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Produkt Highlights 2022 Marathon mit 70 Jahren Mein Laufjahr 2021

Welche Produkte werden die- Rainer Ziplinsky mochte noch Wir haben in unserer Laufcom-
ses Jahrdie Must - Haves fur einmal einen Marathon laufen. munity nachgefragt, wie sie sich
Laufer*innen sein? Und das mit 70 Jahrenl 2021 motiviert und die Lust am

Laufen beibehalten haben.
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Vorwort

Liebe:r Laufer:in,

inzwischen laufe ich seit mehr als 50
Jahren. Vor fast 40 Jahren habe ich
mein Hobby zum Beruf gemacht und
meinen kleinen Laufladen unter dem
Namen ZIPPEL'S Lauferwelt an der Ecke
Rathausstrafle/Fleethorn in Kiel eroff-
net. Nach einigen Jahren habe ich den
Slogan ,Laufen ist mein Leben" in der
AuBendarstellung verwendet, weil es
einfach auf mich zutrifft: Das Laufen hat
mich mehr als alles andere gepragt und
grofe Teile meines Lebens eingenom-
men.

Ich ging mit dem Thema Laufen schlafen
und wachte morgens wieder damit auf.
Wahrend meiner aktiven Zeit als Wett-
kampflaufer habe ich mich intensiv mit
der Trainingslehre, den Laufzeiten und
den Wettkampfergebnissen beschaftigt.
Spater, als selbststandiger Unterneh-
mer, habe ich mich dann eher mit der
Laufschuhentwicklung, Biomechanik
und wirtschaftlichen Zahlen auseinan-
dergesetzt. Sowohl als Laufer als auch
als Mann der Wirtschaft hatte ich Hohen
und Tiefen. Ich erlebte sportliche Miss-
erfolge genauso wie Siege und Bestzei-
ten. Hatte wirtschaftliche Hohenflige
genauso wie Enttauschungen.

Im Laufe der vielen Jahre habe ich
durch meine Berufung unendlich viel
erlebt, ich habe weltbeste Sportler ken-
nenlernen durfen und die wichtigsten
Reprasentanten meiner Lieferanten
getroffen. Ich habe fast alle Headquar-
ters der Laufschuhindustrie kennenge-
lernt und unzahlige Einladungen zu den
grofiten Sportevents der Leichtathletik,
wie zum Beispiel den Olympische Spie-
len und Weltmeisterschaften, erhalten.
Mein bisheriges Leben war durch das
Laufen einfach wunderbar und dafur
bin ich sehr, sehr dankbar. Ich habe das

Gefuhl, mein bisheriges Leben hatte ei-
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nen Sinn und die aufgewendete Zeit war
nicht verschwendet.

Wenn mir jemand vor 50 Jahren pro-
phezeit hatte, dass aus der kleinen
Randsportart Laufen ein riesengro-
Bes Thema werden wirde, hatte ich es
nicht geglaubt. Das heutige Laufen deckt
fur viele Menschen vielmehr die The-
men Bewegung und Gesundheit als das
Thema Leistungssport ab. Viele meiner
Laufladenkollegen/Laufladenkollegin-
nen und ich waren Anfang der 80er-Jah-
re beseelt von dem Gedanken, einfach
Spaf an der Arbeit zu haben, sich den
ganzen Tag mit Gleichgesinnten zu um-
geben und das Thema Laufen in allen Fa-
cetten zu bearbeiten. Wir mussten zwar
alle von unseren Geschaften existieren,
aber wie das aussehen wurde, ahnte zu
Beginn wohl keiner so genau. Heute sind
wir alle nattrlich schlauer. Fast alle da-
mals gegrindeten Geschafte existieren
auch heute noch und sind namhafte und
wichtige Adressen in ihren jeweiligen
Regionen.

Ja, das Laufen hat mich wie nichts an-
deres gepragt. Ich bin ausdauernd und
zielorientiert, gebe nicht auf und will im-
mer gewinnen. Aber auch das Verlieren
habe ich gelernt, akzeptiere es und kann
damit umgehen. Nach einer Niederlage,
sportlich oder geschaftlich, muss man
einfach lernen, wieder aufzustehen und
die Sache in Zukunft besser zu machen.
Ich genief3e die Einfachheit des Laufens
und bin fasziniert von einer Sportart, die
ohne jedes Hilfsmittel auskommt. Es be-
notigt nur Laufschuhe und die richtige
Laufbekleidung. Heute unter Umstanden
noch ein wenig Technik in Form einer
Laufuhr. Das Naturerlebnis ist grandios.
Man erlebt beim Laufen die 4 Jahreszei-
ten ganz bewusst, spurt sowohl den Re-
gen und den Wind als auch die Sonnen-
strahlen auf seiner Haut. Die Gerldche im
Frahjahr, wenn die Natur erwacht, oder

das Laufen durchs Laub im Herbst sind
einmalige Erlebnisse. Mein Highlight ist
es immer wieder, als erster Spuren im
frischgefallenen Schnee zu hinterlas-
sen. Wenn es frisch schneit, schntre ich
selbst nachts noch meine Laufschuhe.

Obwohl das Laufen fur eine:n Auf3enste-
hende:n auf den ersten Blick monoton
wirkt, bietet das Laufen doch unzahlige
unterschiedliche Facetten. Auch in gu-
ter Verfassung ist jeder Lauf ein Unikat.
Es gibt immer wieder neue Wahrneh-
mungen und Beobachtungen, man lernt
seinen Korper immer wieder aufs Neue
kennen und kann sich auch an schlech-
ten Tagen an seinem Leistungsvermo-
gen erfreuen.

Das tolle und befriedigende Geflhl nach
einem Lauf ist einfach groBartig. Mich
motiviert der Gedanke daran besonders
an Tagen, an denen ich etwas mude und
lustlos bin. Das Ende gibt mir jedes Mal
wieder recht und ich bin froh, meinen
,Schweinehund" Uberwunden zu haben.
Ich bin dankbar und froh, dass das Lau-
fen ein Teil meines Lebens geworden ist
und wunsche Ihnen, dass es auch fur
Sie einen wichtigen Aspekt in Threm Le-
ben ausmacht.

Herzlichst Ihr

Rainer Ziplinsky

Geschaftsfuhrer
ZIPPEL'S Lauferwelt
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Die Zukunft

ISt jetzt!

Welche Produkte werden dieses Jahr
die Must-haves fur Laufer*innen
sein? Wir haben bei unseren Liefe-
ranten nachgefragt und fur dich die
Produkthighlights 2022 zusammen-
gestellt.

PRODUKTHIGHLIGHTS




Glycerin (GTS) 20

Der Glycerin (GTS) 20 von Brooks wurde fur Laufer*innen entwickelt, die eine Giberragende, weiche
Dampfung wiinschen, die es ihnen ermdoglicht, den Kopf freizubekommen und sich voll und ganz auf den
Lauf einzulassen. Brooks bisher weichste Dampfung und die liberarbeitete Au3ensohle sorgen fur sanf-
tere und stabilere Uberginge. Der GTS ist auch mit GuideRails erhaltlich - ideal fiir alle, die sich mehr
Stabilitat und Unterstiitzung wiinschen. Ab Juli 2022 bei uns in den Filialen.

\

Mach Supersonic

Hast du Lust zu fliegen? Deinen Korper bis an die Grenze zu bringen, bis du so schnell laufst, dass du
das Gefiihl hast, deine Fuf3e berithren nicht einmal mehr den Boden? Dann ist der Mach Supersonic, der
neueste Schuh aus HOKAs Innovationspipeline, etwas fir dich. Aber zogere nicht zu lange, denn der
Mach Supersonic ist eine limitierte Version.

Gel-Nimbus 24

Hast du Lust, das energetischste Lauferlebnis deines Lebens zu erleben? Dann solltest du Asics neuen GEL-
NIMBUS™ 24 ausprobieren. Mehr Energie dank des neuen FF BLAST™ Plus-Foam, weniger Gewicht, der
leichteste GEL-NIMBUS™ aller Zeiten und auiergewdhnlicher Komfort durch die Zunge aus leichtem Strick-
material und dem dehnbaren Mesh-Obermaterial.

2072 LAUFERWELT 7



Drive Jacke

Das Wetter bei uns im Norden ist unberechenbar. Gut, dass das Produkthighlight 2022 von Gore mit dem nord-
deutschen Schietwetter mithalten kann. Die Drive Jacke ist ultraleicht, atmungsaktiv, dauerhaft wasserabwei-
send und absolut winddicht, sodass du auch dann weiterlaufen kannst, wenn Mutter Natur dir einen Strich durch
die Rechnung machen will.

Ecoline Shirt

Genau wie du hat auch das Produkthighlight von Kossmann bereits einige Runden gedreht: Fiir das
Ecoline Shirt wurden Fischernetze recycelt und trotzdem ist es seidig weich, atmungsaktiv und trock-
net schnell. Perfekt fir umweltbewusste Laufer*innen.

RU Trail

Der FALKE RU Trail ist die perfekte Wahl fiir Laufe im Gelande und auf unebenem Untergrund. Er stabilisiert durch
eine eingestrickte Bandage den Knochel und minimiert so das Risiko des Umknickens. Das schnell trocknende
Funktionsmaterial halt den Fuf3 auch auf nassen Strecken trocken. Die mittelstarke Polsterung sorgt fur die er-

forderliche Dampfung und optimalen Schutz bei gleichzeitig hohem Schuhkontakt.
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U-TECH Nevos next gen

TRUE
MOTION

Daichi 7 / Goretex

Der neue Daichi 7 / Goretex passt perfekt zu den Abenteuern des taglichen Lebens. Ob beim Traillauf,
beim Wandern oder einfach nur beim Spaziergang mit deinen Hunden - dieser wasserdichte Schuh mit
seinem super-soften Obermaterial halt deine Fiie auch bei norddeutschen Schietwetter schon trocken
und sorgt mit seiner Michelin Sohle fiir guten Grip in jedem Gelande.

Ride 15

Schuh und du bekommest einen individuelleren und stabileren Halt.

SAUCONY

CLOUDMONSTER

Die neueste und vielleicht verrickteste Kreation von On Running ist hier: Der Cloudmonster. Laufen
wie auf Wolken - kennst du schon? Dank den grofiten Cloud-Elementen aller Zeiten lauft man mit dem
Monster wie auf XXL-Wolken! Leichter, robuster und temperaturbestandiger Helion™-Superfoam bietet
gnadenlose Dampfung und ein spielerisches Laufgefihl. Wir wirden sagen, komm doch einfach vorbei
und hol dir das monstermagige Laufgefiihl

Es gibt ein Upgrade fur True Motion-Fans: Die wichtigste Neuerung des U-TECH Nevos next gen ist der
noch widerstandsfahigere U-TECH™ Foam. Neben der Verletzungsreduzierung und Leistungssteige-
rung fuhrt dies auch zu 14% mehr Dampfung und einem runderen Laufgefithl. Am wohlsten fiihlt sich
der Schuh auf tberwiegend festem Boden. Dort ist er der ideale Trainingspartner flr kurze 5-Kilome-
ter-Laufe ebenso wie fiir lange Marathons. Perfekt, um deinen persénlichen Rekord zu brechen!

MIZUNO

Was erhalt man, wenn man Komfort, Leichtigkeit und perfekten Grip kombiniert? Den Ride 15 von Saucony. Der
Ride 15 wurde von Grund auf neu entwickelt und ist das Ergebnis einer perfekten Passform, Leichtigkeit und
eines perfekten Lauferlebnisses. Durch die tiefere Kontur in der Zwischensohle sitzt dein Fu3 noch bequemer im

RUNNING

ON
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Das Robert-Koch-Institut definiert ,Pande-
mie“ als ,[...] eine weltweite Epidemie. Ja,
weltweit! Und deswegen sind auch nicht
nur Lockdowns in Deutschland fur uns als
Laufladen relevant. Ein Beispiel: Produkti-
onskapazitaten vieler unserer Lieferanten
sind Gber Nacht von 100 Prozent auf zum
Teil 50 Prozent gesunken. Im schlimms-
ten Fall kommt es sogar zum kompletten
Produktionsstillstand. Und ja, auch wenn
nur ein Schnirsenkel nicht produziert
werden kann, hei3t das, dass wir den fer-
tigen Schuh nicht bei uns im Laden stehen
haben. Blod nur, dass gerade jetzt viele
Menschen mit dem Laufen anfangen wol-
len und passende Laufschuhe bei diesem
Sport nun einmal das A und O sind.

Vermehrt erreichen uns Fragen von lang-
jahrigen Laufer:innen und treuen Kundin-
nen und Kunden: ,Ab wann kann ich Modell
V bei euch kaufen?“ Oft mussen wir dann
ein wenig herumrumdrucksen, da wir uns
immer haufiger nicht auf vereinbarte Lie-
fertermine verlassen konnen: Wenn Liefe-
rant A im September sagt, dass Model Vim
Januar geliefert wird, doch sich dann im
Februar herausstellt, dass Model V erst
im Mai kommt und dann auch nur in Far-
be X und nicht wie geplant in den Farben
X, Y und Z. Wie konnen wir dann verlass-
liche Zusagen an unsere Kundinnen und
Kunden geben? Egal! Hauptsache, die Be-
stellung wurde nicht komplett gestrichen!
Wir nehmen, was wir kriegen konnen und
versuchen dann spontan, Warenlocher in
der Versorgung mit Alternativ-Modellen
aufzufangen.



Jeder Tag bringt neue Informationen, Er-
gebnisse und Herausforderungen und die
besten Tage sind die, an denen der Paket-
bote Uberraschenderweise vor dem Laden
steht und Ware bringt, die laut Hersteller
nicht verfliigbar gewesen sein sollte. Und
wird die Ware, die fiir Herbst/Winter 2021
vorgesehen war, erst im Frihjahr 2022
geliefert, dann wird im Handumdrehen die
Herbst/Winter- auf einmal zur Frihjahr/
Sommer-Ware. Hauptsache, die Ware ist
da und wir konnen unseren Kundinnen
und Kunden die freudige Nachricht mit-
teilen, dass die Gore-Tex-Trailschuhe, die
flir Winterlaufe eingeplant waren, jetzt im
Frihjahr eingelaufen werden konnen. Wer
weif3, vielleicht spielt das Wetter — wie die
Welt - ja auch verrickt.

Wir missen das Ganze auch mal positiv
sehen: Immerhin klingelt das Telefon ak-
tuell nicht mehr so haufig am Tag, da die
Vertriebler der Firmen viel im Homeoffice
sind und sowieso nicht gerne Zusagen zu
Ware, Verflgbarkeit, Mengen etc. geben.
Dadurch ist auch bei uns alles ein wenig
digitaler geworden: Termine mit dem Ver-
trieb haben zwar vereinzelt - wenn es die
aktuellen Corona-Regeln fiir 5 Minuten zu-
gelassen haben - stattgefunden, aber na-
tirlich nicht in der Haufigkeit vergangener
Jahre. Stattdessen haben wir digital Giber
MS Teams Ware aus der Ferne bzw. per
Digitalkatalog gesichtet. Auch mal etwas
Neues, so ganz ohne Haptik und Passform-
check.

Jetzt konnte manch einer vermuten, aus
dem oben Geschilderten seien ordentlich
Zeitressourcen durch weniger Besuche
und Telefonate frei geworden. Nein, falsch
gedacht! Denn um sicherzugehen, dass die
Filialen morgen nicht leer sind, mussten
wir viel mehr Zeit in die Warenbeschaffung
- da wie beschrieben aktuell sehr unbere-
chenbar - investieren.

Mittlerweile haben wir Ubung, kennen die
Pandemie-Tanzschritte und geben natiir-
lich weiterhin unser Bestes dafiir, unsere
bekannte Sortimentsauswahl fir euch zu
sichern.

272 LAUFERWELT 11



ICH HABE MIT DEM

ADRIAN

...ich es damals bei der Bundeswehr musste. Sechr viel sogar! Anfangs
hat es mir keinen Spafl gemacht, da ich damals gut 20 kg mehr auf den
Rippen hatte als jetzt und ich durchs Laufen ganz schon gefordert wur-
de. Zum anderen waren meine ,Laufschuhe* keine Laufschuhe, sondern
irgendwelche einfachen Sportschuhe. Mit der Zeit wurde ich dann fitter,
schneller und ausdauernder, dann hats auch angefangen Spaf3 zu ma-
chen, da ich Fortschritte gesehen und gemerkt habe.

Nach dem Grundwehrdienst habe ich es allerdings wieder schleifen las-
sen und schnell kamen die 20 kg wieder auf die Waage. Da ich aber nun
wusste, dass es auch anders geht, habe ich im Oktober 2006 ,selbst-
bestimmt* mit dem Laufen angefangen und nach einem Jahr bei meinem
ersten Wettkampf teilgenommen. Den Halbmarathon in Dresden. Das hat

bei mir die Lust und die Motivation geweckt, sich weiter zu verbessern,
neue Laufe und Orte kennenzulernen, Grenzen auszuloten und zu ver-
schieben. Fortan gehort Laufen zu meinem Leben.

JOSCHA

...es die natiirlichste Fortbewegungsart des Menschen ist und die Evo-
lution uns Menschen zum Laufer gemacht hat. Begonnen hat alles mit 13
Jahren in der Laufgruppe meiner Eltern. Wahrend des Trainings meiner
Eltern, habe ich mit einem Freund auf dem Fuflballplatz direkt neben-
an gebolzt. Einige Wochen spater verspurte ich die Lust in mir an einer
Trainingseinheit der Laufgruppe teilzunehmen. Mit der Motivation, einen
gesunderen Lebensstil fur mich zu entwickeln, sttrzte ich mich in die He-
rausforderung Triathlon. Da ich zu dem Zeitpunkt ein paar Kilogramm
Korpergewicht zu viel hatte, sollten diese purzeln. Ich blieb 4 Jahre beim
Triathlon und es kristallisierte sich fur mich heraus, dass Laufen meine
starkste Sportart war. Nebenbei erwahnt sind in den 4 Jahren auch viele
Kilogramm gefallen und ich merkte, dass sich der Trainingsaufwand und
die Leidensfahigkeit fir mich gelohnt hatten: Ich wurde leistungsstarker,
erste Erfolge traten ein und aus der Motivation heraus setzte ich mir neue
Ziele. Seit Januar 2022 konzentriere ich mich auf meine grofte Leiden-
schaft: das Laufen. Hier habe ich mein grofites Entwicklungspotenzial er-
kannt und hier moéchte meine personliche Leistungsgrenze ausloten. Da
ich das Radfahren und Schwimmen als sehr gute Abwechslung zu meinem
Lauftraining sehe, werde ich weiterhin an ein bis zwei Triathlons im Jahr
teilnehmen.
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LAUFEN ANGEFANGEN

JUIANE

...es mir einfach Spaf8 macht!

Gut, vor 25 Jahren war es mehr Mittel zum Zweck, da meine Hauptsportart
Handball war und Laufen dort einfach dazu gehorte, sowie natirlich auch in
meinem Sportstudium.

Als ich 2006 dann bei Zippel's angefangen habe, hat sich das Laufen immer mehr
zu einer Leidenschaft entwickelt. Es ist ein schoner Ausgleich zum Alltag: Ich bin
in der Natur und kann auch mit meinem Hund meine Runden drehen. Der ist nun
aber schon 12 Jahre alt, sodass er mich nicht mehr begleiten kann.

Am Laufen gefallt mir, dass ich es so vielfaltig kombinieren kann: Laufen mit
Hund, in der Gruppe oder allein, verschiedene Untergrinde oder in Kombination
mit Kraftigungstbungen usw.

Ich suche mir immer wieder neue Ziele und probiere neue Sachen aus, wie z.B.
5-km/10-km-Laufe, einen HM, Xletix-Hindernislauf iber HM-Strecke....

Aktuell bereite ich mich mit meinem Mann auf einen Hyrox-Wettkampf (Kombi-
nation aus 8x 1000 m-Laufen mit verschiedenen Kraftibungen) vor und bin ge-

spannt, wie es wird.

...es mir meine Tochter vorgemacht hat. Es war Ublich, dass die NeumUtnsteraner
Schulen interessierte SchulerInnen zum Holstenkostenlauf anmeldeten. So bot sich
mir die Gelegenheit, meine 10-jahrige Tochter 2011 zu diesem Event zu begleiten und
zu unterstutzen. Das war ein Jahr vor meinem 40. Geburtstag. Ein solcher runder Ge-
burtstag bringt doch hin und wieder etwas Veranderung mit sich.

So startete ich bei dem dann folgenden Sommerurlaub auf Fohr mit dem Laufen. Die
Anfange waren niederschmetternd, hatte ich doch bis dahin um Sport meist einen
grof3en Bogen gemacht. Und doch stellten sich Erfolge ein, sodass ich am 15.09.2002
beim Schusterlauf in Preetz auf der 5-km- Distanz teilnahm, in Begleitung meiner
beiden Kinder. Schon eine Woche spater startete ich bei mir ,vor der Tur* beim 2.
see&run in Bordesholm. Es folgten noch drei weitere Laufe bis zur Grindung des Bor-
desholmer Lauftreffs. Spatestens jetzt war ich in der ,Szene* angekommen und ein
Stlck weit ,laufabhangig". Im Juni 2003 lief ich meine erste 10-km- Distanz bei der
Holstenkoste. Schnell folgten Teilnahmen bei Halbmarathonveranstaltungen und bald
der erste Marathon. 2004 begann ich als Berater bei Zippel's Lauferwelt in Kiel und
Flensburg. Seit nunmehr 20 Jahren ist das Laufen fester Bestandteil meines Lebens.

272

SEBASTIAN

' b

7iokel®

............................ LAUFERWELT 13



'\_‘;

FORTSCHRITT
KENNT
KEINE PAUSE

T

1
>

CARBON X 3

DER REVOLUTIONARE CARBON WETTKAMPFSCHUH
- JETZT NOCH SCHNELLER

HSHA



LAUFERWELT 15




16

LAUFERWELT




Marathon mit70Jahr*en

KANER

ZIPLINGSKY

Rainer Ziplinsky mochte noch einmal einen Marathon laufen. Und das mit 70
Jahren! Er hat sich ein hohes Ziel gesetzt und ist fest entschlossen, die 42,195

Kilometer zu schaffen.

Im Gesprach erzahlt er uns, wie es zu diesem Vorhaben gekommen ist, wie er
sich darauf vorbereitet und wie sich das Laufen mit 70 Jahren anfiihlt.

Wie ist die Idee zu dei-
nem Projekt ,,Marathon
mit 70 Jahren' entstan-
den?

Am 30.12.2020 habe ich mir spontan
Uberlegt, an dem von der Runner‘s
World seit einigen Jahren durchge-
fuhrten Januar-Streak teilzunehmen.
Damit sollen alle Laufer:innen moti-
viert werden, gleich zum Jahresbe-
ginn taglich zu laufen. Da die eigent-
liche Idee aus den USA kommt, soll
die klrzeste gelaufene Strecke eine
Meile sein. Fir mich stellte dieser
Streak eine grofie Herausforderung
dar, bin ich doch in den vorigen Jah-
ren regelmagig nur jeden zweiten Tag
gelaufen, da ich subjektiv immer Er-
holungsphasen benotigte.

So startete ich am 1. Januar und fand
nach einigen Tagen iberraschender-
weise groflen Gefallen an dem tag-
lichen Laufen. Klar, die korperliche
Belastung war deutlich hoher als zu-
vor, aber Tag fur Tag fiel es mir leich-
ter. Auch meine Muskulatur, meine
Bander und Sehnen spielten erfreu-

licherweise mit und ich lief vollig be;,’

schwerdefrei. So legte ich im Janua
insgesamt an einunddreiflig Tagen
237,5 Kilometer zurick.

Ich fand es schon, dass das Laufen
wieder zu meinem festen Tagesrhyth-
mus gehorte, bei jedem Wind und
Wetter. Der Streak gefiel mir derartig
gut, dass ich mit dem 31. Januar nicht
aufhorte, sondern den Streak um den
Februar verlangerte. Langsam kam
bei mir der Gedanke auf, den Streak
so lange wie moglich durchzuhalten.

Am 25. Marz musste ich diesen dann

aber abrupt beenden, da ich mit einer
Glrtelrose fur sieben Tage stationar
im Krankenhaus aufgenommen wer-
den musste und danach fur weitere
vierzehn Tage aufgrund der einge-
nommenen Medikamente pausieren
sollte.

UND GENAY HIER WURDE DIE
(DEE.  EINEN MARATHON 2U
LAUFEN. GEBOREN! ”

Und genau hier wurde die Idee, ei-
nen Marathon zu laufen, geboren.
Das Laufen machte mir wieder mehr
SpafB3, weil ich eine deutliche Leis-
tungssteigerung spirte und mich
einfach fitter fuhlte. Nach der Lauf-
pause startete ich dann am 15. April
mit meiner Marathonvorbereitung.

LAUFERWELT 17
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Deine Vorbereitung
ist bestimmt eine
starke Belastung.
Wie motivierst du
dich?

Ja, das stimmt! Die zeitlichen und
auch die korperlichen Belastungen
nehmen seit Trainingsbeginn deut-
lich zu. Ich musste mein Berufs- und
Privatleben mit dem Lauftraining in
Einklang bringen und meinen Tages-
ablauf wieder neu organisieren. Aber
das feste Ziel vor Augen motiviert
mich schon sehr. Sicher habe ich
auch einige Tage, an denen es mir
schwerer fallt, zu laufen und meinen
sinneren Schweinehund“ zu Uuber-
winden. Aber letztlich hilft mir meine
langjahrige
Denn man weif3 ja: Jeder geplante,

Lauferfahrung dabei.

aber nicht gelaufene Kilometer kann
am Ende zum Scheitern fuhren.

Welche Unterschie-
de gibt es zu vorhe-

rigen Wettkampf-
vorbereitungen?

Ein grofler Unterschied ist tatsach-
lich mein Alter. Wenn ich mich zu-
ruckerinnere, wie leistungsfahig ich
mich mit Ende zwanzig fuhlte und
welche Umfange ich damals gelaufen
bin, ist das mit heute nicht mehr ver-
gleichbar.

LAUFERWELT

Ein wesentlicher Aspekt ist die Re-
generationszeit. Die war damals
deutlich kirzer. Nach einem harten
Training war ich am nachsten Tag
schon wieder in der Lage, zu lau-
fen. Jetzt, mit siebzig Jahren, konnte
ich mich zwar auch harter belasten,
aber dann musste ich anschliefend
mindestens einen oder zwei Ruheta-
ge einlegen und mit dem Laufen pau-
sieren. Diese Pause brauchte mein
Korper einfach! Da das aber nicht un-
bedingt zu einer Leistungssteigerung
flhrt, ist es mein Bestreben, mich
gerade so zu belasten, dass ich am
nachsten Tag wieder trainieren kann.

NATURLICH SPURE ICH AYCH
STARKE EINBUYSSEN BEI DER
BEWEGLICHKEIT UND KOOR-
DINATION. ’ ,

Naturlich splre ich auch starke Ein-
buB3en bei der Beweglichkeit und Ko-
ordination. Ich war zum Beispiel im-
mer ein guter Crosslaufer und habe
friher etwa achtzig Prozent meines
Trainings im Wald und Gelande ab-
solviert.

Dabei musste ich haufig Hindernis-
sen springend ausweichen oder ich
musste auf unwegsamen Gelanden
meine einzelnen Schritte gezielt koor-
dinieren und aufsetzen. Ich habe das
immer als sehr positivempfunden, da
es Gelenke und Bander trainiert und
damit Verletzungen vorbeugt. Heute
taste ich mich eher vorsichtig an Hin-
dernisse heran und fuhle mich teil-
weise sehr unsicher.

Noch ein grof3er Unterschied ist der
erhohte Zeitbedarf. Vor vierzig Jah-
ren lagen meine gelaufenen Kilome-
terumfange normalerweise bei 130
bis 150 km pro Woche. Fir einen
25-Kilometer-Lauf habe ich etwa
1:30 bis 1:40 Stunden bendtigt. Heute
benotige ich flr dieselbe Distanz 2:20
bis 2:30 Stunden

Wie lauft deine Vor-
bereitung bisher?

Mein Ziel in den ersten acht Monaten
war, mental und kérperlich wieder
einen Trainingsrhythmus zu finden
und meine Kilometerumfange mode-
rat, aber stetig zu steigern. Das habe
ich meiner Meinung nach sehr gut
hinbekommen, hatte zwar immer mal
die einen oder anderen Beschwer-
den, aber blieb glicklicherweise im
Grofien und Ganzen verletzungsfrei.

Und im Januar 2022 passierte es
dann doch: Ich hatte Schmerzen im
linken Oberschenkel und musste fast
den kompletten Februar aussetzen.

Danach hatte ich grof3e Probleme,
wieder da anzuknupfen, wo ich auf-
horen musste. Nach 5 Wochen lauf-
freier Verletzungspause splirte ich
doch deutliche Leistungseinbufen!
Dennoch kann ich aber sagen, dass
ich das zielgerichtete Laufen wieder
neu fir mich entdeckt habe. Es macht
mir noch deutlich mehr Spaf als die
Jahre zuvor.

Du hast den Ham-
burg Marathon fir
dein Projekt ausge-
sucht. Warum?

Ich habe langere Zeit darliber nach-
gedacht, welchen Marathon ich mit
siebzig laufen konnte. Es sollte auf
jeden Fall ein Frihjahrsmarathon
sein. Geliebaugelt hatte ich einige Zeit
mit dem Boston-Marathon, da es der
weltweit alteste, jahrlich gelaufene
Marathon ist und damit eine grofle
Tradition und Historie hat.

Aber letztendlich habe ich mich fur
den Hamburg Marathon entschieden,
weil er vor meiner Haustlr liegt



Ich kann am Sonntagmorgen anrei-
sen und kenne die Strecke. Es ist ein-
fach die bequemste Losung fir mich.
Und der Hamburg Marathon hat in
der Szene auch einen ausgezeichne-
ten Ruf. Mein Ziel ist es, den Mara-
thon in weniger als 3:30 h zu laufen.
Bis Ende Januar war ich liberzeugt,
es zu schaffen, doch dieses Selbst-
vertrauen ist jetzt etwas ins Wanken
gekommen. Ehrlicherweise kann ich
mich aktuell nicht einschatzen. Des-
halb ist der Start beim Hamburg Ma-
rathon wie eine Wundertute.

Was machst du,
wenn du dein Ziel er-
reicht hast?

Dann freue ich mich riesig, genie-
Be meinen personlichen Erfolg und
liberlege, was ich mit meiner neu ge-
wonnenen Leistungsfahigkeit zukinf-
tig anstelle.

Was machst du
wenn du dein Ziei
nicht erreicht hast?

Zu diesem Zeitpunkt sehe ich zwei
Moglichkeiten: Ich schaffe mein
selbst gestecktes Ziel nicht oder ich
komme schlimmstenfalls aus irgend-
einem Grund gar nicht ins Ziel. Ein
gruseliger Gedanke, aber bei einem
Marathon durchaus moglich. Bei der
ersten Moglichkeit konnte ich mir
vorstellen, es dabei zu belassen, mei-
ne angestrebte Zeit nicht erreicht zu
haben, aber trotzdem ins Ziel gekom-
men zu sein.

Bei der zweiten Moglichkeit konnte
ich mir vorstellen, noch einen Ver-
such zu wagen, damit ich eine Mara-
thonzeit mit siebzig Jahren erreicht
habe.

Einen Marathon
zu laufen: Das Ziel
einer/s jeden Lau-
fer:in?

Anfang des neuen Jahrtausends gab
es einen Hype und viele Menschen
wollten unbedingt einen Marathon
laufen. Wir hatten im April Kunden im
Laden, die hatten sich schon fur den
Berlin-Marathon im September an-
gemeldet, waren aber Laufanfanger
und kauften sich gerade erst ihr ers-
tes Paar Laufschuhe. Es entsprach
einige Jahre dem Zeitgeist, einen Ma-
rathon zu laufen. Das anderte sich
nach einigen Jahren wieder und die
Schar der Marathonlaufer:iinnen in
Deutschland ist heute sogar ruck-
laufig.

MEINES  ERACHTENS  MUSS
NICHT JEDER VERSUYCHEN.
EINEN MARATHON 2U LAUFEN!

Meines Erachtens muss nicht jeder
versuchen, einen Marathon zu lau-
fen. Ein mit mir befreundeter Laufer
und Mediziner hat einmal gesagt, der
Marathon selbst ist gar nicht so gut,
aber die Vorbereitung darauf ist fur
die Gesundheit bestens. Also ist wohl
das Fazit: Laufen und Bewegung ist
wichtig und richtig, aber ein Mara-

thon muss es gar nicht sein.

NIHHVI ()/ LIW NOHLVAVIN
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MARCEL LEUZE

ULTRAMABATHO

AUTOR: JANA WALTHER

Bis an seine Grenzen

UL TRAMARATHON

Wenn Marcel Leuze von der Firma Hoka die Zippel's Filiale in Lubeck fur eine
Handlerschulung besucht, kann es schon mal passieren, dass er nach seinem
Termin nach Hause lauft — und zwar ganze 65 Kilometer zuruck nach Hamburg.
Der Reprasentant bei dem kalifornischen Schuhhersteller ist leidenschaftlicher
Ultralanglaufer.
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Seine Begeisterung fiir extrem lange, ausdauernde Lauf-
strecken hat der heute 35-jahrige Marcel Leuze im Jahr
2015 entdeckt. Er hatte einen der begehrten Startplatze
fir den Ultra-Trail um den Mont Blanc gewonnen - eine der
wohl schonsten Laufstrecken Europas. Doch nach hundert
Kilometern wollte Marcel nur noch aufhdren. Er saf3 im
Pausenzelt, rief seine Freundin an, die extra fir den Lauf
mit nach Frankreich angereist war. ,Sie machte mir wieder
Mut und sagte, fiir hundert Kilometer sind wir nicht herge-
kommen. Und dann lief ich einfach weiter. Die letzten 65 Ki-
lometer waren der Wahnsinn“, erinnert er sich. Insgesamt
34 Stunden habe er fir den Ultramarathon gebraucht.
Damit war sein Ehrgeiz geweckt. Warum habe ich es nicht
schneller geschafft? Wieso sagte mir. mein Kopf, ich solle
aufhoren?“ Marcel war angefixt und wollte mehr. Auf den
Mont Blanc folgte zwei Jahre spater die deutsche Meister-
schaft im 24-Stunden-Lauf in Gotha, die Marcel tberra-
schend gewann - von da an war es um ihn geschehen.

Auch wenn es bei den Ultramarathons meist immer wieder
in dieselbe Runde geht: Langweilig werde ihm dabei eigent-
lich nicht. Zwar konne er noch heute genau sagen, wo wel-
cher Baum an der Bottroper Laufstrecke stehe und wo die
Zelte genau aufgebaut waren, doch er achte nicht die ganze
Zeit auf die Umgebung. Vielmehr sei er damit beschaftigt,
seinen inneren Kampf auszufechten — und das Laufschritt
far Laufschritt. ,Ab Stunde zwolf fangt es bei mir an, weh-
zutun. Da muss man sich schon sehr darauf fokussieren,
weiterzumachen und achtet weniger auf das, was um ei-
nen herum passiert®, sagt er. Ab diesen Zeitpunkt erlebe
er auch immer wieder Hohen und Tiefen. Was ihn dennoch
dazu antreibe, weiterzulaufen? Die Aussicht, an diesem Tag
der Beste zu sein. Er will an seine absolute Grenze gehen,
aus der Komfortzone ausbrechen. Ohne den Ehrgeiz, es
wirklich schaffen zu wollen, ginge es nicht, meint er.

Auch fange er irgendwann an auszurechnen, wie viele Kilo-
meter er schon geschafft hat und wie viele es wohl in der
nachsten Stunde sein werden. Der grofite Fehler bei einem
Ultralauf sei, sich hinzusetzen. ,Sonst kommt man einfach
nie wieder hoch*, sagt Marcel lachend. Schon zwischen-
durch zu gehen, kdnne dazu fiihren, dass man nicht mehr
richtig ins Laufen kommt.

Da die Laufe unglaublich kraftezehrend sind, génnt er sich
nach jedem Ultramarathon zwei Wochen Ruhe. ,Danach hat
man das Gefiihl, als wiirde man zum ersten Mal in seinem
Leben laufen Auch nehme er an maximal zwei 24h-Laufen
im Jahr teil — alles andere ware eindeutig zu viel fir seinen
Korper. Auf den deutschen Meistertitel 2017 in Gotha folg-
te die Titelverteidigung gleich im nachsten Jahr in Bottrop.
Seine Bestleistung: 242 Kilometer in 24 Stunden.

IN
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Und so funktioniert der

Ultra-Marathon

Als Ultramarathon bezeich-
net man alle Laufe, welche
die klassische Distanz eines
Marathons von 42,195 Kilo-
metern Uberschreitet. Eine
Grenze nach oben gibt es
nicht. Zu den typischen Ult-
ralaufen gehort der 100-Ki-
lometer-Lauf auf der Straf3e.
Bei den Zeitlaufen wie zum
Beispiel dem 24-Stunden-
Lauf gibt es meistens eine
feste Runde (meist durch
einen Park), die dann inner-
halb der gesetzten Zeit so-
oft gelaufen wird, wie man
es schafft. Gewonnen hat
am Ende derjenige, der die
meisten Kilometer innerhalb
von 24 Stunden hinter sich
gebracht hat. Der aktuelle
Weltrekord fur den 24-Stun-
den-Lauf liegt aktuell bei 309
Kilometern bei den Man-
nern und bei den Frauen bei
259,990 Kilometern-.
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S O LA N G E’ pletten Nord-Ostsee-Kanal entlanglaufen - rund einhun-
dert Kilometer Strecke. Beim grofien Lauf im Oktober sind
BIs DER es dann noch mal 60 Kilometer mehr. ,Das wird definitiv
sehr fordernd werden. Mir geht es dabei darum, meine

I ETZT E eigenen Grenzen auszutesten*, sagt er.
am In Deutschland sei das Laufformat Backyard Ultra noch

AUTOR: JANA WALTHER

eher weniger bekannt. ,Der Teilnehmerkreis ist recht klein,
dafir hat man dann aber auch eine enge Community*, so

Gregor. Um sich nicht nur korperlich, sondern auch men-
tal auf den Wettkampf vorzubereiten, habe er Unterstiit-
zung von einer Kieler Sportwissenschaftlerin bekommen.

»Sie hilft mir dabei Strategien zu erlernen, damit ich die 24
Stunden durchhalten kann'

nicht mehr aus seinem Leben weg-
zudenken. Beim Backyard Ultra will
er jetzt an seine Grenzen gehen.

Erstim Oktober vergangenen Jahres hat Gregor Herbel den
Schritt gewagt und sein Zuhause in der Nahe von Frankfurt
hinter sich gelassen. Nach Kiel kam er, um eine Ausbildung
als Einzelhandelskaufmann - Schwerpunkt Sportartikel bei
ZIPPEL'S Lauferwelt zu beginnen.

Das Laufen hat er bereits wahrend seines Studiums in
Wirtschaftsrecht fur sich entdeckt. Er wollte deutlich an
Gewicht verlieren, trainierte schon bald fir seinen ersten
Halbmarathon. Auf Anhieb schaffte er den Lauf in 1:50 h.
Die Universitat hat er irgendwann hinter sich gelassen; das
Laufen allerdings nicht. Ganz im Gegenteil. Gregor wollte
immer mehr. Als er dann zufallig als Zuschauer bei einem
Backyard Event im Taunus war, hatte er Blut geleckt. Ein
neues Trainingsziel stand fest, die Reise ins Ungewisse
konnte beginnen.

Im Oktober 2022 will er beim Schinder-Trail Backyard Ult-
ra in Rettert (Taunus) nun selbst an den Start gehen. Daflr G R E G O R
trainiert der 31-Jahrige bereits. Drei bis funf Mal pro Wo-
che zieht er seine Laufschuhe an. Dabei lauft er 50 bis 70
Kilometer die Woche, Tendenz steigend. Meist geht es flr
ihn vom Ostufer die Kiellinie hoch, gerne auch mal durch
das Tannenberger Gehdlz in der Wik und wieder zurick
Richtung Gaarden. Im Sommer mochte er dann den kom-
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Und so funktioniert das

Backyard Ultra Format

Bei diesem extremen Laufformat
geht es nicht um Schnelligkeit,
sondern darum, wer am Ende
am langsten durchhalt. Denn der
Backyard Ultra ist eine Art Ent-
scheidungsrennen. Das Original
stammt aus dem US-amerikani-
schen Tennessee. Erfunden wur-
de es von Gary ,Lazarus Lake“
Cantrell. Hier ist jede Runde exakt
4,166 Meilen - sprich 6,7056 Ki-
lometer - lang. Nach 24 Stunden
ergibt die Strecke beim Backyard
Ultra genau 100 Meilen oder eben
161 Kilometer. Alle Teilnehmenden
gehen gemeinsam an den Start
zu jeder vollen Stunde. Pro Run-
de haben sie 60 Minuten Zeit. Wer
schneller durch ist, kann die ubri-
ge Zeit zum Ausruhen, Essen oder
HERBEL Trinken nutzen. Ein Backyard Ult-
ra lauft so lange, bis nur noch ein
Laufer*in Ubrigbleibt. Alle anderen
Laufer*innen gelten als DNF (did

not finished).
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Beim Laufen geht es fur Konrad Sta-
mer um mehr als nur die korperliche
Leistung. Die geistige spielt ebenso
eine entscheidende Rolle - schlief3-
lich muss er wahrend des Laufes nach
Kontrollpunkten Ausschau halten, die
Landkarte studieren und seine Stre-

AUTOR: JANA WALTHER

cke klug wahlen:

Der 18-Jahrige ist

ORIENTIERUNGSLAUFER.

Seine Wurzeln hat der Orientierungslauf im skandi-
navischen Raum, in Deutschland ist er noch weniger
bekannt. Doch Konrad Stamer ist damit grof3gewor-
den, obwohl er in Preetz und nicht etwa in Schweden
oder Norwegen aufgewachsen ist. Sein Vater hat in
seiner Schulzeit diese spezielle Form des Laufens
kennen und lieben gelernt — und die ganze Familie
mit dem Fieber angesteckt.

Die besondere Herausforderung beim Orientie-
rungslauf sei Korper und Geist zeitgleich zu fordern,
erzahlt Konrad Stamer. ,Es ist nicht wie beim Biath-
lon, wo man sich entweder auf das Schieflen oder
aber auf das Skifahren konzentriert. Ich muss die
Karten wahrend ich laufe studieren, den Kompass
im Blick haben und mir immer wieder die kiirzeste
Strecke Uberlegen”, sagt er.

Quer durch den Wald geht es dabei, immer auf der
Suche nach der rot-weiflen Fahne, die den Stre-
ckenposten markiert. Sobald er einen Punkt er-
reicht, wird seine Ankunft elektronisch gespeichert.
.Manchmal sind die Fahnen auch etwas versteckt

und nicht direkt am Wegesrand zu finden, das macht
es naturlich noch K O N R A D
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Und so funktioniert der
Orientierungslauf

Mit Karte und Kompass ausge-
stattet mussen die Lauferinnen
und Laufer beim Orientierungslauf
mehrere Kontrollpunkte im freien
Gelande ablaufen. Diese Posten
sind in einer speziellen Karte ein-
gezeichnet, die jeder beim Start er-
halt. Es gilt, die Posten in der vor-
gegebenen Reihenfolge abzulaufen
— der Weg zwischen den einzelnen
Punkten ist jedem frei Uberlassen.
Am Ende gewinnt, wer die Posten
am schnellsten ablauft. Als Be-
weismittel dient ein elektronischer
Chip. Orientierungslaufe gibt es in
: verschiedenen Langen und Diszi-

T plinen: Sprint in der Stadt, Mittel-
‘ ST und Langdistanz (meist im Wald)

@4/\ sowie die Staffel.

[ 4
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Erlebe mit dem neuen Glycerin 20 so softe Schritte
wie nie zuvor. Unsere innovatives Verfahren zur
Stickstoff-Injektion sorgt fiir ultimative Softness
unter deinen FlBen, wdhrend die Guiderails-
Technologie smarten Support gewdhrleistet und
den Korper in seinem bevorzugten, natiirlichen
Bewegungsablauf halt.

<« BROOKS
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MEIN

Was  Laufveranstal-
tungen angeht, war
2021 enttauschend.

Viele Wettkampfe sind aus-
gefallen oder mussten pande-
miebedingt virtuell stattfinden.
Wir haben in unserer Lauf-
community nachgefragt, wie
sie sich 2021 motiviert und die

Lust am Laufen beibehalten
haben.

LAUFJAHR

2021



JEMVFER | MOHRING

|2021

Mein Laufjahr 2021 war trotz der Pandemie sehr erfolg-
reich. Ich war froh, dass ich nicht im Lockdown auf Sport-
vereine oder Fitnessstudios angewiesen war.

So konnte ich immer in meine Laufschuhe schliipfen. Und
die Challenges von Zippel‘s Lauferwelt auf Instagram wa-
ren zusatzlich immer sehr motivierend. So nahm ich u. a.
an der Wochenendchallenge teil, mit der Aufgabe, von Frei-
tag bis Sonntag so viele Kilometer zu laufen, wie man kann.
Ich lief 50 km und hatte den zweiten Platz.

Mein Laufjahr 2021 war ein einziges Highlight. Zuriick von
meiner Verletzung ging es direkt in die Vorbereitung zum
1. Marathon, gefolgt von einem mega Staffel-Eventim Som-
mer und dem 2. Marathon bis hin zum 1. Ultralauf. Au3er-
dem konnte ich endlich meine Halbmarathonzeit im Wett-
kampf festigen. Was soll ich sagen, meine Motivation war
die ganze Zeit hoch. Dank tollen Menschen, Abwechslung
und vielen besonderen Momenten. Dazu gesagt, dass mein
1. Marathon ,virtuell” stattfand. Ich bin also zu Hause los-
gelaufen und wurde von Freunden auf dem Rad begleitet.
Hier und da an der Strecke standen Freunde und Bekannte
zum Jubeln und Papi hat sich auch extra auf den Weg ge-

BOPGE ‘ HUBRIG

Und das Beste war, ich hatte einen von finf Startplatzen
fir den Berliner Marathon gewonnen. Ich konnte es im
ersten Moment nicht fassen. Ich war so happy. So durf-
te ich meinen ersten Marathon in Berlin laufen. Ein Traum
ging in Erflllung. Das war mein personliches Highlight.

Ich winsche mir und fir die anderen Laufer:innen, dass
wir in diesem Jahr an mehr Veranstaltungen teilnehmen
konnen. Denn mit einem Ziel vor Augen macht das Training
gleich doppelt so viel Spaf!

BEATRIX | LORENZ

‘2021

macht, um mich fir einen kurzen Augenblick zu sehen.
Ohne EUCH ware das alles nicht so fantastisch gelaufen,
DANKE!

Insgesamt waren es wenig Wettkampfe, aber die stattge-
funden haben, waren einfach mega! Alle Teilnehmer wa-
ren so heif3 und hatten so Bock, endlich mal wieder an der
Startlinie zu stehen! Man kam im Jahr 2021 mehr zu sich
und war oft alleine zum Laufen unterwegs, aber auch dort
hat man sehr viel Erfahrung gesammelt und man hat das
Beste aus der Zeit gemacht!

Ruckblickend also ein weiteres tolles Jahr!

2021

Vor 24 Jahren nahm mich meine Frau zum ersten Mal zum
Laufen mit. Ich selbst kam vom Karate - solche Distanzen
waren mir ganzlich fremd. Mittlerweile schaffe ich rund
2700 Laufkilometer im Jahr.

Beim LG Albatros Kiel gibt es eine Jahreschallenge: Jeden
Freitag sollen 7 oder 9 Seemeilen an der Forde gelaufen
werden. Zu diesem wochentlichen Lauf lief ich zusatzlich
hin und zurick. So wurden es fast jeden Freitag 26 km.
Dadurch entstand die Idee, 2021 100 Longruns, also ca. 2
Halbmarathons pro Woche und langer, zu laufen.

Ein grofles Vorhaben, aber leider kam alles anders: Heu-
schnupfen, Coronaimpfungen, aber vor allem trauriger-

272

weise die Sterbebegleitung meines Schwiegervaters
bremsten mich aus, sodass ich das Projekt leider vorzeitig
beenden musste. Ich schaffte aber 65 Laufe, die langer als
21 km waren.

Dabei habe ich auch gleich ein Ziel der Bucket List erlau-
fen: 5 Halbmarathons in einer Woche! Trotz dieser vielen
Laufe musste ich wegen Krampfen mein anderes Zielvor-
haben, meinen ersten 50-km-Ultramarathon, abbrechen.

Die schonsten Laufe waren aber die gemeinsamen Laufe
als Laufbetreuer beim Training fir den Kiel.Lauf, mit Be-
kannten aus der Laufszene und naturlich mit meiner Frau.
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28.ZIPPEL'S Kiel.Cup

In dieser Saison haben die Laufer:iinnen die Moglichkeit bei vier verschiedenen Laufen Punkte
und Teilnahmen fur den Kiel Cup zu sammeln. Hierbei steht nicht nur die Leistung im Vordergrund,
sondern jede:r Laufer:in, der an allen Laufen teilnimmt, bekommt das Kiel Cup T-Shirt und hat die
Maglichkeit in Rahmen der gemeinsamen Kiel Cup Siegerehrung an der Verlosung teilzunehmen.
Wir freuen unsauf mehrals 18.000 Laufer:iinnen und winschen allen Teilnehmer:innen viel Spaf.
Aufden nachsten Seiten erhalten Sie einen Uberblick Gber die teilnehmenden Laufe und die Regel

Weitere Informationen erhalten Sie unter www.zippels.de.

Die angegebenen Termine und Daten sind ohne Gewahr.

27. Mare StrafSienlauf rund um
den Holtenauer Leuchtturm

26.08.2022

Wettbewerbe: 10 km Hauptlauf
5 km Kurzlauf
Bambinilauf

Kiel Cup Wertung: 10 km Hauptlauf

Schiiller Cup Wertung: 5 km Kurzlauf

Informationen unter: www.tus-holtenau.de
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34. Kiel.Lauf powered by Forde Sparkasse

11.09.2022

Wettbewerbe:

Kiel Cup Wertung:
Schiiler Cup Wertung:

Informationen unter:

Halbmarathon

10,4 km Volkslauf

5,3 km Kurzlauf

5,3 km Schulerlauf

2,9 km Schulerlauf

0,9 km Bambinilauf

Halbmarathon

2,9 km Schulerlauf (Altersklasse U10)
5,3 km Schulerlauf (Altersklasse ab U12)
www.kiellauf.de

|
20. Bordesholmer Seelauf ,,see & run"

18.09.2022

Wettbewerbe:

Kiel Cup Wertung:
Schiiler Cup Wertung:

Informationen unter:

17,2 km Hauptlauf

10 km Mittelstrecke o : Vi) A

4.8 km Kurzstrecke/Walking
800 m Bambinilauf
17,2 km Hauptlauf
4,8 km Kurzstrecke

www.see-and-run.de

|
37. Klausdorfer Nikolauslauf

04.12.2022

Wettbewerbe:

Kiel Cup Wertung:
Schiiler Cup Wertung: -

Informationen unter:
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15,3 km Stadtwerke-Lauf
10,15 km Nikolauslauf
5,695 km Kurzstrecke
1,2 kmn Bambinilauf

10 Km Lauf

www.tsvklausdorf-
leichtathletik.de/




Regeln Kiel.Cup:

Altersklassen:

Hauptklasse biseinschlieflich 39 Jahren
Masterklasse 40:ab 40 Jahren
Masterklasse 60:ab 60 Jahren

Teilnahmebedingungen:
Eine Anmeldung firdenKiel.Cupist nicht notwendig. Jede:r Laufer:in,der/die aneinemder relevanten Laufe teilgenommen hat,
kommtautomatischindie Gesamtwertung. Gewertet werden alle vier Ergebnisse.

Verlosung:

NurweranallenvierVeranstaltungendes Zippel'sKiel.Cup teilgenommen hat (alle Strecken aufBer Bambinilaufen zahlen),
nimmtander Verlosungteil. Eswerden wertvolle Sachpreise verlost. Die personliche Anwesenheitist Voraussetzung fir den
Losgewinn.

Cup T-Shirt:
Jede:rTeilnehmer:inallervier Laufe erhaltauBerdem das begehrte Cup T-Shirt.

Punktewertung:
Beijedem Laufder Cup Wertungerhaltendie ersten 20 Platze der einzelnen Altersklassen Punkte firdie Gesamtwertung: Platz
1=20PunktebisPlatz20=1Punkt.

Bonuspunkte:

Furdieersten20Laufer:innender Masterklasse beijedem Lauf gelten folgende Bonuspunkte:
0BP:W40undW 45, M 40undM 45

2BP:W50undW55,M50undM 55

5BP:WB0undW 65, MB60und M 65

8BP:W70undalter, M 70 undalter

Siegerehrung:
Haus des Sports, Kiel | Januar 2023.

Regeln Schuler-Cup:

Altersklassen:

U10(2013-2014)
U12(2011-2012)
U14(2009-2010)
U16(2007-2008)

Teilnahmebedingungen:
Eine Anmeldung firden Schuler Cupistnicht notwendig. Jede:r Laufer:in, der/dieaneinemder relevanten Laufe teilgenommen
hat, kommtautomatischindie Wertung.

Verlosung:

Jede:r,der/dieanallendreilLaufenteilgenommen hat, nimmtautomatisch ander Verlosungteil. HierfUr zahlenalle
Streckender Veranstaltungen, mit Ausnahme der Bambinilaufe. Die personliche Anwesenheit beider Siegerehrungist
Voraussetzungfurdie Teilnahme anderVerlosung.

Cup T-Shirt:
Jede:r, der/dieanallendreilLaufenteilgenommen hat, erhalt ein Cup T-Shirt.

Punktewertung:
Beijedem Laufder Cup Wertungerhaltendie ersten 20 Platze dereinzelnen Altersklassen Punkte fir die Gesamtwertung:
Platz1=20Punkte bisPlatz20 =1 Punkt.

Siegerehrung:
Hausdes SportsinKiel | Januar2023
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ZIPPELS NORD.CUP

= 16.NORD.CUP 2022 =

Tolle Laufe im hohen Norden Schleswig-Holsteins, sogar mit GrenzUberschreitung nach Dane-
mark — das ist der Nord Cup. Bei insgesamt sieben verschiedenen Laufen in Flensburg und Um-
gebung konnen die Laufer:innen fleiflig Punkte fur die Cup Wertung sammeln. Aber nicht nur das
erfolgreiche Abschneiden wird bei den Laufen belohnt. Im Rahmen der gemeinsamen Nord Cup
Siegerehrung werden Preise an alle Laufer:innen, die an mindestens funf Laufen teilgenommen
haben, verlost.

Auf den nachsten Seiten finden Sie alle wichtigen Informationen rund um die Laufe und die Regeln
des Nord Cups.

Weitere Informationen erhalten Sie unter www.zippels.de

Altersklassen:
Hauptklasse bis einschliellich 39 Jahren
Masterklasse ab 40 Jahren

Teilnahmebedingungen:
Eine Anmeldung fur den Nord Cup ist nicht notwendig. Jede:r Laufer:in, der/die an einem der relevanten Laufe teilgenommen
hat, kommt automatisch in die Wertung. Gewertet werden die besten funf Ergebnisse.

Verlosung:

Jede:r, der/die an mind. finf von sieben Laufen teilgenommen hat, nimmt automatisch an der Verlosung teil. Hierflr zahlen alle
Strecken der Veranstaltungen, mit Ausnahme der Bambinilaufe. Die personliche Anwesenheit bei der Siegerehrung ist Voraus-
setzung fur die Teilnahme an der Verlosung.

Cup T-Shirt:
Jede:r, der/die an mind. funf von sieben Laufen teilgenommen hat, erhalt ein Cup T-Shirt.

Punktewertung:
Bei jedem Lauf der Cup Wertung erhalten die ersten 20 Platze der einzelnen Altersklassen Punkte flr die Gesamtwertung: Platz
1 =20 Punkte bis Platz 20 = 1 Punkt..

Bonuspunkte:

Fiir die ersten 20 Lauferinnen und Laufer der Masterklasse bei jedem Lauf gelten folgende Bonuspunkte:
0 BP: W 40 und W 45, M 40 und M 45

2 BP: W 50 und W 55, M 50 und M 55

5 BP: W 60 und W 65, M 60 und M 65

8 BP: W 70 und alter, M 70 und alter

Siegerehrung:
ZIPPEL'S Lauferwelt Flensburg | Januar 2023
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42. Drelsdorfer Nospa-Winterlaufserie

27.03.2022

Wettbewerbe: 10 km Manner und Frauen
5km Jugendliche
5km Schuler:iinnen

Nord Cup Wertung: 10 km StraBe

Informationen unter: https://www.lav-husum.de/index.php/unsere-veranstaltungen/win-
terserie/ausschreibung-winterserie

|
10. Siidenseelauf

26. Stadtwerke Lauf Niebiill

07.05.2022 08.05.2022

Wettbewerbe: Halbmarathon (ab 16J.)
10-km Lauf (ab 14J.)
5-km Lauf (Schuler/ab 5J.)

400 m Minilauf (Alter U7)

Wettbewerbe: 2,6 km Jedermannlauf
5 km Kleiner Stadtlauf

10 km Hauptlauf

Nord Cup Wertung: 10 km Hauptlauf

Nord Cup Wertung: Halbmarathon

Informationen unter: www.niebueller-
stadtlauf.de

Informationen unter: http://www.suedensee
lauf.de/
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34. Schleswiger VR Bank

Stadtlauf

08.05.2022

Wettbewerbe:

Nord Cup Wertung:

Informationen unter:

ca. 2 km Jugendlauf
5 km-Lauf
10 km-Lauf

10 km

http: //www.spiridon-
schleswig.de

23. Birklauf Gelting
20.08.2022
Wettbewerbe: Sprottenlauf

Nord Cup Wertung:

Informationen unter:
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2,56 km Jedermannlauf

5 km Nordschaulauf
10 Meilen Birklauf

10 Meilen Birklauf

www.mtv-gelting-08.de

4. Flensburg-liebt-dich-
Marathon

15.05.2022

Wettbewerbe:

Nord Cup Wertung:

Informationen unter:

Marathon
Halbmarathon
10km-Lauf
5km-Lauf

1km Kidslauf
195m Bambinilauf
Halbmarathon

www.flensburg-
marathon.de

36. Grenzlauf /

Granselgbet

17.09.2022

Wettbewerbe:

Nord Cup Wertung:

Informationen unter:

5,15 km-Lauf
11,4 km-Lauf

11,4 km-Lauf

www.graenseloebet.
dk/index.php




o
Kalender

Acttung.

Bitte informieren Sie sich rechtzeitig und gegebenenfalls auch kurzfristig zu den geltenden Landesverordnungen und
Richtlinien fur Veranstaltungen und schauen Sie fur aktuelle Informationen auf die Websites und Social Media Kanale der
Veranstalter. Veranstaltungen konnen abgesagt oder verschoben werden. Wir ibernehmen keine Garantie dafur, dass diese
Informationen jederzeit korrekt und aktuell sind.

Veranstaltung Oort

7. Tresssee Marathon Munkwolstrup

ZJeIN

Datum Veranstaltung Oort

10.04 Winterstrafenlaufserie Drelsdorf
10.04 14. Elbelauf Brunsbuttel Brunsbuttel
16.04 Kirschenholzer Osterlauf Schillsdorf
23.04 12. Vidler Straf3enlauf Viol

24.04 11. Stadtwerke Flensburg Lauf Flensburg
24.04 32. Eckernforder Stadtlauf Eckernforde
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Datum

01.06
02.06
03.06
10.06
11.06
11.06
12.06
12.06
12.06
12.06
12.06
12.06
17.06
18.06
19.06
24.06

Veranstaltung

AOK-Business.Run Kiel

20. Bredenbeker Waldlauf
36. Heider Abend-Lauf

32. Holstenkdstenlauf

8. Scanafeld-Lauf

Mut-Lauf

32. Rund um Ratekau

1. Stadtlauf Norderstedt

18. Barmstedter Stadtlauf
14. Stadtlauf Kappeln Rund
20. Nospa Langenberg Waldwald
Donatus-Lauf. Spendenlauf
20. Brunsbutteler Citylauf
22. Brokstedter Dorflauf
Sternenlauf

11. Loop oever de Kammbarg

Oort

Kiel
Bredenbek
Heide
Neumunster
Schenefeld
Kiel
Ratekau
Norderstedt
Barmstedt
Kappeln
Enge-Sande
Kloevensteen
Brunsbuttel
Brokstedt
SEERICIY
Joldelund

‘Ju

Datum

06.08
07.08
07.08
12.08
12.08
14.08
17.08
20.08
21.08
26.08
26.08
27.08
28.08
28.08
28.08
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Veranstaltung

34. CJ Schmidt Hafentagelauf

8. Seemeilenlauf Friedrichskoog
35. Stadtwerke Europalauf

15. Buntekuhlauf

31. Borener Meile

20. Diekseelauf

16. Bokeler Windmuhlenlauf
Dithmarscher Kreislauf

44, Travelauf

28. Osterronfelder Moorlauf

27. Rund um den Holtenauer Leuchtturm
25. Mallner Citylauf

2. Kieler Forde Marathon

10. AOK Volks- und Spendenlauf
41. Sachsenwaldlauf

ort

Husum
Friedrichskoog
Neustadt
Lubeck

Boren

Bad Malente
Bokel

Heide

Bad Oldesloe
Osterronfeld
Kiel

Molln

Kiel Schilksee
Bad Segeberg
Schwarzenbek




‘ Joquiaydos ‘

Datum Veranstaltung Oort

03.10 13. Duvenstedter Dorflauf Alt Duvenstedt
23.10 32. Budelsdorfer Eiderlauf Budelsdorf
23.10 15. Stadtwerke Lubeck Marathon LUbeck

30.10 35. VR Bank WestkUste Herbstlauf Schafstedt

‘Jaqwm\ou ‘

Datum Veranstaltung ort

04.12 37. Klausdorfer Nikolauslauf Klausdorf
11.12 37. Flensburger Adventslauf Flensburg
31.12 49. Kieler Silvesterlauf Kiel

31.12 21. VR Bank Silvesterlauf Oeversee
3112 Silvesterlauf Molln Molln
31.12 37. Ponitzer Silvesterlauf Ponitz
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BLACKY VZRTELLT
Stnecken to'n Loguen

Dat weer de Tied, wo ick in Kellinghusen Berufschool
harr. Door harr‘n wi ,Blockiinnerricht“, as man dat so
schoon nomt. Also veer oder s63 Wuchen an een Band in
de School un dat Theoretische vuun Beruf rinpaucken.

Overnachten miit du denn in‘t Internat. Piinktlich Klock
teihn miBt du to Bett wesen.

De Herbergsmudder acht door bds up, un mi diicht, dat
is mit Frungsliiit schlimmer as bi‘n Bund mit‘n Spief3!
Aver dat is een Geschicht voor sick.

Wenn du door dvernachten schallst, miift du ook door
trainieren. Doorfor muft du di denn aver wedder Stre-
cken utkieken.

Un domools geif dat noch keine Klokken mit GPS un an-
nern niemoodschen Kraam.

As eerstes geihst du in‘n Laaden un koofst di een Umge-
bungsplan. Dat is gaar nicht so licht, meerstens krichst
du blot Stadtplane, wo de Feldmark nich mit op is.

Denn kiekst du di‘n Streck ut. Dorch denn Maf3stab hest

du denn ook de ungefahren Kilometers vuun de Tour. Am
besten du nimmst di nu‘n Rad un fohrst de Streck eerst-
maal af. Doch so‘n Hex vuun Herbergsmudder machst jo
nich na‘n Rad frogen.

Denn muft du as so‘n Orientierungslooper eben de Kort

mitnehm oder sick de Streck schon inpragen.

Un door ick nich gern wat in‘ne Hannen hol bit Loopen,
kiummt for mi blots dat Letztere in Froch.

Dormols harrst du jo noch een junges Gedachtnis:
Eerstmaal 6ver de Straat an‘ne Kirch und denn Kirchhoff
vorbi, denn dérch de Wahnsiedlung up denn Wander-
wech. Un door muf3t du denn oppassen an‘ne eerste
Kruzung noch graad rover, denn de nachste aver rechts
over de Isenbahnschien.

Dat gung ja ganz licht!

Denn eerstmaal ,n ganz‘n Enn graad ut. Nah links in‘n
Wald un door denn 6éver dree Kriizungen un an de veerte
rechts...oder weer dat eerst de fofte??... Is de driitte
overhaupt in‘n Plan inteikend weest?

To Not kannst du di ja na de Suinn richten. - Eerstmaal
wiederloopen.
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Intwilschen bust du al fiefunsomtig Minuten tinnerwegs.

Alwedder ,n Krlizung.... ick gloov links afbogen?! So lang-
sam schullst du ok wedder na Huus, also in‘t Internat.
Klock teihn is door Zapfenstreek. De Olsch schliitt de
Door aff.

Ick loop alwedder veel to flink. Wie komm ick denn jetzt
blot up diisse Koppel?.... Wenn ick dat nu nich mehr
schaff, denn maak ick eenfach ,Survival“l...Aver nu is
eerstmaal wichtig, wo ick hier vuun de Koppel komm...
Wie kunn ick mi ook blot so verloopen?!...Door is‘n He-
cklock. Nu aver los, dat warrt al dister.

Doorachter steiht ,n Schild. Eendlich maal ,n Wech-
wieser! Intwlschen is dat al so dister, door kannst de
Baukstaven fast gaar nich mehr erkenn...Ach ick biinn
vuun falschen Enn komm, up de anner Siet mutt ick
kieken.

Wat steiht door up?:

LAchtung! Militarischer Sicherheitsbereich! Unbefugten
ist das Betreten verboten! Vorsicht SchuBwaffenge-
brauch!*

Nu weer ick aver bald up‘n Rich full‘n.

Loop ick door kritz un quer over denn Truppendvungs-
platz.

Wat meenst‘ de Suldaten harr‘n Nachtscheeten hatt, un
ick biers door 6ver‘t Gelande as so‘n Karnink. - Is doch
beter du nimmst de Kort mit oder huitittodaags diene
GPS-Klock.

An denn Avend harr ick de Faxenaver dicke.
Ick heff dat denn ook noch graad soeben vor ,Door-af-
schluten” schafft in‘t Internat to komm.

Wat du nich all‘ns beleven kannst, ick segg di dat....

Hartlich Grooten
Blacky
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