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Liebe Lauferinnen, liebe Laufer,
inzwischen laufe ich seit mehr als 50
Jahren. Angefangen hat fur mich al-
les 1968, als ich als Jugendlicher aus
eigenem Antrieb mit dem Lauftraining
begann. Mein Trainingspensum be-
trug damals etwa 40 Wochenkilometer.
Ein- bis zweimal die Woche absolvierte
ich Intervalltraining - 5 x 1.000 Meter
unter 3 Minuten oder 8 x 400 m in 62 —
65 Sekunden waren regelmafige Trai-
ningsformen. Das Laufen wurde meine
Leidenschaft. Ich beschaftigte mich in-
tensiv mit der Trainingslehre und war
bereit, alles fur die Steigerung meiner
Leistung zu tun. Mich mit anderen Lau-
fern zu messen, Zeiten zu verbessern
und Meisterschaften zu gewinnen wa-
ren meine vorrangigen Ziele. Der Leis-
tungsgedanke stand absolut im Vorder-
grund.

1982 machte ich dann mein Hobby zum
Beruf - nicht wissend, wie sich das Lau-
fen in der Zukunft entwickeln wurde.
Mit der Eroffnung von Zippel's Laufer-
welt musste ich mein Trainingspensum
deutlich reduzieren - von ca. 6.500 km
auf 3.600 km pro Jahr. In den darauf-
folgenden Jahren nahm ich noch an
einigen Laufwettkampfen bis zur Ma-
rathondistanz teil, war ich doch damals
mein eigener Werbetrager und fur die
Entwicklung meines Unternehmens au-
Berst wichtig.

Im Laufe der Jahre lernte ich dann im
Rahmen meiner Tatigkeit sehr viele
Kunden kennen, die nicht mehr aus-
schliefllich  dem Leistungsgedanken
folgten, sondern aus ganz unterschied-

lichen Grdnden den Laufsport betrie-
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Vorwort

ben. Der Spafl stand bei allen ganz
oben, aber Stress abzubauen, die Natur
zu genief3en, Gewicht zu reduzieren und
vieles mehr spielten die groBere Rolle.
Auch ich entwickelte mich Uber meh-
rere Jahre vom Leistungs- zum Spaf3-
und Hobbylaufer.

Im April 2019 passierte es dann: Zum
ersten Mal in meinem Lauferleben ver-
letzte ich mich. Nach einem 10-km-Lauf
auf dem Laufband bekam ich starke
Schmerzen an meiner linken Ferse.
Nach einigen Tagen Pause habe ich
mehrfach versucht, wieder zu laufen,
aber die Schmerzen kamen jedes Mal
wieder, so dass ich einen Orthopaden
aufsuchte. Seine Diagnose — Achilles-
sehnenanriss. Auf sein Anraten sollte
ich etwa ein halbes Jahr mit dem Lau-
fen pausieren. Diese Tatsache traf mich
wie ein Schlag - in all meinen vielen Jah-
ren als Laufer hatte ich noch nie eine
derart lange Laufpause gemacht.

Ich hielt mich strikt an das Laufverbot,
fuhr jedoch mit geringem Kraftaufwand
Fahrrad und versuchte, mich mit jeder
Art von Bewegung fit zu halten. Es war
far mich nicht einfach, den gewohnten
Lebensrhythmus zu andern. Gelaufen
bin ich normalerweise meist morgens
zwischen 7 und 8 Uhr. Nach 40 bis 50
Minuten hatte ich mein Pensum erfullt.
Das Radfahren erforderte nun mehr
Zeit, die ich gar nicht hatte. Auerdem
hatte ich danach nicht dasselbe gute
Korpergefuhl und die Befriedigung wie
nach dem Laufen. Ich spurte, wie mir
das Laufen von Monat zu Monat mehr
fehlte. Und es wurde mir wieder be-
wusst - ,Laufen ist mein Leben® und ein

Leben ohne Laufen ist fur mich undenk-
bar. Daherist es mein personliches Ziel,
bis ans Lebensende laufen zu konnen
- Jjenseits jedes Leistungsgedankens,
ausschlieBlich meiner Gesundheit und
dem Spaf zuliebe.

In diesem Sinne wunsche ich allen eine
superschone und verletzungsfreie
Laufsaison, mit vielen beeindruckenden
Erlebnissen, groBen Erfolgen und dem

unvergleichlichen Lebensgefuhl.

Viel Spaf3 beim Lesen der 4. Auflage
unseres LauferWelt Magazins.

Herzlichst Thr
Rainer Ziplinsky

Rainer Ziplinsky

Geschaftsfuhrer
Zippel's Lauferwelt
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Was sollten Laufer kurz vorm Wettkampf bei ihrer Ernahrung beachten, welche Auswirkungen hat Essen
auf die Leistungsfahigkeit und was bringen eigentlich Nahrungserganzungsmittel? Im Interview spricht
Professor Dr. Frank Doring vom Institut fir Humanernahrung und Lebensmittelkunde an der Christian-Al-
brechts-Universitat zu Kiel Uber das Thema Laufen und Essen.

Welche Rolle spielt die Ernahrung bei
Laufern?

Frank Doring: Zunachst muss man wis-
sen, dass Ernahrung die Leistung grund-
satzlich nicht signifikant steigern kann.
Durch falsche Ernahrung kann sie aber
geschwacht werden. Das ware zum Bei-
spiel der Fall, wenn man zu wenig Kohlen-
hydrate zu sich nimmt oder auf zu viele
Eiweif3e setzt. Generell gilt wie bei allen
Menschen, dass eine ausgewogene Kost
zuempfehlenist. Laufer sollten zirka zwei
Stunden vor harten Trainingseinheiten
eine kohlenhydratreiche Zwischenmahl-
zeit aufnehmen, zum Beispiel Toastbrot
mit Marmelade und eine Saftschorle.

LAUFERWELT

Worauf sollten Laufer speziell bei der
Wettkampfvorbereitung achten?

Die letzten drei Tage vor dem Wettkampf
sind far die Ernahrung von Bedeutung.
Hier sollten vor allem leicht verdau-
liche Kohlenhydrate gegessen werden
- Dazu gehoren zum Beispiel Weibrot
statt Vollkornbrot oder durchgekochte
Nudeln statt Pasta al dente. Ballaststof-
fe sind eher belastend, weshalb kurz
vor dem Wettkampf auf leichtere Kost
gesetzt werden sollte. Ziel dabei ist es,
den Glykogenspeicher soweit zu fullen
wie moglich und den Magen-Darm-Trakt
nicht zu belasten.

Welche Erndhrung ist nach dem Wett-
kampf zu empfehlen?

Innerhalb der ersten zwei Stunden nach
dem Wettkampf sollten wieder leicht ver-
dauliche Kohlenhydrate eine Rolle spie-
len. Eine Banane oder eine Saftschorle
sind zum Beispiel eine gute Wahl. Auch
Eiweie sind eine sinnvolle Erganzung.
Ich empfehle immer einen Becher Ka-
kao nach dem Lauf: Die Milch liefert das
notwendige Eiwei3 und das Kakao-Pul-
ver enthalt schnell verfugbaren Zucker
sowie auch Vitamine. Dies ist auch nach
harten Trainingseinheiten empfehlens-
wert.

Welche Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente sind bei Laufern denn
besonders wichtig?

Vitamin D, Folsaure, Jod, Magnesium und
Eisen sind fur Laufer entscheidend. Wer
drauBen lauft, bekommt natirlich meis-
tens ausreichend Sonne ab. Im Herbst
und Winter sollte aber auf ausreichend
Vitamin D geachtet werden. Lebensmittel
wie Hering oder Forelle haben einen be-
sonders hohen Vitamin D-Wert. Folsaure
gilt als knochenstarkend und ist daher
far Laufer ebenfalls von Bedeutung. Le-



ber, Innereien aber auch Kohl enthalten
reichlich davon. Gegen Muskelkramp-
fe ist Magnesium die Losung und kann
zum Beispiel Uber magnesiumhaltiges
Wasser aufgenommen werden. Da wir
beim Schwitzen Jod verlieren, sollte das
Spurenelement Uber die Ernahrung -
zum Beispiel durch jodhaltige Salze oder
Seefisch- dem Korper wieder zugefthrt
werden. Eisen ist dagegen vor allem bei
Frauen entscheidend. Sie sollten ihren
Wert Uberprifen lassen und gegebenen-
falls mit ausreichend Fleisch auf dem
Speiseplan unterstutzen.

In vielen Geschaften gibt es sie inzwi-
schen: Nahrungserganzungsmittel. Was
ist das liberhaupt genau?

Wie der Name verrat, versteht man dar-
unter Produkte, die die normale Ernahrung
erganzen sollen. Meist werden sie als Tab-
letten, Kapseln, Pulver oder auch als Flussig-
keit angeboten. In ihnen sind - haufig in sehr
konzentrierter Form - Nahrstoffe wie Vitami-
ne oder Mineralstoffe enthalten, die auch in
gewohnlichen Lebensmitteln zu finden sind.
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Nahrungsergianzungsmittel scheinen im
Trend zu liegen. Aber fiir wen eignen sie
sich?

Grundsatzlich wurde ich immer raten -
soweit nicht medizinisch verordnet - auf
Nahrungserganzungsmittel zu verzich-
ten. In erster Linie sollte man versuchen,
die genannten notwendigen Vitamine,
Mineralien und Spurenelemente Uber
eine Mischkost aufzunehmen. Eine ge-
wohnliche  Multivitamintablette  kann
nattrlich nicht schaden und gerne regel-
maBig eingenommen werden, doch von
hochdosierten Praparaten wdurde ich

eher abraten. Viel hilft eben nicht viel.

Sehen Sie als Ernahrungswissenschaft-
ler Probleme bei diesen Produkten?

Viele denken nicht daran, dass solche
Praparate, wie zum Beispiel hochdosier-
te Pflanzenextrakte auch Wechselwir-
kungen mit Medikamenten hervorrufen
konnen. Einige haben sogar Nebenwir-
kungen. Werden einzelne Vitamine wie
z. B. Vitamin C in zu grofen Mengen zu-
gefuhrt, erreicht man zudem oft das

genaue Gegenteil von dem, was man
bewirken mochte. Auch werden immer
mal wieder verunreinigte Nahrungs-
erganzungsmittel gefunden, in denen
auch verbotene Substanzen zu finden
sind. Ein reflektierter Umgang mit sol-
chen Produkten ist daher unbedingt zu

empfehlen.

Jana Walther
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Schuhwechsel zum Wettkampf:
Wiereagierendie Muskeln?

Den leichten, flachen Wettkampfschuh erst am grof3en Tag anziehen: Diese Strategie verfolgen
viele Laufer. Ersoll durch sein geringes Gewicht sowie eine kleinere Sprengung zu besseren Leis-
tungen verhelfen. Doch wie reagieren eigentlich die Muskeln auf diesen Wechsel? Studierende
des Fachbereichs Sportwissenschaft der Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel (CAU) haben
diesim Rahmenihrer Semesterarbeit untersucht.

Um am Wettkampftag zu Hochstleistun-
gen aufzulaufen, setzen viele Laufer auf
einen Schuhwechsel kurz vorm grofien
Tag. Sie greifen zum leichteren, flache-
ren Schuh. Ob dies wirklich die erhoffte
Leistungssteigerung bringt? Die Studie-
renden der CAU wollten herausfinden,
wie die Muskeln eigentlich auf diesen
kurzfristigen Wechsel reagieren und ob
die Strategie der Sportler tatsachlich
positive Auswirkungen auf die Leistung

hat. Um Antworten auf diese Fragen zu
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erhalten, untersuchte die elfkopfige
Nachwuchsforschergruppe ein Semes-
ter lang 37 Lauferinnen und Laufer aus
Kiel. Mit Spezialsensoren ausgestattet
ging es aufs Laufband im Motion Lab -
dem Bewegungslabor am Institut far
Sportwissenschaft der CAU. Untersucht
wurde die Muskelaktivitat und die Ver-
anderung des FuBaufsatzes mit Hilfe
einer Hochgeschwindigkeitskamera. Bei
einer Pace von 5 min/km gingen die Pro-
banden aufs Laufband — einmal in einem
gedampften Stabilschuh mit einem Ge-
wicht von 340 Gramm sowie in einem
Lightweighttrainer mit nur 265 Gramm.
Neben dem Gewicht unterschieden sich
die Schuhe auch in Puncto Sprengung
— also dem Hohenunterschied zwischen
dem vorderen und hinteren Teil des
Schuhs. Bei dem leichten Modell lag die-
se bei acht Millimetern, bei dem schwe-
reren Exemplar bei zwolf.

Studie liefert Antworten

Ob sich die vier Millimeter geringere
Sprengung und die 125 Gramm weniger
Gewicht auf das Laufverhalten tatsach-
lich auswirken? Die Studienergebnisse
sagen eindeutig ja. Eine starkere Nei-
gung zum VorfuBlaufen war die Folge
vom Wechsel in den leichteren und fla-
cheren Schuh. Und der Einfluss auf die
Muskeln? ,Bei dem kurzfristigen Schuh-
wechsel kann es zu Uberlastungsscha-



den kommen —insbesondere in der Wa-
denmuskulatur und der Achillessehne’,
sagt Dr. Stefan Kratzenstein, Leiter des
Motion Labs. Denn: Bei dem leichteren
Wettkampflaufschuh setzt der Laufer
eher mit dem Vorfu3 auf — beim klassi-
schen Laufschuh dagegen eher mit dem
Hinteren. Das liegt vor allem am Unter-
schied in der Sprengung der Schuhe.
Diese plotzliche Veranderung beim
Laufen sind die Muskeln nicht gewohnt
und reagieren naturlich entsprechend,
betont er. Fur den Laufer bedeutet dies,
dass er im Wettkampf deutlich schneller
ermuden kann, als er es aus dem Trai-
ning gewohnt ist. Eine Eingewohnungs-
zeit vor dem Schuhwechsel sei daher

unbedingt zu empfehlen.

Dank der Kooperation mit Zippel's Lau-
ferwelt sei das Projekt fur die Studieren-
den viel nahbarer geworden, berichtet
Kratzenstein. ,Wir haben ein reales und
relevantes Problem, mit dem wir uns
Uber einen langeren Zeitraum beschaf-
tigen konnten. Das hat fur die Studie-
renden naturlich eine besondere Moti-
vation®, sagt er. Das hohe Engagement,
mit dem die Sportwissenschaftler an das
Projekt herangegangen sind, hat sich am

Ende mehr als gelohnt: Denn mit dem zur
Studie gehorigen Film haben die Studie-
renden sogar einen Preis gewonnen. Sie
wurden 2019 mit dem ersten Platz des
Filmwettbewerbs zum National Biome-
chanics Day der International Society of
Biomechanics in Sport ausgezeichnet.

Den Film finden alle Interessierten unter
www.kielmotionlab.com/schuhwech-
sel-2019/

Foto & Text: Jana Walther
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Trainingslehre A-Z

Ausdauer ist die Widerstandsfahigkeit des Organis-
mus gegen Ermudung und die schnelle Regenera-
tionsfahigkeit nach einer Belastung.

Belastung ist die Beschreibung der Trainings- und
Wettkampfbeanspruchung.

Crosslauf ist ein Querfeldeinlauf und damit koordina-
tiv anspruchsvoll und beliebt als Saisonvorbereitung
auf die kommende Laufsaison.

Dauerlauf ist ein Trainingslauf in gleichbleibender Ge-
schwindigkeit zur Steigerung der Ausdauer.

Energiezufuhr braucht jeder, sollte nicht unterschatzt
werden. Wer zu viel lauft und zu wenig isst wird nicht
schneller.

Formaufbau ist das Geheimnis fur eine erfolgreiche
Laufsaison. Profis empfehlen: wer schneller werden
will, sollte seinen Formaufbau planen wie den Bau
eines Hauses.

Grundlagenausdauer ist das was das Wort schon
sagt, die Grundlage der Ausdauer eines Sportlers.

Herzfrequenz lasst sich in Pulsschlagen messen und
ist ein wichtiges Instrument der Trainingssteuerung.

Intervalltraining farchten viele Sportler. Durch die
abwechselnden Belastungen und Erholungsphasen
wird ein starker Trainingsreiz gesetzt.

Joggst du noch oder laufst du schon?;)

Kondition ist kein Synonym fur Ausdauer, sondern fur
Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer.

Laktat-Werte machen den Energiestoffwechsel von
Laufern sichtbar und sind die wichtigste Messgrofie

bei der Leistungsdiagnostik.

Muskelaufbau ist die VergroBerung der Muskulatur
durch Belastung in einem zielgerichtetem Training.

Nervositat: Aufregung vor dem Start, die sich in
schwitzenden Handen und hohem Puls auBert.

Foto: central-studios.de
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Orientierungslauf (OL) ist ein Gelandelauf, bei dem
mehrere Kontrollpunkte mit Hilfe von Landkarte und
Kompass gefunden werden mussen.

Pace ist die Zeit in der ein Laufer eine bestimmt Dis-
tanz zurtcklegt. Der ermittelte Wert ist der Kehrwert
der Geschwindigkeit.

Qualitat ist wichtig beim Laufen, kurz gesagt lieber
geplante Klasse statt Masse.

Ruhephase oder auch Regeneration braucht jeder
Mensch nach korperlicher Anstrengung. Als Richt-
wert gilt: nach einer Stunde intensivem Tempodauer-
lauf sollten Untrainierte eine Regenerationspause
von 48 Stunden, Trainierte eine Pause von 24 Stun-
den einhalten. Nur wer die Ruhepause einhalt, kann
schneller werden.

Steady State ist der Punkt, an dem der aufgenomme-
ne Sauerstoff vollstandig verbraucht wird. Es ist das
FlieBgleichgewicht physiologischer Grofen, wie zum
Beispiel Laktatkonzentration im Blut, Sauerstoffauf-
nahme oder Herzfrequenz.

N_;,V

Trainingsplanung ist wichtig fur jeden Laufer und soll-
te vor Saisonbeginn erfolgen.

Ueberlastung: Die Trainingsbelastung ist sehr hoch
und kontraproduktiv.

VO2Max wird wahrend einer Belastung mit einer zu-

nehmenden Intensitat gemessen und zeigt die maxi-
male Sauerstoffmenge, die der Korper maximal pro
Minute verwerten kann.

Wettkampfvorbereitung ist das gezielte korperliche
und mentale Training auf einen Wettkampf hin.

Xletix: Extrem Hindernislauf, den es als Team zu meis-
tern gilt.

Yoga ist der perfekte Ausgleich zum Laufen, denn es
trainiert die Stabilitat des Korpers und fordert die
Muskelentspannung.

Zwischenspurt ist der Spurt Uber eine klrzere Stre-

cke innerhalb eines Rennens und wird oft dazu ge-
nutzt, um Konkurrenten zu Uberholen.

Text: Sonja Paar, Fotos: shutterstock.com

LAUFERWELT

o011



012

LaufenInternational

Laufeneinmal anders: Beeindruckende Laufrekorde rund um den Globus

Ruckwarts

Auf der Stelle

Ein Tag und
eine Nacht

Alt aber agil

Langer geht's
nicht

LAUFERWELT

In China suchte Xu Zhenjun eine neue
Herausforderung und beschloss, den
,Bejin International Marathon" kom-
plett rlckwarts zu laufen. Er kam nach

Rainer Predl ist Ultralaufer aus Oster-
reich. Sein Ziel: in sieben Tagen mog-
lichst viele Kilometer auf dem Lauf-
band zu absolvieren. Predl lief in 168
Stunden 852,46 Kilometer und knackte
damit den Weltrekord. Er gonnte sich
in dieser Zeit nur 15 Stunden Schlaf.
Das Laufband hat es ihm angetan. Er
ist auch Weltrekordhalter Uber 100

An den 24-Stunden Ultramarathon
trauen sich nur wenig Sportler. Den
Weltrekord bei den Herren halt Yiannis
Kouros mit 303,506 Kilometern (das

Fur eine Sportlerkarriere ist es nie zu
spat. Der Inder Fauja Singh lief im zar-
ten Alter von 89 Jahren seinen ersten
Marathon und schaffte mit 92 Jah-
ren seine Bestzeit von 5:40 Stunden,

3.100 Meilen, also fast 5.000 Kilome-
ter, misst der langste zertifizierte Lauf
der Welt. Der Lauf findet seit 1997 im-
mer zwischen Juni und August in New
York statt. Die Laufer versuchen, in 51
Tagen die 883 Meter lange Strecke um
einen Hauserblock im Stadtteil Queens
so oft zu laufen, dass sieam Ende 3.100
Meilen auf dem Konto haben. Dies
haben bis 2014 37 Laufer geschafft.

3:43 Stunden und vor vielen anderen
Teilnehmern im Ziel an. Wie oft er auf
seinem Weg gestolpert ist, ist nicht be-
kannt.

Kilometer auf dem Laufband und sucht
sich ansonsten immer neue Heraus-
forderungen, z. B. zwolf Stunden mit
dem Rad im Wiener Riesenrad oder
Marathon in und auf einem Windrad
(Weltrekord!). Sein nachstes Projekt ist
nicht minder verrickt. Er mochte einen
Marathon im Kreisverkehr laufen.

sind 12,65 Kilometern pro Stundel)
und bei den Frauen Mami Kudo, die in
der gleichen Zeit 252,205 Kilometer
zuruckgelegt hat.

was ihm den Namen Turban Tornado
einbrachte. Er lief mit 101 Jahren in
Hongkong Uber die Zielgerade und ist
damit der alteste Marathonlaufer der
Welt.

Madhupran Wolfgang Schwerk ist ein
deutscher Extremsportler und brachte
die New Yorker 2006 zum Staunen. Er
lief die Strecke in 41 Tagen 08 Stunden
16 Minuten und 29 Sekunden. Er war
im Schnitt 120 Kilometer am Tag unter-
wegs. Damit stellte er 74 neue Welt-
rekorde innerhalb der Distanzen von
1.400 Meilen bis 5.000 km auf.

Foto: shutterstock.com




Aufund Ab

Ohne
Konkurrenz

Sand, nichts als
Sand

Ohne Material
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13.145 Hoéhenmeter in 12 Stunden,
das ist der Weltrekord des deutschen
Treppenlaufers Christian Riedl. Dafur
musste er 71 Mal den Tower 185 in

Den Weltrekord im hochsten und
langsten Hochseillauf halt der 55-jah-
rige Schweizer Freddy Nock. Er nutzte
das Seil der Seilbahn, um die 2.962 Me-
ter hohe Zugspitze zu erklimmen. Ohne
jede Sicherung und Balancierstange
lief er auf einem funf Zentimeter di-
cken Tragseil der Gletscherbahn in 90

Vier Kontinente, vier Wusten-Extrem-
laufe von jeweils 250 Kilometern. Das
konnten in den vergangenen 20 Jahren
nur drei Menschen gewinnen. Ryan
Sandes (Sudafrika), Vincen Carcia Be-
neito (Spanien) und Anne-Marie Flam-
mersfels (Deutschland) haben diese
unvorstellbare Leistung vollbracht. Sie
haben folgende Wisten bezwungen:
Atacama Crossing (Chile). Die Atacama
WuUste ist der trockenste Ort der Erde.
Sie hat eine einzigartige Landschaft
aus Salzseen, Vulkanen, Lavastromen
und Sanddunen und wird oft mit einer
Marslandschaft verglichen. Das raue
Klima und die Hohenlage von durch-
schnittlich 2.500 Metern machen den
Laufern wahrend des Rennens zu
schaffen. Das Rennen beginnt norma-
lerweise an seinem hochsten Punkt
von mehr als 3.000 Metern im Arcoi-
ris-Tal.

Gobi March (Mongolei) Das Rennen,
das ursprunglich in der Wiste Gobi in
China stattfand, findet heute an ver-
schiedenen Orten im mongolischen
Gebiet der Wiste Gobi statt. Zu den He-
rausforderungen des Gobi-Marsches
zahlen die Temperaturschwankungen

Wayne Botha ist ein Zahntechniker aus
Neuseeland. Er halt den Weltrekord im
BarfuBlaufen. In Auckland legte er in
24 Stunden 211 Kilometer ohne Schu-
he zurtck und knackte damit auch den
Weltrekord flur die 100 Kilometer im

Frankfurt hinauflaufen. Runter ging es
mit einem Fahrstuhl, quasi als Pause,
um mal durchzuschnaufen.

Minuten auf Deutschlands hochsten
Berg. Dabei legte er eine Distanz von
995 Meter zurtck und Uberwand eine
Hohendifferenz von 348 Metern. Die
Steigung betrug bis zu 57 Prozent.
Nock stammt aus einer Zirkusfamilie
und steht schon seit seinem vierten Le-
bensjahr auf dem Hochseil.

vom heifen Hochland bis zur dru-
ckenden Kalte in den Sanddunen, die
offene Sonne, potenzielle Sandstirme
und das vielfaltige Terrain mit weichen
Sanddunen, felsigen Pfaden, steilen
Hulgeln, Bergricken und Flussbetten.
Namib Race (Namibia) Das Rennen, das
urspringlich in der Sahara in Agypten
ausgetragen wurde, findet heute an
der Skelettkiste Namibias statt. Am
hartesten sind die endlosen Kilometer
Sanddunen mit einer Hohe von bis zu
122 Metern zu bewaltigen. Die Tages-
temperaturen erreichen 50 ° C.

Die letzte Wlste (Antarktis) Zur Abkuh-
lung geht es zum vierten Rennen in die
Antarktis. Die Laufer treffen sich auf
einem polaren Expeditionsschiff, das je
nach See- und Wetterbedingungen zu
den verschiedenen Kursorten auf der
Antarktischen Halbinsel und den vor-
gelagerten Inseln fahrt. Zu den einzig-
artigen Herausforderungen von ,The
Last Desert" gehort die Bewaltigung
der schwierigen Wetterbedingungen,
zu denen Sturmgewitter und Tempera-
turen von bis zu -20 ° C gehoren kon-
nen.

BarfuBlaufen, die er in 8:49 Stunden
zurlcklegte. Um sich auf diese Laufe
vorzubereiten, lief er immer 100 Kilo-
meter in Schuhen und dann 30 Kilome-
ter ohne Schuhe.

Sonja Paar
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MARATHON IN UNTER ZWEI STUNDEN

Foto: shutterstock.com

Die magische Grenze knacken und einen Marathon in unter zwei Stunden laufen. Das ist ein
Traum, der schon viele Laufer befllgelt hat. Nun hat der ohnehin schon schnellste Mann der Welt
Eliud Kipchoge aus Kenia es geschafft. In Wien lief er in die 42 Kilometer in sagenhaften 1:59:40

Stunden.

Es waren ideale Laborbedingungen,
unter denen Kipchoge die ,Ineos 1:59
Challenge" gelaufen ist. Die neue Zeit
Leicht-

anerkannt, da

wurde vom internationalen
athletikverband nicht
es sich nicht um ein offizielles Ren-
nen gehandelt hatte. Aber darum ging
es in dem Versuch, die Grenzen des

Machbaren zu verschieben, gar nicht.

Mit dem Chemiekonzern Ineos und dem
Sportschuhhersteller Nike hatten sich
finanzstarke Sponsoren gefunden. Sie
waren fest entschlossen, die vom US
Mediziner Mike Joyner vor fast 30 Jah-
ren errechnete Maoglichkeit, einen Mara-
thon in 1:567:58 Stunden zu absolvieren,
also die Zwei- Stunden-Marke als Laufer
zu knacken. Der erste Versuch von Nike,
das 30 Millionen Dollar schwere ,Pro-
jekt Breaking 2" auf dem Rundkurs von
Monza 2017, war knapp gescheitert. Ein
vollig neu konzipierter Schuh, der ,Nike
Vaporfly*, den Nike zu dem Rennen vor-
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stellte, lie3 die Fachwelt aufhorchen.

Drei bis vier Prozent schneller sind
Spitzenlaufern in den neu entwickelten
Tretern. Im Herbst 2019 bei der ,Ineos
1:59 Challenge" in Wien hatte Ausnah-
metalent Eliud Kipchoge das Nike Folge-
modell ,AlphaFly* an den FuSen. Einen
zweistelligen Millionenbetrag soll Ineos
in das ehrgeizige Projekt gesteckt haben.
Wien schien als Austragungsort ideal.
Der 9,6 Kilometer lange Rundkurs - flach
und von Baumen geschutzt - wurde an
Stellen, die einen zu rauen Asphalt auf-
wiesen, sogar neu asphaltiert! Das Team
legte den Tag fur den Weltrekord nach
den Wetterbedingungen fest. Kein Wind,
kein Regen, herbstliche 9 Grad - das
waren die idealen Voraussetzungen an
dem Oktobermorgen, als Eliud Kipchoge
mit 41 Tempomachern auf die Strecke
ging. Sieben Laufer vor und hinter dem
Kipchoge
vor dem Wind ab. Ein Elektroauto gab

Ausnahmetalent schirmten

das Tempo vor und schluckte weiteren

Wind, der wesentliche Grund, warum
der Weltrekord nicht anerkannt wur-
de. Ein Laser zeigte den idealen Kurs.

Nach 1:69:40 Stunden war das Expe-
riment geglickt und der erfolgreiche
Laufer war aufler sich Uber den Erfolg.
,Rennt einfach. Zusammen konnt ihr die
Welt zu einem wunderschonen Platz ma-
chen...Es gibt keine Grenzen fur nieman-
den”, rief er euphorisch den jubelnden
Zuschauern zu. Die Challenge war ge-
wonnen. Nun wartet die Lauferwelt auf
den ersten anerkannten Marathonlauf
unter zwei Stunden. Kipchoges offiziel-
ler Weltrekord liegt Ubrigens bei 2:01:39
(Berlin Marathon 2018).

Sonja Paar



REKORDVERSUCH GEGLUCKT,
DANK NEUER SCHUHKONSTRUKTION

,Ist es Uberhaupt erlaubt, in solchen
Schuhen zu laufen?" das fragte sich die
Laufszene, nachdem Nike seinen neuen
Laufschuh ,Vaporfly® im Rahmen des
,Breaking 2 Projektes" vorgestellt hat-
te. Das Neue an den Laufschuhen ist
die steife, leichte Carbonsohle, die das
Zehengrundgelenk versteift, kombiniert
mit einem weichen, leichten Material im
Mittel- und RuckfuB.

Der federnde Kunststoff verformt sich,
wenn der Athlet auftritt, und gibt die
Verformungsenergie beim Abstof3en
wieder ab. ,So wird durch einen tech-
nischen Trick die Muskulatur effizienter
genutzt und die Laufokonomie verbes-
sert", erklart ein Sportwissenschaftler
der Universitat Koln.

Der Trick ist nicht unbekannt und einige
Laufschuhhersteller haben versucht,
ihn umzusetzen. Allein- dem Team um
Nike Entwickler Geng Luo ist das be-
sonders gut gelungen. Das System funk-
tioniert besonders gut bei ostafrikani-
schen Laufern. Denn die Platte im Schuh
sorgt fur einen anderen Hebel, den die
Achillessehne und die Wadenmuskula-
tur ausgleichen mussen. Genetisch ge-
sehen haben ostafrikanische Laufer ein
langeres Fersenbein und dadurch eine
bessere Hebelwirkung. Auch ihre Achil-
lessehne, die fur die Abstofbewegung
wichtig ist, ist langer und dicker. Fur
Eliud Kipchoge ist der Schuh also ideal,
und das schafft auch bei anderen Lau-

fern Begehrlichkeiten.

In Erinnerung ist vielen sicher der Ver-
such des Athiopiers Herpassa Negasa,
der bei Adidas unter Vertrag steht. Er
kaufte sich die 280 Euro teuren ,Vapor-
fly*, um in ihnen den Dubai Marathon zu
absolvieren. Sein dilettantischer Ver-
such, den Nike Swosh mit den drei Adi-
das-Streifen zu Ubermalen, flog auf und
sorgte fur viele Klicks auf Instagram.

Doch ist das Laufen in solchen Super-
schuhen denn Uberhaupt erlaubt? Viele
Sportler hatten einen Wettbewerbsvor-
teil der Nike Athleten beklagt. ,Ein Schuh
muss far alle Athleten frei verflgbar
sein und darf keinen unfairen Vorteil
bieten®, besagt die Regel des Internatio-
nalen Leichtathletikverbandes. Mehre-
re unabhangige Studien kamen zu dem
gleichen Ergebnis: Wer mit ,Vaporfly"
lauft, ist drei bis vier Prozent schneller
als zuvor. Die Versteifung des Zehen-
gelenkes sorgt dafur, dass bei jedem
Schritt ein bisschen weniger Energie
verloren geht. Andererseits verlangert
sich der Hebel durch die Carbonplatte.
Achillessehne und Wadenmuskulatur
mussen mehr leisten. Der Schuh an sich
erzeugt keine eigene Energie. Er ist ein
passives Element. Wie der Leichtathle-
tikverband entscheiden wird, steht noch
nicht fest. Gewinner der Diskussion ist
auf jeden Fall Nike, denn eine bessere
Werbung fur ein Produkt gibt es nicht.

Text: Sonja Paar, Foto: Nike
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Zum Laufen gehort mehrals nur zu laufen! Ein ganzheitliches Training, gemeinsam besser zu werden,
Verletzungsprophylaxe, zusammen zu Wettkampfen zu fahren, Theorieabende, Yoga und Athletiktrai-
ning: die Zippel’s School of Running ist im Dezember gestartet und bietet im Fruhjahr Probemitglied-

schaftenan.

JWir wollten den Kunden ein breiteres
Angebot als in den vergangenen Jahren
bereithalten”, sagt School of Running

LAUFERWELT

Trainer Yannick von Soosten. Die Zippel's
Laufschule hatte bis dahin einen Einstei-
ger- und einen Fortgeschrittenenkurs, in
denen die Schleswig-Holsteiner effizien-
terund besser laufen lernen konnten. Da-
fur mussten sie eine Zehnerkarte fur das
einmal wochentlich stattfindende Trai-
ning kaufen. Zu wenig ganzheitlich, fand
,Zippel's"-Grunder und Inhaber Rainer
Ziplinsky diesen Ansatz. Denn wer sich
schon mit guter Beratung einen guten
mafgeschneiderten Schuh in einem sei-
ner Laden kaufte, der sollte die Moglich-
keit haben, mindestens genauso gut und
mafBgeschneidert an seiner Laufkarriere
arbeiten zu konnen. Tagliche Trainings,
frei buchbar undin der Qualitat hoch pro-
fessionell, das waren die Ziele, als es da-
rum ging, die Zippel’s School of Running
aus der Taufe zu heben.

Seit Dezember gibt es eine App, Uber die
sich alle Interessierten anmelden kon-
nen. Es gibt aktuell die Moglichkeit im

Rahmen eines kostenlosen Probemonats
die Kurse auszuprobieren. Wer von dem
Angebot Uberzeugt ist, kann eine Basic-
oder Premiummitgliedschaft abschlie-
Ben.

Premiummitglieder konnen jeden Wo-
chentag an einem professionellen Lauf-
training teilnehmen. Dazu kommen zwei
Athletikkurse und ein Intervalltraining,
der Dienstagslauf an der Kiellinie sowie
ein Yoga-Kurs. Man kann mit der App die
Kurse buchen, die zu einem personlich
und in die jeweilige Lebenswirklichkeit
passen. ,Ich gebe immer eine Wochen-
Ubersicht heraus, was zu wem passen
wurde und welche Pausen ratsam sind®,
sagt Yannick von Soosten. Er ist ein Lauf-
talent und arbeitet selbst und unter Auf-
sicht eines professionellen Trainers an
seiner Karriere als Langstreckenlaufer.
Immer wieder gibt es Specials zu Themen
wie Ernahrung, Laufstil-Videoanalyse,
der richtige Einsatz der Black Roll. ,0der



wir nutzen die Chance, bei solchen Termi-
nen offene Fragen rund ums Thema Lau-
fen zu beantworten®, so der Lauftrainer.
Geplant ist auch, gemeinsam an grofe-
ren Wettkampfen teilzunehmen und eine
Community aufzubauen, denn gemein-
sam zu laufen macht einfach mehr Spafi.
,Jedes Training beginnt mit Laufstil- und
Koordinationsschulungen. Wir achten
auf gesundes und effizienteres Laufen
und starten immer mit diesen Ubungen,
well sie fur alle Athleten wichtig sind. Ich
achte genau auf den Bewegungsablauf
jedes einzelnen Laufers und schaue, was
wir noch verbessern konnen. Die erste
Viertelstunde in jedem Training ist dafur
reserviert’, erklart der Trainer. Ob nun
blutiger Anfanger oder schon Marathon-
laufabsolvent: in der Zippel's School of
Running kommen alle Teilnehmer auf ihre
Kosten.

Buchbar ist das Ganze Uber eine Handy-
app oder in einem Onlineportal. Auf die-
sem Weg schreibt Yannick den Mitglie-
dern auch Tipps und Tricks flrs Laufen
und die Zeit zwischen den Trainings.

Das Basispaket kostet monatlich ab 25
Euro und beinhaltet die Option, ein Lauf-
und ein Athletiktraining pro Woche zu
besuchen. Das Premiumpaket gibt es
monatlich ab 40 Euro. Es ermaglicht die
freie und uneingeschrankte Auswahl
und Buchung aller von der School of
Running angebotenen Kurse und Spe-
cials, sowie zweimal wochentlich Yoga.
Zu finden ist die App in jedem App Store

unter ,Zippel’s School of Running".

Lo 10T T

annick von Soosten ist 23 Jahre alt,
Yeiner der starksten Langstrecken-
laufer seiner Altersklasse und leitet das
Training in Zippel's School of Running.
Eigentlich ist der Student durch einen
Zufall zum Laufen gekommen.
,Ich war FuBballer und bin aus Spaf
mit 18 Jahren einen Marathon in Bre-
men mitgelaufen. Damals habe ich drei
Mal die Woche FufBball gespielt und bin
nebenbei jeden Tag Laufen gegangen. In
Bremen bin ich auf Anhieb mit einer Zeit
unter 2:50 Stunden 15. geworden®, er-
innert sich von Soosten, der allerdings
auch in seiner FuBballmannschaft im-
mer einer der Ausdauerstarksten war.
Auf Anraten von Fachleuten hangte er
das FuBballspielen an den Nagel und
konzentrierte sich fortan auf die Leicht-
athletik.
Bei dem erfolgreichen Jugendtrainer
André Beltz lernte er in Itzehoe die ers-
ten Grundlagen, kam dann als Student
nach Kiel und trainiert seitdem bei And-
reas Fuchs im TSV Kronshagen.
Seine Lieblingsstrecken: 5.000 Meter,
10.000 Meter und der Halbmarathon,
den Yannick in einer Stunde zwolf Minu-

ten lauft. ,Auf der Langstrecke hat man
Zeit. Wenn man einen Fehler begeht,
dann kann man das wiedergutmachen®,
sagt er und lacht. Er ist gerne unter-
wegs und qualt sich. ,Lange drauflen am
Wasser laufen, den Kopf freikriegen, ab-
schalten und, weil man so lange unter-
wegs ist, sich mit sich selbst und dem
Schmerz auseinandersetzen: das ist
irgendwie cool, auch wenn sich das ko-
misch anhort, so Yannick von Soosten.

Text & Fotos: Sonja Paar

Die Einsteiger-Tipps vom Laufprofi

Yannick von Soosten: Regelmagigkeit!
Esist wichtig, nicht zu viel und zu schnell
zu wollen. Egal wie gut man ist, es soll-
te immer die passende Lockerheit dabei
sein. Man sollte nicht zu viel von sich er-
warten. Ausdauer braucht halt Zeit. Man
muss auf seinen Korper horen und den

Spafd an der Sache nicht verlieren.
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Es ist dunkel am Montagabend kurz vor
19:30 Uhr am Uni Sportforum. Es ist
dunkel, es sind nur funf Grad, aber im-
merhin ohne Regen! Langstreckenlau-
fer Yannick von Soosten wartet mit einer
Tasche mit blauen LED-Lichtern auf sei-
ne Laufschuler. Der Montag ist in der
vor einigen Wochen neu gegrundeten
,School of Running" immer fur das Ath-
letiktraining reserviert. Nach und nach
treffen rund ein Dutzend Hobbylaufer
ein, stehen im Kreis und scherzen.

,Mensch Yannick, du bist ja sowieso im-
mer sehr fursorglich, aber heute fuh-
le ich mich ja richtig bemuttert’, lacht
Martina (46 Jahre) und nimmt die blaue
LED entgegen. ,Yannick hat mir heute ge-
schrieben, dass eine lange Hose und ein
warmes Oberteil fur das Training rat-

LAUFERWELT

sam waren. Nicht zu vergessen, dass ein
zweites Oberteil bei der Kalte auch nicht
schlecht ware", erzahlt sie. ,In der ver-
gangenen Woche kam jemand mit kurzer
Hose. Das war dann fur den Winter doch
zu lassig, wir laufen im Athletiktraining
ja nicht nur*, erklart Yannick und verteilt
die Lampen.

Manche Laufer stammen aus der Zip-
pel's Laufschule, die nun zur School of
Running geworden ist, andere Laufer
sind ganz frisch dabei. Sie wissen nicht
genau, was sie an dem Abend erwar-
tet. ,Keine Ahnung, Yannick hat gesagt,
komm einfach vorbei, das passt schon®,
sagt eine Teilnehmerin, die zum ersten
Mal dabei ist. Das Training ist tatsachlich
fur Anfanger, wie fur ambitionierte Lau-
fer geeignet. ,\Wir laufen uns gleich auf
der Ublichen Runde ein und dann treffen
wir uns da unten an der Halle, da ma-
chen wir dann Laufstilschulung und das
Athletikprogramm?®, gibt der Profi seinen
Schuler mit auf den Weg. Die Hobbyath-
leten traben los und kommen ein paar
Minuten spater an der Halle wieder an.
,Wir beginnen mit einem Stretching, vor
allen Dingen fur die Beine, die bekommen
heute namlich am meisten ab*®, ruft Yan-
nick und gibt die Ubungen vor. Keiner der
Teilnehmer ahnt, dass die Beine noch

richtig was abbekommen, doch dann
geht's los.

Hlpfen, springen, tippeln, sprinten, lan-
ge Ausfallschritte, Froschspringe und
Steigerungslaufe sind von den Teilneh-
mern gefordert. Immer zu dritt, immer
so etwa 75 Meter Strecke Uberbricken,
jede Ubung drei Mal hintereinander. Kalt
ist nun niemandem mehr, die Muskeln in
den Waden, den Oberschenkeln, dem Ge-
safd, ja und auch die Rumpfmuskulatur
kommt ordentlich in Schwung. Yannick
erklart, verbessert, gibt Tipps. Die Teil-
nehmer schwitzen, doch trotz der An-
strengung haben alle genug zu lachen.
,0Oh nee”, stohnt eine Teilnehmerin wah-
rend der drei Runden Froschsprunge
,Ja, ja wir sind ja freiwillig hier", grinst
eine Lauferin und eine weitere Teilneh-
merin erganzt: ,Und letztes Mal hatte ich
hinterher noch drei Tage Muskelkater’.
Yannick korrigiert, lobt, motiviert, und
alle bleiben wahrend der Athletikstunde
konzentriert bei der Sache.

Die Muskeln starken, aber auch den
richtigen Laufstil entwickeln, darum
geht es in dem Training. Richtig kraftvoll
abdrucken, die Arme effektiv zum Kor-
per bewegen - wer schon langer dabei
ist, der weif3, das bringt richtig viel. ,Seit-
dem ich bei Yannick hier trainiere, bin



ich viel schneller geworden, obwohl ich
schon lange laufe. Friher bin ich eher
so vor mich hingelaufen und nun lerne
ich schon seit einem Vierteljahr effekti-
ver zu laufen. Ich habe mich tatsachlich
verschnellert und das gemeinsame Trai-
ning macht total viel Spaf}*, sagt Martina.
,Das kann ich bestatigen”, sagt Michael,
der seit August dabei ist.

Friher gab es einen Lauftermin und ein

freies Training in der Woche. Nun gibt es

Martina 46 Jahre alt

KiTa-Leiterin in einem Familienzentrum
in Friedrichsort.

,Ich mache das, weil ich meinen Lauf-
stil verbessern und schneller werden
will und das klappt bis jetzt richtig gut.
Ich bin seit April dabei und es lohnt sich
richtig”

mit der School of Running jeden Tag ein
Lauftraining, dazu ein Athletiktraining
und einmal in der Woche Yoga.

Nach einer intensiven Trainingsstunde
sind alle zufrieden, aber geschafft und
wissen, in der kommenden Woche sind
sie wieder dabei und vielleicht kehrt der
Muskelkater dann nur zwei statt drei
Tage ein. ,Wichtig ist die Regelmagigkeit!
Man darf nicht zu viel zu schnell wollen.
Egal, wie gut man ist, es sollte immer die

Michael 50 Jahre alt

selbststandiger Handwerksmeister

,Ich mache das hier, um meinen Laufstil
zu verbessern und schneller zu werden.
Ich bin immer so vor mich hingelaufen
und das Tempo habe ich dabei nicht er-
hohen konnen. Das war fur mich der An-
lass, hieran teilzunehmen. Ich bin seit
August dabei, und das hat mich schon
deutlich schneller gemacht und es macht
immer eine Menge Spaf3".

passende Lockerheit dabei sein. Man
sollte nicht zu viel von sich erwarten.
Ausdauer braucht halt Zeit. Man muss
auf seinen Korper horen und den Spafd
an der Sache nicht verlieren®, gibt Yan-
nick von Soosten den Teilnehmern noch
mit auf den Weg.

Text & Fotos: Sonja Paar

—

Gyde 46 Jahre alt

,Ich bin seit eineinhalb Jahren dabel.

Ich habe mich damals angemeldet, um
meinen Stil zu verbessern und schnel-
ler zu werden, und das hat auch zu 100
Prozent geklappt. Das bringt richtig was,
weil man die ganze Zeit beobachtet wird
und geschaut wird, was man verbessern
kann. Durch dieses Feedback verandert
man seine Haltung und seinen Laufstil
und dann kommt das Tempo dazu".

2020
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True Motion ist die jungste Laufschuhfirma im Zippel's Programm. Erst Mitte 2018 haben Prof. Dr.
Gert-Peter Bruggemann, Andre Kriwet und Christian Arens sich zusammengetan, um einen neuen
Laufschuh zu entwickeln.

Sie bezeichnen sich als Laufschuh-
Enthusiasten und haben sich das be-
scheidene Ziel gesetzt, den besten
Laufschuh der Welt zu entwickeln. In-
zwischen ist True Motion mit den ers-
ten Modellen auf dem Markt erfolg-
reich. Ein Gesprach mit Christian Arens

von True Motion.

Herr Arens, warum haben Sie drei
True Motion gegriindet?

Nach Uber 25 Jahren von Peter und
Andre
der internationalen Industrie ist der

in der Laufschuhentwicklung

Gedanke gereift, dass Laufer einfach
nicht mehr im Fokus der Laufschuh-
entwicklung stehen. Unser Antrieb ist
aber ein anderer und deshalb haben
wir uns dazu entschieden, diesen ri-
sikoreichen, aber spannenden Schritt
der Grundung einer eigenen Laufmar-
ke zu gehen.

Versuchen Sie, True Motion in nur fiunf
Satzen vorzustellen

Wir versuchen, drei maB3gebliche Din-
ge anders zu machen als alle ande-
ren: Wir stellen die Lauferin und den
Laufer und ihr optimales Lauferlebnis
ins Zentrum unserer gesamten unter-
nehmerischen Tatigkeiten. Wir nutzen
unsere wissenschaftliche Expertise
und entwicklungstechnische Produkti-
onserfahrung ausschlieBlich fur echte
funktionale Benefits und nicht zur mar-
genoptimierenden Kostenreduktion.
Wir adressieren das biomechanische
System des menschlichen Korpers
und erklaren das symptomgetriebene

2020

Schubladendenken zu Laufertypen und
Schuhrezepturen fur beendet.

Wie viele Mitarbeiter haben Sie? Wie
ist Ihre Firmenphilosophie?

Bisher sind wir noch zu dritt ausge-
kommen und haben alles, angefangen
bei der Schuhentwicklung und -pro-
duktion, Uber Marketing, Vertrieb und
Kundenservice, bis hin zur Logistik und
Abwicklung selber gemacht. Es macht
unheimlich viel Spaf3, dass wir so eng
an den Laufern arbeiten kénnen. Den-
noch merken wir, dass wir nun in eini-
gen Bereichen Verstarkung brauchen,
denn der Erfolg der letzten Monate
bringt neue, grofBere Herausforderun-
gen.

Welche Gedanken macht sich True Mo-
tion zum Thema Nachhaltigkeit?

Wir denken derzeit intensiv Uber Pro-
duktionszyklen und die Lebensdauer
der einzelnen Schuhmodelle nach. Ich
wulrde aber lUugen, wenn ich behaup-
ten wirde, dass unsere Schuhe derzeit
nachhaltiger sind als die unserer Mit-
bewerber. Trotzdem ist uns das Thema
sehr wichtig und ,Nachhaltigkeit* wird
in naher Zukunft bei uns eine grofiere
Rolle spielen, nachdem wir jetzt den
ersten Schritt der Markteinfihrung
hinter uns haben.

Was ist fiir Sie das wichtigste Ver-
kaufsargument fiir Ihre Produkte?

innovative U-TECH
Technologie. Sie ist inspiriert von der

Eindeutig unsere

Form und Funktion des menschlichen

FuBes und reduziert Fehlbewegungen
beim Laufen. Diese Fehlbewegungen
werden bei herkommlichen Laufschu-
hen haufig von festen und stutzenden
U-TECH hin-
gegen besteht aus unserem neu entwi-

Elementen verursacht.

ckelten, relativ weichen TPU-Schaum,
dem U-TECH-Foam, und hat eine ein-
zigartige U-Form. Dadurch wird bei
jedem FuBaufsatz der Kraftangriffs-
punkt zentriert, wodurch insbesonde-
re schadliche Drehkrafte auf das Knie
minimiert werden. U-TECH setzt an der
Ursache von Fehlbewegungen an und
versucht nicht erst, anschlieBend die
Probleme zu beheben. Das alles fuhrt
zu einem einzigartigen Lauferlebnis.
Wir glauben, dass das Thema Uberpro-
nation somit nicht eines der Themen
bei der Schuhauswahl sein sollte und
sehen dies als veraltet an, da es nicht
die Ursache der Probleme der meisten
Lauferist.

Wenn Sie zehn Jahre in die Zukunft
schauen, wie sieht es dann bei True
Motion aus?

Unser Ziel ist es, so viele Laufer wie
moglich von True Motion und unserem
innovativen Ansatz zu Uberzeugen.
Demnach hoffe ich, dass wir uns in 10
Jahren bei den Lauferinnen und Lau-
fern etabliert haben und dass sie unse-
re Laufschuhe lieben werden.

Sonja Paar
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Made in Germany seit 125 Jahren: die Marke FALKE ist fir Sockendas, was Tempo fur Taschentlcher und
TesafurKlebebanderist. Auch zahlreiche Sportler setzen beider sensiblen Zone zwischen Fuf und Sport-
schuhaufdie maBgeschneiderten Socken und Strimpfe des Traditionsunternehmens aus Schmallenberg
im Sauerland und dessen Produktlinie ,FALKE ErgonomicSport System”

Die Firma FALKE wurde 1895 gegrun-
det und hat Uber 3.000 Mitarbeiter.

Wir fragten Stefanie Wimmer von
FALKE, was die Socken so besonders
macht.

Das FALKE Ergonomic Sport System
unterstutzt jeden Sportler, seine indi-
viduellen Ziele zu erreichen. Sportler,
Sportwissenschaftler, Mediziner und
Orthopaden geben uns dabei den Input,
umunsere Produkte optimal auf die Be-
durfnisse unserer Kunden auszurich-
ten. Damit schafft FALKE Produkte, die
den Sportler vor Verletzungen schut-
zen, ihm helfen, sein Leistungspotenzi-
al auszuschopfen und natirlich auch
Spaf am Sport zu haben.

Was ist die wichtigste Produkteigen-
schaft fiir Ihre Socken?

Die wichtigste Produkteigenschaft ist
die perfekte Passform dank rechter
und linker Zehenform und Polsterung
sowie abgestimmte Damen- und Her-
renmodelle. Wer FALKE Socken tragt,
hat dank einer feuchtigkeitsleitenden
Materialkonstruktion trockene Fufle.
Das ist extrem wichtig, denn damit
minimiert sich das Blasenrisiko. Des
Weiteren steht FALKE far Vielfalt. Wir
bieten verschiedenste Modelle mit un-
terschiedlich starker Polsterung fur
die individuellen Anforderungen, z.B.
beim Laufen.

Was meinen Sie, wie wichtig sind fiir
Laufer verschiedene Socken/ Striimp-
fe fiir die verschiedenen Jahreszeiten?
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FALKE bietet verschiedene Material-
kombinationen fur unterschiedliche
klimatische Bedingungen an (wie z.B.
kuhlende Materialien oder warmende
Merinowolle). Wir raten davon ab, im
selben Schuh unterschiedlich starke
Socken zutragen, dadadurch die Funk-
tionalitat und der Komfort des Schuhs
eingeschrankt werden kann. Grund-
satzlich sollten der Schuh und der
Strumpf im Verkauf eine Einheit bilden
und dann auch beim Laufen so getra-
gen werden.

Wie nachhaltig ist FALKE?
FALKE produziert die Sportstrimp-

fe ausschlieBlich in eigenen FAL-
KE Werken in Europa und zu 98 % in
Deutschland. Das garantiert hohe

soziale Standards und minimiert die
Transportwege. Wir optimieren stan-
dig alle Produktionsschritte bis hin
zum fertigen Produkt. Wo immer mog-
lich verwenden wir nachwachsende
Rohstoffe wie Baumwolle, Lyocell oder
Merinowolle. Wir verzichten bei der
Verpackung auf den Einsatz von Plas-
tik und werden unsere Verpackung im
nachsten Jahr auf Recyclingpapier um-
stellen.

Wie viele verschiedene Materialien
nutzen Sie bei FALKE?

Es gibt kein Material, welches fur alle
Verwender die perfekten Eigenschaf-
ten hat, daher gibt es bei FALKE einige
unterschiedliche Materialkombina-
tionen. Um die optimale Funktion zu
allen

gewahrleisten, setzen wir bei

Socken eine Kombination aus ver-
schiedenen Materialien ein. Allein bei
den Laufsocken setzen wir acht unter-
schiedliche Grundmaterialien ein. Da
diese in jedem Strumpf andere Garn-
starken haben, kommen wir auf weit
Uber 100 unterschiedliche Varianten.

Gibt es eine eigene Forschungsabtei-
lung und stehen Produktneuerungen
an?

FALKE hat eine eigene Produktent-
wicklung sowie ein eigenes Labor, um
unterschiedliche Material- und Funk-
tionstests durchzufuhren. Wir arbei-
ten aber auch mit Wissenschaftlern
verschiedener Disziplinen sowie mit
unterschiedlichen Materialprufungs-
instituten zusammen. Unser Labor und
die Produktentwicklung testen und
forschen standig an neuen Produkten.
Hierzu arbeiten wir auch mit unseren
Vorlieferanten zusammen und opti-
mieren so standig die Funktionalitat
unserer Endprodukte. Extrem wichtig
ist fir uns auch die Zusammenarbeit
mit Sportlern und externen Experten
far die unterschiedlichen Bereiche.
Die Idee zum FALKE Achilles und dem
FALKE Stabilizing entstand aus dem
Feedback der Sportler. Gemeinsam mit
Sportmedizinern haben wir dann diese
Funktionsanforderungen in eine Pro-
duktidee umgesetzt und schliefllich am
Markt eingefuhrt.

Text: Sonja Paar, Fotos: Falke



Es ist mehr als drei Jahrzehnte her, dass Bill Gore mit einer GIRO Jacke an den Markt ging. 1985
war die wasser- und zugleich winddichte ,Gore-Tex" Jacke zum Radfahren ein Meilenstein in der
Geschichte der Sportbekleidung.

,Bill Gore grundete unser Unterneh-
men auf Basis von Uberzeugungen
und Prinzipien, die uns in unseren Ent-
scheidungen, in unserer Arbeit und in
unserem Verhalten inspirieren und
leiten. Wir bei GORE® Wear sind Uber-
zeugt,dassjederinderLageist, AuBer-
gewohnliches zu erreichen’, ist auf der
Webside zu lesen.

Die Geschichte GORE entstammt der
Innovationstradition von W. L. Gore &
Associates, einem 1958 gegrindeten
amerikanischen  Technologie-Unter-
nehmen. Inzwischen ist GORE zu einem
weltweit tatigen Unternehmen gewor-
den, das Produkte fur unterschied-
lichste Bereiche wie medizinische
Ausrdstung, Raumfahrt, Musikinstru-
mente, Berufsbekleidung, Schuhe und
Sportbekleidung entwickelt. Das Herz-
stlck all dieser Innovationen ist immer
dieselbe einzigartige Technologie, das
Polymer Polytetrafluorethylen (PTFE).
Sportler in allen Landern der Welt tra-
gen GORE-Bekleidung. Auch Zippel's
Lauferwelt empfiehlt die speziell fur
Athleten entwickelte Kleidung.

Uwe Befeld von GORE stand uns fur sei-
ne Produkte Rede und Antwort.

Wie wichtig ist die richtige Bekleidung
fiir einen Laufer?

Laufern geht es wie allen Sportlern:
sie wollen sich auf ihren Sport konzen-
trieren konnen. Und dazu brauchen
sie Kleidung, die sie schutzt (etwa vor
Wind, Regen und Kalte) und die kom-
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fortabel ist, d.h. die Bekleidung muss
atmungsaktiv sein, sich auf der Haut
angenehm anfuhlen und darf die Bewe-
gungen nicht einschranken. Umgekehrt
kann falsche Bekleidung dazu fuhren,
dass man das Laufen nicht mehr ge-
nieBen kann, weil man friert, auskuhlt,
Uberhitzt oder sich standig Uber Details
argert.

Gibt es Unterschiede fiir die verschie-
denen Jahreszeiten?

Klar, wenngleich das Grundbedurf-
nis immer gleich bleibt: Laufer sollen
und wollen sich beim Sport wohlftuhlen
und geschutzt bleiben. Im Winter ist
der Schutz vor Wind und Nasse sicher
vorherrschend, wahrend im Sommer
leichte, atmungsaktive und schnell

trocknende Klamotten wichtig sind.

Was macht GORE dort zu einem her-
ausragenden Produkt?

Wir designen jedes einzelne Produkt
so, dass Laufer einen Nutzen davon
haben. Das fangt mit der Auswahl der
Materialien an und geht bis hin zur
Platzierung von Nahten, Taschen oder
Reflex-Panels. Nichts wird dem Zufall
Uberlassen!

Gibt es fiir Sie ein Lieblingsprodukt?

Die R 7 GORE-TEX SHAKEDRY™ Trail-
hooded Jacke: so leicht, so atmungs-
aktiv, so gut vor Regen schitzend gibt
es keine zweite Laufjacke. Das Tolle
dabei: sie spielt ihre Starken nicht nur
bei Regen aus, sondern tragt sich auch

wunderbar bei Wind und Kalte. Sie ist
auch bei jedem langeren Lauf dabei
und passt dabei mit ihrem minimalen
Packvolumen in jeden noch so kleinen
Laufrucksack.

Ein personlicher Blick in die Zukunft:
Was wird sich bei GORE in 5 bis 10 Jah-
ren geandert haben?

Ich glaube, wir werden in Zukunft noch
mehr verschiedene Sportarten und
noch spezifischere Produkte anbieten
konnen. Was aber bleiben wird, ist un-
sere Herangehensweise: erst wenn wir
wirklich verstehen, was die Bedurfnis-
se der Sportler sind, machen wir uns
an die Arbeit und entwickeln Produkte,
die ihnen tatsachlich helfen.

Text: Sonja Paar, Foto: Gore
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Sonne, Wind, Regen, Schnee?

In Schleswig-Holstein gibt es kein schlechtes Wetter, nur die
falsche Bekleidung. Das gilt auch fur Laufer. Richtig verpackt
lasst es sich in jeder Jahreszeit gut laufen. Erste und wich-
tigste Regel dabei: Suchen Sie sich gut passende Funktions-
bekleidung aus. Baumwolle eignet sich nicht fur die sport-
liche Runde durch die Natur, denn diese saugt sich mit der
Korperfeuchtigkeit voll und lasst Sie nach kurzer Zeit frie-
ren. Atmungsaktive Kleidung gibt die Korperfeuchtigkeit ab

LAUFERWELT

und sorgt damit fr ein angenehmes Laufgefuhl. Ansonsten
gilt: Lieber etwas zu dunn anziehen und dann warm laufen.
Wer rausgeht und erst einmal ein bisschen frostelt, bevor er
loslauft, der hat alles richtig gemacht. Zu warme Kleidung ist
zwar zu Beginn angenehm, doch schon nach zehn Minuten
lockeren Laufens ist es zu warm und die ersten Schweif3aus-
brlche belasten die Funktionsbekleidung.

Zart sprieflen die ersten Fruhlingsbliher aus der
Erde und die Blatter an den Baumen zeigen ein fri-
sches Grun. Frahling ist die beste Jahreszeit, um
wieder mit dem Laufen zu beginnen. Wenn die Sonne
hoch am Himmel steht, kann es schon richtig warm
sein. Doch Achtung - der Winter verabschiedet sich
nurlangsam. Hangen Sie die Laufjacke aus dem Win-
ter nicht zu weit weg. Sie werden sie an manchen
Tagen noch brauchen. Empfehlenswert fur diese
Jahreszeit sind ein Langarmshirt und Knee Tights.
An die Fuf3e gehoren kurze, aber dicke Socken, wie
RU4 von Falke, und auf den Kopf an kalteren Tagen
noch ein Stirnband. Wer leicht friert, sollte mehrere
Schichten Ubereinander ziehen. Eine Jacke ersetzt
gegebenenfalls eine Kleidungsschicht. Fur nasse
Tage gehoren Mutze und Jacke von Gore noch in den
Kleiderschrank jedes Laufers.



2020

Heifle, lange Tage, intensive Sonneneinstrahlung,
wenig Wind, aber kurze ktUhle Nachte. Die vergan-
genen Sommer hatten es in sich, und in Schleswig-
Holstein konnte so mancher Urlauber das Gefuhl be-
kommen, gerade an der italienischen Adria entlang
zu spazieren. Somit ist die Bekleidungsempfehlung
fur diese Jahreszeit: Tragen Sie nur etwas mehr
als Nichts! Eine kurze Hose, ein dunnes kurzes Shirt
oder ein Singlet bzw. ein Top. Dunne Socken der Ka-
tegorie RU 5 von Falke machen sich gut als Schicht
zwischen Schuh und Fufl. Auf den Kopf gehort eine
Laufcap, die gegen die Sonneneinstrahlung schutzt.
Sollte es doch mal regnen, empfiehlt sich eine dinne
Laufjacke gegen Feuchtigkeit und Wind.
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Der erste Sturm zerrt die bunten Blatter von den
Baumen. Regen prasselt gegen die Fensterscheiben.
Die dunkle Jahreszeit beginnt. Achten Sie zu Ihrer
eigenen Sicherheit darauf, fur Auto- und Radfahrer
gut sichtbar zu sein. Eine reflektierende Weste kann
helfen, wenn Sie ansonsten nur dunkle Laufbeklei-
dung tragen. Nun ist es an der Zeit, auf eine lange,
dinne Tight umzuschwenken. Das Langarmshirt
lasst sich an kalteren Tagen mit einer Weste ver-
starken, die den Korper auf Temperatur halt. Ein
Stirnband warmt die Ohren. Eine Gore-Jacke sorgt
dafur, dass Wind und Regen draufien bleiben und
der Schweifd trotzdem abtransportiert wird.



Sehr kurze Tage, Frost in der Nacht, vielleicht ein bisschen

Schnee: Der Winter ist fur Laufer oft eine Herausforderung.
Erst einmal aus dem warmen Wohnzimmer und von der
Couch bewegen, raus an die frische Luft. Wer das geschafft
hat, steckt schon mittendrin im Winterlaufvergnigen. Nun
ist das Zwiebelprinzip beim Einkleiden angesagt. Dicke So-
cken mit einem Anteil an Merinowolle sorgen fur warme
Fufe auf dem kalten Boden. Eine warme Lauftight mit Wind-
stopper schutzt die Beine. Auf jeden Falls sollte jeder Laufer
Uber enganliegende Funktionsunterwasche nachdenken.
Far sehr kalteempfindliche Sportler gibt es diese von Falke

DODO  weeereeeeeeeee s

mit einem Anteil an warmender Merinowolle. Dartber lasst
sich gut ein Langarmshirt, eine Weste und/oder, je nach Wit-
terung, eine atmungsaktive Gore-Jacke tragen. Die Hande
freuen sich Uber ein Paar Handschuhe, der Hals Uber einen
dinnen Schlauchschal und auf den Kopf gehort im Winter
auf jeden Fall eine Mutze. Da die Tage sehr kurz sind, kommt
wohl jeder Laufer in die Verlegenheit, auch bei Dunkelheit
auf die Piste zu gehen. Also sorgen Sie mit Reflektionsban-
dern oder -westen fur Ihre eigene Sicherheit und vergessen
fur die eigene Sicht nicht, eine gute, helle Stirnlampe einzu-

packen. Text & Fotos Sonja Paar
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Was mitdemersten Lauf-Fachgeschaftals Pionierarbeitin Schleswig-Holstein begann, ist heute lan-
desweit bekannt: Zippel's Lauferweltist mehrals nur ein Ladengeschaft. Mit seinen funf Filialen und
beliebten Laufveranstaltungenist das Unternehmen langst selbst zu einer Kultmarke geworden, die
nicht mehrausderlLauferszeneim Norden wegzudenken ist.

Wenn Rainer Ziplinsky an die Eroff-
nung seines allerersten Ladens am 11.
Dezember 1982 zuruckdenkt, huscht
sofort ein Lacheln uUber sein Gesicht.

Das richtige Gespur, harte Arbeit, gute

Kontakte und auch ein wenig Gluck ha-
ben ihn dahin gebracht, wo er heute
ist, erzahlt er. Er war schon immer ein
Querdenker, der fest an seinen Traum
glaubte und bereits in jungen Jahren
alles auf eine Karte setzte: Laufschuhe.

Eigentlich arbeitete Rainer Ziplinsky
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Anfang der 80er-Jahre bei einer gro-
Ben Versicherung als Programmierer.
Guter Job,
ein sicherer Arbeitsplatz.

tolle Zukunftsaussichten,
Doch all
das reichte ihm nicht. Das Laufen war
schon in jungen Jahren seine grofie
Leidenschaft, welcher er den Grofteil
seiner Freizeit widmete. Zunachst blieb
es aber nur ein Hobby. Irgendwann
wurde es ihm dann zu eng am Schreib-
tisch. ,Immer die gleichen Menschen
um einen herum, keine wirklich neu-
en Impulse: Das war mir nicht genug®,
erzahlt Ziplinsky. Ihn reizte die weite
Welt, die fremden Menschen, die neu-
en Herausforderungen. Die Idee eines
Fachgeschafts fur Laufschuhe kam in
seinen Kopf. Da aber Adidas und Puma
ihn nicht beliefern wollten, weil sie sich
nur auf die groflen Laden konzentrier-
ten, schienen seine Plane aussichtslos
-biseinerseinerengen Freunde anfing,
bei Nike als AuB3endienstmitarbeiter zu
arbeiten. Er sprach ihm gut zu, er solle
dennoch einen Laden erdffnen und ein-
fach auf Nike-Schuhe setzen. Damals
war die Marke in Deutschland weniger
bekannt. Trotzdem wagte Rainer Zi-
plinsky den Schritt und eroffnete nur
ein Vierteljahr spater seinen allerers-
ten Laden, der heute noch immerin der

Rathausstrafle ist. Zu dieser Zeit war
Rainer Ziplinsky 30 Jahre alt und das
Lauf-Fachgeschaft das erste seiner Art
in Schleswig-Holstein. Damals war die
Ladenflache allerdings noch etwas ge-
ringer als heute. Auf 45 Quadratmetern
prasentierte er seine Nike-Schuhe. Die
Ladeneinrichtung hatte er vom Vormie-
ter, einem Optiker, Ubernommen. Knapp
100.000 D-Mark musste er in den La-
deninvestieren — das meiste davon gab
er fur die Schuhe aus.

Das Geschaft lief ein wenig schlep-
pend an, denn der Winter gilt schlief3-
lich nicht als die beliebteste Jahreszeit
far Laufer. Und die enormen Schnee-
massen im Februar hatten fast dafur
gesorgt, dass an einem Tag gar kein
Paar Schuhe Uber den Verkaufstresen
gegangen ware. Doch kurzfristig kam
dann doch noch ein kaufwilliger Kun-
de herein, erinnert sich Ziplinsky. Bis
heute ist kein Tag vergangen, an dem
nicht mindestens ein Paar Schuhe bei
Zippel's verkauft wurde.

Der Hype um Nike

Mit dem Hype um die Kultmarke Nike im
Jahr 1983 kam dann der grof3e Durch-

Foto: central-studios.de



bruch. Denn Sportschuhe galten plotz-

lich als hip und alltagstauglich. ,Am
Nachmittag hingen die Kids hier bei mir
im Laden rum und bestaunten die neus-
ten Modelle", erinnert er sich. Selbst
teure Modelle von bis zu 199 D-Mark
gingen uUber den Ladentisch. Mehr und
mehr Marken wurden ins Sortiment
aufgenommen und auch Adidas und
Puma belieferten Zippel's inzwischen.

Nach nur vier Monaten stellte Ziplinsky
schon seinen ersten Mitarbeiter ein —
eine studentische Aushilfskraft. Nach
einigen Zwischenstopps ist Olaf Apen-
burg inzwischen wieder zu Zippel's
Lauferwelt zurickgekehrt — allerdings
schon lange nicht mehr als Aushilfe,
sondern als Prokurist. Der Laden in der
RathausstraBe wurde nach und nach
vergrofiert. Heute werden hier auf 160
Quadratmetern Ladenflache Schuhe,
Sportbekleidung und Sport-Equipment
angeboten.

Zweiter Store erst nach vielen Jahren

Mit der Eroffnung eines zweiten Ladens
wartete Rainer Ziplinsky ganze 19 Jah-
re. ,Ich habe viele Geschaftsinhaber
scheitern sehen. Selbst wenn der erste
Laden gut lauft, heif3t das noch lange
nicht, dass man mit einem zweiten wie-
der Erfolg hat®, sagt er. 2001 offnete
Zippel's Lauferwelt in Flensburg dann
seine Turen. Auch heute noch befindet

2020

sich der Laden in der Marienallee. Der
Plan ging auf. Die danischen Kunden
kamen und kommen auch heute noch.
Weitere Laden in Norderstedt, Lubeck
und auf Sylt folgten.

Warum das Konzept Uberall aufging?
Rainer Ziplinsky glaubt, es liege daran,
dass sie sich immer treu geblieben sind
und auf das fokussiert haben, was sie
besonders gut konnen: ehrlich und echt
zu beraten. Deshalb sind fast alle Ver-
kaufer auch selber leidenschaftliche
Laufer — alle mit verschiedensten Mo-
tivationen, alle mit unterschiedlicher
Intensitat. Sie wissen, wovon sie spre-
chen und konnen diese Emotionen auch
transportieren. ,Unsere Kunden kom-
men zu uns, weil sie gut beraten werden
wollen. Sie gehen nicht einfach in einen
Laden und kaufen sich irgendwelche
Schuhe. Sie sprechen mit uns, berich-
ten vielleicht auch Uber ihre Probleme
beim Laufen, ihre Lieblingsstrecken
und tauschen sich aus. So etwas findet
man langst nicht dberall.”

Zippel's als Veranstalter

Um Emotionen geht es neben dem
Schuhverkauf auch bei den Laufen, die
heute fester Bestandteil des Unterneh-
mens sind. Zippel's Lauferwelt hat sich
langst als Veranstalter einen Namen in
Schleswig-Holstein gemacht. Dabei fiel
Rainer Ziplinsky der Kiel.Lauf geradezu

vor die FuBe. Eigentlich hatte der Ver-
ein Fortuna Wellsee den Lauf ins Leben
gerufen. Doch als dieser die Veranstal-
tung nach 16 Jahren nicht mehr aus-
richten wollte, Ubernahm Ziplinsky. ,Ei-
gentlich nur, weil ich es sonst so schade
gefunden hatte, wenn der Kiel.Lauf
nicht mehr gewesen ware*, sagt er. In-
zwischen haben er und sein Team den
Lauf immer weiterentwickelt und ein
grof3es Volksfest fur die ganze Familie
aus dem einstigen kleinen Wettbewerb
gemacht. Mit dem Lauf zwischen den
Meeren und dem Business Run folgten
weitere Veranstaltungen, die von Zip-
pel’'s organisiert werden. Eine Vollzeit-
Mitarbeiterinist bei Zippel's Lauferwelt
das ganze Jahr Uber mit der Organi-
sation der Laufveranstaltungen be-
schaftigt — unterstutzt wird sie von Olaf
Apenburg, der ihr, neben vielfaltigen
Aufgaben in der Verwaltung, mit Rat
und Tat zur Seite steht. Die Laufevents
sind inzwischen langst ein eigener Ge-
schaftszweig des Unternehmens. Da-
bei gehe der Wert dieser Events - ins-
besondere der des Kiel.Laufs — weit
Uber ein Geschaftsmodell hinaus. Die
Veranstaltungen sind von Zippel’'s nicht
mehr wegzudenken. Sie haben dafur
gesorgt, dass die Marke landesweit so
bekannt geworden ist. ,FUr uns haben
alle Events einen unglaublichen Wert",
so Ziplinsky. Trotzdem macht er deut-
lich: Das Kerngeschaftist und bleibt der

Handel. Text: Jana Walther
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ZIPPEL'S STANDORTE
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Das Kieler Geschaft ist das Flagg-
schiff der Zippel's Lauferwelt. In
der RathausstraBe, gegenuber
dem Opernhaus, liegt es zwar nicht
direkt in der Haupteinkaufsstrafe,
doch die Kunden kommen trotzdem.
Denn das Fachgeschaft ist in der
Lauferszene bekannt und hat sich,
auch dank des Kiel.Laufs, in Kiel und
Umgebung lange einen Namen ge-
macht. Was auf 45 Quadratmetern

angefangen hat, ist inzwischen auf
eine Flache von 160 gewachsen.
Auch das Sortiment ist in mehr als
30 Jahren Ladengeschichte stetig
grofer geworden. Neben Laufschu-
hen gibt es eine grofe Auswahl an
Sportbekleidung, Sport-Equipment
und Fitness-Ernahrung.

RathausstraBe 2, 24103 Kiel
Tel. 043193112

Zippel's Lauferwelt am Standort Flensburg

LAUFERWELT

Nach 19 erfolgreichen Jahren
Zippel's Lauferwelt in Kiel wagte
Rainer Ziplinsky den Schritt in die
Expansion und eroffnete 2001 in
Flensburg das zweite Lauf-Fach-
geschaft. Noch heute befindet sich
der Laden in der Marienallee im
Sudwesten der Stadt. Neben Lauf-
begeisterten aus Flensburg und
dem Umland kommen auch viele

danische Kunden, um bei Zippel's
ihren perfekten Laufschuh zu fin-
den. Da ist es nattrlich von grof3iem
Vorteil, dass eine der langjahrigs-
ten Mitarbeiterinnen von Zippel's
Lauferwelt jetzt sogar die danische
Sprache lernt.

Marienallee 8, 24937 Flensburg
Tel. 0461 5008303




Zippel's Lauferwelt am Standort Norderstedt

Auch vor den Toren Hamburgs hat
sich Zippel's als Marke etabliert.
In der Ulzburger StraBe finden die
Mitarbeiter dank individueller Lauf-
bandanalyse fur jeden Kunden den
perfekten Schuh. Dabei wirkt der of-
fen gestaltete Laden besonders ein-
ladend. Filialleiter Bastian Foedisch
sieht das Laufen vielmehr als ein
Lebensgefuhl als nur einen Sport
an - und dieses Gefuhl wird auch

in seinem Laden gelebt. Die Nor-
derstedter Filiale hat es seit ihrer
Eroffnung Anfang 2015 geschafft,
trotz der grof3en Konkurrenz, die in
Hamburg lockt, viele Stammkunden
far sich zu gewinnen.

Ulzburger Str. 375, 22846 Norderstedt
Tel. 040 357772564

Zippel's Lauferwelt am Standort Liibeck

Im LUbecker Zippel's Geschaft er-
warten die Kunden zwei echte Pro-
fis: Kerstin und Frank Kuhrmann
kommen selbst aus der Laufer-
szene und betreiben den Laden als
ihre eigene Filiale. Jahrelang ha-
ben sie das Laufen erfolgreich im
Leistungssport betrieben und auch
heute noch gehort Laufen zu ihren
liebsten  Freizeitbeschaftigungen.
Ihre Leidenschaft und ihre in Jahr-

Zippel's Lauferwelt am Standort Sylt

Das jungste Geschaft der Zippel's
Lauferwelt ist zugleich auch das
nordlichste: Auf Sylt kommen Lau-
fer seit Frdhjahr 2016 auf ihre
Kosten. Direkt in der Westerlander
Einkaufsstraf8e, nur einen Stein-
wurf vom Strand entfernt, befindet
sich der Laden. Das Team kimmert
sich nicht nur um die einheimischen
Laufer; in den Sommermonaten
wollen auch viele Touristen neben
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der Insel auch den perfekten Lauf-
schuh fur sich entdecken. Unter
den Urlaubern sind inzwischen vie-
le Stammkunden, unter anderem
aus Dusseldorf und Stuttgart, die
auch in den Ferien laufen wollen.

ElisabethstraBe 1A 25980 Sylt
Tel. 04651 2995350

zehnten gesammelten Erfahrungen

im Laufsport geben sie an ihre Kun-
den weiter. ,Wir haben unser Hobby
zum Beruf gemacht”, sagen die bei-
den Laufprofis. Rainer Ziplinsky ha-
ben sie bereits in den 90er-Jahren
beim Kiel.Lauf kennengelernt.

Beckergrube 24-26, 23552 LUbeck
Tel. 0451 50612752
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Datum
05.01
05.01
05.01
05.01
11.01
19.01
19.01
19.01

Datum
15.03
15.03
22.03
22.03
22.03
22.03
29.03
29.03
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Kalender

Veranstaltung

18. Neujahrslauf Wedel

10. Winterlaufserie Danischen Wohld.
3. der reporter Lauf

41. WinterstraBenlaufserie Drelsdorf
1. Lauf Cross- und Waldlaufserie 2020
42 Lammellauf

10. Winterlaufserie Danischen Wohld
41. WinterstraBenlaufserie Drelsdorf

Veranstaltung

2. Crosslauf Cross- und Waldlaufserie 2020
10. Winterlaufserie Danischen Wohld

41. WinterstraBenlaufserie Drelsdorf
Falkenwiese Stadioncross

26. famila Kiel-Marathon

3. Lauf Cross- und Waldlaufserie 2020

Veranstaltung

3. Syltlauf

38. Loop 6ver de Kammbarg

17. Sparkassen Ostseelauf

10. Flensburger Stadtwerke Lauf
15. Knicklauf

9. Donner Fruhlingslauf

41. Travelauf

32. Kieler Hochbrickenlauf

Veranstaltung

12. Elbelauf Brunsbuttel
Kirschenholz-Lauf.
Haspa Marathon
12.Violer StraBenlauf.

4. Wedeler Halbmarathon
32.Eckernforder Stadtlauf
Rethwischer Windmuhlenlauf

ort

Wedel
Altenholz/Klausdorf
Neustadt i.H.
Drelsdorf
Weddingstedt
Ahrensburg
Altenholz/Klausdorf
Drelsdorf

ort

Nordhastedt
Altenholz/Klausdorf
Drelsdorf

LUbeck

Kiel

Burg

ort

Sylt

Joldelund
Timmendorfer Strand
Flensburg
Schmalensee

St. Michaelisdonn
Bad Oldesloe

Kiel

ort
Brunsbuttel
Schillsdorf
Hamburg
Viol

Wedel
Eckernforde
Rethwisch




Datum
01.05
01.05
03.05
08.05
08.05
09.05
09.05
09.05
09.05
10.05
10.05
13.05
15.06
16.05
16.05
16.05
17.05
17.05
21.05
24.05
27.05
28.05
30.05
31.05

Datum
03.07
12.07
18.07
31.07

2020

Veranstaltung

11. Meldorfer Brickenlauf/Westklstenhalbmarathon
31. Kaltenkirchener Stadtlauf
Stadtwerkelauf Niebull

22. Lubecker Frauenlauf

34. Lauf, Rund um Burg.

23. Gerolsteiner Helgoland-Marathon
11. NOSPA StraBenlauf Hattstedt

5. Renault L&Z Nightrun Bornhoved
14. Karl-Heinz Jost Ultra Marathon
26. Ottendorfer Kanallauf

34. Schleswiger VR Bank Stadtlauf
22. Immelmannlauf

13. Henstedt-Ulzburg lauft

21. Storlauf

21. Itzehoer Storlauf

10. Stdenseelauf

17. Gromitzer Sun-Run

16. Ostufer Fischhallen-Lauf

18. Steinburg Ultra Marathon

19. Mielkendorfer Meile
AOK-Business.Run Kiel

20. Bredenbeker Waldlauf

28. Glucksstadter City-Lauf

20. Bosauer Volkslauf

Veranstaltung
10. Krooger Waldlauf
36. Heider Abendlauf
. Lauf zwischen den Meeren
. ARRIBA Stadtlauf Norderstedt
. Gettorf Lauf
. Holstenkostenlauf
. Stockseer Abendlauf
. Brokstedter Dorflauf
. Fehmarn Marathon
. Barmstedter Stadtlauf
5. Donatus-Lauf
14. Stadtlauf, Kappeln Rund
19. Nospa Langenberg Waldlauf
32. Rund um Ratekau
3. Tine-Flugplatzlauf
20. Brunsbuttel Citylauf
8. Scanafeld-Lauf
19. Eckernforder Bank Staffelmarathon
4. Flensburg liebt dich Marathon
31. Deich- und Salzwiesenlauf

Veranstaltung

31. Blsumer Volkslauf

37. Ponitzer Volkslauf

17. Gegen den Wind Seemeilenlauf
32. Mitternachtslauf Heiligenhafen

Veranstaltung

8. Seemeilenlauf Friedrichskoog

14. Buntekuhlauf- Lauf aus den Sommerferien
34. CJ Schmidt Hafentagelauf

35. Stadtwerke Europalauf

20. Dickseelauf

30. Borener Meile

36. Groflenbroder Sund-und Kistenlauf
28. Osterronfelder Moorlauf

21. Birklauf

24 Mollner City-Lauf

15. Bokeler Windmuhlenlauf

27. Rund um den Holtenauer Leuchtturm
10. AOK Volks- und Spendenlauf

ort

Meldorf
Kaltenkirchen
Niebdll

Lubeck

Burg/ Dithmarschen
Helgoland
Hattstedt
Bornhoved
Husum

Ottendorf
Schleswig

Kropp
Henstedt-Ulzburg
Itzehoe

Itzehoe

Soérup

Gromitz

Kiel

Hohenaspe
Mielkendorf

Kiel

Bredenbek
GlUcksstadt
Bosau /0T Hutzfeld

ort

Kiel

Heide
Husum-Damp
Norderstedt
Gettorf
Neumunster
Stocksee
Brokstedt
Wallnau
Barmstedt
Hamburg
Kappeln
Enge-Sande
Ratekau
Husum/Schwesing
Brunsbuttel
Schenefeld
Eckernforde
Flensburg
Schonberg

ort

BUsum

Ponitz
St.Peter-Ording
Heiligenhafen

Oort
Friedrichskoog
LUubeck
Husum
Neustadt i.H.
Bad Malente
Boren
Grof3enbrode
Osterronfeld
Gelting

Molln

Bokel
Kiel-Holtenau
Bad Segeberg

............................................................................................................................................................. LAUFERWELT 037



Datum
04.09
05.09
06.09
06.09
13.09
13.09
13.09
20.09
20.09
20.09
20.09
27.09
27.09
27.09
27.09
27.09

Datum
01.11
0111
07.11
16.11
16.11
29.11

=
®
N
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Veranstaltung

33. Sudseitenlauf

38. Fischbeker Volkslauf

18. Hohenasper Volkslauf

14. Handewitter Sommerlauf

33. Kiel Lauf powered by Forde Sparkasse
16. Bramstedter Bruckenlauf

Lauf durch die Osterdorfer

20. Bordesholmer Seelauf SEE&RUN
10. Schleswiger Treppenlauf

17. Lohelauf

33. City-Lauf LUbeck

22. Marner Kohltagelauf

37. Schusterlauf

12. Wedelbrooker Dorflauf

20. EImshorner Stadtlauf

47. BMW Berlin-Marathon

Veranstaltung
12. Duvenstedter Dorflauf

13. Stadtwerke Lubeck Marathon
34. Schafstedter VRWK Herbstlauf

Veranstaltung

40. Tiergarten-Cross

37. Herbstlauf, Rund um den Binnensee
10. Bokeler 6 Stundenlauf

25. EImshorner Cross

33. Lila-Eule-Cross

31. Ratzeburger Adventslauf

Veranstaltung

37. Klausdorfer Nikolauslauf
36. Flensburger Adventslauf
21. VR-Bank Silvesterlauf
47 Kieler Silvesterlauf

37. Ponitzer Silvesterlauf
22. Mollner Silvesterlauf

ort
Brunsbuttel
Elmenhorst
Hohenaspe
Handewitt

Kiel

Bad Bramstedt
Arlewatt
Bordesholm
Schleswig
Wentorf bei Hamburg
LUbeck

Marne

Preetz
Weddelbrook
Elmshorn
Berlin

ort

Alt Duvenstedt
LUbeck
Schafstedt

ort
Schleswig
Lutjenburg
Bokel
Elmshorn
Kappeln
Ratzeburg

ort
Schwentinental
Flensburg
Oeversee
Kiel-Ellerbek
Ponitz

MolIn
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Fotos: FinisherPix®

Tausendmal bin ich diesen Moment in
meinem Kopf durchgegangen. Endlose
Male habe ich mir vorgestellt, wie es
sich wohl anflhlen wird, wenn ich auf
die letzten Meter der Laufstrecke und
dann auf den roten Teppich laufe. Jeden
Schmerz, den ich je gespurt habe, habe
ich in Gedanken auf diese Szenerie an-
gewendet und vorzufthlen versucht, wie
es sein wird. Ich bin bereits so weit ge-
kommen, aber immer noch nicht da. Zu
meiner Linken sehe ich bereits den Ab-

LAUFERWELT

zweiger, der von der normalen Laufstre-
cke zum Ziel auf dem Rathausplatz fuhrt.
Aber ich muss leider noch einmal rechts
einschlagen - noch einmal eine Schleife
zum Gansemarkt laufen, wo man fur jede
gelaufene Runde ein Gummiband um die
Hand bekommt. Erst mit dem vierten
Band darf ich auf die Zielgerade abbie-
gen, die zwar jetzt bereits in Sichtweite
ist, aber immer noch so fern. Nur noch
einen Kilometer, nur noch einen Kilome-
ter..

= f
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Viele Stunden zuvor 332 am 28.7.2019
Das Klingeln des Weckers ware gar nicht
notig gewesen. Die ganze Nacht habe ich
eher in einem halben Dammerschlaf
verbracht, der immer wieder dafur un-
terbrochen wurde, dass ich nervos die
Uhr kontrolliere, ob ich nicht doch ver-
schlafen habe. Da der Wecker klingelt,
stoppe ich direkt, weil ich noch davor
wach werde. Heute ist er da: der Tag, auf
den ich die letzten Jahre hin gefiebert
habe. Die Aufregung, die mich die gan-
ze Nacht wachgehalten hat, ist plotzlich
verschwunden. Jetzt ist dafur kein Platz
mehr, jetzt muss es einfach alles funk-
tionieren. Lange wurde im Vorfeld spe-
kuliert, ob wegen der Hitze der letzten
Tage die Schwimmstrecke Uberhaupt
freigegeben werden kann. In der heif3en
Bruhe der Alster haben sich Blaualgen
in gefahrlicher Konzentration angesam-
melt. Doch am Morgen die endgultige
Entscheidung: Die Schwimmstrecke ist
freigegeben



Schweigend sitze ich in der S1 Richtung
Jungfernstieg. Das Vierer-Sitzabteil tei-
le ich mir mit einem weiteren Athleten,
der sich gerade die Achseln mit Vaseline
einschmiert, und zwei jungen Mannern,
die ganz offensichtlich gerade erst eine
Feier verlassen haben. Wahrend der
eine sich fur ein spontanes Nickerchen
entschieden hat, ist der andere mit der
Situation ein wenig Uberfordert, dass
das gesamte Abteil voll mit Sportlern in
halbangezogenen Neoprenanztgen ist.
Ich grinse ihn an und er winscht mir
,Viel Gluck, was auch immer das hier ist!*

Die Schlange vor dem Dixi ist ewig lang.
Die Aufregung scheint sich nicht nur auf
meinen Magen auszuwirken. Ist ja im-
merhin auch die letzte Chance, bevor es
ins Wasser geht und dann gibt es fur 3,8
km keine Moglichkeit zum Halten.

N\ - N\

:‘-‘ n .-“ .-=

Die Sonne hat sich inzwischen dazu ent-
schlossen, uns Gesellschaft zu leisten
und schlagartig steigt auch die Hitze. Am
Schwimmstart haben sich inzwischen
alle Athleten in ihren Gummianzigen
versammelt, und die Spannung kann
man inzwischen in der Luft fGhlen. Auf-
geregtes Flustern liegt in der Luft. Die
Stimme des Moderators lasst die Luft
beben, doch die Worte kommen bei mir
nicht mehr an. Ein letzter Blick zu mei-
nen Unterstltzern, eine letzte Handbe-
wegung zur Verabschiedung, dann der

Startschuss....
N\ N\
=z
at L

Ich komme gut durch. Das Wasser ist
angenehm warm, die Schwimmstrecke
durch den Rolling Start herrlich frei.

2020

Immer wieder erwische ich mich dabei,
dass ich zu viel will und die Geschwindig-
keit anziehe. Ich muss mich zwingen, es
ruhig anzugehen, zu viel liegt noch vor
mir. Mit dem Schwimmen hat man zwar
ein Drittel der Disziplinen hinter sich,
aber nur einen Bruchteil der zu absol-
vierenden Distanz. Die letzten Meter sind
magisch. Gerade war man noch alleine
auf der Auf3enalster, plotzlich wieder im
Herzen der Innenstadt und umringt von
Unterstutzern am Streckenrand. Zwei
Helfer geben mir die Hand und ziehen
mich aus dem Wasser. Die Beine funk-
tionieren nur mafig, als ich die ersten
Schritte an Land versuche. Die Men-
schen, der Jubel, die Strecke zur Wech-
selzone, alles irgendwie verschwommen
und unwirklich. Ich bin mittendrin...

Die Lange der Wechselzone habe ich
komplett unterschatzt. Meine Knie wol-
len sich noch nicht ganz daran gewoh-

nen, dass ich nicht mehr schwimme,
sondern jetzt laufend auf dem Weg zum
Ende der Wechselzone bin. Zu diesem
Zeitpunkt kann ich mir gerade nicht vor-
stellen, dass ich jetzt 180 Kilometer Rad
fahren soll. Meine Schultern brennen
von den Schwimmkilometern. Ich Uber-
quere die Linie, die Schiedsrichterin gibt
mir ein Freizeichen und ich steige auf.

Die ersten Tritte sind anstrengend und
meine Schuhe wollen sich nicht mit den
Pedalen verbinden. Ich zweifle zum ers-
ten Mal an meiner Mission. Das tut mo-
ralisch weh, so frih im Wettbewerb.

Die Sonne knallt jetzt endglltig auf uns

nieder. Zum Gluck habe ich einen um-
schlossenen Helm, der sich durch den
Gegenwind sehr gut temperiert und mei-
nen Kopf kuahl halt. Doch auf der Haut
merke ich die Sonne jetzt schon. Die
ersten 90 Kilometer habe ich mehr oder
weniger gut bewaltigt. Die Strecke ist
durchzogen von zwar abgedeckten, aber
dennoch sehr hugeligen Bahnschienen
und Kopfsteinpflaster-Passagen, auf
denen ich meine Versorgungsflaschen
mit den in Wasser aufgelosten Gels ver-
loren habe. Mein Werkzeug Set habe ich
bereits bei der ersten Unebenheit ver-
loren und musste einen kurzen Stopp
einlegen, um es wieder aufzusammeln.
Ansonsten lauft alles glatt, wenn da nicht

der eigene Kopf ware. Viele Male bin ich

jetzt die emotionale Achterbahn hoch-
und runtergefahren, und jedes Mal war
es ein Kraftakt, mich dazu zu bewegen,
nach dem Tief wieder hochzukommen.
Mich dazu zu uUberreden, dass ich wei-
termache und nicht einfach absteige und
mein Rad nach Hause schiebe.
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Dass ich es wirklich auf die zweite Rad-
Runde geschafft habe, motiviert mich un-
gemein, und es lauft flussiger fur mich,
als jemals gedacht. Der Wind und die Hitze
setzen mir zwar stark zu, und den Durst,
den ich habe, bekomme ich nicht gestillt,
egal wie viel ich an Flussigkeit zu mir neh-
me, dennoch flhle ich mich gut. Ich sehne
mich nach dem Ende der Radstrecke und
generell nach dem Ende. Das, was mich
dann noch vom Ziel trennt, ist ein Mara-
thon. Ein ganzer verdammter Marathon.

Der Wechsel in die neuen Socken und in
die Laufschuhe lauft ohne Probleme, und
ich komme sehr gut aus der T2-Wechsel-
zone. Die Helfer an der Strecke tragen ein.
Es ist unfassbar - ich erkenne bekannte
Gesichter. Ich bin motiviert. Ich laufe so
schnell wie lange nicht mehr.

Ich bin demotiviert. Laufe so langsam wie
lange nicht mehr. Nur wenn ich an meiner
Unterstutzer-Crew vorbeilaufe, kann ich
mich wieder aufraffen und versuche zu
lacheln. Jetzt ist es nicht mehr mein Kopf,
der aufgeben will, sondern mein Korper.
,Du bist bald da, daftr hast du lange ge-
arbeitet”, versuche ich mir einzureden.
Es klappt.

%
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Die Anstrengungen in der Hitze von Ham-
burg haben Uber die letzten zehn Stun-
den ihren Tribut gefordert. Auf meinem
Trisuit zeichnet sich eine feine Kruste

aus Salz ab, obwohl ich sie an den Ver-

sorgungs-Stationen immer wieder mit
dem Eiswasser runterspule, welches
ich von den zahlreichen Helfern gereicht
bekomme. Der heftige Salzverlust hatte
bereits einige Laufer auf der nur Itcken-
haft beschatteten Laufstrecke in die Knie
gezwungen. Immer wieder erinnern
mich erschopft am Streckenrand liegen-
de Athleten daran, dass ich regelmagig
meine Nutrition zu mir nehmen sollte.
An jeder Versorgungsstation spule ich
jeweils zwei Salzkapseln aus dem Kklei-
nen Doschen, das ich in meiner Rucken-
tasche mit mir rumfihre, zusammen mit

einem Power-Gel runter.

Nur noch widerwillig und mithilfe meh-
rerer Becher Wasser bekomme ich die
energiereiche Masse in den Magen ge-

presst.
00 O
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Nur noch ein Kilometer bis zum Ziel, nur
noch ein Kilometer, ein verdammter Kilo-
meter. Es ist fast nicht zu glauben, dass
ich endlich hier bin. Ich quale mich den
kleinen Anstieg hoch zum Gansemarkt
und biege auf die letzte Schleife ein. Zu
beiden Seiten kommt die letzte Versor-
gungsstation. Ich nehme keine Becher
mehr und laufe auch nicht unter der
Dusche durch. Jetzt will ich nur noch ins
Ziel. Ich bekomme das letzte Bandchen,
welches mir erlaubt, in den Zielkanal ein-

zulaufen.
(e ) W |
.

Ich biege ab und bin auf den letzten Me-
tern. Ich sehe mich selbst auf dem Bild-
schirm, ich sehe den Teppich, und ich
sehe meinen Namen und meine Zeit auf
dem Zielbogen.

11 Stunden, 46 Minuten und 15 Sekun-
den. Ich hore Stimmen, die ich nicht zu-
ordnen kann. Dann aus dem Wirrwarr
die Worte, auf die ich lange hingearbeitet
habe:

,LASSE ... YOU ARE AN IRONMAN!"

Text: Lasse Popken, Fotos: FinisherPix®
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LzdM aus Sicht eines Teams

Der Lauf zwischen den Meeren ist einzigartig - genau wie die Teams, die die Strecke
zwischen Nord- und Ostsee jedes Jahr bestreiten. Eines der wohl verrucktesten
Lauferteams sind die Crazys aus Niedersachsen. Sie gehen schon seit 14 Jahren an
den Startund sind vom Lauf inzwischen nicht mehr wegzudenken.

Wenn die letzte Staffellauferin der ,Cra-
zys" am Ostseestrand von Damp ins Ziel
einlauft, kommen alle nochmal mit. Ju-
belnd passieren die neun Frauen und
ein Mann aus Niedersachsen den Ziel-
bogen. ,Wie macht der Hund?", ruft eine
von ihnen in die Runde. Die Antwort folgt
sogleich, wenn alle Laufer und Anfeue-
rer der Crazys lautstark ,Wuff" rufen.
Woher dieser Spruch eigentlich kommt?
Das wissen sie heute gar nicht mehr.
Doch es passt zuihnen —denn die Crazys
sind eben einfach crazy.

Seit 14 Jahren starten die Crazys schon
beim Lauf zwischen den Meeren. Per Zu-
fall sind die sportlichen Madels auf das
Event aufmerksam geworden. Sie ken-
nen sich aus dem Aktiv Fitnessclub Ede-
wecht nahe Oldenburg in Niedersach-

sen. Sie alle nahmen am Spinning-Kurs
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von Trainerin Michaela Oetken teil und
wollten gemeinsam Urlaub an der Ost-
see machen. Sie landeten 2005 im Ost-
seeresort Damp, wo gerade der Lauf
zwischen den Meeren stattfand. ,Fur
uns war sofort klar: Hier mussen wir
nachstes Mal auch dabei sein", erzahlt
Oetken. ,Was die kénnen, kénnen wir
auch’, und so meldeten sie sich direkt
fur das kommende Jahr an.

Inzwischen hat die Teilnahme Tradition.
Jedes Jahr werden extra T-Shirts ge-
druckt, die Manner reisen mit an und die
Crazys buchen sich immer in dieselben
Hauser in Damp ein. Die Startnummer
verrat, das wievielte Jahr das Team da-
beiist. 2020 wird es die Nummer 14 sein.
Doch was ist es, das diesen Lauf fur sie
so besonders macht? In Niedersachsen
gibt es schliefllich auch Laufe und das

Meer. ,Es ist das Feeling, diese einmalige
Stimmung. Wir kennen hier so viele Men-
schen — ob es das Hotelpersonal ist, der
Barkeeper oder die anderen Teams. Es
ist jedes Jahr ein groBes Wiedersehen
und wir haben einfach unglaublich viel
Spaf’, erzahlt Michaela Oetken.

Drei bis vier Mal die Woche trainieren
die Crazys. Nur Glatteis und Gewitter
halt sie vom Laufen ab. ,Ausreden gibt
es nicht", so Michaela. Die Spinning-Trai-
nerin hat inzwischen einen Laufertrai-
nerschein gemacht und fuhrt die Truppe
an. Sie Ubernimmt jedes Jahr den ersten
Streckenabschnitt mit Start an der Hu-
sumer Hafenspitze, vorbei an den Raps-
feldern und mit Ende im kleinen Ort Witt-
bek. Beim Ziel in Damp an der Ostsee ist
sie dann natlrlich rechtzeitig dabei, um
mit ihrem Team bellend einzulaufen.

Woher der Name Crazys eigentlich
kommt? Den haben sie der Besitzerin
des Fitnessstudios Jenny zu verdan-
ken. Denn schon beim wochentlichen
Spinning-Kurs waren die Crazys immer
irgendwie anders. Lauter, immer am
Lachen, immer gut drauf. ,Ihr seid echt
crazy‘, sagte die Besitzerin einmal zu
den Teilnehmerinnen und seitdem nen-
nen sie sich auch selbst so.

Text: Jana Walther, Fotos: Crazy Team



Lauftbeiuns-auch im Winter!

11
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Wenn es im Winter kalt und ungemutlich wird, ist fur viele die bequeme Couch
verlockender, als drauBen eine Runde laufen zu gehen. Weit verbreitete Tipps,
beispielsweise bei einem leichten Schnupfen besser nicht zu laufen, dienen uns
oftmals als Rechtfertigung fur unsere Bequemlichkeit. Dabei kann man besonders in
der kalten Jahreszeit beim Laufen viel fur die Gesundheit tun. Wir geben Tipps fur das
Laufenim Winter und wann man sich besser schonen sollte.

Laufen mit Erkaltung

Studien zufolge kann das regelmagige
Laufen das Risiko, an einer Grippe zu
erkranken, reduzieren. Manchmal fangt
die Nase dann, trotz regelmafigen Trai-
nings, an zu laufen. Und jetzt? Zwar fuhlt
man sich nicht so schlecht, dass man
den ganzen Tag im Bett bleiben mochte,
auf der anderen Seite mochte man die
Erkaltung nicht verschleppen. Ein an-
fanglicher Schnupfen ist zwar noch kein
Grund, auf das Laufen zu verzichten,
trotzdem sollte das Tempo gedrosselt
werden. Bei Fieber sollte man das Trai-
ning bleibenlassen, um den bereits ge-
schwachten Korper keiner zusatzlichen
Belastung auszusetzen.

Keine kalten Muskeln dehnen

Bei Kalte ist ausgiebiges Warmlaufen
notwendig, denn Muskeln brauchen in
dieser Jahreszeit langer, bis sie auf Be-
Deshalb
sollte auch auf das Stretching vor dem

triebstemperaturen kommen.

Training verzichtet werden, weil die Ver-
letzungsgefahr zu hoch ist. Stattdessen
sollte man sich nach dem Laufen im War-
men dehnen.

Die richtige Laufbekleidung im Winter

,Es gibt kein schlechtes Wetter, es gibt
nur ungeeignete Kleidung' Ein Sprich-
wort, das wir alle schon gehort haben.
Und genauso verhalt es sich auch beim
Laufen: Wer sich trotz Kalte und Nasse
nach drauBen traut, sollte die richti-
ge Bekleidung wahlen. Dabei empfiehlt
sich das Tragen funktioneller Laufbe-
kleidung. Diese sorgt dafur, dass der
Schweif3 nach auBen transportiert wird
und die Haut trocken bleibt. Weil der
Korper seine Warme vorrangig Uber den
Kopf verliert, sollte man bei Temperatu-
ren unter funf Grad auch die Mutze nicht

vergessen. Lange Strumpfe verhindern
zusatzlich, dass Achillessehnen und Wa-
den nicht zu kalt werden.

Laufen bei kalten Temperaturen

schont den Kérper

Bei kalten Temperaturen zu laufen, ist
schonender fur den Kérper: Zur Vermei-
dung einer Uberhitzung muss der Kor-
per sich im Sommer abkthlen. Im Winter
hingegen schwitzt der Kérper nicht so
viel, sodass das Blut wahrend des Lau-
fens die Muskeln und das Herz besser
versorgen kann. Vielen fallt im Winter
daher auf, dass sie bei kalten Tempera-
turen schneller laufen konnen, ohne sich
dafur mehranstrengen zu mussen. Folg-
lich sollten auch in der kalten Jahreszeit
die Laufschuhe geschntrt werden, um
etwas Gutes fur die Gesundheit zu tun.
Eine weiterer Grund dafur: Bei kalten
Temperaturen ist der Stoffwechsel be-
sonders hoch, was zur Folge hat, dass
der Korper schneller Fett verbrennt.

Annkathrin Kurberg, TK
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Foto: central-studios.de
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28. Zippel's Kiel Cup

Wie im vergangenen Jahr startete der 28. Kiel Cup bereits am
8. Dezember 2019 mit dem 36. Klausdorfer Nikolauslauf. Die-
ser Lauf ist der erste von acht verschiedenen Laufen, bei de-
nen die Lauferinnen und Laufer Punkte und Teilnahmen fur
den Kiel Cup sammeln konnen. Hierbei steht nicht nur die Leis-
tung im Vordergrund. Jeder Laufer, der an mindestens sechs
Laufen teilnimmt, bekommt das Kiel Cup T-Shirt und hat die
Moglichkeit, im Rahmen der gemeinsamen Kiel- Cup-Sieger-
ehrung an einer Verlosung teilzunehmen. In dieser Saison ha-
ben wir erstmalig die Masterklasse aufgeteilt. In der Master-
klasse 40 werden alle Lauferinnen und Laufer zwischen 40
und 59 Jahren gewertet, in der Masterklasse 60 alle Lauferin-
nen und Laufer ab 60 Jahren. Abgerundet wird die Wertung
durch die bereits bestehende Hauptklasse. Wir freuen uns auf
viele Laufer und winschen allen Teilnehmern viel Spaf3. Auf
den néachsten Seiten erhalten Sie einen Uberblick Uber die teil-
nehmenden Laufe und die Regeln.

Weitere Informationen erhalten Sie unter www.zippels.de

Siegerehrung beim Kiel Cup
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36. Klausdorfer Nikolauslauf

08. Dezember 2019
Wettbewerbe: 15,3 km Stadtwerke-Lauf
10,15 kmNikolauslauf
5,595 km Kurzstrecke
1,2 km Bambinilauf

Kiel Cup Wertung: 10,15 Km
Schiiler Cup Wertung: -

www.tsvklausdorf-
leichtathletik.de/

Informationen unter:

|
33. Kieler Hochbriickenlauf

29. Marz 2020
Wettbewerbe: Kurzstrecke (ca. 16,5 km)
Langstrecke (ca. 30 km)
Bambinilauf

Kiel Cup Wertung: Langstrecke

Schiiler Cup Wertung: -

Informationen unter: www.|g-albatros-kiel.de

|
26. famila Kiel-Marathon

22. Februar 2020
Wettbewerbe: Marathon
Halbmarathon
10 Km

Kiel Cup Wertung: 10 Km
Schiiler Cup Wertung: -

Informationen unter: www.kiel-marathon.de

26. Ottendorfer Kanallauf

10. Mai 2020
Wettbewerbe: 11,3 km Hauptlauf
5,6 km Mittellauf
2,2 km Kurzlauf
0,4 km Bambinilauf
Kiel Cup Wertung: 11,3 km Hauptlauf
Schiiler Cup Wertung: 22 km
(Altersklasse U10)
5,6 km
(ab Altersklasse U12)

Informationen unter: www.sfco.de/Veranstal-
tungen/Ottendorfer-Kanallauf/

20. Gettorf-Lauf

07. Juni 2020
Wettbewerbe: 10 Meilen-Lauf

5 km-Lauf

7,5 km Nordic Walking
600 m Bambinilauf

10 Meilen-Lauf

5 km-Lauf

Kiel Cup Wertung:
Schiiler Cup Wertung:

Informationen unter: www.gettorf-lauf.de
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27. mare StraSenlauf

28. August 2020

Wettbewerbe: 10 km Hauptlauf
5 km Kurzlauf
Bambinilauf

Kiel Cup Wertung: 10 km Hauptlauf

Schiiler Cup Wertung: 5 km Kurzlauf

Informationen unter: www.tus-holtenau.de

|
33. Kiel.Lauf powered by Forde Sparkasse

13. September 2020

Wettbewerbe: Halbmarathon
10,4 km Volkslauf
5,3 km Kurzlauf
5,3 km Schulerlauf
2,9 km Schulerlauf
0,9 km Bambinilauf
Kiel Cup Wertung: Halbmarathon
Schiiler Cup Wertung: 2,9 km Schulerlauf (Altersklasse U10)
5,3 km Schulerlauf (Altersklasse ab U12)
Informationen unter: www.kiellauf.de

|
20. Bordesholmer Seelauf ,,see & run"™

20. September 2020

Wettbewerbe: 17,2 kem Hauptlauf
10 km Mittelstrecke
4,8 km Kurzstrecke/Walking
800 m Bambinilauf

Kiel Cup Wertung: 17,2 kem Hauptlauf

Schiiler Cup Wertung: 4,8 km Kurzstrecke

Informationen unter: www.see-and-run.de

054 L AUFERWELT




Regeln Kiel Cup:

Altersklassen:

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

Teilnahmebedingungen:
Eine Anmeldung firdenKiel Cupist nicht notwendig. Jeder Laufer,deraneinemderrelevanten Laufe teilgenommen hat,
kommtautomatischindie Wertung. Gewertet werden die bestensechs Ergebnisse.

Verlosung:

Jeder,deranmind. funfvonachtLaufenteilgenommen hat, nimmtautomatisch ander Verlosungteil. HierfUrzahlenalle
StreckenderVeranstaltungen, mit Ausnahme der Bambinilaufe. Die personliche Anwesenheit beider Siegerehrungist
Voraussetzungfurdie Teilnahme anderVerlosung.

Cup T-Shirt:
Jeder,deranmind. finfvonacht Laufenteilgenommen hat, erhaltein Cup T-Shirt.

Punktewertung:
Beijedem LaufderCupWertungerhaltendie ersten 20 Platze dereinzelnen Altersklassen Punkte fur die Gesamtwertung:
Platz 1=20Punkte bisPlatz20 =1 Punkt.

Bonuspunkte:

Furdieersten20Lauferinnenund Laufer der Masterklasse beijedem Lauf gelten folgende Bonuspunkte:
O0BP:W40undW 45 M40undM 45

2BP:W50undW55 M50und M55

5BP:W60undW 65, M60undM 65

8BP:W70undalter, M 70undalter

Siegerehrung:
Hausdes SportsinKiel| 4.November 2020 um 18:30 Uhr

Regeln Schiller Cup:

Altersklassen:

U1l0(2011-2012)
U12(2009-2010)
U14(2007-2008)
U16(2005-2006)

Teilnahmebedingungen:
Eine Anmeldung firden Schuler Cupistnicht notwendig. Jeder Laufer,deraneinemderrelevanten Laufe teilgenommen hat,
kommtautomatischindie Wertung. Gewertet werdendie bestendrei Ergebnisse.

Verlosung:

Jeder,deranmind.dreivon funfLaufen teilgenommen hat, nimmtautomatischander Verlosungteil. Hierfurzahlenalle
StreckenderVeranstaltungen, mit Ausnahme der Bambinilaufe. Die personliche Anwesenheit beider Siegerehrungist
Voraussetzungfurdie Teilnahme anderVerlosung.

Cup T-Shirt:
Jeder,deranmind. dreivon funf Laufen teilgenommen hat, erhalt ein Cup T-Shirt.

Punktewertung:

Beijedem LaufderCupWertungerhaltendie ersten 20 Platze der einzelnen Altersklassen Punkte fur die Gesamtwertung:
Platz1=20Punkte bisPlatz20=1Punkt.

Siegerehrung:

Hausdes SportsinKiel| 4. November 2020um 18:30 Uhr
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ZIPPELS NORD CUP

= 16.NORD CUP 2020 =

Wie im vergangenen Jahr bildete der 10 km Lauf der Nospa Drelsdorf Serie am 5. Januar die Auf-
taktveranstaltung fur den 16. Nord Cup. Bei insgesamt acht verschiedenen Laufen in Flensburg
und Umgebung haben die Lauferinnen und Laufer die Chance, auf Punktejagd zu gehen. In dieser
Saison haben wir erstmalig die Masterklasse aufgeteilt. In der Masterklasse 40 werden alle Lau-
ferinnen und Laufer zwischen 40 und 59 Jahren gewertet, in der Masterklasse 60 alle Lauferin-
nen und Laufer ab 60 Jahren. Aber nicht nur das erfolgreiche Abschneiden wird bei den Laufen
belohnt. Im Rahmen der gemeinsamen Nord Cup-Siegerehrung werden tolle Preise an Laufer, die
an mind. funf Laufen teilgenommen haben, verlost.

Aufdennachsten Seiten finden Sie alle wichtigen Informationen und die Regeln rund um die Laufe.
Weitere Informationen erhalten Sie unter www.zippels.de

Altersklassen:

Hauptklasse bis einschlieBlich 39 Jahren
Masterklasse ab 40 Jahren
Masterklasse ab 60 Jahren

Teilnahmebedingungen:
Eine Anmeldung fr den Nord Cup ist nicht notwendig. Jeder Laufer, der an einem der relevanten Laufe teilgenommen hat,
kommt automatisch in die Wertung. Gewertet werden die besten vier Ergebnisse.

Verlosung:

Jeder, der an mind. finf von acht Laufen teilgenommen hat, nimmt automatisch an der Verlosung teil. Hierfur zahlen alle Stre-
cken der Veranstaltungen, mit Ausnahme der Bambinilaufe. Die personliche Anwesenheit bei der Siegerehrung ist Vorausset-
zung fur die Teilnahme an der Verlosung.

Cup T-Shirt:
Jeder, der an mind. funf von acht Laufen teilgenommen hat, erhalt ein Cup T-Shirt.

Punktewertung:
Bei jedem Lauf der Cup Wertung erhalten die ersten 20 Platze der einzelnen Altersklassen Punkte fur 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 | 7. November 2020 um 16:00 Uhr
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10 km Lauf der Nospa
Drelsdorfer Serie

05. Januar 2020

Wettbewerbe: 5 km Schuler/innen

5 km Jugendliche
10 km Manner/Frauen

Nord Cup Wertung: 10 km Hauptlauf

Informationen unter: www.lav-husum.de

34. Schleswiger VR Bank
Stadtlauf

10. Mai 2020
Wettbewerbe: 1,8 km Jugendlauf

5 km kleiner Stadtlauf
10 km Hauptlauf

Nord Cup Wertung: 10 km Hauptlauf

Informationen unter:
schleswig.de

http: //www.spiridon-

26. Stadtwerkelauf Niebiill

03. Mai 2020
Wettbewerbe: 2,6 km Jedermannlauf
5 km kleiner Stadtlauf
10 km Hauptlauf

Nord Cup Wertung: 10 km Hauptlauf

www.niebueller-
stadtlauf.de

Informationen unter:

10. Soruper Siidenseelauf

16. Mai 2020
Wettbewerbe: 0,4 km Minilauf

2,6 km Schnupperlauf
5 km kl. Sidenseelauf
7,5 km gr. SUdenseelauf
10 km Studenseelauf

Nord Cup Wertung: 10 km Sudenseelauf

Informationen unter: www.suedenseelauf.de
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04. Flensburg liebt dich 21. Birklauf

Marathon
22. August 2020

28. Juni 2020 Wettbewerbe: Sprottenlauf
5 km Nordschaulauf

Wettbewerbe: VR Bank Marathon 10 Meilen Birklauf

Jacob Cement Halbmarthon

Beckmann Kuchen Nord Cup Wertung: 10 Meilen Birklauf
Staffelmarathon

BabyOne Bambinilauf

oGt Informationen unter: www.mtv-gelting-08.de
Mr. Scandic Kidslauf

Nord Cup Wertung: Jacob Cement Halbmarthon

Informationen unter: www.flensburg-marathon.de

14. Handewitter Sommerlauf 36. Granselobet

06. September 2020 19. September 2020

Wettbewerbe: 400 m Bambini und Kidslauf Wettbewerbe: 5,15 km
2,6 km Jedermannlauf 11,7 km
(Sprint)
5 km Jedermannlauf Nord Cup Wertung: 11,7 km
10 km Handewitter Sommerlauf
Halbmarathon Informationen unter: www.graenseloebet.
dk/index.php
Nord Cup Wertung: Halbmarathon

Informationen unter: www.handewitter-sommer
lauf.de
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Druckerei

Mit Freundlicher Unterstitzung
der Techniker Krankenkasse

Bramfelder StraBe 140
22305 Hamburg

Fardie Inhalte, insbesondere fur

Blacky
vertelit

//gﬂa : .0 : \

Bulen schient de Sunn, un keen Luftchen
reecht sick. Dat is in Sleswig Hofsteen |
teemlich selten. Meerumschlungen hebbt
wie jo mehrstiets ook mit Wind vun ach-
tern und vun vorn to reken. Aver huut is
dat klaar und windstill. Du mags' gaanich
recht in‘ne Stuuv sitten, dat drifft een
formlich na buten. An so'n Dag fallt een
dat trainieren Ummer teemlich licht.

Wenn du di denn noch'n schone Runn
utsochst, hest du an de een oder anner
Stell’n goode Utsicht un kanns' ook teem-
lich wiet kieken.

Un biso’n Wedder is naturlich ook ‘n gan-
zen Hupen Spazergangers Unnerwegens.

Wenn se die entgegenkommt geiht dat
noch, door seiht se die rechtietich, makt
Platz un ropt villich noch mall ,Enn-twee,
een-twee, un denn is goot.

Anners suht dat ut bi Laud, wo du vun
achtern kmmst. De Markt jo nicht dat du
door anbirsen kilmmst.

Op eenmal bust du achter ehr, un denn
verfeerd de sick glieks tweemal. Dat eer-
stemal, wenn se di hort un sick tmdrei'n
doot, un denn bust du aver al op glie-
ke Hoochte un bust alwedder achter de
Luud, wiel de sick jo umdreit hebbt. Also
de Luud dreit sick so um, dat se di de gan-
ze Tiet in'n Ruch heppt.

Du bust denn al lang vorbi, wenn du
horst, wie se puusten doot: ,Mein Gott,
wat heff ick mi verjagt!* oder ,Junge nee,
heff ick’n Schreck kreegen*

Ick glov dat Verjagen und Verfeern is
ganz gesund, denn so kimmt ook de Puls
vun de Spazergangers maal in‘ne Fahrt.
Dat schall nu nicht heiten, dat ick dat
afsichtlich oder geern mak. Mehrstens
rausper ick mi al foftig Meters vorher
oder ick scharr’' mit 'n Foot over'n Bor-
den. Aver veele kriegt sogaar denn al'n
Schreck.

Aver wat schast maken? Dat is so un dat
blifft ook so, wenn sick dat nich annert.

Holt juch fuchdigl!
Hartli Groten
Blacky

Termine und Preise, Ubernimmtder
Herausgeber keine Gewahr.
Coverfoto: Central Studios, B. Nockel
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