
Du läufst ins Ziel. Endorphine rauschen 

durch Deinen Körper. Die Muskeln 

brennen, alle Kräfte aufgezehrt... jetzt 

schnell erholen und dann geht’s wie-

der los!

Nach hohen Belastungen braucht Dein 

Körper Erholung. Dieses Regenerations-

müsli füllt Deine Leistungsreserven wie-

der auf.

Jetzt Dein Läufermüsli bestellen unter

www.mymuesli.com/runnersworld
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Kohlenhydrate    52,2g

Brennwert   384,3kcal / 1608,8KJ

Proteine      9,8g

Fett    14,5g



Erholung forcieren

Nach einem belastenden Lauftraining oder Wettkampf musst Du Dir eine 
Ruhepause gönnen. Jetzt steht jetzt erstmal Regeneration auf dem Trai-
ningsplan!

        Auslaufen
Damit bezeichnet man das langsame Laufen nach einer harten Laufbelas-
tung oder einem Wettkampf. Dabei werden die zuvor stark beanspruchten 
Muskeln nur im langsamsten Lauftempo über einige, wenige Minuten locker 
bewegt. Das Auslaufen bedingt eine verbesserte Durchblutung des Muskel-
gewebes und den schnelleren Abbau von Laktat (Milchsäure), einem Stoff-
wechselprodukt, das sich bei harten Belastungen im Muskel ansammelt.

        Stretching
Auch Dehnübungen fördern die Durchblutung überlasteter Muskelfa-
sern und beugen außerdem Verkürzungen der Muskulatur vor. Unmittel-
bar nach einer Belastung verhindert vorsichtiges (!) Stretching Muskel-
verspannungen und -verhärtungen. Gehe bei diesen Übungen soweit, 
dass Du ein leichtes Ziehen spürst, aber niemals an die Schmerzgrenze.

        Trinken
Nach einer schweren Belastung sind Deine Wasser- und Elektrolyt-
vorräte erschöpft. Es kann zehn bis 20 Stunden dauern, bis der Kör-
per wieder völlig rehydriert ist. Am sinnvollsten sind zur schnellen Re-
hydration Wasser, Fruchtsäfte oder Elektrolytgetränke geeignet.

        Essen
Durch eine harte Belastung, vor allem nach Wettkämpfen, sind Deine 
Glykogenspeicher nahezu vollständig entleert. Dies steigert die Aktivität 
der Glykogensynthetase, was die Bereitschaft der Zellen erhöht, wieder 
Glykogen zu speichern. Diese ist zwischen zwei und vier Stunden nach 
der Belastung am höchsten und geht schließlich innerhalb der nächs-
ten zwölf bis 24 Stunden wieder zurück. Du füllst Deine Kohlenhydratspei-
cher also am effektivsten zwei bis vier Stunden nach der  Belastung auf.
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Bitte schicken Sie mir die nächsten 3 Ausgaben RUNNER’S WORLD zusammen mit dem LCD Chronograph für nur 
€ 9,20 (A: € 10,30; CH: sfr 18,–). Falls ich nach dem Test RUNNER’S WORLD nicht weiterlesen möchte, sage ich nach 
Erhalt der 2. Ausgabe mit einer kurzen Notiz ab. Ansonsten erhalte ich das Magazin weiterhin monatlich mit mit einer 
Ersparnis von über 8% zum Jahresvorzugspreis von nur € 44,– (A: € 49,90; CH: sfr 86,90; übriges Ausland auf Anfrage) 
und kann jederzeit absagen. Bitte die Aktionsnummer 586153 angeben.

Einfach direkt bestellen: 
Telefon +49 (0)180 5354050-2593 · Telefax +49 (0)180 5354050-2550
abo@runners-world.de  14 ct/Min. aus dem deutschen Festnetz, Mobilfunkpreise können abweichen

Verlagsgarantie: Ihre Bestellung kann innerhalb von 15 Tagen ohne Angabe von Gründen in Textform widerrufen werden bei: RUNNER’S WORLD, Aboservice, 
70138 Stuttgart oder www.webaboshop.de. Kosten entstehen Ihnen im Fall des Widerrufs nicht. Motor Presse Stuttgart GmbH & Co. KG, 70162 Stuttgart. 
Registergericht Stuttgart HRA 9302. Geschäftsführer: Dr. Friedrich Wehrle. Vertrieb: DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH, Dr. Olaf Conrad, Düsternstr. 1, 
20355 Hamburg, Handelsregister AG Hamburg, HRB 95752. Lieferung nur solange Vorrat reicht. Ersatzlieferung vorbehalten.

3 x RUNNER’S WORLD 
plus LCD-Chronograph 
für nur € 9,20!

Personal Personal 
TrainerTrainer

GRATIS

LCD-Chronograph mit Kalorien-Funktion:
Der sportliche Zeitmesser mit Uhrzeit, Datum, Alarm 
und Stoppuhr verfügt zusätzlich über Pulsmesser- und 
Kalorienverbrauchsfunktion und einen Speicher für Ihre 
persönlichen Biodaten. Wasserdicht bis 30 m, robust 
und zuverlässig durch geschraubten Edelstahlboden 
und das Quarzuhrwerk mit Long-Life Markenbatterie.

RUNNER’S WORLD – das größte Laufmagazin der Welt. In jeder 
Ausgabe Tipps zu effektivem Training, Gesundheit und optimaler 
Erhährung, interessante Porträts, faszinierende Fotoreportagen und 
die Termine der wichtigsten Laufveranstaltungen.

Ihre Abo-Vorteile:
p attraktiver Preisvorteil
p jede Ausgabe pünktlich frei Haus 
p eine zusätzliche Gratis-Ausgabe 

 bei Bankeinzug




