
Bloß nicht lange fackeln!
Kälte und Dunkelheit lassen die Motivation fürs Laufen im Winter schwinden. Der Sportpsycho-
loge OLIVER STOLL verrät, wie Hobbyläufer ihren inneren Schweinehund austricksen können.

Region leicht ausfindig machen.
Hatman seine Teilnahme einmal
zugesagt, steht man den ande-
ren gegenüber gewissermaßen
in der Pflicht. Wenn man ge-
meinsam läuft, kann man zu-
dem zusammen übers Laufen
fachsimpeln – oder über andere
Themen klönen.
Zudem gibt es Apps, in denen

man seine eigenen sportlichen
Leistungen aufzeichnen undmit
anderen teilen kann, zum Bei-
spiel Strava. Dort Likes zu be-
kommen, auch „Kudos” ge-
nannt, kann den ein oder ande-
ren dazu bringen, sich vom Sofa
aufzuraffen und loszulaufen.
Schließlich will man nicht als die
Frostbeule im Freundeskreis gel-
ten, die sich als einzige nicht vor
die Tür traut. Stoll stellt aber klar:
Wer generell keinen Spaß am
Laufen hat, den wird auch die
Aufmerksamkeit anderer nicht
zu Höchstleistungen antreiben.

„Laufen kann
dabei helfen, Stress
abzubauen und

aus dem
Gedankenkarussell
auszubrechen.“
Prof. Oliver Stoll,

sportpsychologischer Berater
Foto: Mathias Liebing

Auch bei
Schnee und
Eis draußen:
Dieser Läufe-
rin dürfte
helfen, dass
ihr Hund
ohnehin vor
die Tür muss.
Foto: imago

Mal ehrlich: Jetzt im Winter
haben selbst die leiden-

schaftlichsten Hobbyläuferin-
nen und -läufer manchmal mit
ihrem inneren Schweinehund zu
kämpfen. Sich bei Minusgraden
die Laufschuhe anzuziehen,
kann einiges an Überwindung
kosten. Besonders, wenn noch
andere widrige Umstände hin-
zukommen: Eisregen oder gar
Schnee, dazu kalte, schneidige
Winde. Und zappenduster ist es
auch noch häufig.
Gerade jetzt, in der Vorweih-

nachtszeit, locken inder Freizeit-
gestaltung obendrein Alternati-
ven, die selbst engagiertesten
LäufernzumVerhängniswerden
können. Ein heißer Glühwein
auf dem Weihnachtsmarkt et-
wa.
Das weiß auch der Leipziger

Sportpsychologe Oliver Stoll. Er
hat Tipps parat, die Hobbyläu-
fern dabei helfen, im Winter die
eigene Motivation nicht zu ver-
lieren. Stolls wichtigster Rat-
schlag: „Bloß nicht lange hin
und her überlegen!“ Statt drei-
mal in die Wetter-App zu schau-
en, ob es nicht später noch ein
paar Grad wärmer sein könn-
te oder der Nieselregen auf-
hört, einfach anziehen und
loslaufen.
Wiewarmsich jemandan-

gesichts frostiger Tempera-
turen anziehen mag, ist nach
Einschätzung des Experten in-
dividuell höchst unterschied-
lich. Im Vorteil ist jedoch der,
dessen Kleiderschrank neben
langärmeligen Sportshirts und
Läuferjacke auch eine Mütze
und Handschuhe bereithält.
Schon nachdem eine kurze Stre-
cke zurückgelegt sei, werde es
einem wärmer. Es sei vor allem
ein Anfangswiderstand, der
überwunden werden wolle.
Abstriche können Sportler an

besonders kalten Tagen zudem
an der anvisierten Distanz ma-
chen. Vielleicht ist für den Long-
run, für den man zwei Stunden
und mehr draußen unterwegs
sein würde, auch an einem an-
deren Tag noch Zeit, an dem es
etwas milder sein wird. Meist je-
doch, gibt Stoll zu bedenken,
könnten Läuferinnenund Läufer
die richtig große Runde zeitlich
nur amWochenende einrichten.
Dann falle das Gesamtpensum
inderWochevielleicht etwasge-
ringer aus – nicht aber lässt man
alle Aktivitäten ausfallen. Die
Kunst sei, mit sich selbst einen
Kompromiss auszuhandeln.
Einige Menschen können ihre

Arbeitszeit zudem flexibel ein-
teilen, oder sie arbeiten im
Schichtdienst. Das ermöglicht
ihnen, Läufe dann zu absolvie-
ren, wenn es hell ist. Das kann
ebenfalls ein Booster für dieMo-
tivation sein!
Verabredung kann helfen
„Manchen hilft auch, wenn

Sie sich mit anderen zum Laufen
verabreden“, sagt unser Exper-
te. Laufgruppen gibt es in vielen
Städten und Gemeinden, über
das Internet lassen sich andere
Laufbegeisterte in der eigenen

Wahrnehmung von Zeit und
Raum zu verschwimmen. Teils
erreichen sie sogar ein soge-
nanntes Runner’s High, also
einen schmerzfreienundeupho-
rischen Gemütszustand.
„Laufenkann in jedemFall da-

bei helfen, Stress abzubauen
undausdemGedankenkarussell
auszubrechen“, sagt der Hoch-
schullehrer. Und wer sich sport-
lich verausgabt hat, ist abends
auch gut müde und schläft bes-
ser. Passionierte Läuferinnen
und Läufer wissen all das aus
eigener Erfahrung. Und sich die-
se Vorteile des Laufsports in die-
sen winterlichen Tagen wieder
und wieder ins Bewusstsein zu
rufen, kann den Wunsch stimu-
lieren, selbst bei eher widrigen
klimatischen Bedingungen ein
paar Kilometer im Turnschuh zu-
rückzulegen.

AUCHMAL MIT PIZZA KÖDERN

Für den Sportpsychologen
spricht auch nichts dagegen,
sich gelegentlich selbst für die
eigene Laufdisziplin zu beloh-
nen: „Wenn es einem einmal
richtig schwerfällt, loszulau-
fen, dann darf man sich auch
selbst mit der Aussicht auf
eine Pizza und Bier am
Abend ködern.“ Wer regel-
mäßig läuft, hat einenhohen
Kalorienumsatz. Groß anset-
zen wird die Belohnung also

eher nicht.
Sogar neue Laufschuhe kön-

nen ein Anreiz sein, sagt Stoll.
Insbesondere dann, wenn man
beispielsweise bewusst einen
anderen Hersteller ausprobieren
will, von dem man bisher noch
keine Produkte besaß, aber nur
Gutes gehört hat.
Langanhaltend ist der moti-

vierende Effekt in diesem Fall
aber leider nicht: Schon nach
zwei, drei Läufen dürfte das Ge-
fühl des Neuen verflogen sein.
„Wenn man das zu oft macht,
hat man schnell hundert Paar
Schuhe zuHause stehenunddas
Konto ist leer“, fasst Stoll augen-
zwinkernd zusammen.
Was hilft sonst noch? Hunde-

besitzer wissen, dass ihr Vierbei-
ner auch bei kaltemWetter Gas-
si gehen will. Je nach Rasse eig-
net sich die Fellnase auch für ge-
meinsame Läufe. Wer eine sol-
che Routine entwickelt hat, dem
kann sie auch imWinterhalbjahr
helfen.

MUSIK IST OKAY

Abschließend muss noch eine
der Fragen geklärt werden, die
die weltweite Laufcommunity
förmlich in zwei Lager zu spalten
scheint. Nämlich die, ob es okay
ist, mit Musik im Ohr laufen zu
gehen – oder ob das gar nicht
geht.
Unser Experte sagt: Bei Wett-

kämpfen sind Kopfhörer aus gu-
ten Gründen verboten. Läufer
dürfen hier schon zu ihrer eige-
nen Sicherheit nicht durch die
Musik abgelenkt werden. Und
Tabusindsieauch,wennein spe-

„Ohne intrinsische Motivation
klappt das Training im Alltag
nicht.“
Wem Laufen grundsätzlich je-

doch Spaß macht, dem falle es
im Grunde auch im Winter
leicht, sich selbst zu motivieren.
Etwa, indem er sich vor Augen
hält, wie wohl er sich fühlen
wird, wenn er von seiner Runde
zurückkommt, sagt Stoll. Unter
anderemverweist er hier aufden
Entspannungseffekt, den ein
ganz normaler Trainingslauf in
der Regel habe. DerGrunddafür
ist, simpel ausgedrückt, dass der
Läufer seine Muskulatur er-
wärmt und die Wärme schlicht-
wegguttut.Auchundgerade im
Winter.
Wenn jemand sehr schnell

unterwegs ist, fährt zudem der
präfrontale Cortex etwas he-
runter. Bei Läufern, die vollkom-
men im Flow sind, beginnt die

zielles Trainingsprogramm an-
steht, etwa Intervalle. „Dann
muss ich als Läufer mein Tempo
bewusst regulieren“, erläutert
Stoll. Außerdem muss er dann
seine Herzfrequenz im Blick be-
halten. Gibt einem da die Musik
ihren Rhythmus vor, dann stört
das und ist kontraproduktiv.
DochesgibtauchSituationen,

in denen es nach Ansicht von
Stoll legitim ist, mit Kopfhörern
laufen zu gehen. Zum Beispiel,
wenn sich jemand auf einenMa-
rathon vorbereitet und ein lan-
ger Lauf über mehrere Stunden
ansteht. Die Strecke ist bekannt
und flach, das Tempo moderat.
Im Grunde geht es nur darum,
Kilometer zu machen – was für
viele Hobbyläuferinnen und
-läufer schnell langweilig wer-
den kann. „Bei so einem Long-
runhöre ich auchmal einen Pod-
cast oder lasse meine eigene
Playlist laufen“, sagt Stoll.
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VOLVO XC40
B3 B DKG CORE

FORD FOCUS TURNIER
1.0 ECOBOOST · ST-LINE X

VOLVO XC60
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FORD PUMA
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LED, GJR

120 kW (163 PS) | Automatik | Benzin/Elektro
(Mild Hybrid) | AHK, LED, Winter

114 kW (155 PS) | Schaltgetriebe | Benzin
LED, GJR

92 kW (125 PS ) | Schaltgetriebe | Benzin
AHK, LED, GJR

184 kW ( 250 PS) | Automatik | Benzin/Elektro
(Mild Hybrid) | GJR, AHK, LED, Winter

145 kW (197 PS) | Automatik | Benzin/Elektro
(Mild Hybrid) | LED, AHK, Kamera

92 kW (125 PS) | Schaltgetriebe | Benzin145kW (197 PS) | Automatik | Diesel/Elektro
(Mild Hybrid) | LED, Kamera, Isofix

114 kW (155 PS) | Automatik | Benzin
LED, GJR

92 kW (125 PS ) | Schaltgetriebe | Benzin173 kW ( 235 PS) | Automatik | Diesel/Elektro
(Mild Hybrid) | AHK PK360 PAN

184 kW (250 PS) | Automatik | Benzin/Elektro
(Mild Hybrid) | GJR, SiH, Winter
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Autohaus Hentschel GmbH

Vahrenwalder Straße 141 | 30165 Hannover | 0511 3525 0
Daimlerring 12 | 31135 Hildesheim | 05121 747 0

aktion@autohaus-hentschel.de
aktion-hildesheim@autohaus-hentschel.de
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FINANZIERUNG MÖGLICH
1 0 . 0 0 0 F A H R Z E U G E
S O F O R T V E R F Ü G B A R

Autohaus Hentschel

Karten an den bekannten Vorverkaufsstellen, per Telefon
und Internet sowie ab 13.12. auch an der Circuskasse.

Tickets & Informationen: 0 240 5-4 08 60

- SCHÜTZENPLATZ -

Plastikfreie Meere?
|———————

——||—————————|SCHAFFENWIR. Mach mit.
Als Fördermitglied.
Für uns alle!
www.duh.de/50jahre
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