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Das beste Training fur
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AUS DER REDAKTION

KAFFEE-LIEBHABER

Wo 2 Leidenschaften
aufeinandertreffen

» Es gibt Menschen wie unseren Chefredak-
teur Martin Griining (2. v. r.), die kdnnen sich
ein Leben ohne Laufen, aber auch ohne Kaffee
nicht vorstellen. Also wurde es Zeit, dass wir
uns ausflihrlich mit dem Thema Kaffee & Lau-
fen auseinandersetzen (ab S. 26). Und wenn es
an unserem Redaktionssitz Hamburg einen
traditionellen Kaffeeroster gibt, der auch Lauf-
bekleidung anbietet, dann bot es sich einfach
an, den bei der Geschichte mit ins Boot zu
nehmen. Im Bild das ganze Team, das am
Shooting zur Story beteiligt war, inklusive Co- e .
ver-Model Anne Zempel (4. v.r.). S SHaT 5 ; . o
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Dieses Magazin wird von Laufe-
rinnen und Laufern fir Lauferinnen
und Laufer gemacht. Wir lieben das
Laufen und mochten, dass das Heft
eine Plattform fur alle ist, denen es
genauso geht. Wir freuen uns tiber jede
Anregung, wie wir es noch besser
machen konnen. Schreib uns:
leserservice @ runnersworld.de

e e

ERKLAR-VIDEOS

Hier bleibt wirklich
keine Frage offen

» Unser Youtube-Kanal hat inzwischen 14 000
Follower (youtube.com/runnersworldde).
Gut, wir sind natirlich der Meinung, er hatte
noch viel mehr Follower verdient. Das erfolg-
reichste Format des Kanals sind die Videos un-
serer RUNNER'S-WORLD-Trainingsexpertin

_LAUF'P_SYCHOLOGIE Sonja von Opel, in denen sie die wichtigsten I_'EICHTATHLETIK-_WM
Nicht einen auf hart Begriffe, Fakten, Phéno- Leider waren wir nur
machen, bitte mene rund ums Therna online dabei
Laufen sehr anschaulich

» Wir Lauferinnen und Laufer kdnnen manch- erklart. Von ,Was ist ei- » Liebe Leser, wundert euch nicht, dass wir in
mal ganz schon hart zu uns selbst sein. Aber - gentlich ein Dauerlauf?* dieser Ausgabe nicht ausfiihrlich tber die
Hand aufs Herz - gut ist das selten. ,Mentale bis zu ,Wie werde ich Leichtathletik-WM berichten. Unser Druckter-
Harte ist out, mentale Flexibilitat ist in*, sagt schneller?" ist alles dabei. min lieB dies nicht zu. Zum Gliick konnten wir
die britische Sportpsychologin Charlotte Ric- Die erfolgreichsten Videos euch auf runnersworld.de auf dem Laufenden
ca. Und sie hat praktikable Handlungsweisen haben 50000 Aufrufe - halten. Und unsere Kollegin Ela Wildner (im
geschaffen, die helfen, mit Momenten beim und eben gerade haben wir Foto mit Tigist Assefa, die Marathon-Silber
Laufen umzugehen, in denen es eben nicht neue mit Sonja produziert. gewann) war fiir uns auch vor Ort und konnte
lauft. Alles nachzulesen ab S. 34. Schaut doch mal rein. unsere Kontakte in die Szene weiter vertiefen.

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

FOTOS: DMITRIJ LELTSCHUK, JENS NIETH, PRIVAT (2) 11/2025 + RUNNERSWORLD.DE 3
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WARM-UP

8 Training Spring dich stark: Wie
Seilspringen die Laufform steigert

10 Gesundheit Bewiesen: Krafttrai-
ning verhindert keine Verletzungen

12 Equipment Funktionsuhr
Huawei Watch GT 6 Pro

FEATURES

12 5000 Euro gewinnen
Mach mit: Wahle deine Lieblings-
laufschuhe und gewinne - mit et-
was Gliick - 5000 Euro!

26 Legales Doping
Taugt Kaffee als Laufbooster?
Wir haben uns mit den braunen
Bohnen einmal aus Laufersicht
intensiver beschiftigt und durften
ein positives Fazit ziehen

34  Gedankenkontrolle
Mentale Harte ist iberbewertet,
mentale Flexibilitat ist der Schliis-
sel zum Lauferfolg, sagt unsere Ex-

pertin. Dazu gibt’s praktische Tipps
20 Stark & schnell 45 O '

Nach der Saison ist fiir Liufer die Krafttraining fiir Laufer

: : ;s Mit wenigen Ubungen bringst du _ .
beste Zeit, um an 1hr?n I.(I‘::lﬂdeﬁ"Zl deine Rumpfstabilitit auf Vorder--
ten zu arbeiten. Damit sie im Friith- mann undlegst die:Grundlage fiir

jahr umso schneller durchstarten g S e S '

konnen. Wir zeigen, wie’s geht

aa Alle Probleme gelost
Zittrige Beine, schwarze Fufinagel?
Hier geben Mediziner und Physio-
logen Erklarungen und praktische
Losungen fiir die 20 merkwiirdigs-
ten korperlichen Lauf-Phdnomene

52 Vegane Power
Gib Kichererbsen eine Chance: 4
leckere Rezepte, um mehr von der
veganen, eiweifireichen Power-Zu-
tat in deine Erndhrung einzubauen

56 Stirnlampen im Test
Es wird dunkel draufien und wir
wollen bestens (aus)geriistet sein:

" Kichererbsen-Hype
eine Stirnlampen-Ubersicht mit Die vielseitige und sehr eiweifreiche

Power-Zutat fir kreative vegane Rezepte ist
derzeit in aller Munde

praktischer Kaufberatung

4 RUNNERSWORLD.DE - 11/2025 TITELTHEMEN SIND ROT GEKENNZEICHNET
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Sei nicht so hart mit dir
Mentale Harte wird von Laufern als wichtige Eigen-
schaft gesehen. Doch mentale Flexibilitét ist gefragt g

FOTO (TITEL UND ABO-COVER):
DMITRIJ LELTSCHUK
LAUFERIN:

ANNE ZEMPEL

Hinter Gittern

Alsu Kurmatschowa wurde in
Russland unter falschen Anschul-
digungen inhaftiert. Ohne Aus-
sicht auf Freilassung klammerte
sie sich an das Einzige, das ihre
Hoffnung am Leben hielt: Laufen

COACH

T4

80

84

88

/jegende |

Training Die Basis des Erfolgs: So
solltest du zwischen Lauthohe-
punkten trainieren ® Home Gym:
9 Ubungen, um die Armkraft fiirs
Laufen aufzubauen

Gesundheit Kopf hoch: Wie du
bei Verletzungen positiv bleibst

e Frag Debbie“: Antworten vom

Lauf-Ass auf Leserfragen zu Trai-
ning & Gesundheit

Erndhrung Mach mehr aus Nu-
deln: 8 originelle Pasta-Rezepte
® Energie-Nachschub: So tappst
du nicht in die Zuckerfalle

Equipment Unsere 7 Lieblings-

produkte des Monats ® Im Leser-
test: Tchibo-Laufbekleidung

ZIELLINIE

der Alsu
a, die*

efan-
Haltim

92

scher

95

Mixed Zone Internationale
Meldungen aus der Laufwelt

Griinings Klartext Petros schaftt
Historisches

RUBRIKEN

16

18

22

24
Ohne Kaffee lauft nichts 72
dien beweisen: Koffein
enkt das Ermiidungsemp- ; 96
finden und erlaubt langere S
welastungM 98

FOTOS: SCOTT MC DERMOTT, GETTY IMAGES (2), JAN HROMADKO, LINDA XIAO;
ILLUSTRATIONEN: J. LEFKOWITZ, AGATA PEC

Ein Lauf mit... Haller, Musiker,
Songwriter, Musik-Produzent

Wir sind Laufer Erfolgsduo:

Der sehbeeintrachtigte Marathon-
Rekordhalter Tien-Fung Yap und
sein Guide Tobias Zoller

Tacheles Wann muss man
Schmerzsignale beachten?

Mein schonstes Erlebnis
Laufend iiber die Oresundbriicke

Baumann Carbon-Katapulte
Leserforum, Impressum

Ausprobiert Laufen mit Drohne
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Strada del Ponale

Gardasee, Trentino/Italien

Mit hoch aufragenden Gipfeln, Olivenhainen, Wein-

bergen und malerischen Stadten, die das intensiv blaue
Wasser umgeben, ist es kein Wunder, dass es fiir die meisten
Menschen schon gentigt, am grofiten See Italiens zu sitzen und
die Schonheit zu bewundern. Doch es gibt auch reichlich An-
gebote flir Aktivere wie Wassersport, Mountainbiken, Wan-
dern, Klettern und natiirlich die schonste Art, einen der
schonsten Orte der Welt zu genieflen, das Laufen, zum Beispiel
auf der Strada del Ponale (Foto, siehe Extra-Tipp unten).

EXTRA-TIPP Die im 19. Jahrhundert angelegte Strada del Ponale be-
ginnt in Riva del Garda, wo man rasch an Hohe gewinnt und dem in den
Fels geschlagenen Weg folgt, der von tollen Ausblicken und kurzen
Tunneln gepragt ist. Von dort bis zum Ledrotal und -see sind es insge-
samt traumhafte 10,3 km mit 600 Hohenmetern. Infos: ponale.eu

NI 8
FOTO: GERTY IMAGES
A :, RSE 3.
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Du bist nur einen Hiipfer, Sprung und Satz davon entfernt,

| ieWefﬁzienz zu verbessern
. = e

Manchmal sind die einfachsten Ubungen die effektivsten. Seilspringen zum

Beispiel. Schon jetzt bei vielen ,Laufern von morgen“ auf Schulhdfen im ganzen

Land beliebt, sind seine Vorteile beeindruckend und wirken schnell. Laut einer neuen
Studie” konnen schon fiinf bis zehn Minuten Seilspringen mehrmals pro Woche deine
Laufleistung spiirbar verbessern. Es bringt nicht nur Kraft, sondern optimiert auch die
sogenannte Laufokonomie - also wie viel Sauerstoff du verbrauchst, um dich bei einer
bestimmten Geschwindigkeit fortzubewegen. Hier sind drei Seilspring-Workouts:

X
Y

)
High-Knee-Skipping
Starte mit normalem Seil-
springen, halte deine Knie
locker und die Korpermitte
angespannt. Wechsel dann
in eine laufahnliche Bewe-
gung: Hebe abwechselnd ei-
nen FuB und zieh das Knie
mit jedem Sprung zur Brust.

8 RUNNERSWORLD.DE « 11/2025

(a]

)

Einbein-Hiipfer

Beginne mit normalem Seil-
springen und verlagere dann
dein Gewicht auf ein Bein.
Spring jedes Mal, wenn das
Seil unter dir durchgeht, nur
mit diesem Bein ab. Mach
20 Spriinge, dann wechsel
das Bein.

(2]

)

i
Skipping Rope Jacks
Springe mit dem Seil und
setze dabei die Fiil3e ab-
wechselnd weit auseinander
und wieder zusammen -
ahnlich wie bei Hampelman-
nern. Bleib leichtfiiBig, halte
den Bauch angespannt und
finde einen Rhythmus.

Gute Nachrichten fir alle, die wenig Zeit
haben: Schon fiinf Minuten exzentri-
sches Training steigern die Muskelkraft.
In einer vierwochigen Studie* machten
die Teilnehmer taglich je zehn Wiederho-
lungen von Stuhlsquats, Wandliegestdit-
zen und Fersenabsenkungen - mit Fokus
darauf, die Muskeln langsam in die Deh-
nung zu bringen (z. B. sich langsam in die
Kniebeuge oder den Liegestiitz absen-
ken). Ergebnis: verbesserte Kraftausdau-
er und Flexibilitat. Kein Zugang zum Fit-
nessstudio? Kein Problem - die Ubungen
sind reine Eigengewichtslibungen und
bendtigen keinerlei Geréte.

Wenn du deinem Training nur
eine Sprint-Session pro Woche
hinzufiigst, kann das deinen Lauf-
stil biomechanisch effizienter ma-
chen - und wohl auch deine Ener-
gleeinteilung verbessern®,

Du suchst ein gutes Springseil fir unter
30 Euro? Da geht nichts lber das Beaded
Jump Rope (26,55 Euro, jumpropeberlin.
com). Nein, wir verdienen nichts daran...

FOTOS: GETTY IMAGES, ADOBE STOCK/JUNKY_JESS; ILLUSTRATIONEN: ADOBE STOCK/LIOPUTRA, ANDREA MANZATI

*QUELLEN: INTERNATIONAL JOURNAL OF EXERCISE SCIENCE, INTERNATIONAL JOURNAL OF SPORTS PHYSIOLOGY AND PERFORMANCE, EDITH COWAN UNIVERSITY
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HUAWEI WATCH GT 6 Pro

Bis zu 21 Tage Akkulaufzeit
Hoéheninformationen und an die Steigung angepasste Pace

HUAWEI Health Kompgtibel mit 50 € Gutschein fiir Biindel-Produkte* CHEE
Android™ & iOS o

Die Daten stammen aus HUAWEI Laboren. Die tatsachliche Nutzung kann je nach Produkt, Nutzungsgewohnheiten und -bedingungen sowie Umwelteinfliissen variieren.
*50 EUR Gutschein-Bedingung: Beim Kauf der neuen HUAWEI WATCH GT 6 Series erhalten Sie die neuen HUAWEI FreeBuds SE 4 kostenlos durch Einlésung des Gutscheins.
Alternativ konnen Sie den Bluetooth®-Lautsprecher HUAWEI Sound Joy 2 flir nur 19,99 EUR Aufpreis erhalten. Beide Artikel miissen aus dem Abschnitt ,Unsere Empfehlungen fiir Sie" ausgewahlt werden

Jetzt scannen und Code einlésen: AHWGT6RUNNER

Der Code ist im Aktionszeitraum vom 19. September bis zum 31. Oktober 2025 einlésbar:



WARM-UP Gesundheit

Ist Kraft-
training

tiberfliissig

Krafttraining verhindert vielleicht keine
Verletzungen - aber es ist trotzdem gut

flr deinen Korper

Schwere Gewichte zu

stemmen, macht dich
widerstandsfahiger gegen
Verletzungen, oder? Viel-
leicht. Zwar gibt es viele Be-
lege dafiir, dass Krafttraining
Dinge wie deine Lauf6kono-
mie verbessert (also die Men-
ge an Sauerstoff, die du bei
einer bestimmten Ge-
schwindigkeit ver-
brauchst), wenn es
aber um die Ver-
letzungspraventi-
on geht, ist die Be-
weislage ein
bisschen, nun ja,
schwach.

Tatsachlich fand

eine neue Studie* keine
Hinweise darauf, dass
Beinkrafttraining Verletzun-
gen reduziert. Im Gegenteil:
Das gezielte Stiarken der
Hiifte (ein haufiger Tipp fur

iz

Laufer) stand sogar mit ei-
nem leichten Anstieg von
Verletzungen in Verbindung.
Aber das ist noch lange kein
Grund, deine Mitgliedschaft
im Fitnessstudio zu kiindi-
gen. Wie die meisten Studien
zu Verletzungen zeigt auch
diese Arbeit nur Zusammen-
hénge, keine direkten Ursa-
chen.

Auflerdem ergab eine ak-
tuelle Untersuchung im
Scandinavian Journal of Me-
dicine & Science, dass Kraft-

training und Faszienrollen
% das Verletzungsrisiko
doch senken konnen.
Also, was bleibt
als Fazit?
Krafttraining
bringt dir Vor-
teile — neben ei-
ner verbesserten
Laufékonomie
starkt es auch
deine Knochen.
Aber wenn du es
ausschliefilich machst,
am dein Verletzungsrisi-
ko zu senken, konntest du
den Kraftraum enttduscht
verlassen.

Finde deinen Fokus

Leicht und geschmeidig aufzusetzen, kann die
Krafte verringern, die durch deinen Korper ge-
hen - und damit méglicherweise dein Verlet-
zungsrisiko senken. Aber wie erreicht man das
am besten? Eine neue Studie* lie} Lauferinnen
versuchen, ihre Aufprallkréfte mit zwei Metho-
den zu verringern: einem internen und einem
externen Fokus.
¢ Die interne Anweisung lautete: ,Beug deine
Knie mehr."
¢ Die externe Anweisung lautete: ,Lauf weicher."

10 RUNNERSWORLD.DE « 11/2025

Die zweite Variante war wirksamer. Studien-
Co-Autorin Kelsey Redman sagt:

slch finde es wichtig, dass Trainer verstehen,
dass die Hinweise, die sie beim Training Lau-
fern geben, eine Rolle spielen - denn manche
sind wirkungsvoller als andere. Unsere Ergeb-
nisse deuten darauf hin, dass Anleitungen, die
einen externen Fokus férdern, beim Laufen ef-
fektiver sein konnen, um die Belastungsraten
zu reduzieren, als Anleitungen, die einen inter-
nen Fokus fordern.”

50 %

So stark sank die '
Zahl postoperati- (< )
ver Komplikatio- |k
nen bei Men- *
schen, die vor / ~f
einer OP ein inten-
stves Training absol-

'_.1'"“

vierten.*

FOTOS: JOBE LAWRENSON; ILLUSTRATION: ANTONIO SORTINO
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*QUELLEN: JOURNAL OF FUNCTIONAL MORPHOLOGY AND KINESIOLOGY; JOURNAL OF SPORT REHABILITATION; SURGERY



