42 195 Kilometer

40 000 Menschen starten an diesem Wochenende in Berlin zum

_ . i i i Zu wenig warmgelaufen. Im Pulk der Laufer ist
klassischen Marathon. Was im Kdrper eines Athleten wahrend Schmerz im Mittelfuls, es eng: Sturz. Auller einer
der zwei bis sechs Stunden Laufen passieren kann, verrit dieses klingt Minuten spater ab. Schurfung nichts passiert,

2 Felder zuriick! 1 Feld zuriick!

Wirfelspiel um Schmerzen, Schweil und Euphorie
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Baim Zeit-Chip-Befestigan
Schuh zu eng geschmiirt:
Spannungsschmerz,
Blutabfluss stockt.

2 Felder zuriick!

M/ Endlich wirken die Hormone
Aus Angst vor (Endorphine); Euphorie

Dewdrlemng beschlieunigt den Schritt,
zu vigl getrunksn: 2 Felder vor

Finkelpause!
£ Feldar zuriick!
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Familie und Freunde
stehen am StraBenrand, |
Erinnerungsfota, Zu viel trainiert, ohne Pausen.

1 Feld zuriick! Schmerzen im Schienbein:
Entziindung der Knochenhaut,
Laufpause emplehlenswert!
Abbruch des Lauis!

Zu schnell gestartet. Schlige
und mangelndea Durch-
blutung des Verdauungs-
apparats fahren zu Ubelkeit.
3 Felder zuriick!
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_ ) Die Mauver; Glykogen aus Riesendurst wegen SO . Wegen _Ubnlhmt
Wadenkrampf; Stretching Muskeln und Leber aufgebraucht, Dehydrierung. Beim S zu wenig verpflegt.
und Elektrolytgetrank lindern. m H’ Urnstellung aul Fettverbrennung nichsten Posten Akute Hungerattacke.
2 Felder zuriick! davart zehn Minuten. ordentlich trinken! . Hoch desiertes

Kaohlenhydratgel
liefert neue Energie.
3 Felder zuriick!

4 Felder zuriick! 2 Felder zuriick!

Muskelspannung lasst
nach; Schldge machen sich
im Ricken bemerkbar.
Tempao reduzieren!

2 Felder zurick!

3

Oberschenkelkrampf,
professionelle Massage ndtig.
1 Wiirfelrunde aussetzen!

it b Auf Zielgerade pldtzlicher N .'._'_: «  Bei Kilometer 40 winken
Zieleinlauf nach *13_3'._!95 Herztod infolge Herzmuskel- . = o «-. Freunde: Ausschittung von
Kilometern; kurzzeitig hochster entziindung nach Bronchitis. o Endarphin. Beschleunigung.

Endorphinspiegel: Euphorie! Ausgeschieden! 1 Feld vor!



