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Warm-up

LAUFMOMENT
10 Entlang der Costa Brava
TRAINING

12 Laufenim Urlaub:
Formerhalt trotz Erholung

14 Wie Sie den sieben @rgsten
Laufer-Widrigkeiten aus
dem Weg gehen kdnnen

16 Tagebuchtrainer; Richtig oder
falsch: warmende Salben
fiir die Regeneration?

FIT & GESUND

18 Wie sich Kraft- und
Ausdauertraining erganzen

19 Sostarken Sie lhr Knie
MOTIVATION

20 Ofter mal etwas Neues
ausprobieren

21 Mocki meint: Auch Manner
profitieren von Frauenlaufen

21 Playlist der schnellen Twins:
Elina und Diana Sujew

ERNAHRUNG

& ABNEHMEN

22 Esstipps fir bessere
Leistungen im Wettkampf

22 Was bringen Chia-Samen?

MENSCHEN

24 Christiane Heine: Sechs
HosengroBen geschrumpft

25 Steckbrief: Friederike Feil;
Laufhelden: Spendenldufer

AUF DEM

LAUFENDEN

26 Schone Laufstrecke: Hipp und
dribb de Bach in Frankfurt

27 FragFrank

27 Laufportal fiir Unternehmen

EQUIPMENT

28 Produkt des Monats: Flip-
Flops zur Regeneration

29 Sport-BH im Lesertest

30 Neuim Laufshop

30 Lauferratsel: Scott-Lauf-
ausstattung zu gewinnen

LAUFTIPP

32 Knochenhart und dreckig:
Cross Challenge Berlin

4
“ 50
Fit wie Mocki
Die acht besten
Lauferiibungen

P

Erfrischung
Wie Sie lhren ersten Triathlon ohne
groBen Aufwand bestehen

196

| Sind Sie liquide?
Trinkregeln fur
Sommerlaufe

...ein bisschen argern.
So bleiben Sie cool

N

#
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Rubriken

TRAINING

90 Distanz fir alle: Wie Sie
sich am effektivsten auf
einen 10-Kilometer-Lauf
vorbereiten
Plus: 2 Pldne zum Runter-
laden aufs Smartphone

HOME GYM

9% Flexibilitatsibungen im
Schwimmbad

ERNAHRUNG

>
*

=

96 Trinkregeln fiir heifle
Sommerlaufe

98 Laufers Leibgericht:
Eiweifdturbo Ebi-Tatar

PERSONAL COACH

100 Unsere neue Rubrik:
Thre Fragen rund ums
Laufen. Marathon mit 16?

Biss zur
Ziellinie
gieriegel

Z1iellinie

8 RUNNER’S WORLD Live

Urbanathlon-Startplatze

34 Krimer Neue Zwangspause

76 Mein erstes Mal
Halbmarathon in Bochum

78 Baumann So lief man friher

| 80 Check Energieriegel

86 Tacheles Wie ernst sind
Verkehrsregeln zu nehmen?

113 Impressum
114 Ein Lauf mit Daniel Aminati

102 Im Fokus
Mannheim-Marathon:
Laufspal} in der Dammerung

105 Griinings Riickblick

Auf der Bahn tut sich etwas

Mixed Zone

Insider-Infos und Ergebnisse;

Athlet des Monats: Homiyu

Tesfaye, das 800-Meter-Ass

Laufkalender

123 Events im August

Vorschau auf die
September-Ausgabe

106

108

113

8/2013 « RUNNERSWORLD.DE &



>
=
-4
ITOT
' 3
EXE
I3
@ @ 4
@ 4
—
=
ﬁ
>y
St
)
i
il
- «nu'
-
R
I
+
t+
teee +
-4 -
M
bbb drd
S EHBOEOLEEE
e e
bbb e s bbbt e
trre b et 4 -
tobbo bt N
t4see * &
HSHPOOH RO ~ie
B 05 | oo
‘e bes *EEL T PR
Trre T YTy Leee
brssbbasepEd e
rrrBebbeN -
bt Dl B
D -t
CrseeB s bt srrn bt
S head
-

N

R
OF,.

v

)
»
. o o
9 o (=10)
=T4) d o
a ) (=1 4]
- T <] ! - [«
At® z = Q (=]
- “ * w L
- e D S
o < )
s g > a g U M
w O LA
M 0 o ¢ S & 7
. B LL = S
.l ...
0 P ! !
te I R RN 3 ot
- Am..., ~A [=] : S 5 U. < ) m
! = q a v ",
2 =2 : : = 02 2 N m -
O 3 3
=) | - O 25 - g ae m
& S ’ LAY
-] 2 o d ’R-/
N ) u#,,
- %
. - P\ d
¥

L

F .;\,\n\ Ay ol - o ‘ - R






