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AUS DER REDAKTION

MARATHON-SPECIAL

Einmal Marathon,
immer Marathon

Traditionell widmen wir unsere Januar-Ausga-
be mit groBem Special dem Thema ,Mara-
thon" (ab S. 40). Aber zuletzt nahm der Hype
um den Marathon noch mal mehr Fahrt auf.
Noch nie gab es so viele Menschen, die sich
fiir das Thema interessieren, wie heute. In
Hannover hat man deshalb fir die, die ihren er-
sten Marathon laufen, ein Erstlingsprogramm
entwickelt, um sie sicher durch Vorbereitung
und Marathon zu geleiten. Dieses Jahr haben
sogar letztjahrige Erstlinge fir diesjahrige
Erstlinge Patenschaften gebildet. Drei solche
Paare haben Kollegin Ela Wildner (I.) und Fo-
tograf Jens Nieth (3.v.1.) getroffen und nach
ihren Marathon-Motiven befragt, organisiert
hatte das Ganze Jannik Schiitt (2.v.|.). Danke!

Laufen ist unser Leben

Dieses Magazin wird von Lauferinnen und Laufern fir Lauferinnen und Laufer gemacht.
Wir lieben das Laufen und mochten, dass das Heft eine Plattform fir alle ist, denen es genauso
geht. Wir freuen uns uber jede Anregung, wie wir es noch besser machen konnen.
Schreib uns: leserservice @ runnersworld.de

HERZLICH WILLKOMMEN

Wir haben eine
neue Kolumnistin

Mit dieser Ausgabe begriiRen wir Claudia
Topfer als neue Kolumnistin (s. S. 82). Clau-
dia geht es nicht um Spitzenzeiten, sondern
sie ist eine ganz normale Lauferin ,wie du
und ich". Bewegung gehort fir sie einfach
zum Lifestyle, ob zu FuB, auf dem Bike, in
einem See oder an einem Kraftgerét. Beim
Laufen hat sie von 5 km bis Ultra aber auch
schon alles mitgemacht. Nach einem Aus-
flug zum Triathlon ist sie heute allerdings am
liebsten auf alpinen Trails unterwegs.

BEGEGNUNG UNTERWEGS

Die freundlichste Seite
der Deutschen Bahn

Unser Chefredakteur Martin reist viel mit
der Bahn. Zuletzt stellten sich ihm auf

einer seiner langen Reisen Zugchef Serkiz
Schmidt-Nerdenyan und seine Ehefrau,
Zugbegleiterin Bente Schmidt, als begeis-
terte Laufer und RUNNER'S WORLD-Leser
vor. Sie standen gerade vor ihrer Teilnahme
am Valencia-Halbmarathon. Unserem Kolle-
gen versiften sie durch maximale Freund-
lichkeit die Reise - und das alles zeigte
einfach mal wieder, was wir Laufer fiir eine
groRartige Gemeinschaft sind.

LIVESTREAM

Unsere authentische
Bewegtbild-Initiative

Das lineare Fernsehen ist unter Druck,
Streaming-Angebote sind mehr als nur eine
Konkurrenz. Livestreams von Sport-Events
gewinnen an Relevanz. Interessant auch

fuir uns als Redaktion. Zuletzt durften wir auf
unserem YouTube-Kanal den offiziellen
Livestream des Frankfurt-Marathons kom-
mentieren, authentisch und mit viel Liebe flr
den Sport. Am Mikrofon waren Urs Weber
und Claudia Dreher (2. v. r.) und Gaste

wie Sabrina Mockenhaupt (I. mit Tochter).
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LAUFMOMENT

Sierra Nevada
Kalifornien (USA)

..o, Ein Liufer trotzt einem heftigen Wintersturm
<" im abgelegenen Taboose Pass Trail in der kali-
fornischen Sierra Nevada. Die karge, verschneite
Landschaft wirkt zugleich majestdtisch und un-
barmbherzig. Jeder Schritt durch den tiefen Schnee
forderte hochste Konzentration und Kraft. Die Sicht
wahrend des Shootings war eingeschréankt, der Wind
peitschte gegen Kleidung und Gesicht - und doch
lag eine tiefe Ruhe in der Einsamkeit der Berge. Die
bizarr geformten entlaubten Baume erzéhlten von
vergangenem Feuer und eisigen Wintern. In diesem
Moment zihlte nur der Rhythmus der Bewegung
und das Vertrauen in den eigenen Weg.

EXTRA-TIPP Das spektakularste Laufevent in der Region ist
das Broken Arrow Skyrace in Palisades Tahoe (18-21.6.),
das Laufer durch alpine Landschaften mit steilen Anstiegen
und spektakuldren Ausblicken auf den Lake Tahoe fiihrt.
Die Veranstaltung bietet verschiedene Distanzen von kiir-
zeren Rennen (11 km) Gber den Golden Trail World Series-
23-km-Kurs bis hin zu Ultra-Distanzen.

ﬂ!-’ Infos: brokenarrowskyrace.com
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WARM-UP Gesundheit

Komm ins Warme:
Kaltetherapien
sind vor allem fiir
die gut, die daran
glauben

Auf diinnem Eis

Eine neue Studie legt nahe, dass die Wim-
Hof-Methode keine belastbaren Belege hat

..., Die Wim-Hof-Methode (WHM) - eine
< Kombination aus Atemibungen, Meditati-

on und Kalteeinwirkung, entwickelt von

dem gleichnamigen Niederlander - ist in den

letzten Jahren viral gegangen.

Doch was steckt wissenschaftlich wirklich
dahinter? Laut einer aktuellen Studie* des
Instituts fiir Sportwissenschaft der Universitat
Bern in der Schweiz lautet die Antwort: nicht
besonders viel. Das Experiment untersuchte die
Auswirkungen der WHM auf Herzfunktion,
Blutdruck, GefalRgesundheit und psychischen
Stress bei 21 Erwachsenen lber einen Zeitraum
von 15 Tagen. Diese Ergebnisse wurden dann
mit einer Kontrollgruppe von 20 Erwachsenen
verglichen, die die Methode wahrend des Test-
zeitraums nicht anwendeten. Fiir die Testgrup-
pe, die Hofs Techniken befolgte, umfassten
die Aktivitdten wiederholte Kalteeinwirkungen
durch kalte Duschen, tiefgehende Atemiibun-
gen und Achtsamkeitsmeditationen, die im
Verlauf der Studie zeitlich gesteigert wurden.

Wahrend die WHM sowohl kérperliche als
auch geistige Vorteile verspricht - etwa bessere
Stimmung, weniger Stress, eine gestarkte
Immunabwehr, verbesserte Herz-Kreislauf-
Funktion und mehr Vitalitat -, fand die Studie
keine positiven Effekte in diesen Bereichen.
Man konnte also sagen: Vielleicht sollte man
die Methode vorerst auf Eis legen.

Eine Last weniger

Kann schon eine maRige Menge an Lauftraining einen positiven Einfluss auf das Kérperge-
wicht haben? Eine neue Studie* legt das nahe. Tschechische Forscher untersuchten liber
1200 Laufer und Nicht-Aktive. Die Laufer legten

im Schnitt zwischen 21 und 30 Kilometer pro - e
Woche zuriick. Als sie in Bezug auf BMI und vis- ) _—
zerales Fett - das tieferliegende Bauchfett, das A ’:::-‘ i,

Organe umgibt und mit einem héheren Risiko ; 25
fir Herzkrankheiten, Diabetes und Schlaganfall & '

verbunden ist - getestet wurden, schnitt die A _
Laufergruppe deutlich besser ab als die inaktive ".— 3
Vergleichsgruppe. Ebenso waren weniger

Laufer libergewichtig oder fettleibig. Die Forscher
kamen zu dem Schluss, dass diese Gewichts- —

Prozent der Menschen n an . ) ; >~
‘Zi ent de € S(I:be geben an, unterschiede auf das Laufpensum zuriickzufiihren ~—
. ass S.port - S_e st \_Nenn er__ sein kbnnten, da Laufen eine Aktivitat ist, ,die
allein betrieben wird - hilft, Gefiihle keine besondere Ausriistung, keine Trainingspartner N

von Einsamkeit zu bekdmpfen.* und keine speziellen Fertigkeiten erfordert".
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