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AUS DER REDAKTION

PORTRAT KIM GOTTWALD

Auf 'ne Mantaplatte
nach Bochum

» Wahrend der Fu3ball-EM 2024 lief Kim
Gottwald (I.) von Austragungsort zu Austra-
gungsort der Deutschlandspiele. Seine Aktion
ging viral. Seitdem folgt eine verriickte Chal-
lenge auf die andere. Was genau den 21-Jah-
rigen antreibt, haben Fotograf Jens Nieth (M.)
und Autor Henning Lenertz an einem kalten
Fruhjahrstag herausgefunden (ab S. 22). Zur
Belohnung gab es fiir alle eine Mantaplatte
(Currywurst mit Pommes). Da kommt uns eine
Challenge in den Sinn: Kim, lauf doch mal von
Stadt zu Stadt im Ruhrgebiet und mach dich
auf die Suche nach der besten Currywurst.

Dieses Magazin wird von Laufern
fur Laufer gemacht. Wir lieben das
Laufen und mochten, dass das Heft
eine Plattform fur alle ist, denen es
genauso geht. Wir freuen uns tiiber
jede Anregung, wie wir es noch besser
machen konnen. Schreibt uns an:

leserservice@runnersworld.de

e e

PRAXISTEST

26 Modelle haben es
ins Heft geschafft

» Seit mehr als 30 Jahren testet unser Kollege
Urs Weber Laufschuhe. Wir behaupten, er ist
der erfahrenste Laufschuhexperte hierzulande.
Nach wie vor kommen die meisten neuen Mo-
delle im Friihjahr und Herbst in den Handel und

' dann ist Urs erst einmal damit beschaftigt, die — ' -
ART DIRECTOR ganzen Schuhe, die die Redaktion erreichen, zu LAUFS?HUHWAHL
Neue, alte sichten, zu wiegen, zu biegen und zu katalogi- Der Gewinner kommt
grafische Leitung B sy | Sicren Anschliefiend aus Wiirzburg
haben wir ,,alle FlRe

» Bei uns hat sich in den letzten Wochen viel ge- voll* damit zu tun, die » Marco Rabensteiner freut sich iber 5000
tan. Unter anderem hat Andreas Schomberg Schuhe in der Praxis Euro, den Hauptgewinn unserer Laufschuhwahl
die grafische Leitung unseres Magazins zu testen — mit einem des Jahres (Ergebnisse in der Mai-Ausgabe).
libernommen. Bis vor ungefahr zehn Jahren war Testteam, das sich Er bietet am Kunststoff-Zentrum Wiirzburg Wei-
der 60-Jahrige schon mal unser Art Director, aus Lauferinnen und terbildungen zum Thema Kunststoff an. ,So-
inzwischen hat er den Job bei unseren Schwes- Laufern aller Leis- mit passt mein Beruf auch zu meinem Hobby
termagazinen Men's Health und Women's tungsklassen zusam- Laufen. Denn kein Laufschuh ohne Kunststoff*,
Health inne. Welcome back, lieber Andreas, mensetzt. Das Ergeb- sagt der begeisterte Marathonlaufer mit einer
dieses Mal kriegen wir dich zum Laufen... nis liest du ab S. 56. Bestzeit von 3:21 Stunden (Berlin 2023, s. Foto).

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

FOTOS: JENS NIETH, PRIVAT (3) 4 /2025 « RUNNERSWORLD.DE 3
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Training Die Schnelligkeit kann
man sich auch im Alter erhalten

Gesundheit Mit einer einfachen
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Verriickter Typ

Kim Gottwald lief wahrend der Fuf3-
ball-Europameisterschaft 2024 von
Austragungsort zu Austragungsort
der Deutschlandspiele. Die Aktion
ging viral. Seitdem jagt bei ihm eine
Challenge die néichste

Vorsicht, Uhr!

Hilft dir deine Laufuhr, besser zu
laufen - oder bremst sie dich aus?
Unser Autor Kieran Alger fragt
sich, ob es nicht an der Zeit ist, in
unserer komplexen Beziehung
zur Trackingtechnologie endlich
mal die Pause-Taste zu driicken

Pizza selber machen
Du denkst, Pizza sei fettiges Fast
Food? Von wegen! Wir zeigen

dir, wie du den Kiichenklassiker
durch clevere Zutatenwahl und
perfekte Zubereitung in eine
gesunde Mahlzeit verwandelst

Ladies first?

Die herausragenden Leistungen
von Ultralduferinnen zeigen das
Potenzial von Frauen auf den
Langstrecken. Doch viele kulturelle
und organisatorische Barrieren
verhindern weiterhin eine echte
Gleichstellung der Geschlechter

Auf die Fiife achten

Wir zeigen, wie du die Funktio-
nalitdt deiner Fiifie optimieren
kannst, um Verletzungen zu ver-
meiden und deine Laufleistung
schmerzfrei zu steigern
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Von Challenge

zu Challenge

Kim Gottwald ist
schon alle StraBen-
bahnlinien von
Koln abgelaufen
und 60 Kilometer in
einem Kreisverkehr
gerannt. Nun plant
er einen Marathon
im Riickwartsgang.
Was treibt ihn an?

*
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Hier kommt der perfekte Pizza-Bauplan

Im Wettkampf mit Kopfhérern? Der Klassiker aus Italien steht bei Laufern ganz
Mit oder ohne akustische Motivations- oben auf der Liste ihrer Lieblingsspeisen
Booster im Rennen? Das sagen unsere Leser v

TITELTHEMEN SIND ROT GEKENNZEICHNET
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Unsere Produkte des Monats
Die Empfehlungen der Redaktion - vom Mini-
Trampolin Gber den Trailschuh bis zum Sport-BH

FOTO (TITEL UND ABO-COVER):
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Im Praxistest: Die

neuen Laufschuhe

Im Frithjahr kommen die neuen
Modelle der Saison in den Handel.
Wir haben sie umfassend getestet
und stellen dir die besten 26 Mo-
delle vor. Hier findet jeder seinen
neuen Lieblingsschuh
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Friihjahrsmodelle
im Vergleich

Wir zeigen, welcher
der neuen Lauf-
schuhe zu deinen
Anspriichen passt -
mit praktischer
Ubersichtsseite
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Training Hauruck-Pline fiir deine
Frithjahrsziele: In 4 Wochen in
Bestform ® Home Gym: Das beste
Stabi-Training fiir Laufer

Gesundheit Diese Mental-
Tricks 16sen beim Laufen innere
Verspannungen ® ,Frag Debbie!“:
Antworten vom Lauf-Ass auf
Leserfragen zu Training, Gesund-
heit und Erndhrung

Erndhrung Kostlich belegte
Toasts sind die perfekte Mahlzeit
zur Unterstiitzung der Regene-
ration von hungrigen Laufern

Equipment Unsere 7 Lieblings-
produkte des Monats ® Im Leser-
test: Kriminalroman ,Nur der
Tod ist schneller” von Achilles
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Mixed Zone Internationale Mel-
dungen aus der Welt des Laufens
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Frauenpower

Studien legen nahe, dass
Frauen mindestens so gute
Ausdauersportler sind wie
Manner: Gleich behandelt
werden sie aber (noch) nicht

96
98

FOTOS: MICHAEL GRAYDON, JORG KLAUS, CHRISTIAN LOHFINK, JENS NIETH, HERSTELLER, PRIVAT; ILLUSTRATION: ALESSANDRO GOTTARDO

Ein Lauf mit... Erik Hofstddter,
Vorsitzender der Geschafts-
fihrung der Tchibo GmbH

Ich bin ein Laufer Peter Gott-
wald, Lauftrainer seit 20 Jahren

Running Heroes Wahre Helden

Mein schonstes Erlebnis Letz-
ter beim Wendland-Marathon

Tacheles Kopfhorer im Rennen?

Baumann Liuferbeobachtungen
aus der Fahrradperspektive

Leserforum, Impressum

Ausprobiert Mit Armlingen laufen
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Central Park
New York (USA)

Der Central Park im Herzen der Megacity gehort fur

Laufer zu den beriihmtesten Running-Hotspots welt-
weit. Speziell die Runde um das Jacqueline Kennedy Onassis
Reservoir, einen kiinstlich angelegten See im Nordosten des
Parks, ist sehr beliebt. Angeblich umrunden das Gewasser jahr-
lich vier Millionen Laufbegeisterte. Im Friihling sind das be-
sondere Highlight die blithenden Japanischen Kirschbaume.
Es gibt zwei Sorten in New York: den Yoshino (Foto), der nor-
malerweise Ende Marz in voller Bliite steht, und den Kwanzan,
der ein paar Wochen spater nachzieht.

EXTRA-TIPP Taglich bieten die New York Road Runners Lauftreffs im
Central Park (auf Hohe des Reservoirs) an. Die NYRR sind der grofite
Laufclub der Welt , bekannt als Veranstalter des New-York-Marathons.
Mehr Infos zum Gruppentraining: nyrr.org/train/classes/grouptraining
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WARM-UP 7. raining

Alter 1st
relativ

Wie du schneller wirst, auch wenn
du nicht mehr ganzjung bist

> Gute Nachrichten fiir dltere Laufer: Mehr Kerzen
auf der Geburtstagstorte bedeuten nicht zwangs-
laufig eine langsamere Marathonzeit. Eine aktuelle
Studie* hat gezeigt, dass selbst gut trainierte Marathon-
laufer iiber 35 ihre Sauerstoffaufnahmefahigkeit und
Marathon-Bestzeit verbessern konnen. Die Studie
untersuchte Laufer mit Marathon-Bestzeiten von
etwa 3:00 Stunden (Manner) und 3:30 Stunden
(Frauen), die iiber zwolf Wochen im Durchschnitt
85 Kilometer pro Woche liefen. Das ist fiir die
meisten Menschen {ippig, aber das Training um-
fasste nur eine ,Qualititseinheit” pro Woche
und etliche lockere Laufe. Es handelte sich
also nicht um extrem intensives Training,
sondern um ausdauerndes Laufen - und
davon viel. Die Ergebnisse waren positiv:
Die Probanden verzeichneten einen sig-
nifikanten Riickgang des Korperfetts
von ohnehin schon niedrigen 18,7 auf
16,7 Prozent sowie eine deutliche Stei-
gerung der VO,max - ein entschei-
dender Faktor fiir den Marathon-
erfolg. Fazit: Du musst nicht 20
sein, um Bestzeiten aufzustellen,
wenn du regelmaflig trainierst.

.

Auf der Spitze der
Leistungsfahigkeit
kann man auch
bleiben, wenn man
jenseits der 25 ist

Tempo-
Tutorial

Von allen Lauftrainings

wird der Tempodauerlauf

am haufigsten falsch durch-
gezogen. Dies geschieht
meistens, indem die Laufer
entweder zu schnell oder zu
lange rennen. Der bekannte
Lauftrainer Steve Magness
hat einen vernlinftigeren
Ansatz: den Tempodauerlauf
mit Pause. So funktioniert er:

Entscheide konkret,
wie lange du zigig laufen
mochtest, z. B. 20 Minuten.

Warme dich auf, be-

ginne deinen Lauf und
Uberpriife nach zwei, drei
Minuten, wie es sich anfihlt.

Wenn es dich zu sehr

anstrengt, hore nach
x Minuten auf und trabe lang-
sam, um dich zu erholen.

Starte erneut, bis x +
. dein zweiter Abschnitt
> 20 Minuten ergeben.

»,Das nimmt den Druck aus
dem Training und lehrt
dich, auf deinen Kérper zu
horen, wahrend du trotzdem
einen Trainingsreiz setzt",
erklart Steve Magness.

Besser alleine

Hier eine wenig romantische Erkenntnis:
Eine Studie* zeigte, dass altere Erwach-
sene, die mit ihrem Ehepartner
trainieren, weniger aktiv sind
als diejenigen, die das ohne
Partner tun. Die in Singapur
durchgefiihrte Studie mit

240 Erwachsenen im Alter von
54 bis 72 Jahren zeigte zudem,
dass Teilnehmer, die persona-
lisiertes Feedback von Fitness-
Trackern erhielten, aktiver waren
als jene, die dies nicht bekamen.

8 RUNNERSWORLD.DE « 4/2025

AUSFALLSCHRITTE IM FOKUS

So funktioniertes:
Fiihre die Ubung mit einem
~Schwellen“-Einsatz durch - etwa
8/10 auf der Intensitatsskala. Falls
kein geeigneter Hiigel verfligbar ist,
nutze eine Treppe oder ein Lauf-
band mit Steigung. Menschen,
die diese Ubung viermal pro
Woche fiir sechs Wochen
durchfiihrten, verbesser-
ten das Schlagvolumen
ihres Herzens und ihre
Maximalkraft deutlich.*

Ein einfaches Training mit
grof3em Effekt

Bergauf-Ausfallschritt
» Distanz: 200 m

» Steigung: 15-25 %
(Ublicherweise in 2 bis
2,5 Minuten absolviert)

» Pause: 3 Minuten
» Wiederholungen: 10

- o

FOTOS: AGATA PEC, PAVEL DORNACK (HEARST STUDIOS), GETTY IMAGES; ILLUSTRATION: SAM ISLAND

QUELLEN: JOURNAL OF H-UMAN SPORT AND EXERCISE; NANYANG TECHNOLOGICAL UNIVERSITY; STRONGFIRST
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WARM-UP Gesundheit

O\

Die ,,Jop-Down"-Strategie

Eine neue Studie legt nahe, dass starke Hiiften und ein stabiler Rumpf die beiden

Schlissel zu verletzungsfreiem Laufen sind

Wenn es um Verletzungspravention
geht, stellt sich die Frage: Solltest

du eine ,,Top-Down*“- oder eine ,,Bottom-Up*“-

Strategie verfolgen? Lasst es uns erklaren.
Eine ,Top-Down“-Herangehensweise kon-
zentriert sich auf die Starkung der Hiiften
und der Rumpfmuskulatur, wahrend eine
,Bottom-Up“~-Methode die Starkung der
Knochel und Fufimuskulatur in den Fokus
riickt. Finnische Forscher* haben die beiden
Ansitze verglichen - und den ,Top-Down*“-
Ansatz als wirksamer eingestuft. Sie unter-
suchten erwachsene Laufanfanger (Durch-
schnittsalter 40 Jahre, tiberwiegend Frauen)
und teilten sie in drei Gruppen ein: eine, die

1/ Stell dich aufrecht
hin, die FiBe hiiftbreit
auseinander.

2/ Gehe in die Hocke,
als ob du dich auf
einen unsichtbaren

Stuhl setzen mochtest,
bis deine Ober-
schenkel parallel
zum Boden sind.
Richte dich dann
wieder auf.

Hiiften und Rumpf trainierte, eine, die Kno-
chel und Fufie starkte, sowie eine Kontroll-
gruppe, die statische Dehniibungen absol-
vierte. Alle Gruppen liefen viermal pro Woche
iiber einen Zeitraum von sechs Monaten.
Das Hiift-Rumpf-Team verzeichnete eine um
39 Prozent geringere Verletzungsrate im
Vergleich zur Kontrollgruppe (statisches
Dehnen) und eine um 52 Prozent geringere
Ratevon Uberlastungsverletzungen. Die
Fuf3-Knochel-Fraktion war hingegen anfalli-
ger fiir Verletzungen als die Kontrollgruppe.

Willst du deine Hiiften und deinen Rumpf
stirken? Probiere die folgenden Ubungen aus,
die auch in der Studie verwendet wurden.

1/ Stehe aufrecht, /L
mit den FiiBen schulter- V

breit auseinander. / \ \\

2/ Mache einen

grofRen Schritt nach
vorne und senke

dich in einen Ausfall-
schritt ab. Driicke
dich iber die Ferse
des vorderen FuBBes
zuriick in die
Ausgangs- !
position.

Stiitze dich mit den Unter-
armen und den Zehen auf
dem Boden ab. Halte deinen
Ricken und deine Beine

so gerade wie mdglich und
schaue dabei auf den Boden.

Lege dich auf den Riicken, die Knie
gebeugt und die FiRe flach auf dem
Boden. Hebe ein Bein und strecke es
aus. Drucke die Ferse des anderen FulRes
in den Boden und hebe deine Hiifte an.
Kehre in die Ausgangsposition zurlick.

10 RUNNERSWORLD.DE « 4 /2025

Kurz und
knapp

Eine Frage: Wenn eine hohere
Schrittfrequenz die Aufprall-
kraft verringert, eine langere
Schrittlange jedoch die Anzahl
der FuBBkontakte auf einer be-
stimmten Distanz reduziert -
was ist besser flir den Korper?
Eine neue Studie* hat ver-
sucht, diese Frage zu klaren.
Dazu wurden US-amerikani-
sche College-Laufer gebeten,
1 km mit zwei unterschiedli-
chen Schrittmustern zu laufen:
ihrer normalen Schrittlange
und einer um 10 Prozent ver-
kirzten. Das Ergebnis: Sowohl
die Spitzenkraft als auch die
kumulierte Kraft nahmen mit
der héheren Schrittfrequenz
ab. Die Forscher schlussfol-
gerten daraus, dass Laufer
ihre Schrittfrequenz anpassen
sollten, um die Spitzen-

und Gesamtkrafteinwirkungen
zu verringern.

Vergiss die schmerzhafte Fas-
zienrolle - es gibt eine neue
Methode zur Regeneration!
Eine Studie* zeigt, dass Infra-
rotlicht die Muskelregenera-
tion foérdern kann. 24 Elite-
FuBballerinnen wurden nach
einem 90-minditigen Intervall-
training untersucht, das ver-
gleichbare Muskelschaden
wie ein Lauf-Wettkampf ver-
ursachte. Die Halfte der Grup-
pe erhielt vier Tage lang Infra-
rottherapie, die andere Halfte
wurde mit nicht-infrarotem
Licht behandelt. Am Ende des
Testzeitraums kehrten die
Athletinnen, die Infrarotthera-
pie erhielten, innerhalb von
drei Tagen in ihren Normal-
fitnesszustand zuriick, wah-
rend die anderen vier bis flinf
Tage dafiir benétigten.

FOTOS: ADOBE STOCK (5), GETTY IMAGES
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