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Besser wissen, besser wahlen.

Ricke linikkeime
Herz-Diagnostik K )
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JEzgrd':mgﬂilfa Kardio-CT profitieren ygienest:

30 Jahre Klinikrecherche
Qualitat 6ffentlich machen -

FOCUS bringt seit 30 Jahren Klar-
heit bei der Klinikwahl

Sauberkeit rettet Leben
Neue HygienemaBnahmen in

Kliniken: weniger Keime, mehr
Sicherheit

Riicken-OP: Ja oder Nein?
Wann ist eine Operation bei

Ruckenschmerzen wirklich sinnvoll?
Die Fakten.

Elektronische Patientenakte
Schneller versorgt, besser behandelt:

Gesundheitsdaten gewinnbringend
nutzen
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AUS DER REDAKTION

ZU BESUCH IN DRESDEN
Eine Briicke geht,
ein Stadion kommt

> Wenige Tage bevor Fotograf Daniel Geiger
und Redakteur Henning Lenertz nach Dres-
den gereist sind, um Karl Bebendorf, den
besten deutschen 3000-Meter-Hindernislau-
fer der vergangenen Jahre, und seine Freundin
Jil Bégelein zu besuchen (Seite 26), ist die
Carolabriicke in die Elbe gestiirzt. Wahrend an
einer Stelle die Infrastruktur brockelt, wurde
nur zwei Kilometer flussabwarts viel Geld in
den Neubau des Heinz-Steyer-Stadions
gesteckt. Bei der Eroffnungsveranstaltung
,Goldenes Oval* holte der Dritte der Leicht-
athletik-EM in Rom dort bereits einen Sieg.
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ILLUSTRE TREFFEN

Mit der Lauflegende
auf Du und Du

|
i

» Paul Tergat war einst der schnellste Mara-
thonlaufer der Welt. Zum 30. Jubilaum des
Berlin-Marathons stellte er 2003 in 2:04:55
Stunden einen Weltrekord auf. Zum 50. Ju-
bilaum war er dieses Jahr als Gast in Berlin

und traf auf unseren Kollegen Urs Weber (li. Foto), der dort die Pressekonferenzen leitete. Schon
2018 hatte unser Art Director Stefan Siegl (re. Foto) beim Abu-Dhabi-Marathon mit der Lauf-
legende Bekanntschaft gemacht. Tergat wurde unter anderem durch fiinf Siege hintereinander
bei der Crosslauf-WM (1995 bis 1999) und einen Halbmarathon-Weltrekord (59:17 Minuten,
1998) bekannt. Heute ist er Vorsitzender des Nationalen Olympischen Komitees von Kenia.

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 tiber
jede Anregung, wie wir es noch besser
machen konnen. Schreiben Sie uns:
leserservice@runnersworld.de

NACHWUCHSLAUFER

Fruhe Erfolge
mit Vorsicht genief3en

» Unser Kollege Martin Griining nennt sich
selbst ,Lebenslaufer”, will heiBen, er lauft na-
hezu schon sein ganzes Leben lang. Mit 14
nahm er an seinem ersten Wettkampf teil (die
Nummer 568 auf dem Foto). Der Schnellste
war er damals
nicht, aber der
FleiBigste, spa-
ter lief er den
Marathon in
2:13. Wie viel
Talent und wie
viel Training ist
nétig, um schon
jung in die Welt-
klasse zu kom-
men? Der Frage
gehen wir ab
Seite 54 nach.
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FOTOS: DANIEL GEIGER, PRIVAT (3)

Unser Adventskalender! Auch in diesem Jahr mochten wir Sie mit einem virtuellen Adventskalender auf unserer Website durch die Weih-
nachtszeit begleiten. Hinter 24 Tiirchen stecken tolle Gewinne. Lassen Sie sich liberraschen: runnersworld.de/adventskalender
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WARM-UP

8 Training Laufband ade: Warum
draufien zu laufen Threm Korper
besonders guttut

10 Gesundheit Laufeffizienz steigern
durch Yoga-Atemtechniken

12 Ernahrung Wer gesund lebt und
lauft, hat weniger Darmprobleme

14 Equipment Produkt des Monats:
Kopthérer Shokz OpenRun Pro 2

FEATURES

15 5000 Euro gewinnen!
Machen Sie mit: Wahlen Sie Thre
Lieblingslaufschuhe und gewinnen
Sie - mit etwas Gliick - 5000 Euro!

26 Karl, der Grofie
Fiinfmal in Folge wurde Karl Be-
bendorf Deutscher Meister iiber
3000 Meter Hindernis. In diesem
Jahr holte er bei den Europameis-
terschaften in Rom sensationell
Bronze. Hochste Zeit fiir einen
Hausbesuch in Dresden

36 Das beste Training Echte Heimatliebe
. ‘NT. Karl Bebendorf ist Deutschlands
1m 1nter bester 3000-Meter-Hindernislaufer
Von Kopf bis Fuf fit durch die kalte und fiir den Sport ganz viel in der
. .. Welt unterwegs. Seiner Heimat
Jahreszeit: So bewahren Sie sich DreSuEiEbibtoraber veitn e

Thre Laufform und Gesundheit
auch bei Kilte, Eis und Schnee.
Plus: zwolf Winterlaufschuhe fir
alle Bodenverhiltnisse

18 Gesunde Leckerei
Muss die schone Tradition der
Advents- und Weihnachtsbéckerei
zwangslaufig im Zuckerrausch
enden? Nein, es geht auch anders!
Wie unsere Rezepte zeigen, kann
Naschen lecker und gesund sein

52 Jung und begabt

Talentierte junge Laufer in aller
Welt schreiben die Rekordbiicher

ihrer Altersgruppen neu. Doch was . AR Eiskalt genieBen
kann man tun, um sicherzustellen, ' ~Mitderrichtigen

. . . . . . F. ] ‘Bekleidung, der richtigen
dass sich diese Kinderstars voll ent- ) Hufftlf st_gl:ken, K?_!e s.chonerlz ) A . Eitistelurig und dem
falten kénnen — in ihrem SpOI’t und Drei perfekte Ubungen fiir eine starke un ; 4 passenden Tempo wird das

stabile Hiifte - denn die beugt auch vielen . . Winterlaufen zum Erlebnis
anderswo? Wir suchen Antworten Lauferbeschwerden am Knie vor far s,
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Zwolf Winterlaufschuhe im Praxistest
Diese Laufschuhmodelle bringen Sie trockenen
FuBes durch Pfiitzen, Schnee und Matsch

FOTO (TITEL UND ABO-COVER):
DANIEL GEIGER

LAUFER:

KARL BEBENDORF

62 Die wildesten
Laufabenteuer

Sind Sie auf der Suche nach dem
ultimativen Laufkick? Dann
schauen Sie und staunen Sie mal,
wie weit Ihre Fiifle Sie tragen
konnten - bei diesen 26 einzigar-
tigen Lauferlebnissen weltweit

COACH

76 Training Volle Power - tolle Win
terlaufpline fiir Freizeitathleten
und Laufprofis ® Home Gym:
Ubungen gegen Beschwerden mit
dem Iliotibialband

82 Gesundheit Schoner Teint:
Warum Laufen der Haut guttut e
4Frag Debbie!“: Antworten vom
Lauf-Ass auf Leserfragen zu
Training, Gesundheit, Erndhrung

86 Ernahrung Kein Fast Food:
Chickenwings, hier zehnmal
knusprig, lecker und gesund

88 Equipment Unsere 7 Lieblings-
produkte des Monats ® Lesertest:
Laufrucksack Deuter Traick 5L

’
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26 grofBe Abenteuer
Wir prasentieren Lauf- . .
erlebnisse, von denen 92 Mixed Zone Internationale Mel-

Hie bisher nurgggganten, dungen aus der Welt des Laufens

Worauf warten Sie noch?
95 Griinings Riickblick Teil-
nehmer-Weltrekord in Berlin

RUBRIKEN

16 Ein Lauf mit... dem Hotelier
Jan-Patrick Kriiger

20 Ich bin ein Laufer Triathlet
Soren Lehmann sah seine
Depression auch als Chance

22 Running Heroes Wahre Helden

24. Mein schonstes Erlebnis
Kilimanjaro Marathon

72 Tacheles Hindernislaufe ade?

Naschen erlaubt | f = Zu frith zu gut? 74 Baumann Saison-Riickblick
Laufertaugliche Naschereien Geschichten von Wunder- 96
- ohne Kristallzucker und kindern wie Othelie Stave-

WeiBmehl, stattdessen mit Wigene, die mit zw6lf die 5000 98 Ausprobiert Laufeinstieg nach
Trockenfriichten und Niissen ] Meter in 16:39 Minuten lauft . . .
. - einer Knieoperation

Leserforum, Impressum

FOTOS: DANIEL GEIGER, GETTY IMAGES (2), HERSTELLER, MITCH MANDEL, PRIVAT, ANNA WEGELIN 12 /2024 « RUNNERSWORLD.DE 5
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Lille Langebro

Kopenhagen (Déanemark)

E 3 Im Gegensatz zur sechsspurigen Langebro (Lange Brii-
o T cke) direkt daneben ist die erst fiinf Jahre alte Lille Lan-
gebro eine reine Fuf3ginger- und Fahrradbriicke. Die beiden
- _ mittleren Teile der 175 Meter langen Uberfiihrung kénnen zur
-~ Seite gedreht werden, damit grofie Schiffe passieren konnen.
« _\ ~ Ein Lauf iiber die Briicke lohnt sich schon allein, um den Blick
ohne Sichthindernisse iiber den Inderhavnen mit Architektur-
zentrum (im Bild) und Nationalbibliothek schweifen lassen zu
- konnen. Am Morgen, als Fotograf Daniel das Foto machte, war
= - aufder sonst gut frequentierten Briicke erstaunlich wenig los.

E EXTRA-TIPP Der Copenhagen Half ist die bekannteste Laufveranstal-
tung Danemarks. Das Rennen gehort zu den sogenannten Super Halfs,
einem Zusammenschluss sechs der populérsten Halbmarathons Euro-
pas, und findet alljahrlich im September statt: https://cphhalf.dk
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WARM-UP Training

L4

>
Laufen bei Wind und
Wetter macht unseren ~
Geist und unseren
Korper starker
-

Fre1 heraus

Motten Sie das Laufband ein! Drauf3en zu laufen macht Ihren Korper starker

Zugegeben, draufien ist es jetzt meist nass und ungemiitlich. Trotzdem sollten Sie

zum Laufen lieber rausgehen, statt auf das Laufband im warmen Fitnessstudio aus-
zuweichen. Einer neuen Studie' zufolge hat das Laufen im Freien ndmlich eine Reihe von
Vorteilen. Die Probanden trainierten sechs Wochen lang entweder auf dem Band oder unter
freiem Himmel. Resultat: Die Laufbandgruppe verzeichnete einen Riickgang an Skelett-
muskelmasse, die Outdoorlaufer hingegen ,bewahrten die Skelettmuskelmasse ihrer Beine*
und profitierten von ,stirkeren Verbesserungen der korperlichen Fitness®. Dazu gehorten
schnellere Zeiten iiber 1600 Meter und ein gréferer Abbau von Korperfett. Beim Laufen
im Freien werden zudem mehr Muskeln aktiviert, da die Bewegung weniger monoton ist,
weil man beispielsweise Menschen ausweichen oder iiber Bordsteine springen muss. ,Wenn
Sie nur in der Halle trainieren, konnen bestimmte Muskeln schwicher werden, was zu
Verletzungen fiithren kann, sobald Sie wieder draufien laufen®, sagt Sportphysiologe Rondel
King. Aufierdem fallen keine Kosten fiir Ausriistung oder Studiomitgliedschaft an.

8 RUNNERSWORLD.DE « 12 /2024
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Ziehen Sie ab
und zu blank

BarfuBRlaufen ist etwas aus der Mode
gekommen. Doch eine neue Studie?
Uber die beste Lauftechnik unterstreicht
die Vorziige des puristischen Laufens.
Die Laufexperten Ross Tucker und Geoff
Burns fanden heraus, dass BarfuBBlaufen
»die Koordination der kinetischen Ener-
gie bei Freizeitlaufern zu verbessern
scheint" und deshalb ein nitzlicher Trai-
ningsimpuls sein kdnnte. Es kénnte
auch dazu beitragen, ,den Bezug eines
Laufers zum Boden zu stérken und zu
férdern®. Keine Sorge, Sie sollen jetzt
nicht lhre Carbonschuhe wegwerfen,
sondern einfach nur etwas mehr Ab-
wechslung in Ihr Training bringen: Jog-
gen Sie nicht immer im gleichen Tempo
auf derselben Strecke. Versuchen Sie,
gelegentlich barfuB zu laufen. ,Sprints,
Bergauflaufe und wechselnde Unter-
griinde" sind eine gute Idee, sagt Burns.

Prozent geringer ist das Risiko

von Herzinfarkt und Schlagan-
fall, wenn man taglich mehr als
Sfiinf Stockwerke Treppen steigt.’

QUELLEN: *PEERJ; 2(FRONTIERS IN PHYSIOLOGY;

SARTHEROSCLEROSIS

FOTOS: STOCKSY, PETER CROWTHER, GETTY IMAGES



Jede*r kann Marathon.

> Der Ratgeber fir Ihren Einstieg in die Langstrecke

> Umfassendes Knowhow zu Trainingsprinzipien,
Trainingserfolg, Ernahrung und mentale Starke

> Ausfihrliche Wettkampfvorbereitung:
die perfekte Renneinteilung, Verletzungsrisiko senken,
schnelle Regeneration

> Die besten RUNNER'S WORLD Trainingsplane
fur Ihr individuelles Marathonziel

> Jetzt bestellen!
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WARM-UP Gesundheit

Atmen Sie
sich schnell

Eine neue Studie legt nahe, dass
Yoga-Atemtechniken unsere Lauf-
effizienz enorm steigern kdnnen

YOGA-ATMUNG

Die Yoga-Gruppe praktizierte

taglich jeweils zehn Minuten
lang die folgenden drei
Atemtechniken:

1/ Kapalabhati: explosives

- . . Ausatmen durch schnelle Kon-
Mochten Sie Thre Leistungs-

fahigkeit steigern? Dann
konnen Sie mit anstrengenden
Methoden an Threr Laufeffizienz
arbeiten: schwere Gewichte he-
ben, Hiigel hinaufrennen oder
plyometrische Ubungen machen.
Doch es geht auch entspannter, nam-
lich mit Atemiibungen. Laut einer
neuen Studie! konnen Yoga-Atem-
techniken bereits nach drei Wochen
Thre Laufeffizienz steigern. Erfah-
rene Laufer fiihrten einen Laufband-
test durch, bei dem sie je zehn Minu-
ten lang mit einer wahrgenommenen
Anstrengung von 4/10 und dann
7/10 liefen. Danach fiihrte eine
Gruppe an sechs Tagen in der
Woche téglich 30 Minuten
lang ein Yoga-Atemtrai-
ning durch. Nach drei
Wochen konnte diese
Gruppe bei gleichem
Anstrengungsempfin-
den schneller laufen.
Bei der Kontrollgruppe
verzeichneten die For-
scher keine derartigen
Verbesserungen.

traktion der Bauchmuskeln, ge-
folgt von sanfterem Einatmen.

2/ Dirgha: Zwerchfellatmung;
ein dreiteiliger Atemzug zum
schrittweisen Fiillen der Lunge.

3 / Bhastrika: schnelles, aber
vollstandiges Ein- und Aus-
atmen, sowohl kraftvoll als auch
gleichmaBig lang.

Anleitungen zu diesen Atem-
techniken finden Sie unter
anderem auf YouTube.

Fur immer schlank

Eine neue Studie® zeigt, dass es Menschen, die dem
Laufen treu bleiben, auch in fortgeschrittenem Alter
leichter fallt, ihr Gewicht zu halten. In der Studie
wurden die Mager- und Fettmasse von Ménnern
im Alter von 20 bis 39 und 70 bis 89 Jahren ver-
glichen, die in die Kategorien Sprinter, Aus-
dauerlaufer, Kraftsportler und fitte, sportliche
Personen eingeteilt wurden. Die Forscher
stellten fest, dass die Fettmasse bei Sprint-
und Ausdauersportlern im Vergleich zu Kraft-
sportlern in beiden Altersgruppen signifikant nied-
riger war. RegelmaBiges Laufen hilft also, eine
Gewichtszunahme in spateren Jahren zu verhindern.

Kein Wunder, dass Sie ldcheln:
Wer 150 Minuten pro Woche
bei moderater Anstrengung
trainiert, hat in der Regel eine
bessere Zahnfleischgesundheit
als alle, die das nicht tun.?

QUELLEN: 'INTERNATIONAL JOURNAL OF EXERCISE SCIENCE;
2JOURNAL OF DENTAL SCIENCES; *FRONTIERS IN SPORTS

AND ACTIVE LIVING
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