
INHALT 
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ICH LAUFE, ALSO BIN ICH 10 

GIUSEPPE CRUCIANI 

ÜBER DIESES BUCH 12 
ENRICO AIELLO 

jßnuflß 
Polar-Night-Halbmarathon 16 

mnRRTHon ZUUISCHER GESCHICHTE UHD LEGERDE 22 

FEBRUAR 
Tokyo-Marathon 24 

Zwei-Perlen-Halbmarathon 30 

HLEIDUFLG: MFLCH ES RICHTIG! 36 
so 

(T1RR2 
Jerusalem-Marathon 38 

Lago-Maggiore-Halbmarathon 44 

Lissabon-Halbmarathon 50 

http://d-nb.info/1064338003

http://d-nb.info/1064338003


DIE WICHTIGSTE RÜSRUSTUDG DES LRUFERS: 
LFLUFSCHUHE 

APRIL 
Two-Oceans-Marathon 58 

Nizza-Halbmarathon 64 

Paris-Marathon 70 

London-Marathon P6 

Boston-Marathon 82 

Big-Sur-Marathon 88 

DAS TRRINIFLG 94 

iTiH: 
Italy Coast to Coast 96 

San Francisco Bay to Breakers 102 

Edinburgh-Halbmarathon 108 

ERRRHRURG URD FLÜSSIGHEIT TU 

juni 
Cortina-Dobbiaco 

10 Kilometer von Sankt Petersburg 

116 

122 



EflDORPHME.. . . .  128 

JULI 
Reschenseelauf 130 

HÄUFIGE UERLETZUDGEn 
CUHD UUIE mfln SIE UERfTlEIDET) 136 

AUGUST 
Hood to Coast 138 

Helsinki-City-Marathon 144 

City to Surf 150 

Quebec-City-Marathon .* 156 

TECHMSCHER SCHfllCKSCHflRCK ub 

SEPTEfDBER 
Runiceland 164 

Berlin-Marathon 1FO 

Budapest-Halbmarathon 1P6 



LRUFEfl  in DER BERGER 182 

OHTOBE 
Chicago-Marathon 184 

Marseille-Cassis 190 

mnCHT LRUFEfl SCHLflflH? us 

nouEmßER 
New-York-City-Marathon 198 

FUflF TIPPS FÜR DElfl  
EROLGREICHES ff lRRRTHORDEBÜT .204 

DEZEIT) 
Honolulu-Marathon 206 

San Silvestre Vallecana 212 


