte Hybridathletin, die ihr Kbnnen schon bei diversen Wettkampfen
wie einem Ironman-Triathlon und dem StrongmanRun unter Beweis gestellt hat. Sie
Llebt mit ihrer Familie im Bergischen Land bei Koln und brennt fur den Sport, aber auch

fGr alle Themen rund um eine gesunde Ernahrung. Seit Gber zwanzig Jahren bereitet
sy sie beim WDR im Radio und Fernsehen Beitrdge rund um das Thema Ernahrung und
- Gesundheit auf. Sie sieht es als journalistische Pflicht, inren Fundus an Wissen mit der
Offentlichkeit zu teilen. In ihrem Buch ,Is(s) gut jetzt!” gibt sie dir Tricks und Kniffe an
die Hand, um informierte, bewusste und gesundheitsfordernde Entscheidungen zur
Erndhrung im Alltag zu treffen. Das Buch stellt dem Leser unter anderem zwolf Auf-
gaben, um ein neues Bewusstsein fir die eigenen Essgewohnheiten zu entwickeln
und illustriert, dass gesunde Ernahrung kein Hexenwerk sein muss. Das 264 Seiten
starke Buch ,Is(s) gut jetzt” ist mit der ISBN 978-3-8403-7847-8 im Meyer & Meyer
Fachverlag erschienen und kann hier fir 22 Euro bestellt werden: www.ahornzeit.de

ANTAHORN

ISCS) GUT JETZT!

MIT NEUEN ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN
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Unsere Expertin Anita Horn spricht aus eigener Erfahrung. Zumal bei

ihr noch Kind, Hund und ein fordernder Job hinzukommen. Sie empfiehlt:
»Man muss nicht immer kochen, es gibt auch gesunde Sachen, die man
fertig kaufen kann. Aber man muss halt genau hinschauen. Es sollte
immer frisches Gemuse oder Obst dabei sein.”

Also ist die Grundbotschaft: Natiirliches
Essen maéglichst wenig verarbeitet zu sich
nehmen, oder?

Absolut. Es geht nicht nur ums satt
werden, sondern darum, dem Korper
das zu geben, was er braucht. Proteine,
Kohlenhydrate, Fette, Mineralstoffe,
Vitamine — in der richtigen Mischung.
Wenn die Basis stimmt, dann kann
man sich natiirlich auch als Ausnahme
die Pizza gonnen.

Sind Bio-Gemiise und Obst wertvoller als
konventionell angebaute Produkte?
Definitiv. Pflanzenschutzmittel sind oft

\AAAAAAAAAAAAAAAAAAAANAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

nicht vollstdndig abwaschbar, und wir
wissen nicht, was sie mit uns machen.
Es kommt allerdings auf die Sorte an:
Bananen schéilt man ja immer vor dem
Verzehr. Aber wenn die Schale mitge-
gessen wird, ist die Entscheidung fiir
Bio immer die bessere.

Bio ist aber immer teurer ...

... schon, aber es gibt auch super Bio-
produkte im Discounter. Bequemlich-
keit kann sehr viel teuer sein, denn die
Industrie verkauft uns mit ihren Fer-
tigprodukten oft fiir eine Menge Geld
viel Verpackung und viel Werbung, aber
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wenig gesunde Lebensmittel. Natiirlich
ist Biogemiise teurer als konventionell
angebautes. Mein Vorschlag: Weniger
Fleisch kaufen und essen, und das so
eingesparte Geld in Biogemiise und die
eigene Gesundheit investieren.

Sollten Léiuferinnen und Ldiufer iiber-
haupt Fleisch essen, um so gesund und
leistungsfiihig wie maoglich zu sein?

Das hingt von den individuellen Vor-
lieben ab, aber optimale Erndhrung
kann auch ohne Fleisch funktionieren.
Sportlerinnen und Sportler koénnen
sich vegetarisch mit allem versorgen,
was sie brauchen. Das klappt sogar
vegan, auch wenn man da mehr aufpas-
sen muss, dass man essenzielle Amino-
sduren und Vitamine in ausreichender
Menge zu sich nimmt. Bei veganer Er-
nahrung ist es oft sinnvoll Vitamin B12
einzunehmen. Fleisch und Fisch kon-
nen aber auch Lauferinnen und Laufer
getrost weglassen und durch pflanzli-
che Proteinquellen wie Hiilsenfriichte
oder Tofu ersetzen, die auch in Sachen
CO2-Bilanz umweltschonender produ-
ziert werden als Fleisch.



Was war eigentlich deine Motivation, das
alles zu recherchieren und das Buch zu
schreiben?

Das hat sich aus meinen Recherchen
der letzten 20 Jahre beim WDR erge-
ben, denn dort habe ich viele Ernah-
rungsthemen behandelt und Diskus-
sionen gefiihrt. Aufierdem fand ich es
erschreckend, wie tiblich das Tauschen
von Verbrauchern in der Lebensmittel-
branche ist, ohne dass es der Gesetzge-
ber verhindert. Ein Beispiel: Fertiger
Heringssalat muss nur zu mindestens
25 Prozent aus Heringsfilet beste-
hen, daneben kann aber auch gegartes
Rindfleisch oder Fleischbrit enthal-
ten sein. Das muss dann zwar kleinge-
druckt in der Zutatenliste stehen, aber
wer schaut die schon an? Zumal sie oft
voller komplizierter Fachbegriffe ist.
Wenn da aber auf der Verpackung grofy
»Heringssalat® steht und Fisch abge-
bildet ist, kommt man ja kaum auf die
Idee, dass da Rindfleisch drin ist. Ich
finde, das muss viel transparenter wer-
den und dazu will ich mit meinem Buch
ein Stiickweit beitragen.

Du schreibst, dass wir verlernt haben, be-
wusst mit Essen umzugehen. Lésst sich
das wieder lernen?

Wenn der Wille da ist, ja. Viele erleben
eine Hemmschwelle, weil sie denken,
gesunde Erndhrung sei kompliziert und
zeitintensiv. Doch das muss sie garnicht
sein! Gemiise schneiden, mit Ol betrau-
feln und in den Ofen schieben, fertig.
Viel wichtiger ist aber das Bewusstsein,
wann und wie wir essen. Essen wir im-
mer nur hastig im Stehen, abgelenkt
durch unser Handy und Schlingen dabei
alles runter? Oder setzen wir uns hin
und nehmen uns bewusst die Zeit? Fiir
mehr Achtsamkeit kann es auch helfen,
vor einer Mahlzeit erst durchzuatmen
und dann anzufangen.

Ist das Bewusstsein rund ums Thema Er-
nihrung bei Liuferinnen und Léufern
ausgeprdagter?

Sportlerinnen und Sportler befassen sich
mehr mit ihrer Erndhrung. Das geht aber
nicht immer in die richtige Richtung. Oft
wird zu schnell zu Nahrungsergénzungs-
mitteln gegriffen, ohne arztliche Bera-

©

tung in Anspruch zu nehmen. Wenn kein
Mangel vorliegt, belastet diese zuséatzli-
che Zufuhr von Magnesium, Eisen oder
Zink den Kérper mehr, als dass sie hilft.

Gibt es denn das eine Patentrezept fiir die
richtige Ernihrung fiir Liuferinnen und
Léufer?

Es gibt Grundregeln, aber nicht die
eine richtige Erndhrungsweise. Dafiir
sind wir alle viel zu unterschiedlich, die
Vorlieben und Bediirfnisse zu individu-
ell und die Méglichkeiten zu vielféltig.
Die einen ernidhren sich rein pflanz-
lich, die anderen essen Tierprodukte.
Auch global gesehen unterscheiden
sich die Gewohnheiten — schon allein
auf Grund der regional verfiigbaren
Lebensmittel. Ein afrikanischer Lau-
fer hat andere Essgewohnheiten als
jemand in Deutschland. Es ist wich-
tig bei sich selbst anzufangen und zu-
nichst die aktuellen Gewohnheiten
zu reflektieren: Was esse ich? Wie oft
esse ich? Wie viel esse ich? Dann kann
man basierend auf Trainingsintensivi-
tdt und den eigenen Zielen Anpassun-
gen vornehmen. Der Prozess ist zwar
etwas aufwendiger, als sich an einen
Erndhrungsplan zu halten, lohnt sich
aber, da man so lernt, die Bediirfnisse
des Korpers zu verstehen.
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Hilft dein Buch dabei so sehr, dass Léufe-
rinnen und Léufer ihre Ernihrung selbst
optimal auf ihre Bediirfnisse und ihr Trai-
ningspensum abstimmen kénnen?
Zumindest im Ansatz. Es vermittelt
Basiswissen dartiber, wie hoch ist der
individuelle Bedarf an Kohlenhydraten,
Proteinen und Fetten ist. Den exakt und
im Detail zu ermitteln, ist allerdings
nicht einfach. Das beginnt schon damit,
dass sich die Empfehlungen fiir Koh-
lenhydrate beispielsweise der Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung stark von
denen in der Schweiz oder Osterreich
unterschieden. Die Wahrheit liegt am
Ende oft irgendwo dazwischen und
muss individuell herausgefunden wer-
den. Das Buch kann aber helfen, ein
Bewusstsein fiir den Kohlenhydratkon-
sum zu schaffen.

Du schreibst von dem 2-1-0 Prinzip ...

... ja genau. Dabei fangt man beispiels-
weise an einem Montag an, nur zwei
Kohlenhydrat-Mahlzeiten
zu essen. Obst und Gemiise zdhlt nicht
dazu. Also zum Friihstiick Miisli und

klassische

abends Nudeln. Dienstags isst man so
wie immer. Mittwoch ist dann der Ein-
ser Tag, also einmal Kohlenhydrate. Da-
durch denkt man: ,,Ach Mist, das Brot-
chen, das geht jetzt vielleicht nicht.*

Der wichtigste Tipp von Anita Horn ist gleichzeitig
ein ganz einfach zu verwirklichender Ratschlag



Anita Horn raumt in ihrem
Buch auch mit einigen
Erndhrungsmythen auf, die
sich in den vergangenen
Jahren etabliert haben

Donnerstags isst man wieder normal
und am Freitag verzichtet man ganz auf
Mabhlzeiten mit Brot, Nudeln, Reis oder
Kartoffeln. Dadurch konzentriert man
sich viel mehr auf sein Essverhalten.
Ganz wichtig sind Phasen zwischen den
Mahlzeiten, in denen man gar nichts
isst, um dem Korper die Moglichkeit zu
geben, die zugefiihrte Nahrung zu verar-
beiten. Essenspausen helfen auch, dass
sich der Kérper mit seinen Organen auf
zelluldrer Ebene regenerieren kann.

Also empfiehlst du Intervallfasten?

Dafiir miisste man zunéchst mal den
Begriff genau definieren. Wenn die
néchtliche Essenspause morgens ver-
langert wird, hat der Koérper natiir-
lich mehr Zeit fiir die regenerativen
Prozesse. Allerdings gibt es viele, die
danach so grofien Hunger haben, dass
sie mehr essen und mehr Kalorien zu
sich nehmen, als sie benétigen. Die
Konsequenz: Sie fiihlen sich ,,voll“ und
nehmen vielleicht sogar zu. Andere
haben bei zu langen Essenspausen das
gegenteilige Problem: Thnen féllt es
schwer, in den verbleibenden Mahlzei-
ten ihren Nahrstoffbedarf zu decken.
Wer beim Intervallfasten ganze Mahl-
zeiten weglasst, muss darauf achten,
gute Vollkornprodukte und viel Gemii-
se, Hiilsenfriichte oder Obst zu essen.
Mangelerndhrung kann auch bei aus-
reichender Kalorienzufuhr entstehen,
deshalb ist es beim Intervallfasten
umso wichtiger, auf eine gesunde und
néhrstoffreiche Basis zu achten.

Viele Leute behaupten, dass man abends

GESUNDHEIT & ERNAHRUNG

nicht spiit essen soll, um dann nicht zuzu-
nehmen. Wie siehst du das?

Das hat nichts miteinander zu tun,
beim Abnehmen kommt es allein auf
die Kalorienbilanz an. Essen am Abend
kann sich allerdings negativ auf den
Schlaf auswirken, weil der Kérper zu-
satzlich zu der Regeneration auch noch
mit der Verdauung beschaftigt ist.
Aber auch das ist wieder sehr individu-
ell, so passt sich der Korper natiirlich
Lebensumstinden wie Nachtschichten
oder verénderten Schlafrhythmen an.

Wie sieht es mit dem Zucker aus? Erlaubt
oder verboten?

Zucker ist erlaubt, denn wenn man
bewusst mit ihm umgeht, ist er nicht
schlecht fiir die Gesundheit. Am Ende
ist es auch nicht so wichtig, ob er als
Honig, Dattel- und Ahornsirup oder
Industriezucker konsumiert wird. Zu-
cker ist Zucker, auch wenn erstere
Lebensmittel mehr Nahrstoffe enthal-
ten. Es kommt auf die Menge an. Das
Problem ist nicht der Loffel Honig, mit
dem ich bewusst meinen Joghurt siifie,
sondern der versteckte Zucker in ver-
arbeiteten Nahrungsmitteln. Egal ob im
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Brotchenteig oder in der Tomatenso-
e, Uberall wird er mittlerweile beige-
fiigt und tragt erheblich dazu bei, dass
viele die von der Weltgesundheitsor-

ganisation empfohlene Menge von 25
Gramm pro Tag liberschreiten.

Thema Fett. Wie viel braucht man denn
da als Sportler oder Sportlerin?

Fett ist fiir viele Prozesse im Koérper
notwendig. Wir sind auf essenzielle
Fettsduren angewiesen, da der Kérper
sie nicht selbst herstellen kann. Am
besten nehmen wir sie in Form von
pflanzlichen Olen zu uns. Besonders
empfehlenswert sind Rapsol, Olivenol,
Kiirbiskernol oder Hanf6l. Auch pflanz-
liche Streichfette wie Kokosfett und
Margarine konnen Teil einer gesunden
Erndhrung sein. Butter wiirde ich nur
bedingt empfehlen, denn auch da ist der
Klimaeffekt durch die Milchwirtschaft
enorm. Gerade bei Sportlerinnen und
Sportlern geht es aber vor allem um die
personlichen Ziele. Wenn man an Kor-
perfett verlieren méchte, kann es sinn-
voll sein, die Fette zu reduzieren, da
diese mehr Kalorien als Proteine und
Kohlenhydrate enthalten.
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BOOM ODER KRISE: WO STEHT DIE SZENE NACH CORONA?

DIE LAUFLAGE

Als 2020 die Corona-Pandemie ausbrach, fast alle Laufveranstaltungen
ausfielen, virtuelle Liufe boomten und viele Menschen mit dem Laufen
begannen, prophezeiten viele, dass beim Laufen nach der
grofien Krise nichts mehr so sein wiirde wie zuvor.

Das ist nicht passiert. Gut ein Jahr nach dem offiziellen Ende der
Pandemie ist Vieles wieder genauso wie zuvor. Aber es gibt in manchen
Bereichen auch grojfie Verdanderungen. Die wichtigsten Entwicklungen
haben wir hier anhand der aktuellen Zahlen und Statistiken
fiuir dich herausgearbeitet.

von Christian Ermert

HANNOVER
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8 O VIELE MENSCHEN LAUFEN IN DEUTSCHLAND
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2019

A
129%

2020

2021

Um 12 Prozent* ist die Anzahl der Menschen gestiegen,

die von sich sagen, dass sie haufig laufen gehen.

Quelle: Statista/IfD Allensbach. Befragt wurde die deutschsprachige Bevélkerung ab 14 Jahren.

> Die beste Nachricht vorweg: Laufen ist
in Deutschland die drittbheliebteste Sport-
art. 8,4 Prozent der Befragten gaben 2023
in einer Untersuchung des Instituts fiir De-

moskopie Allensbach an, in ihrer Freizeit
héiufig zu laufen.

Ubertroffen wird das nur vom Wandern
(11,2 %) und von Training im Fitness-
studio (10,9 %). Mountainbiken (5,8 %),
Fufiball (4,9 %), Tanzen (4,8 %), Yoga
(4,6 %) und Rennradfahren (2,7 %) fol-
gen mit deutlichem Abstand. Und seit
dem Hohepunkt in der Coranazeit, als
2022 tiber 6,3 Millionen in Deutschland
haufig liefen, hat die Begeisterung nur
wenig nachgelassen. Mit besonderem
Interesse schauen die Organisatoren
der groflen Laufveranstaltungen auf
diese Zahlen, weil die das Reservoir
bilden, aus dem sie ihre Teilnehmenden
schopfen. ,,Die Zahlen bilden die Ent-
wicklung ab, die wir seit dem Ausbruch
der Corona-Pandemie 2020 beobachtet
haben®, sagt Stefanie Eichel, die als Ge-
schaftsfiihrerin von Eichels Event den
ADAC Marathon Hannover organisiert
und zum Vorstand von German Road
Races (GRR) gehort. GRR ist die Inte-
ressenvereinigung der grofien Strafien-
laufe im deutschsprachigen Raum. ,,Auf
dem Hohepunkt der Pandemie war Lau-
fen ja die optimale Outdoor-Sportart,
die man unter den eingeschrinkten Be-

dingungen ausiiben konnte. Also sind
viele, die eigentlich in anderen Sportar-
ten aktiv waren, allein laufen gegangen
statt beispielsweise im Fitnessstudio zu
trainieren oder Fuf3ball zu spielen.”
Obwohl die Zahl der Léauferinnen und
Laufer seit 2022 wieder etwas zuriick-
gegangen ist, sieht Stefanie Eichel in der
aktuellen Situation grofie Chancen fiir
Laufveranstaltungen: ,,Auch wenn einige
die Lust am Laufen verloren haben oder
in ihren urspriinglichen Sport zurtickge-
kehrt sind, konnen wir immer noch eine
neue Zielgruppe ansprechen, wenn wir
entsprechende Angebote machen, mit
denen wir auch Menschen abholen, die
zuvor noch nie an Laufevents teilgenom-
men haben.“ Immerhin liefen 2023 tiber
5,88 Millionen in Deutschland héufig. Das
sind 630.000 mehr als 2019, im letzten
Jahr vor der Pandemie. Vor dem Hinter-
grund, dass 2023 in ganz Deutschland 1,5
Millionen Teilnahmen an offiziell bei den
Leichtathletik-Verbidnden angemeldeten
Laufveranstaltungen verzeichnet wur-
den, eine grofie Zahl.

HALBMARATHON IM BOOM,
MARATHON KONSTANT

Wie gut es den Veranstaltern bereits
gelungen ist, nach der Corona-Krise
Menschen wieder fiir ihre Events zu
begeistern, zeigen die Finisher-Zahlen
bei den grofien Halbmarathon- und Ma-
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2022

2023

[ Menschen, die ab und zu laufen (in Mio.)

Menschen, die hiufig laufen (in Mio.)

rathon-Events. Beriicksichtigt man die
Werte aus dem bereits abgelaufenen
ersten Halbjahr 2024, ist bei den Halb-
marathons ein Anstieg um sieben Pro-
zent zu verzeichnen. Die Marathons ha-
ben mit einem kleinen Minus von zwei
Prozent das Vor-Coronaniveau fast
wieder erreicht. Dabei ist zu beachten,
dass die meisten grofien Marathons
wie die in Berlin, K6ln, Miinchen oder
Frankfurt im Herbst stattfinden. Ihre
bereits bekannten Anmeldezahlen las-
sen vermuten, dass die Gesamtzahl der
Marathonfinisher am Ende des Jahres
2024 hoher als jene 116.000 liegen wird,
die 2019 bei einem Rennen iiber 42,195
Kilometer ins Ziel kamen.

KLEINERE EVENTS GEBEN

IN GROSSER ZAHL AUF

Das Erstaunliche dabei: Die Zahl der
Finishs wird 2024 auf dem gleichen Ni-
veau wie 2019 liegen, obwohl sich die
Zahl der Marathon-Veranstaltungen in
Deutschland seit 2019 um fast die Half-
te von 261 auf 131 reduziert hat. Eine
Erklarung dafiir liefert Jirgen Lock.
Er verantwortet als Geschéftsfiihrer
von SCC Events den BMW Berlin-Ma-
rathon, der 2024 mit zu erwartenden
uber 45.000 Finishern fast die Halfte
aller Marathonlduferinnen und -ldaufer

in Deutschland auf sich vereinen kann.
Seine Beobachtung: ,,Fiir immer mehr

*) Die genannten Prozentzahlen beziehen sich auf den Vergleich der Jahre 2019 und 2023.



SO VIELE LAUF-EVENTS GIBT ES

. Laufveranstaltungen

davon Marathons

3.416
2.818
2.475
899
584
. 14 145 7 131
‘ 2019 2020 2021 2022 2023
0
17 /0 Um 17 Prozent* ist die Zahl der bei den Leichtathletik-Landesverbanden angemeldeten

Laufveranstaltungen zuriickgegangen. Die der Marathons sogar um 50 Prozent*.

Quellen: Deutscher Leichtathletik-Verband (DLV), Marathon-Ergebnis.de
Erfasst wurden alle Laufveranstaltungen, die bei den Leichtathletik-Landesverbanden des DLV angemeldet worden sind.

TEILNAHMEN AN LAUF-EVENTS

2158 PLUS: FIRMENLAUFE

[ | Teilnahmen (in Tsd.)
davon Marathon-Teilnahmen (in Tsd.)

An circa 75 meist nicht beim DLV
registrierten groBen Firmenlaufen,

nahmen 2023 nach unseren 1503
Recherchen circa 650.000 :
Menschen teil.
\/ 113
circa 650.000 Teilnahmen
98
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300 /0 Um 30 Prozent* ist die Zahl der Teilnehmenden an den bei den Leichtathletik-Landesverbanden angemeldeten
Laufveranstaltungen von circa 2,5 auf 1,5 Millionen zuriickgegangen.
Die Finisherzahlen bei den Marathons hat sich demgegeniber aber nur um 15 Prozent* verringert.

Quelle: Deutscher Leichtathletik-Verband (DLV)
Erfasst wurden alle Starts bei Laufveranstaltungen, die bei den Leichtathletik-Landesverbanden des DLV angemeldet worden sind.



Marathonléuferinnen und -laufer sol-
len die 42,195 Kilometer ein riesiges
Erlebnis sein. Sie erleben die ganze
Vorbereitung bis hin zum Rennen als
personliche Reise, an deren Ende auch
ein entsprechend grofies Ziel stehen
soll.“ Fiir die ist dann ein Marathon
beispielsweise in Berlin, New York, To-
kio oder Paris, vielleicht auch noch in
Frankfurt, K6ln, Miinchen, Hannover
oder Hamburg attraktiv. In kleineren
Stadten oder auf dem flachen Land eher
nicht. Diese Beobachtung passt auch
dazu, dass Traillauf-Events in grandio-
sen Naturkulissen wie den Alpen in den
vergangenen Jahren starke Zuwéchse
erfahren haben. Den offiziellen Statis-
tiken der Leichtathletik-Verbénde lésst
sich das nicht entnehmen, aber hier fin-
den immer mehr Menschen Erlebnisse,

EVENTS & REISEN

die fast schon einer ,Once-in-a-lifeti-
me-Experience” entsprechen.

Und so sind die Veranstalter vieler Mara-
thons, aber auch anderer kleinerer Lauf-
veranstaltungen zuletzt gleich von zwei
Seiten unter Druck geraten: Einerseits
lasst ihre Attraktivitat nach, andererseits
wird der organisatorische und finanzi-
elle Aufwand immer grofier, wie Jiirgen
Lock erklart: ,Die Genehmigungsver-
fahren werden komplizierter. Die Anfor-
derungen an die Sicherheit steigen. Man
braucht immer mehr Mitarbeitende und
Ehrenamtliche. Und irgendwann geraten
dann Aufwand und Ertrag in ein so grofies
Missverhaltnis, dass ein Laufevent einfach
nicht mehr stattfinden kann.“ Gleichzeitig
werden die grofien Events von den teilwei-
se extrem gestiegenen Kosten in vielen Be-
reichen der Veranstaltungsorganisation

TOP-HALBMARATHONS: SO VIELE

FINISHTEN VOR UND NACH CORONA

Trollinger Marathon Heilbronn (HM) I 3793

SAS Halbmarathon Heidelberg .
|

Haspa Marathon Hamburg (HM)

Gutenberg Halbmarathon Mainz

Deutsche Post Marathon Bonn (HM)

Generali Miinchen Marathon (HM)*

GutsMuths Rennsteiglauf (HM)
___________6.871]

2023/2024

M 2019

34

3163
37

2.901
6.871

Frankfurter Mainova Halbmarathon

Mein Freiburg Marathon (HM)

ADAC Marathon Hannover (HM)
Hella Hamburg Halbmarathon
Generali Kéln Marathon* (HM)*

gezwungen, ihre Teilnahmegebiihren oft
drastisch zu steigern. Aber weil sie attrak-
tiv genug sind, zahlen die Lauferinnen und
Laufer auch Startgelder, die im Durch-
schnitt mehr als 40 Prozent hoher liegen
als vor der Pandemie.

STARTGELDER BEI GROSSEN
EVENTS DEUTLICH GESTIEGEN
Dieser Anstieg ist fast doppelt so hoch
wie die inflationsbedingte allgemeine
Teuerungsrate von knapp 20 Prozent im
Vergleich zu 2019. Das erklért sich dar-
aus, dass Laufevents viele Dienstleistun-
gen benotigen, deren Preise seit 2019 viel
stirker gestiegen sind als die allgemeine
Teuerung. ,.Es gibt bei uns Bereiche, in
denen wir 200 Prozent mehr zahlen miis-
sen als friher®, sagt Stefanie Eichel und
nennt als Beispiel die mobilen Klohéus-
chen, von denen alle grofien Laufevents
eine Menge brauchen, ,die konnte man
frither fiir 30 Euro pro Stiick mieten.
Jetzt kostet eins hundert Euro.“ Auch fir
das bendtigte Sicherheitspersonal muss
mehr Geld hingelegt werden, wie Jiirgen
Lock erklart. ,,Frither waren da Stunden-
16hne von 17 oder 18 Euro tiblich, mittler-
weile sind die auf 28 Euro gestiegen. Und
das ist natiirlich nur ein Beispiel.

Dass gerade beim immer ausgebuchten
Berlin-Marathon, bei dem der Grofdteil
der 50.000 Startplétze verlost wird,
das Startgeld am stérksten auf mittler-
weile liber 200 Euro gestiegen ist, er-
klart er mit der besonderen Situation
in der Hauptstadt. ,,In einer Vier-Mil-
lionen-Metropole wie Berlin mit ihrer
globalen Bedeutung sind die Genehmi-
gungsprozesse noch mal komplexer als
in anderen Grofistidten. Der sicher-
heits- und verkehrstechnische Aufwand

Generali Berliner Halbmarathon 28.471
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Der Halbmarathon-Boom, der sich schon vor Corona angedeutet hatte, setzt sich fort und nimmt sogar noch
mehr an Fahrt auf. Die Finisherzahlen von zwilf groBen deutschen Halbmarathons sind bei den jiingsten

Austragungen um 7 Prozent angestiegen und liegen mit fast 112.00 deutlich iiber denen der vergleich-
baren Marathons. Hier geht der Lowenanteil an eine Veranstaltung, die wie der BMW Berlin-Marathon von SCC Events in
der Hauptstadt veranstaltet wird: Allerdings ist der Anteil des Generali Berliner Halbmarathon mit knapp 30 Prozent deutlich
geringer als der des Berlin-Marathons bei den Rennen iiber 42,195 Kilometer.

Quelle: Eigene Erhebung

Erfasst wurden die Finisherzahlen bei zwo6lf groBen deutschen Halbmarathons im Jahr 2019 und im Jahr 2023 oder 2024,
je nachdem, wann die bislang letzte Austragung des jeweiligen Halbmarathons stattfand.

*) Zahlen aus 2023.
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Seit 2019 haben alle Veranstalter der zw6lf untersuchten groBen Marathons die Anmeldegebihren angeho-
ben. Im Durchschnitt um gut 41 Prozent. Am starksten fallt die Erh6hung beim BMW Berlin-Marathon aus.
Wer das Glick hatte, per Losverfahren einen Startplatz fiir das Rennen zu erhalten, bei dem die Nachfrage
immer viel, viel groBer ist als das Angebot, zahlte dieses Jahr 64 Prozent mehr als 2019.

ist angesichts der Grofie des Teilneh-
mendenfeldes und der Strecke vorbei an
allen touristischen Highlights immens.
Und wie alle grofien Marathons sind wir

TOP-HALBMARATHONS: SO VIELE

FINISHTEN VOR UND NACH CORONA

tiberhaupt nur in der Lage, das Event zu
finanzieren, weil wir neben den Einnah-

swb-Marathon Bremen*

914

men aus Teilnahmegebiihren viele Spon-

e soren haben, die das alles erst ermdgli-

Deutsche Post Marathon Bonn - 811'1700 chen Also, Boom oder Krise? Stefanie

Mein Freiburg Marathon o 8101124 Eichel drickt es so aus: ,,Weder noch.

DresdanMarsthon® 1135 In der jetzigen Phase haben wir vor al-

B 1153 lem Chancen. Laufevents werden auch

Volksbank Minster Marathon* - gy 775 S e dank ihrer Anstrengungen in Sachen

o e ) 5, Lt o St Nachaligas s bl Samo i e

Welt wahrgenommen, in der sich zuletzt

ADAC Marathon Hannover gy 2%-25272 BMW Berlin-Marathon. vieles verdiistert hat. Und wenn wir mit

Generali Kéln-Marathon* vielfdltigen Angeboten moglichst viele

Generali Miinchen-Marathon* e 2710 2023/2024 Menschen emotional richtig ansprechen,

_ B 20 werden Laufevents nicht nur attraktiv

Mainova Frankfurt-Marathon* bleiben, sondern auch als relevant fiir
Haspa Marathon Hamburg die Gesellschaft wahrgenommen.*

BB Lo
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Die groBen deutschen Marathons haben im Durchschnitt nach der Friihjahrssaison 2024 in Sachen Finisher-
zahlen das Vor-Corona Nivea wieder erreicht. Noch ist ein kleiner Riickgang von 2 Prozent zu verzeichnen. Der
dirfte aber daherriihren, dass in unsere Auswertung die noch bevorstehenden groBen Herbstmarathons in
Berlin, Frankfurt, Minchen, Kéln, Minster, Dresden und Bremen mit den Zahlen aus 2023 in die Statistik eingeflossen sind.
Die bei Redaktionsschluss vorliegenden Meldezahlen lassen erwarten, dass auch dort die Finisherzahlen 2024 wieder stei-
gen werden. Insgesamt finishten bei den bislang letzten Auflagen der ausgewerteten groBen zwolf Marathons fast 83.000

Menschen. Und Gber die Halfte davon kann der BMW Berlin-Marathon auf sich vereinigen.

Quelle: Eigene Erhebung
Erfasst wurden die Finisherzahlen bei zwolf groBen deutschen Marathons im Jahr 2019 und im Jahr 2023 oder 2024,
je nachdem, wann die bislang letzte Austragung des jeweiligen Marathons stattfand.



EQUIPMENT & MODE

> FUNKTIONSUNTERWASCHE: AUF DIE QUALITAT KOMMT ES AN ¢

NACHHALTIG OHNE

KOMPROMISSE

Moderne Funktionsunterwdasche hilft dir, den Schweifs richtig
zu managen. Wenn die Qualitat stimmt. Wir sagen dir, welcher
.Baselayer® fiir welchen Einsatz optimal geeignet ist.

EQUIPMENT

MODE f%

N/

Moderne Funktionsunterwéasche nimmt
den Schweif} in aktiven Phasen auf und
transportiert ihn nach aufien. Kiihlt
also den Korper bei hoher Aktivitit und
warmt ihn in passiven Phasen. Damit
werden Uberhitzung sowie Auskiih-

lung vermieden. Klingt nach Zauberei?
Nein. Das ist modernes Schweif3-Ma-
nagement, wie die Experten es nennen.
Michael Meier, seit tiber 25 Jahren Pro-
duktmanager bei FALKE, erklart wie
das funktioniert: ,Moglich wird das

124

durch eine Zwei-Lagen-Konstruktion
und eine abgestimmte Materialkombi-
nation.“ Das Material auf der Aufiensei-
te nimmt dabei stets mehr Feuchtigkeit
auf als das auf der Innenseite. Dadurch
wird der Schweif3 schnell auf eine gro-



fe Flache verteilt und kann schneller
verdunsten. ,Schweify kann ja nicht
springen, und wenn die Sportunterwa-
sche keinen Kontakt zur Haut hat, kann
der Schweify auch nicht aufgenommen
werden®, sagt der Experte.

FALKE strickt seit fast 130 Jahren.
Und gehorte immer zu den Vorreitern
in Sachen Technologie. Eine Beson-
derheit bei FALKE: Alle Produkte sind
rundgestrickt. ,Es gibt keine Naht
und dadurch auch keine Reibung, also
Bewegungsfreiheit. Das
ermoglicht eine optimale Passform

maximale

sowie eine schnelle Feuchtigkeitsauf-
nahme®, erklart Meier.

Jetzt geht das Traditionsunternehmen
aus dem Sauerland, das ausschlief3lich
in Deutschland und européischen Léan-
dern produziert, noch einen Schritt
weiter. Die Baselayer-Serie wurde nicht

ANZEIGE

nur in Sachen Design und Optimierung
der Funktionszonen iiberarbeitet, auch
die Materialzusammensetzung wurde
in Sachen Nachhaltigkeit verbessert.
Beim Polyamid werden zu 50 Prozent
recyceltes Granulat verarbeitet. War-
um nur 50 Prozen? ,Wir erhalten die
Farbechtheit und haben bessere Rei-
bungswerte — fiir eine hohere Haltbar-
keit®, sagt Meier. Das neue ,We Care®
Programm von FALKE setzt zwar auf
den vermehrten Einsatz nachhaltiger
Materialien. ,,Aber keine Kompromis-
se gibt es bei Qualitat, Funktionalitat
und Haltbarkeit, erganzt Michael
Meier. Die Produkte sollen lange hal-
ten. Das sei in Sachen Nachhaltigkeit
einer der wichtigsten Aspekte.

Beim Polyster setzt das Unternehmen
auf 100 Prozent Recycling-Materi-
al, weil der Einsatz moglich ist, ohne

FALKE FUNKTIONSUNTERWASCHE

HILFT BEl WARME
UND KALTE

Baselayer aus der Kategorie ,Ultralight
Cool” kiihlen und sollten bei hohen
Temperaturen bis 30 Grad Celsius getragen
werden. Sie sind fur ein hohes Intensitatslevel
geeignet, also dann, wenn viel SchweiB flieBt.
Einsatzbereich: +15 bis ca. 30 Grad Celsius

Baselayer aus der Kategorie ,Warm"
warmen bei milden bis kalten Bedingungen
und sorgen durch die zweilagige Konstruktion
fur schnellen Feuchtigkeitstransport.

Fur schweiBtreibende Aktivitaten konzipiert.
Einsatzbereich: -10 bis ca. +15 Grad Celsius

Kompromisse eingehen zu missen.
Wer bei den Baselayern von FALKE
genau hinschaut, erkennt unterschied-
liche Strukturen. Die offene Struktur
bietet maximale Atmungsaktivitit, die
geschlossene Struktur eine hohe War-
meisolation.

»Mit unserer Technologie konnen wir in
einem Produkt unterschiedliche Klima-
zonen einstricken. Wir wiarmen dort,
wo es notig ist und sorgen fiir einen
schnellen Feuchtigkeitstransport, wo
Schweif} entsteht®, sagt Michael Meier.
Abgestimmt auf die unterschiedlichen
Anforderungen wie Auflentemperatur
oder Intensitatslevel unterscheidet
FALKE seine Funktionsunterwésche
in finf verschiedene Kategorien: ,,Ul-
tralight Cool®, ,Warm® und ,,Maximum
Warm*“ sowie ,,Wool-Tech® und ,,Wool-
Tech Light®

Fir Lauferinnen und Laufer sind die
Produkte aus den Kategorien ,,Ultra-
light Cool, ,Warm® und ,Wool-Tech
Light“ optimal. Sie bestehen aus einer
strapazierfahigen und schnell trock-
nenden Polyamid-Mischung sowie bei
»Wool-Tech Light“ aus thermoregulie-
render Merinowolle.

Baselayer aus der Kategorie ,Wool-Tech
Light” warmen bei kiihlen Temperaturen und
bestehen aus thermoregulierender Merinowolle
und Polyamid. Schneller Feuchtigkeitstransport
wird hier mit Warmeisolation verknUpft.
Einsatzbereich: -10 bis ca. +15 Grad Celsius

125 —— LAUFT.



LAUFSCHUHTEST

—

RUNNING
EXPERTS

FUR HERBsT
& WINTER

SO TESTEN UND
BEWERTEN WIR

In unserem Schuhtest findest du auf den nachsten Seiten neue Modelle,
die wir gemeinsam mit den RUNNING EXPERTS der Sport 2000 be-
sonders empfehlen. Hier liest du, wie wir testen, in welche Kategorien
die Schuhe eingeteilt sind und welche Informationen wir bieten.

OHNE EINGRIFF IN DIE ABROLL-
BEWEGUNG: NEUTRALSCHUHE

In dieser Kategorie findest du StraBenlaufschuhe, die dein indivi-
duelles Abrollverhalten kaum oder gar nicht durch stitzende und
fihrende Element beeinflussen. Sie sind geeignet fUr Lauferinnen
und Laufer mit einem ,NormalfuB”, deren Abrollverhalten als neu-
tral berwertet werden kann. ,NormalfuBlaufer und -lauferinnen”
berthren beim FuBaufsatz erst mit der AuBenseite der Ferse den
Boden und rollen dann Gber die gesamte FuBsohle ab. Dieses funk-
tionelle ,Einrollen” des FuBes (auch Pronation genannt) ist beim

Laufen ein naturlicher Dampfungsmechanismus des Korpers.
MIT UNTERSTUTZUNG IN DER ABROLL-
BEWEGUNG: SUPPORTSCHUHE

In dieser Kategorie findest du StraBenlaufschuhe, die dich unter-
sttzen, um ein optimales Bewegungsmuster des Abrollens vom
ersten Bodenkontakt bis hin zum Abdruck zu erreichen. Sie sind vor
allem geeignet fUr Lauferinnen und Laufer, deren FuB in der Abroll-
bewegung iibermaBig nach innen knickt. Das nennt man Uberpron-
ation und es kann Uberlastungsbeschwerden provozieren. Wenn
du zu den Uberpronierern und -proniererinnen zahlst, solltest du
dich fir stabile Laufschuhe entscheiden, die deine Uberpronation
beim Lauftraining mithilfe spezieller Elemente einschranken. Ob
Supportschuhe das Richtige fur dich sind, findest du am besten bei
einer Analyse im Laufsportfachhandel heraus. Oder du probierst es
online mit dem Laufschuhfinder von laufen.de. Meistens sind es die
etwas schweren Lauferinnen und Laufer mit einer Verletzungsvor-

geschichte oder Fehlstellungen in FuB, Knie, Hifte oder Ricken, die
beim Laufen Schuhe bendtigen, die viel Stabilitat bieten.

LAUFSCHUH-KATEGORIEN
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FURS GELANDE ABSEITS VON WEGEN
UND STRASSEN: TRAILSCHUHE

Trailrunning-Schuhe braucht, wer in der Natur und nicht
auf befestigten Wegen und StraBen laufen will. Trailschuhe
sind aber auch der perfekte rutschsichere und wasserfeste
Zweit-Laufschuh fir den Winter. Es gibt Trailschuhe, die fir
hochalpines Gelande in den Bergen mit Geroll, Felsen und
Schneefeldern konzipiert sind. Und am anderen Ende der Ska-
la gibt es Trailrunningschuhe, die sich auf festen Wald- und
Feldwegen gut laufen lassen, aber auch den gelegentlichen
Abstecher auf matschige Wiesen oder holprige Singletrails
mitmachen. Diese Trailschuhe sind zum Einstieg ins Trailrun-
ning fir Anfangerinnen und Anfanger bestens geeignet. Alle
zeichnen sich durch robustes Material aus. Trailschuhe kannst

du auch gut zum Wandern tragen.

FUR RENNEN UND SCHNELLES

TRAINING: SPEEDSCHUHE
In dieser Kategorie findest du die dynamischsten StraBen-
laufschuhe auf dem Markt. Unter Dynamik verstehen wir die
Eignung eines Schuhs fur hohe Laufgeschwindigkeiten. Die-
se Dynamik entsteht dadurch, dass die Konstruktion und das
Material des Schuhs die Vorwartsbewegung unterstitzen.
Besonders beliebt sind in die Mittelsohle integrierte Platten
(z.B. aus Carbon), die Energie aufnehmen und wieder abgeben
kénnen und Laufer und Lauferinnen somit beim Abdruck aktiv
nach vorne puschen. Wir empfehlen dir diese Schuhe, wenn du
schnell laufen willst und deine Abrollbewegung wenig Fih-
rung bedarf.




PERFEKTE SCHUHE IM GESCHAFT FINDEN!

Wir sind fest davon Uberzeugt, dass du den perfekt passenden Lauf-
schuh erst dann finden wirst, wenn du spurst, wie er sich an deinem
FuB anfuhlt. Deshalb empfehlen wir einen Besuch beim Fachhandler
oder bei der Fachhandlerin deines Vertrauens. Dort kannst du dich in-
tensiv beraten lassen und ausprobieren, welches Modell am besten zu
dir passt. Geschultes Personal analysiert deinen Laufstil und schlagt
dir auf Basis moglichst vieler Informationen passende Laufschuhe vor.

LAUFSCHUH-
BEWERTUNGEN

WIE STARK IST DER ENERGY-
RETURN DES SCHUHS?

ODER LASS DICH
ONLINE BERATEN!

DEIN LAUFSCHUHFINDER
AUF LAUFEN.DE

WWW.LAUFEN.DE/LAUFSCHUHFINDER

~~ LAUFSCHUH-INFOS ~~

DER PREIS ist fir viele Laufer und Lauferinnen ein sehr wichtiges
Kaufkriterium. Es sollte aber nur eine Rolle spielen, wenn du zwischen
Schuhen wahlen kannst, die gleichgut zu dir passen.

DAS GEWICHT spielt vor allem dann eine Rolle, wenn du beson-
ders schnell laufen mdchtest, z. B. in einem Wettkampf. Die meisten
Schuhe sind heute sehr leicht. Und wenn Laufschuhe etwas schwerer
sein sollten, dann hat das seine Berechtigung, weil sie dir dann mit mehr
Material mehr Stabilitat oder Dampfung bieten kénnen. Wir geben das
Gewicht jeweils fur das Herren- und Damen-Modell in MustergroBe an.

DIE SPRENGUNG bezeichnet den Hohenunterschied zwischen
VorfuB und Ferse. Wenn das Material unterm VorfuB eine Hohe von
20 Millimetern hat und unter der Ferse 30 Millimeter, dann betragt die
Sprengung 10 Millimeter. Die Sprengung hat Einfluss auf das Abroll-
verhalten und das Bodengefihl des Schuhs. Wir geben die Sprengung
jeweils fur das Herren- und Damen-Modell an.

WASSERDICHT sind nur wenige Laufschuhe, und wirklich trocke-
ne FUBe hat man beim Laufen in der Nasse selten, weil das Wasser
meist auch von oben in den Schuh kommt. Mit diesem Symbol kenn-
zeichnen wir aber Laufschuhe mit speziellen Membranen, in denen

Seit einigen Jahren werden immer mehr Mittel-
sohlen aus Polyurethan (PU) oder einem thermo-
plastischen PU hergestellt. Diese Kunstoff-Ge-
mische haben sehr hohe Rickstellkrafte, beson-
ders wenn sie zusammen mit Carbon-Elementen
eingesetzt werden. Das Material wird bei jedem
Aufprall zusammengedrickt, nimmt die Aufprall-
energie auf und gibt - je nach Material und Kons-
truktion — einen Teil der Energie wieder zurdck.
Manche Materialien sind in der Lage, bis zu 80
Prozent der Energie zurickzugeben. Bei solchen
reaktiven Mittelsohlen spricht man auch von ei-
nem Trampolin-Effekt. Wir bewerten den Energy
Return von ,gering” bis ,stark”.

gering stark

WIE VIEL DAMPFUNG
BIETET DER SCHUH?

Eine angenehme Dampfung ist entscheidend - und das
in allen Laufschuhkategorien. Gerade, wer auf hartem
Untergrund wie Asphalt oder festen Naturwegen Lauft,
muss dafur sorgen, dass ein Teil der Aufprallkrafte, die
bei jedem Schritt das Mehrfache des eigenen Kérper-
gewichts betragen, schon vom Laufschuh abgefangen
werden. Aber was ist das richtige MaB an Dampfung fir
die Schonung der Gelenke? Und was fuhlt sich ange-
nehm an? Hier ist die Bandbreite der Winsche groB, und
die Hersteller reagieren mit den unterschiedlichsten
Mittelsohlenmaterialien. Naturlich sind die Vorlieben
der Lauferinnen und Laufer sehr individuell, aber wah-
rend aktive MittelfuBlaufer und -lauferinnen meist einen
festeren Laufschuh suchen, ziehen schwerere Fersen-
Laufer und -lauferinnen haufig eine dickere und weiche-
re Zwischensohle im Schuh vor, was von den meisten
als komfortabel empfunden wird. Wir bewerten die
Laufschuhe von ,wenig Dampfung” bis ,viel Dampfung”.

deine FUBe trockener bleiben als in anderen.

AAANAAN

AUF WELCHEM UNTERGRUND WILLST DU LAUFEN?

Auf welchem Terrain willst du mit deinen neuen Laufschuhen bevorzugt
unterwegs sein? Weicher Boden verlangt einen Trailschuh mit stolligem
Profil, steinige Pisten eine griffige, harte AuBensohle. Fir Asphalt und fes-

nur fiir Asphalt fiir StraBen &
geeignet befestigte Naturwege

~ LAUFSCHUH-TERRAINS

wenig viel

te Wald- und Parkwege gibt es eine groBe Auswahl an StraBenlaufschu-
hen. Manche Schuhe sind nur fur Asphalt geeignet und gehen auf anderen
Boden schneller kaputt Unsere Symbole zeigen dir, fir welchen Unter-
grund der vorgestellte Schuh am besten geeignet ist.

)§ fiir steinige Trails & M fiir weiche Trails
alpines Geldnde (Matsch, Wiesen etc.)
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Es gibt nicht wenige in unserer Re-

daktion, die laufen mit keinem Schuh
lieber als mit dem Fresh Foam X 1080
von New Balance. Man schwort auf
ihn, weil er fir fast jedes Einsatzge-
biet geeignet ist. Und dabei mit sei-
ner unvergleichlichen Kombination
aus Dampfung, Leichtigkeit und Style
liberzeugt. Diesen Herbst gibt es den
Schuh in der 14. Generation. Er ver-
eint alles, was wir von einem Premi-
um-Laufschuh erwarten, und schreibt
die Erfolgsgeschichte der Fresh Foam
X-Technologie weiter, die schon 2013

NEUTRALSCHUHE

IM TEST

begann. Fiir eine amerikanische Ath-
letin tiiftelte New Balance damals an
einem neuen Material. Das Ergebnis
waren fiinf neue Spikes mit einer Soh-
le aus dem 3D-Drucker. Die Leichtath-
letin war so begeistert, dass sie New
Balance ermutigte, das Material auch
fir Laufschuhe weiterzuentwickeln.
Es war der Start der Fresh Foam-Mit-
telsohle.

2021 priasentierte New Balance die
Weiterentwicklung: Fresh Foam X.
Tausende Daten von Lauferinnen und
Léaufern wurden ausgewertet. Die Er-
gebnisse flossen in die Materialfor-
schung ein, um das Material noch sof-
ter, leichter und reaktiver zu machen.

Und weil Entwicklung niemals endet,
hat der Komfortschuh schlechthin im
Jahr 2024 ein weiteres Update be-

kommen. Die neue Fresh Foam X-Zwi-
schensohle garantiert nicht nur Kom-
fort, sondern sorgt durch eine leichte
Erhohung im Vergleich zum Vorgan-
germodell fiir noch mehr Dampfung
bei gleichzeitig erhohter Stabilitat.
Auch das atmungsaktive Obermateri-
al aus synthetischem Mesh wurde fiir
den Fresh Foam X 1080v14 weiterent-
wickelt: Durch die spezielle Konstruk-
tion des Materials sorgt es fiir sicheren
Halt. Zudem ist das Obermaterial sehr
atmungsaktiv, was fiir ein angeneh-
mes Tragegefiihl sorgt, sodass man
den Schuh auch nach dem Lauf gar
nicht mehr ausziehen mochte.

Die optimierte Sohlenkonstruktion
fiir maximale Performance wurde im
New Balance Sports Research Lab auf
Basis umfangreicher Tests umfassend
angepasst: Der Aufbau der Zwischen-
sohle wurde optimiert und garantiert
so ein dynamisches und stabiles Lauf-
gefiihl. Mit einem verstarkten Vorfuf3-
bereich und zusitzlichem Gummi an
den stark beanspruchten Stellen iiber-
zeugt der Schuh nicht nur durch seine
Leistung, sondern auch durch seine
Langlebigkeit - sowohl beim Laufen
als auch im Alltag.

NEW BALANCE FRESHFOAM X1080V14 dataastacs

Fiir wen ist der Schuh geeignet?

Bei so einem Komfort-Wunder kdnnten wir es
uns einfach machen und behaupten: Das ist ein
Schuh fur jeden Genuss-Laufer. So ist es auch.
Aber der neue Fresh Foam X 1080v14 kann viel
mehr. Zum Beispiel Marathon unter drei Stun-
den. Oder den halben unter 1:30 Stunden. Alles

kein Problem, wenn du gut trainiert hast. Auch
zehn Kilometer in sub 38 Minuten schafft er
locker — wenn du das drauf hast. Deshalb ist
er fUr uns nicht nur einer der komfortabelsten
Laufschuhe Uberhaupt, sondern auch ein ganz
hervorragender ,Wettkampfer”.

%
S DAMEN-
VARIANTE

fiir StraBen und
befestigte Naturwege
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Der Glycerin steht bei Brooks seit iiber 20 Jahren fiir Premium-Klasse.
Nun setzt der Laufschuhspezialist noch einen drauf: Mit dem Brooks
Glycerin Max soll die Komfort-Kategorie neu definiert werden. Ein Laufschuh,
der aufier Traillaufen alles kann. Ab Oktober 2024 gibt es ithn bei
ausgewdhlten Handlern zu kaufen. Ab Januar 2025 will er den Markt erobern.
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Bei Laufschuhen ist es seit Jahrzehn-
ten gelebte Praxis, dass die Hero-Mo-
delle als allererstes von den neuesten
Technologien profitieren. Bei Brooks
heifdt dieser Held seit liber zwei Jahr-
zehnten Glycerin.

Ein Schuh, der seit der ersten Stunde
fiir Komfort steht. Der immer Vorreiter
war. Als Brooks erstmals eine Mittel-
sohle mit Stickstoff-injizierter Damp-
fung entwickelte, waren es die Kaufe-
rinnen und Kéufer des Brooks Glycerin
20, die in den Genuss dieser neuartigen
Dampfungstechnologie kamen.

Und nun setzt Brooks im wahrsten
Sinne des Wortes noch einen drauf:
Glycerin Max heif3t der grofie Bruder
des bekannten Komfort-Schuhs.

Da stellt sich vielen die Frage? Noch
mehr Komfort, noch mehr ddmpfende
Eigenschaften? Die Antwort: Jein.
Denn der Glycerin Max wére ja kein
»Hero“, hitte er nicht zwei komplett
neue Technologien an Bord, die dem
Modell ganz neue Eigenschaften ver-
passen. Der Glycerin ist die Basis, der
Glycerin Max das ,,getunte Modell*.
Bei der Entwicklung wurde mit einem
innovativen Verfahren der Stickstoff
auf zwei Arten injiziert. Brooks nennt
das Dual-Size-Zelltechnologie. Grofie-
re Zellen im Fersenbereich sorgen fiir
eine sanfte Landung, wéihrend kleinere
Zellen im Vorderfufibereich dynami-
sches Abdriicken erméglichen.

Diese neue DNA Tuned-Dampfung
schafft ein ganz neues Laufgefiihl.
Vor allem, weil die Entwickler den
gewiinschten Effekt, also den Abroll-
vorgang aktiv zu beschleunigen, noch
verstarkt haben. Der GlideRoll-Rocker

ist die zweite Innovation des Glycerin
Mazx. Diese Konstruktion mit dem hoch-
gezogenen Zehenbereich erkennt man
auf den ersten Blick. Die Silhouette des
Schuhs féllt auf. Brooks hat bewusst
eine mittlere Sprengung von 6 Millime-
tern gewahlt, die das dynamische Abrol-
len nochmal unterstiitzt. Und mag der
Schuh auch ,,klobig* wirken, mit weniger
als 300 Gramm (Ménner Mustergrofie
US 9) ist der Schuh mit einer 35 Millime-
ter (Ferse) zu 29 Millimeter (Vorfuf}) ho-
hen Mittelsohle sogar ein Leichtgewicht.
Das Ergebnis auf der Laufstrecke: Viel
Vortrieb und hoher Bounce-Effekt bei
grofiem Komfort —und eine geringere Be-
lastung der Plantarfaszie.

fiir StraBen und
befestigte Naturwege

Neu ist auch das Kettenstrick-Oberma-
terial. Sehr atmungsaktiv, flexibel und
anschmiegsam.

Der Glycerin Max hat damit einen
enorm grofien Einsatzbereich. Kurz und
flott kann er ebenso gut wie locker und
lang. Nur fiir den Trail empfiehlt sich
sein anderer Bruder im Geiste — der grif-
fig-bequeme Brooks Caldera.

Fir wen ist der Schuh geeignet?

Der Glycerin Max ist perfekt fir alle, die sich
eine maximal softe Dampfung winschen und
diese mit ultimativer Leichtigkeit und Komfort
bei jedem Schritt kombinieren mdchten.

HERREN-
VARIANTE
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ADIDAS SOLARBOOST 5

Der Solarboost 5 Uberzeugt durch seine inno-
vative Konstruktion, bei der leichter Light Boost-
Schaum in die Mittelsohle integriert ist. Der ist
leichter als das herkémmliche Boost-Material.
Die EVA Control-Plattform sorgt fUr ein stabiles
und zentriertes Abrollverhalten. Die Gummiau-
Bensohle von Continental bietet hervorragen-
den Halt auf allen Untergrinden. Zusatzlich
ist der Schuh mit einem Monomesh-Upper
ausgestattet, das hohe Atmungsaktivitat und
gleichzeitig eine leichte, adaptive Passform
bietet. Ein weiteres spannendes Feature ist das
Adidas LEP 2.0, eine Weiterentwicklung des
Torsion-Systems. Dieses System fordert die na-
tirliche Bewegung des FuBes und unterstutzt
gleichzeitig das Abrollverhalten des FuBes.

NEUTRALSCHUHE IM TEST

DAMEN-
VARIANTE

HERREN-
VARIANTE

fiir StraBen und
befestigte Naturwege

@

Fiir wen ist der Schuh geeignet?

Der Adidas Solarboost 5 ist eine ausgezeichnete Wahl fir Lauferinnen und Laufer, die einen All-
rounder fir das Lauftraining suchen. Dafur bringt er ein reaktionsfreudigen Laufgefihl und eine
gutes Komfortlevel mit.

ALTRA EXPERIENCE FLOW

Der Name ist Programm: Der Altra Experi-
ence Flow mdchte dir ein flowartiges Lau-
ferlebnis bieten. Sanft, muihelos, effizient,
und das auch bei langen Laufen - so soll ein
Lauf mit dem Nachfolger des beliebten FWD
Experience sein. Die niedrige Sprengung von
vier Millimetern und die Rocker-Form des
Schuhs sorgen fir eine miheloses, schnel-
les Abrollen sowie einen dynamischen und
effizienten Zehenabdruck. Die fir Altra ty-
pische FootShape-Passform bietet dir einen
geraumigen Zehenraum sowie einen sicheren
MittelfuBbereich, damit sich dein FuB ganz na-
turlich bewegen kann. Die Mittelsohle ist aus
einem angenehm leichten Material, das Ober-
material bietet hohe Atmungsaktivitat.

fiir StraBen und
befestigte Naturwege
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Fiir wen ist der Schuh geeignet?

Der Altra Experience Flow bietet dir dank breiter Zehenbox und niedriger Sprengung ein naturli-
ches Laufgefiihl und hohen Komfort. Die Rocker-Form unterstitzt die Abrollbewegung fir alle, die
neutral abrollen und erzeugt ein miheloses Laufgefihl.

ASICS GEL-CUMULUS 26

Der Asics Gel-Cumulus 26 ist bekannt fir seine
ausgewogene Mischung aus Komfort und Sta-
bilitat. Das macht ihn zu einer zuverlassigen
Option fir das tagliche Training. Die neueste
Version ist mit einem leichteren und luftige-
ren Mesh-Obermaterial ausgestattet, das eine
verbesserte Atmungsaktivitat bietet. Die Pols-
terung insbesondere im Fersenbereich wurde
reduziert und die Ferse hohergezogen, um den
Tragekomfort zu erhdhen. In der Mittelsohle
kommt FlyteFoam Blast+ zusammen mit der
PureGel-Technologie unter der Ferse zum Ein-
satz, um eine hervorragende Dampfung zu ge-
wahrleisten. Die Mittelsohle wurde um einen
Millimeter erhéht, um eine bessere Dampfung
und ein weicheres Laufgefihl zu bieten.

HERREN-
VARIANTE
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Fiir wen ist der Schuh geeignet?
Fur alle, die einen zuverlassiger Daily-Trainer suchen, der eine durchdachte Mischung aus Komfort
und Stabilitat fir alle Distanzen bietet. Der Schuh bietet fir einen neutralen Laufschuh eine sehr
gute Stabilitat, vor allem durch die neu gestaltete Ferse.



KARHU IKONI 3.0

Der Karhu lkoni 3.0 ist ein absoluter Allrounder.
Sowohl Lauferinnen und Laufer, die neutral ab-
rollen, als auch solche, die etwas Uberpronie-
ren, kénnen in ihm gut laufen. Das flussige
Abrollverhalten gehdrt zu seinen groBten
Starken. Das funktioniert auch dank des in die
Mittelsohle integrierten Fulcrum-Elementes
so gut. Es sorgt fur einen angenehmen Roll-Ef-
fekt. Die anatomische Schnlrung unterstutzt
die exzellente Passform. Die neueste Variante
des Schuhs verfugt Uber eine zwei Millimeter
héhere Zwischensohle fir mehr Komfort. Mehr
Auflageflache im MittelfuBbereich erhéht die
Stabilitat in der Abrollbewegung. Zudem bietet
die AuBensohle jetzt mehr Gummielemente fir
besseren Grip und langere Haltbarkeit.

HERREN-
VARIANTE

DAMEN-
VARIANTE
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Fir wen ist der Schuh geeignet?
Der lkoni 3.0 von Karhu bietet dir dank seines Super-Abrollverhaltens, erhohter Stabilitat und ver-
besserter Dampfung vor allem ein sehr hohes Level an Komfort. Ein vielseitiger, stark gedampfter
Schuh sowohl fiir neutral Abrollende als auch Uberpronierende.

MIZUNO WAVE RIDER 28

Der Wave Rider von Mizuno gilt als echter
Klassiker. Was sind die wichtigsten Anderun-
gen in Version 28 dieses Allrounders? Mizuno
hat die Komposition der Mittelsohle verandert.
Im Bereich der Ferse sorgt das neue Material
Mizuno Enerzy Nxt fur eine weichere Landung
bei hoher Energieriickgabe. Softere Landung,
mehr Push beim Abrollen heiBt die Devise. Im
Rest der Mittelsohle setzt der Hersteller wei-
terhin auf den bekannten Mizuno Enerzy Foam,
der in Zusammenarbeit mit der neu geformten
Wave Plate den Vortrieb unterstutzt. Mittler-
weile sind mehr als 90 Prozent beim Oberma-
terial, den Schnirsenkeln und der Einlegesoh-
le aus recyceltem Material hergestellt. Teile
der Mittelsohle bestehen aus Zuckerrohr.

DAMEN-
VARIANTE
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Fiir wen ist der Schuh geeignet?
Seit jeher ein Schuh mit groBer Bandbreite. Am besten geeignet fir Lauferinnen und Laufer mit
Normalgewicht auf Strecken von finf Kilometern bis zum Marathon. Der Wave Rider 28 ist aber
deutlich dynamischer geworden als seine Vorganger.

TRUE MOTION U-TECH VICHARA

Der U-Tech Vichara von True Motion wurde
fur alle Arten von L3ufen kreiert: Vom schnel-
len Wettkampf bis zum ruhigen Long Run. Fir
Distanzen vom Funfer bis zum Ultramarathon.
Aber vor allem minimiert er dank eines neuen
biomechanischem Konzepts das Verletzungs-
risiko noch mehr. Eine Kerbe in der Mittelsohle
unterstutzt die Arbeit des Zehengrundgelenks,
anstatt diese — wie zum Beispiel bei Carbon-
schuhen - zu erschweren. Der neu entwickelt
Schaum in der Zwischensohle des U-Tech
Vichara ist eine optimale Kombination aus
Softness und Energiertickgabe: Er lasst dich
federweich in den Laufschuh einsinken und ka-
tapultiert dich mit hohem Energy Return in den
nachsten Schritt.

HERREN-
VARIANTE
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Fir wen ist der Schuh geeignet?

Egal ob du Uberpronierst, supinierst oder dein FuB neutral abrollt, egal ob du kurz oder lang,
schnell oder gemtlich l3ufst: Der U-Tech Vichara ist angetreten, um alle Bedingungen zu erfillen.
Und beugt dabei noch Verletzungen vor.




TOP UNTERSTUTZUNG,

HOHER KOMFORT

Die Handlerinnen und Héandler der Sport 2000 bieten zahlreiche Laufschuh-Modelle an,
die es exklusiv bei ithnen gibt und die speziell auf die Bedtirfnisse der Kundinnen
und Kunden angepasst wurden. Der Adidas Supernova Charge ist eines dieser Modelle.
Er bietet extra viel Support und ist dabei super bequem.

Die regelméfiige lockere Laufrunde
gehort fiir viele Lauferinnen und Léu-
fern zum Leben wie essen und schlafen.
Schuhe anziehen, loslaufen, entspan-
nen, den Kopf freibekommen und etwas
fiir sich tun. Dabei geht es oft nicht da-
rum, moglichst weite Strecken zuriick-
zulegen und so schnell wie moglich zu
laufen. Vielmehr geht es um einen Aus-

gleich zum Alltag. Um Wohlbefinden.
Mit dem Supernova Charge von Adidas
hast du genau den richtigen Begleiter
fiir diese Léaufe.

Er gehort zu den Modellen, die exklu-
siv bei Sport 2000-Héndlerinnen und
LWir
haben es uns in enger Zusammenar-

-Héndlern vertrieben werden.

beit mit den Herstellern zur Aufgabe
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gemacht, moglichst viele Modelle an-
zubieten, die mafigeschneidert sind fiir
unterschiedliche Anforderungen wie
beispielsweise Stabilitdt oder Damp-
fungsharte®, erklirt Julien Jeandree,
Merchandising Manager Running bei
Sport 2000.

Im Fall des Supernova Charge haben
die Experten von Sport 2000 zusam-



men mit den Produktmanagerinnen
und -managern von Adidas geschaut,
welches Modell am besten zu den Sport
2000-Kundinnen und Kunden passen
wiirde. Die Wahl fiel auf den Supernova
Solution, der als Basis genommen und
liberarbeitet wurde. So entstand der
Supernova Charge, der noch spezifi-
scher auf die Bediirfnisse der Kundin-
nen und Kunden von Sport 2000 passt.
Wie der Supernova Solution ist auch
der Supernova Charge auf absolute
Stabilitdt und hohen Komfort ausge-
richtet. Die Zwischensohle verfiigt
uber Dreamstrike+ fiir optimale und
gleichzeitig reaktive Dampfung, wih-
rend Support Rods einen sicheren
Ubergang von der Ferse bis zu den Ze-
hen gewihrleisten. Diese Technologie
wurde auf der Grundlage der Physiolo-
gie des Fufdes in Bewegung entwickelt
und besteht aus einer Art ,,Stiitzroh-
ren®, die den Fuf} beim Ubergang von
der Ferse zu den Zehen fiihren.

Fiir den Supernova Charge wurde das
Obermaterial zusitzlich mit TPU ver-
starkt, um eine noch hohere Festigkeit
und damit auch mehr Support und Sta-
bilitat zu erreichen. Auflerdem wurde
die Optik iiberarbeitet. Die Adiwear-
Aufiensohle bietet iiber die gesamte
Lange hervorragenden Grip, wahrend
strategisch platzierte Aussparungen
das Gewicht reduzieren, ohne die Sta-
bilitat zu beeintréchtigen. Der Schuh
besteht zu mindestens 70 Prozent aus
recycelten und erneuerbaren Materia-
lien und leistet somit einen Beitrag zur
Nachhaltigkeit.

ADIDAS SUPERNOVA CHARGE |

STABILSCHUHE IM TEST
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Fiir wen ist der Schuh geeignet?
Fir alle, die einen bequemen und kom-
fortablen Laufschuh fur ihre Trainings-
runden suchen und dabei besonderen
Wert auf Stabilitat und Sicherheit legen.

DAMEN-
VARIANTE
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ASICS GEL-KAYANO 31

Der Asics Gel-Kayano 31 setzt die Tradition fort,
Lauferinnen und Laufern eine zuverlassige Mi-
schung aus Komfort und Stabilitat zu bieten. Bei
der neuesten Version hat sich Asics auf gezielte
Verbesserungen konzentriert, die das Laufge-
fUhl auf der StraBe optimieren. Dieser Schuh ist
ideal fUr Lauferinnen und Laufer, die auf allen
Distanzen viel Unterstitzung suchen. Der Asics
Gel-Kayano 31 zeichnet sich durch das innova-
tive 4D Guidance System aus, das fir dynami-
sche Stabilitat beim Laufen sorgt. Die Mittelsoh-
le besteht aus FF Blast + ECO Schaumstoff, der
eine hervorragende Dampfung bietet und durch
ein PureGel-Element unter der Ferse erganzt
wird. Diese Materialkombination garantiert eine
angenehme und lang anhaltende Dampfung.

SUPPORTSCHUHE IM TEST

DAMEN-
VARIANTE
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Fiir wen ist der Schuh geeignet?
Der Schuh wurde speziell fiir Uberpronierer auf langeren Laufstrecken entwickelt, bei denen seine
groBzligige Dampfung und die verbesserte Stabilitat zum Tragen kommen. Dennoch weiB der Lauf-
schuh auch auf kiirzen Strecken zu Gberzeugen.

BROOK GLYCERIN 21 GTS

Neben der herausragenden Dampfung und
der langlebigen Gummi-AuBensohle bietet der
Glycerin in der GTS-Variante unterstitzende
Stabilitat und sicheren Halt. Damit eignet er
sich optimal fir lange Laufe, bei denen sich
viele Lauferinnen und Laufer bei zunehmender
Ermiddung mehr Unterstitzung winschen. Das
Obermaterial ist atmungsaktiv und ermaglicht
eine besonders flexible Passform. Gleichzeitig
schmiegt es sich weich an den FuB an. Die brei-
te Plattform stabilisiert den FuB und sorgt fir
geschmeidiges Abrollen von der Ferse bis zu
den Zehen. Gegenuber der 20er-Variante ist die
Mittelsohle noch einmal zwei Millimeter dicker
geworden. Das hat das Laufgefuhl im Glycerin
GTS noch einmal verbessert.

HERREN-
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Fiir wen ist der Schuh geeignet?

Fur alle, die gern mit komfortablen Schuhen lange Strecken laufen und dabei etwas mehr Stabilitat
brauchen. Funktioniert aber auch auf kirzeren Distanzen mit hoherem Tempo. Einer der besten
Schuhe der Saison.

~ ——— —~—~—— ————
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NEW BALANCE FRESH FOAM X 860 V14

Der 860 ist ein zuverlassiger Schuh fir lan-
ge Strecken. Er bietet dauerhaft Komfort. Der
Fresh Foam X 860 kombiniert in der 14. Ge-
neration die innovative Stability-Plane-Tech-
nologie mit der erstklassigen Dampfung von
Fresh Foam X. Die Fresh Foam X Mittelsohle
verfligt Uber einen dreiprozentigen Anteil
von biobasiertem Material. Im Vergleich zur
Vorgangerversion kommt bei der AuBensoh-
le mehr Gummi fir zusatzlichen Grip zum
Einsatz. Das Abrollverhalten ist besser ge-
worden, weil die Flexkerben in der Mittel-
sohle etwas anders angeordnet wurden. Die
Basis des Fresh Foam X 860 ist etwas breiter,
was dem Schuh noch einmal mehr Stabilitat
verleiht.

DAMEN-
VARIANTE

HERREN-
VARIANTE
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Fiir wen ist der Schuh geeignet?
Der Fresh Foam 860 v14 ist ein Laufschuh fir Lauferinnen und Laufer, die sich eine deutlich sta-
bilisierende Unterstitzung in der Abrollbewegung winschen. Der 860 von New Balance bleibt
auch in der 14. Auflage ein verlasslicher Begleiter fir Laufeinsteiger, Genusslaufer und Viellaufer.
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AUF WUNSCH MIT
STARTPLATZ-GARANTIE
FUR DEN BMW BERLIN-
MARATHON ODER GENERALI
BERLINER HALBMARATHON!

DAS WIRD DEIN
LAUFFRUHLING

Premium-Running Camp an der Algarve
inklusive Leistungsdiagnostik und auf Wunsch mit garantiertem Startplatz beim
BMW BERLIN-MARATHON oder beim GENERALI BERLINER HALBMARATHON 2025.

+— Du méchtest besser laufen?
Mit Verstand trainieren? Oder dir
einen garantierten Startplatz fiir
den 51. BMW BERLIN-MARA-
THON sichern? Dann komm mit
in unser Premium-Running Camp
nach Portugal. Mit individueller
Leistungsdiagnostik und perfek-
ter Betreuung durch das Team von
laufen.de und den sportmedizini-
schen Experten von SCC EVENTS
aus Berlin.

Die Kiiste der Algarve im Sitiden Por-
tugals bietet mit ihrem milden Klima
im Frithjahr beste Moglichkeiten fiir
eine Laufwoche. Seit vielen Jahren
ist der Kiistenabschnitt rund um Al-
bufeira unter Laufprofis zur Saison-
vorbereitung sehr beliebt. Aber auch
Hobbylaufer:innen sind von den ab-
wechslungsreichen Laufstrecken di-
rekt am Strand, auf der Steilkiiste so-
wie im Hinterland begeistert. Unser
neues Hotel AP Victoria Sport & Beach

ist wie gemacht fiir einen sportlichen
Aufenthalt. So verfiigt das Hotel iiber
ein eigenes Stadion und ein profes-
sionelles Fitnesscenter inkl. Sauna.
Damit die Energiespeicher jederzeit
gefiillt werden kénnen, bieten wir ein
All Inclusiv-Angebot ohne weitere
Kosten vor Ort. Du wohnst in moder-
nen Apartments mit Kiiche, separatem
Schlafraum sowie Balkon oder Terras-
se. Unser Premium-Running Camp
richtet sich an alle, die ein bestimmtes
Ziel oder einen Wettkampf vor Augen
haben. Das kann eine Zehn-Kilome-
ter-Bestzeit sein, der erste Halbma-
rathon oder auch ein Marathon im
Herbst. Die Inhalte unseres Premi-
um-Camps sind darauf ausgerichtet,
dass du deine Ziele erreichst.

Dazu haben wir das beste Team zu-
sammengestellt. Headcoach ist unser
laufen.de-Experte  Carsten  Eich.
Durch eine enge Kooperation mit SCC
EVENTS in Berlin — unter anderem
Veranstalter des BMW BERLIN-MA-

IN KOOPERATION MIT

RATHON - haben wir Experten vor
Ort, die eine professionelle Leistungs-
diagnostik durchfithren werden, um
dein Leistungsvermégen exakt zu
ermitteln. Zudem bieten wir allen
Teilnehmer:innen optional eine Start-
platz-Garantie beim 51. BMW BER-
LIN-MARATHON 2025 oder beim
GENERALI BERLINER HALBMA-
RATHON 2025 - auch wenn diese
Léaufe bereits ausgebucht sein sollten.

AB 1398 €* PRO PERSON!
MEHR INFOS UND
ANGEBOTE AUF LAUFEN.DE

www.laufen.de/d/premium-running-camp

SCC|EVENTS

*) alle genannten Preise ohne Flug und Flughafentransfer und ohne Startgeld fiir den Berlin-Marathon / Berliner Halbmarathon



Komm mit uns in die Sonne und erlebe 2025 das Laufen ganz neu! In einem der
Running Camps von laufen.de und LAUFT. an der Algarve oder auf Mallorca.
Auf dich wartet eine Woche mit vielen Laufen, gutem Essen, neuem Wissen und
Jjeder Menge Spafl mit netten Leuten im Vier-Sterne-Hotel.

Running Camp auf Mallorca
Eine Woche Sonne, Laufen und ganz viel Spaf mit tollen Leuten
und bis zu acht Coaches zum supergtinstigen Preis.

> Geniefle eine besondere Lauf-
woche mit dem Team von laufen.de
und dem langjihrigen deutschen
Halbmarathon-Rekordler Cars-
ten FEich im 4-Sterne-Hotel mit
Halbpension. Im Miérz 2025 ent-
deckst du mit uns das Laufen
eine Woche lang ganz neu! Unser
Running Camp ist fiir alle Hobby-
liufer und -liuferinnen geeignet.

Mallorca ist jedes Jahr im Méarz ein El-
dorado fiir Sportbegeisterte, die die
Schonheit der Natur, die Erholung und
das milde Klima auf der Mittelmeer-In-
sel suchen. Neben Radfahrer*innen und
Triathlet*innenen haben auch die Liu-
fer*innen die perfekten Bedingungen
im Friihjahr fiir sich entdeckt.

Zahlreiche Laufstrecken entlang der
Kiiste und der Strandpromenade bie-
ten einen unbeschreiblichen Blick aufs
Meer. Auch im Pinienwald warten
reizvolle Laufstrecken auf die Teilneh-
mer:innen, selbst ein Berg mit einem un-

vergesslichen Ausblick tiber die Bucht
von Alcudia eignet sich fiir leichte Trail-
laufe. Unser Ziel ist das Hotel JS Alcu-
di Mar in Playa de Muro im Nordosten
Mallorcas. Es liegt direkt in der Bucht
von Alcudia in unmittelbarer Strand-
néhe und verfligt mit Whirlpool, Sauna,
Tirkischem Bad und Fitnessraum tiber
Vier-Sterne-Niveau. Das wird auch im
Restaurant bei den themenorientierten
Biiffets inkl. Live-Cooking deutlich.

AB 748 €* PRO PERSON!
MFEHR INFOS UND
ANGEBOTE AUF LAUFEN.DE

www.laufen.de/d/running-camp-mallorca

* Preis p.P.im Doppelzimmer inkl. Friihbucherrabatt bis 31. Oktober 2024 ohne Flug und Flughafentransfer.

DEIN COACHAN
DER ALGARVE UND
AUF MALLORCA:
CARSTEN EICH

Der Ex-Profi ist unser Trainingsfachmann.
Fast 30 Jahre lang hielt er mit 27:47 Minuten
den deutschen Rekord im 10-Kilometer-Stra-
Benlauf und auch im Halbmarathon (60:34
min). Er leitet alle Running Camps, die von
laufen.de und LAUFT. angeboten werden.
Zum Programm gehért in allen Camps tagli-
ches Lauftraining in Kleingruppen, die nach
der individuellen Leistungsfahigkeit der Teil-
nehmer:innen eingeteilt werden. Vor Ort sind
zahlreiche Coaches aus dem laufen.de-Team
zur individuellen Betreuung. Es bleibt genii-
gend Zeit fiir Entspannung und Urlaub. Du
kannst kostenlos moderne Pulsuhren und
Sportbrillen von Siols testen. Hochwertige
Sportgetranke stellt der deutsche Hersteller
UltraSports bereit.
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» LAUFEN AUF TENERIFFA «

WO TRAIL TRAUM

WAHR WERDEN

Teneriffa ist eine Insel der Gegensiétze. Karge Vulkanland-

schaften stehen iippigen Wildern geqgeniiber. Das qglitzernde

Meer trifft auf den hochsten Berg Spaniens. Fines aber

haben alle Landschaften gemeinsam: Sie sind ein
Paradies fiirs Trailrunning und andere Sportarten.

> Kaum beriihren meine Fiifie den vul-
kanischen Boden Teneriffas, spiire ich
die kraftvolle Energie der Insel. Die klare
Bergluft fiillt meine Lungen, wéihrend der
Rhythmus meiner Schritte mit dem Puls
der Natur verschmilzt. Links ragt der

majestiitische Teide, Spaniens hdchster
Gipfel, in den Himmel, rechts glitzert der
endlose Atlantik.

Mit einer Gruppe begeisterter Laufer,
eingeladen von der Sportmarke Falke
und dem Fremdenverkehrsamt ,Tu-
rismo de Tenerife”, stehen uns sechs
Tage voller herausfordernder Trails
und atemberaubender Landschaften
bevor — und schon jetzt wird klar: Te-
neriffa wird alle unsere Erwartungen
tibertreffen.

Unser erster Lauf, gleich nach der An-
kunft, fihrt uns entlang der Kiiste. Die
erfrischende Meeresbrise kiihlt unsere
Gesichter, wiahrend das tiirkisfarbene
Wasser in der untergehenden Sonne
funkelt und den Himmel in ein Farben-
spiel verwandelt.

Der Kiistenpfad Paseo de Punta Blan-
ca, direkt vor unserem Hotel, wird

schnell zu meinem morgendlichen
Ritual. Mit der warmen Sonne im Ge-
sicht und dem Rauschen der Wellen
als Begleitung startet der Tag perfekt.
Mehrere kleine schwarze Sandstran-
de und natiirliche Pools sdumen den
Weg - und was gibt es nach einem Lauf
Schoneres, als ins Meer zu springen
und sich auf ein tippiges Friithstiick zu
freuen?

Unser néchster Lauf bringt uns ins
Herz der Insel: den Teide-National-
park. Die , Arenas Negras“ empfan-
gen die Laufer und Léuferinnen, alle
Teil des Falke Athleten- und Ambas-
sador-Teams, mit einer bizarren, fast
aufierirdischen Landschaft.
schwarzer Staub wirbelt auf, wahrend
wir durch den wiirzig duftenden Kie-
fernwald laufen.

Feiner,

Mit jedem Hohenmeter wird die Vege-
tation karger, bis wir vor einer riesigen
Caldera aus schwarzem Lavagestein
stehen. Inmitten dieser Mondland-
schaft erhebt sich der Teide — Spani-
ens hochster Gipfel und dritthéchster
Vulkan der Welt, der mit seinen 3715
Metern zum Greifen nah scheint. Beim
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Laufen kann ich den Blick kaum von
den erstarrten Lavastromen abwen-
den. Die Zeit scheint hier stillzustehen.
Jeder Schritt fiihlt sich wie eine Reise
durch die Erdgeschichte an. Ein bo-
tanisches Highlight hier oben ist der
Wildprets Natternkopf, dessen rote
Bliiten wie ein Farbtupfer in der kargen
Umgebung leuchten.

In unmittelbarer Ndhe des Teide befin-
den sich einige kleine, geologisch junge
Vulkane. Wir laufen in der weiten La-
valandschaft des Montafia Sdmara auf
etwa 2000 Metern Hohe. Mit jedem
Schritt wirbelt feiner Staub auf. Der
Abstecher zum Gipfel ist kurz, aber
teilweise steil auf losen Lavasteinchen.
Der Blick von dort oben reicht bis nach
La Palma.

Unser Weg fiihrt an Aschekratern und
Lavastromen vorbei. Uberall dunkel-
braunes bis schwarzes Lavagestein,
hin und wieder von jungem Griin unter-
brochen. Die intensiven Farbkontraste
— schwarze Lava, griines Nadelwerk
und strahlend blauer Himmel - sind ein
Anblick, der uns immer wieder in sei-
nen Bann zieht.
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EINE WELT WIE AUS

EINEM MARCHEN

Im Anaga Rural Park im Nordosten
Teneriffas, fernab der kargen Vulkan-
landschaften, betreten wir eine Welt
wie aus einem Marchen. Moosbewach-

sene, uralte Lorbeerbdume ragen aus
dem Nebel und schaffen eine mysti-
sche Atmosphére. Die feuchte, kiihle
Luft ist durchzogen vom Duft des Wal-
des, und jeder Schritt durch diesen
verzauberten Ort ist ein einzigartiges
Erlebnis.

Am Aussichtspunkt Cruz del Carmen
lichtet sich der Nebel und gibt den
Blick auf die Stadt La Laguna, ein Un-
esco-Welterbe, und den glitzernden
Atlantik frei. Ein perfekter Ort, um in-
nezuhalten und die bisherigen Eindrii-
cke Revue passieren zu lassen.
Gemeinsam entdecken wir Teneriffa
auf vielfaltige Weise: laufend, wan-
dernd und auf dem Rad. Nicht nur die
Léaufer und Lauferinnen, sondern auch
die Trekking- und Cycling-Enthusi-
asten und -Enthusiastinnen kommen
voll auf ihre Kosten. Dank unserer
gemeinsamen Leidenschaft fiir Out-
door-Abenteuer verstehen wir uns
prachtig.

Ein Teammitglied schwérmt von den
Hohenlagen bei Vilaflor und dem Na-
turpark Corona Forestal — ein wahres
Paradies fiir Trailrunner mit weichem
Nadelstreu und dem betérenden Duft
von Pinien. Meine ,To-Run®“-Liste
wachst kontinuierlich.

Meine Lungen fiillen sich mit klarer
Bergluft, wihrend ich einen Fuf} vor

TENERIFFA

... ist mit einer Flache von 2034 Quadratkilometern die groBte der Kanarischen Inseln.
Sie liegt etwas mehr als 300 Kilometer westlich des afrikanischen Kontinents und etwa
1300 Kilometer siidlich der Iberischen Halbinsel. Die Lage verleiht ihr zwei ihrer besten
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den anderen setze. Der Untergrund
wechselt zwischen feinem Vulkansand
und felsigem Terrain. Wir befinden
uns auf einem Teilstiick der berithm-
ten 0-4-0 Route, die vom Meeresspie-
gel bis zum Gipfel des Teide fiihrt.
»Sea to Summit® - kein anderer Trail
auf Teneriffa ist so bekannt. Unser
Startpunkt ist das malerische Kiisten-
dorf Garachico, das nach einem Vul-
kanausbruch wie ein Phonix aus der
Asche wieder aufgebaut wurde.

Der Aufstieg zum Chinyero ist an-
spruchsvoll. 1800 Hohenmeter auf nur
18 Kilometern. Lavafelder, dichte Pi-
nienwélder und schliefilich der Vulkan
Chinyero. Hier spiirt man die Urge-
walt der Natur und mir wird bewusst,
wie jung und lebendig diese Insel ist.
Erst 1909 brach dieser Schlackenke-
gel aus und formte die Landschaft neu.
Die erkalteten Lavastrome zeugen von
den Kriften, die diese Insel gepragt
haben.

EIN NATURWUNDER - UND EINE
INSEL DER KONTRASTE

Teneriffa ist ein Naturwunder. Eine In-
sel der Kontraste — von kargen Vulkan-
landschaften bis hin zu tippigen Wal-

dern und glitzernden Buchten. Hier
gibt es mehr zu entdecken, als Worte
fassen kénnen — man muss es erlaufen.
Ob auf anspruchsvollen Bergpfaden,
weichen Waldwegen oder sandigen
Kistentrails, Teneriffa ist ein Spiel-
platz fiir Trailrunner. Die Insel bietet
alles, was das Liuferherz begehrt. Be-
sonders beeindruckendist der schnelle

Eigenschaften: eine vielfaltige Landschaft und ein mildes Klima mit einer Jahresdurch-
schnittstemperatur von 22 Grad Celsius. Diese und viele andere Faktoren machen die Insel zu einem idealen ganzjahrigen Reiseziel.
Teneriffa hat zwei internationale Flughafen: Teneriffa Sid und Teneriffa Nord. Von dort aus bestehen zahlreiche Flugverbindungen in
die ganze Welt. Die Insel verfiigt auch iber mehrere Seehafen. Santa Cruz de Tenerife bietet Verbindungen zwischen den Inseln und mit
dem Festland, von Los Cristianos fahren Schiffe nach La Gomera, El Hierro und La Palma. Im April 2021 erhielt Teneriffa das Biospha-
ren-Zertifikat, das vom Institut fiir verantwortungsvollen Tourismus (Responsible Tourism Institute), einer von der UNESCO und der UNO
fir Tourismus anerkannten Einrichtung, verliehen und 2023 erneuert wurde. Es bestatigt das Engagement fir wirtschaftliche, soziale

und 6kologische Nachhaltigkeit.
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Wechsel der Landschaften: Morgens
durch dichten Nebelwald und nach-
mittags tiber zerkliftete Lavafelder —
eine Vielfalt, wie man sie sonst selten
erlebt.

Doch die Natur ist nur ein Teil des
Was
vergesslich macht, ist das Gemein-
schaftsgefiihl, das das Falke-Sport-
Team verband. Ob im Laufschritt,
beim Wandern oder auf dem Rad - die
Herausforderung in der Gruppe, der

Abenteuers. diese Reise un-

Austausch von Erlebnissen und die
gegenseitige Unterstiitzung haben uns
alle bereichert. Teneriffa hat uns ge-
zeigt, dass es noch unzahlige Trails zu
entdecken, Gipfel zu erklimmen und
Sonnenunterginge zu erleben gibt.
Die Insel hat unsere Sportlerherzen
im Sturm erobert — und wir kommen
garantiert zuriick!

tererifef

weckt emotionene



So vielfaltig ist Teneriffa: Vom Trail-
running Uber Wandern bis hin zu
Radfahren bietet die Insel unzahlige
Maglichkeiten

MIT WIKINGER REISEN AUF ERT

Gemeinsam aktiv — Naturzauber Teneriffa

Starte dein Abenteuer mit Wikinger Reisen auf Teneriffa und entdecke die Vielfalt dieser beeindruckenden Insel. Von den Obstplantagen
rund um Puerto de la Cruz, iber das malerische Garachico, bis hin zu spektakuldren Kiistenpfaden im Anaga-Gebirge - diese anspruchs-
volle achttagige Wanderreise fir Singles und Alleinreisende im griinen Norden Teneriffas verspricht Natur pur! GenieBe den Blick auf
das tiefblaue Meer, wandere durch Vulkanlandschaften und erklimme Gipfel mit unvergesslichen Panoramen. Daneben bleibt auch Zeit
zur Entspannung. Ein Highlight der Tour ist die Besteigung des Pico Viejo, mit 3135 Metern der zweithdchste Gipfel der Insel. Wo frucht-
bare Gebirgswelten auf Mondlandschaft und Vulkanwelt treffen. Eine durchaus anspruchsvolle Wanderreise fir Singles & Alleinreisen-
de. Buche jetzt deinen Platz direkt bei Wikinger Reisen.

So sieht deine Reise aus:

* Flug in der Economyclass nach Teneriffa Siid und zuriick (inkl. CO2-Kompensation fiir die Wikinger-Flugbuchung)
+ Rail & Fly-Ticket (2. Klasse) ab/bis DB-Heimatbahnhof

* Alle Transfers auf Teneriffa laut Programm

« 7 Ubernachtungen im Doppelzimmer zur Alleinbenutzung mit Gartenblick mit Bad oder Dusche/WC

» 7 x Frihstick, 1x Abendessen im Hotel, 5 x Mittag- oder Abendessen in auswartigen Restaurants ALLE INFOS

+ qualifizierte deutschsprachige Wikinger-Reiseleitung ZUR REISE

So kannst du die Wanderreise mit etwas Gliick gewinnen!

Wer bei dieser Reise dabeisein mdchte, sollte rechtzeitig buchen. Oder gewinnt mit etwas Gluck einen Platz.

FALKE und Wikinger Reisen verlosen einen Platz der Reise ,Gemeinsam aktiv — Naturzauber auf Teneriffa".

Folge dem Kanal @falkesport auf Instagram und im November 2024 erfahrst du dort, wie du dich bewerben kannst.

Das ist Wikinger Reisen

/ Wikinger Reisen ist Marktfihrer fiir Wanderurlaub in kleinen Gruppen oder individuell. Der Aktivspezialist
WlKiNGER zahlt zu den Top 20 der deutschen Reiseveranstalter. Sein Claim ,Urlaub, der bewegt” steht fiir Wander-
REISEN und Wanderstudienreisen, Radurlaub, Trekkings und Bergwandern weltweit. Mit iber 55 Jahren Erfahrung

Urlaub, der bewegt. bietet Wikinger Reisen perfekte Organisation und erfahrene deutschsprachige Reiseleitung.

www.wikinger.de
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» TRAILRUNNING CAMP AUF TENERIFFA <

ABENTEUER AUF
VULKANPFADEN

Teneriffa ist ein Paradies fiir Trailrunner. Atemberaubende

Routen fiihren durch dichte Lorbeerwélder, iiber raue

Vulkanlandschaften bis hinauf zum majestitischen Teide,

dem héochsten Berg Spaniens. Im Trailrunning-Camp von
SOMMERKIND Sportreisen entdeckst du die
versteckten Pfade auf der Insel.

Bei Sonnenaufgang durch nebelver-
hangene Lorbeerwiélder zu laufen und
die raue Vulkanerde unter seinen Fii-
fen zu spiiren, dieser Moment wird
den Gésten dieser Laufreise noch lan-
ge im Gedéachtnis bleiben. Die Insel
bietet mit ihren markanten Hohenun-
terschieden und ihrer vielseitigen Na-
tur ideale Bedingungen fiir Sportler
und Sportlerinnen, die ihr Laufhobby
mit einem Urlaub unter Gleichgesinn-
ten erleben mdéchten.

Nach den Léaufen ist geniigend Zeit fiir
Entspannung und Austausch iiber die
eindrucksvollen Erlebnisse. Das Hotel
auf der Westseite der Insel heifdt uns
mit kulinarischen Kostlichkeiten und
komfortablen Zimmern willkommen.
Entdecke die wilde Natur der Insel auf
eine einzigartige Weise!

Seit 2011 bietet SOMMERKIND Trailrunning Tours unvergessliche

Laufabenteuer fir Traillduferinnen und -laufer aller Leistungsstu-
SOM ME R KQ ND fen an. Mit ber 350 durchgefiihrten Camps verbindet der Spezial-
TRAILRUNNING TOURS reiseveranstalter vom Bodensee Sportreisen mit atemberaubenden
Naturerlebnissen. In kleinen Reisegruppen bis maximal 15 Personen sorgen zwei Guides dafiir,
dass alle Gaste ihr Wohlfiihltempo laufen kdnnen. Hier findet jede und jeder sein passendes Rei-
seziel, von den schroffen Gipfeln der Alpen, Gber die deutschen Mittelgebirge vor der Haustdr, bis
hin zu den imposanten Kiistenpfaden der Kanaren.
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Reiseverlauf & Kosten
REISE-BEZEICHNUNG:

~TENERIFFA HOLIDAY TRAILS"
TERMIN: 1.3. BIS 8.3.2025
REISEVERLAUF:

» Samstag: Anreise, Check-In, Briefing

» Sonntag: Etappe 1(ca. 18 km/600 Hm)
» Montag: Etappe 2 (ca. 19 km/800 Hm)
» Dienstag: Etappe 3 (ca. 21 km/1100 Hm)
» Mittwoch: Ruhetag & Freizeit

« Donnerstag: Etappe 4 (ca. 19 km/700 Hm)
« Freitag: Etappe 5 (ca. 16 km/700 Hm)

» Samstag: Riickreise

Preis: Trail-Paket: 879 € zzgl. Pauschal-
paket mit Flug und Ubernachtung inkL.
HP (je nach Flughafen, Zimmerkategorie
und Buchungszeitpunkt ab 850 €)

INFOS UND
ANMELDUNG ZUM
TRAILRUNNING-
CAMP AUF
TENERIFFA

INFOS ZU ALLEN
TRAILRUNNING-
CAMPS VON
SOMMERKIND




+ Der 20. Oktober 1968 war so
gar nicht der Tag von Abebe Biki-
la. Beim Olympischen Marathon in
den Hohen von Mexico City musste
der zweimalige Marathon-Olym-
piasieger nach nur 15 Kilometern
mit einem Ermiidungsbruch
aussteigen.

Mit ihm scheiterten 17 weitere
Starter an den schwierigen Bedin-
gungen von Wetter und Strecke, sie
kamen nicht ins Ziel. Ein weiterer
DNF-Kandidat weigerte sich jedoch
hartnéckig, sein vermeintliches
Schicksal zu akzeptieren. John
Stephen Akhwari aus Tansania war
bei Kilometer 19 mit einem ande-
ren Laufer kollidiert und gestiirzt.
Dabei verdrehte er sich das Knie
und prellte sich die Schulter am
Bordstein. Er lief} sich das Knie
notdiirftig verbinden und setzte
trotz grofier Schmerzen seinen Lauf
fort. Nach Sonnenuntergang, drei
Stunden, fiinfundzwanzig Minuten
und siebzehn Sekunden nach dem
Startschuss, humpelte er im Stadion
iiber die Ziellinie. Auf die Frage, wa-
rum er nicht ausgestiegen sei, sagte

NF:

DEFINITIV
NICHT FIT

er: ,Mein Land hat mich nicht 5000
Meilen weit geschickt, damit ich an
den Start gehe, sondern damit ich
ins Ziel komme.“

Wir alle lieben solche Heldenge-
schichten. ,,Never give up!® ist
schliefdlich das Mantra des Langstre-
ckenldufers und unsere Vorbilder
sollen bitteschon grofier sein als wir
selbst. Aber was ist mit Bikila? Wiir-
de er heute laufen und leben, bekédme
er die geballte Enttduschung und
Geringschétzung der Sofaldufer in
den sozialen Medien zu spiiren. Die
Flasche! Weil es sich nach Meinung
vieler nicht gehort, ein Rennen abzu-
brechen. Als hatte man als Mensch
vor dem Fernseher ein Anrecht dar-
auf, dass Leistung geliefert wird wie
ein Postpaket. Aber ein Marathon,
zumal im Hochleistungsbereich, ist
immer eine Wette auf den eigenen
Korper und Geist. Und Wetten kann
man auch verlieren. ,Marathon is a
public test of private will®, heifdt es.
Aber manchmal hilft der Wille eben
nicht weiter.

Beim Hamburg-Marathon 2024 lduft
Katharina Steinruck an einer Ver-
pflegungsstation gegen eine Tisch-

Heidi Schmitt

kante und verletzt sich so, dass sie
nicht mehr weiterlaufen kann. Arne
Gabius, ehemals deutscher Rekord-
halter im Marathon, steigt 2016 in
London mit Magenschmerzen aus.
Weltrekordler Haile Gebrselassie
scheitert 2010 in New York und 2011
in Berlin (Knieverletzung); Paula
Radcliffe, noch eine Weltrekordlerin,
muss 2004 (Olympischer Marathon
Athen, Magen) das Rennen vor-
zeitig beenden. Kenenisa Bekele
(Marathonbestzeit 2019: 2:01:41 h)
erreicht das Ziel mehrfach nicht:
2017 in Dubai (Wadenprobleme nach
Kollision), ebenfalls 2017 in Berlin
(muskulédre Probleme) und 2018 in
Amsterdam (Huftschmerzen), wo

er zwei (!) Kilometer vor dem Ziel
aufgibt. Und zuletzt, der Grofite von
allen, Eliud Kipchoge, muss beim
Olympia-Marathon in Paris 2024
mit Riickenschmerzen aussteigen.
Helden diirfen auch tragisch sein.
Vor allem aber: menschlich. Wenn
wirklich gar nichts mehr geht und
eine Gefahrdung der der eigenen Ge-
sundheit droht, denkt immer dran:
Ihr seid in der besten Gesellschaft.
Der allerbesten sogar.

Heidi Schmitt, Lauferin und Autorin aus Frankfurt, schreibt und Llauft in stetigem Wechsel. Am liebsten Giber und bei Volkslaufen in der Provinz, wo
Laufer zwar selten mit einer Medaille, dafiir aber mit Streuselkuchen belohnt werden. In LAUFT. schreibt sie ganz offen, was sie denkt.

Und wer mehr Frau Schmitt will, wird hier findig:

/\

www.laufen-mit-frauschmitt.de
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Wer Ziele hat, sollte planvoll trainieren. Deshalb stellen wir dir auf laufen.de fiir die haufigs-
ten Zeitziele auf den beliebtesten Strecken Trainingspldne zur Verfiigung, nach denen du
ganz einfach laufen kannst. Fiir alle Abonnentinnen und Abonnenten von LAUFT. sind diese
Trainingspliane kostenlos. Du findest auf unserer Webseite bewidhrte Pléne fiir die haufigs-
ten Zeitziele auf den beliebtesten Strecken zehn Kilometer, Halbmarathon und Marathon.
Du kannst auch den Einstieg ins Laufen nach Plan gestalten. Alle Plane kdnnen aufeinander
aufbauend verwendet werden, sodass du nach deinem Einstieg liber den ersten Zehn-Kilo-
meter-Wettkampf innerhalb eines Jahres den ersten Halbmarathon laufen kannst. Beachte
aber, dass iiber den Erfolg des Trainings nicht nur der Plan entscheidet. Dein Alter, deine
sportlichen Vorerfahrungen, dein Talent fir Ausdauerleistun-
gen, dein Gewicht — all das spielt eine wichtige Rolle dafiir, wie

schnell du deine ganz personlichen Laufziele erreichen wirst. DIREKT ZU ZU DEINEM
Du darfst nicht vergessen, dass Training immer eine sehr indi- TRAININGSPLAN
viduelle Angelegenheit ist. Den einen, fiir alle giiltigen und rich-
tigen Plan fiir das Erreichen eines Zieles gibt es nicht. Deshalb
solltest du unsere Plane als Leitfaden verstehen. Du kannst na-
tirlich jeden Plan deiner personlichen Lebenssituation anpas-
sen und an jedem beliebigen Wochentag mit dem Training nach
Plan beginnen. Achte aber darauf, dass die Abstédnde zwischen
den einzelnen Trainingseinheiten nicht verdandert werden. Denn laufen.de/d/trainingsplaene
nur so gibst du deinem Korper genligend Zeit zur Regeneration.

@ WIR MACHEN LAUFT. UND LAUFEN.DE FUR DICH, deshalb freuen wir uns
Uber jede Zuschrift, durch die wir erfahren, wie dir unser Heft
und unsere Webseite gefallt. Einfach per mail an: redaktion@laufen.de
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