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Warum laufst du?

Es gibt mir Freiheit und die innere Ruhe und Gelassenheit! Ohne das Laufen wére
ich nicht mehr ich. Nach einer schwierigen personlichen Beziehung bin ich wieder
zum Laufen zurickgekommen, da ich es davor vernachldssigt habe. Jetzt geht es
nicht mehr ohne. Das Streben nach Herausforderungen und an meine Grenzen zu
gehen, gibt mir Kraft. Neue Ziele gibt es immer, denn nix ist genug. Ziele sind da,
um sie zu erreichen. Der Weg ist das Ziel, egal wo der Weg hinfiihrt.

Wie sieht dein Trainingsalltag aus?

Mein ganzer Tagesablauf ist ziemlich organisiert! Da ich in der Pflege tétig bin und
auch einen sehr weiten Anfahrtsweg habe, muss ich meistens alles planen.
Arbeiten, essen, einen Powernap und dann geht's los zum Laufen. Oft auch mit
Rad Begleitung meines Freundes. Das gibt mir viel Kraft und macht Spal3. Das
Training ist dabei nicht zu eint®nig bei langen Laufen! Dann geht es mindestens 2
die Woche zum Lauftreff von meinem Verein da wird oft abc Lauftreff, Lauf 10
gemacht oder diverse andere Distanzen und Einheiten, wie kurze schnelle Sprints
oder Intervalle. Am Wochenende bin ich des Ofteren bei Wettkampfen (5 km ,10
km, 21km oder Crossldufen mit dem Verein), was mir viel Spald macht und mich
sehr motiviert. Da kann ich oft meine derzeitige Leistung einschétzen, wenn ich im
Marathon-Training bin.




Wie motivierst du dich fir das Marathon-Training?

Meine Motivation ist sehr unterschiedlich und Tagesform
abhéngig. Ich versuche soweit es geht meinen Kopf schon
Wochen vorher beizubringen, dass es bald los geht und jetzt
wieder langere Einheiten anstehen. Gelingt nicht immer,
aber wenn dann der Longrun ansteht oder ein
Intervalltraining und ich dabei unterwegs merke, dass es
nicht gut lauft, dann schiebe ich das einfach auf den
ndchsten Tag, denn es soll ja noch Spal machen und unter
Zwang und Druck geht es meistens nach hinten los.
Manchmal sehe ich mir aber auch einfach ein paar alte
Rocky Balboa Videos an, um mich zu motivieren und dann
lduft es meistens wieder.

Deine Erwartungen an den Haspa Marathon Hamburg 20247

Ich  mochte Spa  haben und die
wundervolle Stimmung genieRen. Diesmal
setze ich mir kein Ziel, sondern mochte den
Lauf genielRen!

Hab Spald und mach dir keinen Druck, denn
du ldufst in der schonsten Stadt der Welt
und unbedingt die Messe besuchen und
den Shake-Out Run mitlaufen :-) Wir freuen
uns auf dich!
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