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Liebe Lauferin, lieber Laufer,

2020 war kein kurzer Sprint. Es war ein Marathon. Homeoffice,
Rusgangsbeschrankungen, Quarantdne und abgesagte
Rennen —Covid-19 hatunseren Alltag gehérig durcheinander-
gewirbelt. Damitdir nicht die Decke auf den Kopffallt,istes

Zeit, mitdem Laufen anzufangen. Das Tolle dabei: Es machtden
Kopffreiundsorgtfirgute Laune. Egal ob zu Krisenzeiten
oderim Alltag. Hang deine Laufschuhe nichtan den Nagel, schnir
sie. Ob du Laufanfanger bist oderflirden ndchsten

Marathon trainierst, wir sind bereit fr dich! Gemeinsam mit dir
stellen wirdeine individuelle Laufausristung zusammen.

Wirfreuen uns aufdeinen Besuch!

Dein

B P

RalfKénig
Laufund Berg Kénig



DAUERHAFT FIT BLEIBEN

Wirhaben uns das alles ganz anders vorgestellt. Nach

abgeschlossenem Grundlagentraining sollte endlich die
Wettkampfvorbereitung beginnen. Doch dann wurden
fastalle Laufevents abgesagt oder verschoben. Wirsagen
dir, was du tun kannst, um gut vorbereitet zu sein, wenn
Laufevents wieder méglich sind.

Arbeite an deiner Grundlagenausdauer!

Gehenwirmal einen Schrittzurtick und nutzen die Zeit,um
unsere Grundlagenausdauer zu verbessern. Stelle dir die
Leistungsfahigkeitin Form einer Pyramide vor: Je breiter
der Sockel, desto héher die Leistungsfahigkeit. Nutze die
Zeit, genau jetzt eine super Basis zu schaffen.

Wohlfiihltempoistangesagt!

Laufe in deinem Wohlfiihltempo und stérke dabeiganz
nebenbeidein Immunsystem. Wenn du Zeitund Lust hast,
kannstdujetztauch ein- oder zweimal 6fter pro Woche die
Laufschuhe schniren. Schaue dann aber, dass die einzelnen
Laufeinheiten nichtzulang werden und dein gewohnter
Gesamtumfang pro Woche nichtzu stark steigt.

Abwechslung durch Tempo!

Wenn du zum Beispiel auf deiner gewohnten Zehn-Kilo-
meter-Runde unterwegs bist, starte mitzwei Kilometern
€inlaufen und nutze anschliefend die folgenden sechs
Kilometer fir eine Art Tempowechsellauf. Pro Kilometer
kannstdu beispielsweise zwei schnellere Abschnitte mit
entsprechenden Trabpausen einbauen. Du spielst quasi mit
der Laufgeschwindigkeit. Duwirst sehen, wie schnellund

abwechslungsreich diese Einheitzu Ende sein wird.
Insgesamtist diese Trainingsform nichtzu anstrengend
und daherideal fir das anstehende Grundlagentraining.

Starke deine Mitte!

Vielleichthastdujaauch die Méglichkeit, die eine oderandere
alternative Trainingseinheit einzustreuen. Am besten funk-
tioniert dann das Ausdauertraining aufdem Rad. Und auch
aufKrafttraining brauchstdu nichtzu verzichten. Gerade
Ubungen zur Stabilisierung der Bauch-und Riickenmuskulatur
sind ganz einfach mit Hilfe des eigenen Kérpergewichts
maoglich. Nutze die Zeitgerade auchin diesem Bereich

um weitverbreitete Defizite aufzuarbeiten, denn eine starke
Kérpermitte hatnoch keinem L&ufer geschadet.

So bleibst du fitbis zum nachsten Wettkampf

‘Frustriertsein und keine Lustauf Laufen habenist okay —
flrkurze Zeit. Schnire dann wieder die Schuhe, das hebt
die Stimmung und du verlierstdeine Form nicht

-Keinerkann eine Topform lange halten. Dreh die Intensitat
wieder runter, laufe im Wohlfihlbereich und arbeite an
deiner Grundlagenausdauer

-Kleine Tempowechselldufe bringen genauso wie
Radfahren oder Yoga Abwechslung

-Stabilisiere zum Beispiel deine Bauch- und Riicken-
muskulatur

-Setze dirtrotzdem Ziele und bleibe so motiviert.

Zur Not —wenn zum Beispiel fir langere Zeit keine Wett-
kampfe erlaubt sind — musst du die Ziele etwas anpassen
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g asics
LAUF WEITER UND BESSER

GT-40002 (Damen & Herren)

Kipptdein FuP beim Abrollenin der Laufbewegung nachinnen?
Dann gehérstdu zu den Laufern mitTendenz zu Uberpronation.
Das gleicht die GUIDANCE LINE™-Technologie ganz einfach aus. Sie schitzt
dichvorm Um- oder Abknicken und bietet damit mehr Halt. Die DUOMAX™-
Mittelsohle machtden Asics GT-4000 2 zu einem verlasslichen Laufschuh,
deraufder Strafe mitallen Situationen zurechtkommt.

160,00€

GEL-PURSUE 7 (Damen & Herren)
Dulaufstbesonders gerne lange Strecken tber viele Kilometer?
DannistderPursue 7 der perfekte Schuh firdich. Dank bew&hrtem
TRUSSTIC SYSTEM™unterstitzt der Neutralschuh das Abrollen
des FuBes und stabilisiertihn damit. Auch wer zu leichter Uber-
pronation neigt, findetim Pursue 7 jederzeit guten Halt.

140,00€

Dierobuste Aufensohle gibtdem
Pursue 7 seinen Grip auf der Strafle
und befestigten Wegen.




<« BROOKS
DAUERBRENNER AUF DEM ASPHALT

DEFYANCEN (Damen & Herren)

Derbeliebte Defyance 11 ermdglicht ein weiches und komfortables Lauferlebnis dank der BioMoGo-DNA
Dampfungstechnologie. Sie passt sich individuell dem jeweiligen Laufstil des Laufers an. Obwohl der Schuh
ein klassischer Neutralschuhist, eignetersich vorallem auch fir diejenigen, die etwas Unterstitzung suchen.
Zuverlassig bringterverschiedene Abrollbewegungen wiederin Spur.

140,00€

Die Aufensohle des Defyance N -*

istin einzelne Kammern aufgeteilt — v >
undistsomitbesondersflexibel E & r

undlanglebig. — g
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new balance

BRINGT DICH WEITER

FRESH FOAM 880V (Damen & Herren)

Indem neuen Modell von New Balance stecken etliche Jahre Straf3en-

lauferfahrung. Und das merkt man: Die komfortable Démpfung, die stabile

Konstruktion und die enorme Langlebigkeit sprechenfirsich. Mitder

ausgekligelten Fresh Foam X Zwischensohle, liefertder Laufschuh ein
ultra-gefedertes, leichtes Laufgefihl mit Extra-Komfort — egal mit
welchem Tempo du unterwegs bist.

140,00€

Vorwarts! Das elastische HypoKnit-Ober-
material gibt dirauferdem an den wichtigsten
Stellen den Halt, der dich weiterbringt.

FRESH FOAM 860V (Damen & Herren)

Winschtdu dirnoch mehrUnterstitzung? Dannistder
860vI1 die perfekte Wahl fir dich. Die 860-Serie
gehortebenfalls zur Fresh Foam-Familie. Das heift:
leicht, stabil und reaktionsfreudig — egal ob beim
kurzen Morgenlauf oderlangen Wettkampfdistanzen.
140,00€




saucon
=

ATIT'S BEST

MUNCHEN 4 (Damen & Herren)

Noch leichter, noch flexibler, noch stabiler — ein absolut
gelungenes Update des Allrounders. Die neuen Minchen 4
pushen nicht nurweiter, in Sachen Geschmeidigkeit setzen
sie komplettneue Mafstébe. Dank der PWRRUN RS-Dampfung
erlebstdu ein ultraweiches Gefiihl von der Ferse bis zur Zehe.
Genaudas Richtige fir Fersenlaufer, die zuverldssigen

Komfortsuchen.
150,00€

Passtwie angegossen! Die Formfit-Technologie
bietetoptimale Passformfirdeine Fife.
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MUNCHEN 4 S (Damen & Herren)

Wer esnoch stabiler mag, deristmit Pendantdes Minchen4
gutberaten. Das Segmented Crashpad des stabilen4s trédgt zu
einemreibungslosen Abrollverhalten bei. Gerade fir Laufer
mitHang zur Uberpronation ein perfekter Begleiter.

150,00€
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BESTMOGLICHE BERATUNG

Gibtes den Kénigsweg, um den optimalen Laufschuh zu finden?
Wir sind der Uberzeugung: Den gibt es. Beim erfahrenen
Profiin deiner Nahe.

Top-Laufschuhe gibtes unz&hlige. Aber nichtjeder passtauch
zudeinen Fifen, zu deinem Laufstil oder deinem Kérperbau.
Die Kunst, den bestmdglichen Laufschuh fiir deine Beddirfnisse
zufinden, beherrschenrund100 Laufprofi-Handlerin ganz
Deutschland. Das sind Handler, die nicht nur viel Erfahrung mit-
bringen, sondern auch die nétige Marktkenntnis besitzen.

Esfangtschonbeider Auswahlim Fachgeschéftan. Alle Produkte
werdenvon einer Fachkommission der Laufprofis noch vor
Markteinfihrungintensiv getestet. Wie gut sind die neuen Lauf-
schuhe der Saison, welche Verdnderungen gibt es? Welche
Modelle benétigt ein Handler fur eine ideale Beratung. Die Fach-
kommission spricht Empfehlungen aus, damitjeder Laufprofi-
Handler die bestmdgliche Laufschuh-Auswahl zur Verfiigung
hat.Injedem Fall stehtkein Schuh zuféllig in einer Schuhwand,
sondern es gibtimmer eine konkrete Idee hinter dem Modell.

Ganzentscheidendistaber die Beratungvor Ort. Um den passen-
den Laufschuh zufinden, benétigen Handler eine grofe Expertise.
Nichtjeder Handler braucht dafir ein Laufband im Laden.

. GUTSCHEIN

Einlésbar ab einem Einkaufswert von 100 €, gliltig bis 30.06.2021. Dieser Gutschein ist nicht mit
anderen Aktionen kombinierbar und nicht auf reduzierte Ware giltig. Pro Einkauf kann nur ein
Gutschein eingelést werden. Der Gutschein kann nicht bar ausbezahlt werden.

Oftgendgtes, den Laufer beim Laufenzu beobachten. Entweder
perVideo-Aufnahme oder mitdem geschulten Blick des Experten.

Esistviel Erfahrung notwendig, um den Transfer von der Ansicht
des Lauf-und Gangbilds des Laufers bis hinzur Schuhauswahl
abschliefenzukdnnen. Die Laufprofi-Handler kénnen das.

Sie vertrauen moderner Technik und ebenso ihrer Erfahrung.
Das Ergebnis: so gut wie keine Reklamationen nach dem
Schuhkaufund zufriedene Kunden.

,Genaudasistdie Starke unserer Handler. Deshalb binich
davon tberzeugt, dass der stationdre Handel auch in Zukunft
eine ganzwichtige Rolle fir Laufer*innen spielen wird“, sagt
Jorg Seifert, Head of Division Running bei SPORT 2000 und
damitfir ber100 Laufsport-Fachhandler zustandig.

»Einen Laufschuh muss man anfassen, ausprobieren und
testen. Und die fachkundige Beratungist ohnehin nichtzu
ersetzen. Die bekommtman als L&ufer*in nurim Fachgeschéft.”

Und l&ngstsind Laufprofi-Handler eine Art,,Home of Running®
Also eine Anlaufstelle, wo man sich regelm&pig mitanderenzum
Laufentrifft. Wo manin Trainings- und Erndhrungsfragen beraten
wird. Wo sich die lokale Running-Community trifftund man regel-
mapig Laufschuhe testen kann.

LAUF:BERGKONIG
HAIDPLATZ - KREBSGASSE 2

93047 REGENSBURG
TEL.: O9 41 - 64 66 36-0

WWW.LAUFUNDBERG-KOENIG.DE

Saison Frithjahr2021

Farbabweichungen, Preisanderungen, Druckfehler sowie Irrtimer vorbehalten.



