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Auch bei
- . Schnee und
«¥ Eis drauBen:
Dieser Laufe-
rin diirfte
helfen, dass
ihr Hund
ohnehin vor
die Tiir muss.
Foto: imago

Blof$ nicht lange fackeln!

Kalte und Dunkelheit lassen die Motivation flrs Laufen im Winter schwinden. Der Sportpsycho-
loge OLIVER STOLL verrat, wie Hobbylaufer ihren inneren Schweinehund austricksen kdnnen.

al ehrlich: Jetzt im Winter

haben selbst die leiden-
schaftlichsten  Hobbylauferin-
nen und -laufer manchmal mit
ihrem inneren Schweinehund zu
kampfen. Sich bei Minusgraden
die Laufschuhe anzuziehen,
kann einiges an Uberwindung
kosten. Besonders, wenn noch
andere widrige Umstande hin-
zukommen: Eisregen oder gar
Schnee, dazu kalte, schneidige
Winde. Und zappenduster ist es
auch noch haufig.

Gerade jetzt, in der Vorweih-
nachtszeit, locken in der Freizeit-
gestaltung obendrein Alternati-
ven, die selbst engagiertesten
Laufernzum Verhangnis werden
konnen. Ein heiBer Glihwein
auf dem Weihnachtsmarkt et-
wa.

Das wei3 auch der Leipziger
Sportpsychologe Oliver Stoll. Er
hat Tipps parat, die Hobbylau-
fern dabei helfen, im Winter die
eigene Motivation nicht zu ver-
lieren. Stolls wichtigster Rat-
schlag: ,BloB nicht lange hin
und her Uberlegen!” Statt drei-
mal in die Wetter-App zu schau-
en, ob es nicht spater noch ein
paar Grad warmer sein kénn-
te oder der Nieselregen auf-
hort, einfach anziehen und |
loslaufen.

Wiewarmsichjemandan- &
gesichts frostiger Tempera-
turen anziehen mag, ist nach
Einschatzung des Experten in-
dividuell hochst unterschied-
lich. Im Vorteil ist jedoch der,
dessen Kleiderschrank neben
langarmeligen Sportshirts und
Lauferjacke auch eine Mutze
und Handschuhe bereithalt.
Schon nachdem eine kurze Stre-
cke zurtickgelegt sei, werde es
einem warmer. Es sei vor allem
ein  Anfangswiderstand, der
Uberwunden werden wolle.

Abstriche kédnnen Sportler an
besonders kalten Tagen zudem
an der anvisierten Distanz ma-
chen. Vielleicht ist fir den Long-
run, fir den man zwei Stunden
und mehr drauBen unterwegs
sein wurde, auch an einem an-
deren Tag noch Zeit, an dem es
etwas milder sein wird. Meist je-
doch, gibt Stoll zu bedenken,
konnten Lauferinnen und Laufer
die richtig groBe Runde zeitlich
nuram Wochenende einrichten.
Dann falle das Gesamtpensum
in der Woche vielleicht etwas ge-
ringer aus — nicht aber lasst man
alle Aktivitaten ausfallen. Die
Kunst sei, mit sich selbst einen
Kompromiss auszuhandeln.

Einige Menschen kénnen ihre
Arbeitszeit zudem flexibel ein-
teilen, oder sie arbeiten im
Schichtdienst. Das ermdglicht
ihnen, Laufe dann zu absolvie-
ren, wenn es hell ist. Das kann
ebenfalls ein Booster fiir die Mo-
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
Stadten und Gemeinden, Uber
das Internet lassen sich andere
Laufbegeisterte in der eigenen

Region leicht ausfindig machen.
Hat man seine Teilnahme einmal
zugesagt, steht man den ande-
ren gegenlber gewissermafBen
in der Pflicht. Wenn man ge-
meinsam lauft, kann man zu-
dem zusammen Ubers Laufen
fachsimpeln — oder tber andere
Themen klénen.

Zudem gibt es Apps, in denen
man seine eigenen sportlichen
Leistungen aufzeichnen und mit
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.
SchlieBlich will man nicht als die
Frostbeule im Freundeskreis gel-
ten, die sich als einzige nicht vor
die Tur traut. Stoll stellt aber klar:
Wer generell keinen Spal3 am
Laufen hat, den wird auch die
Aufmerksamkeit anderer nicht
zu Hochstleistungen antreiben.

,Laufen kann
dabei helfen, Stress
abzubauen und
aus dem
Gedankenkarussell
auszubrechen.”

Prof. Oliver Stoll,
sportpsychologischer Berater
Foto: Mathias Liebing

,Ohne intrinsische Motivation
klappt das Training im Alltag
nicht.”

Wem Laufen grundsatzlich je-
doch SpaB macht, dem falle es
im Grunde auch im Winter
leicht, sich selbst zu motivieren.
Etwa, indem er sich vor Augen
halt, wie wohl er sich fuhlen
wird, wenn er von seiner Runde
zurtickkommt, sagt Stoll. Unter
anderem verweist er hier auf den
Entspannungseffekt, den ein
ganz normaler Trainingslauf in
der Regel habe. Der Grund dafur
ist, simpel ausgedrickt, dass der
Laufer seine Muskulatur er-
warmt und die Warme schlicht-
weg guttut. Auch und gerade im
Winter.

Wenn jemand sehr schnell
unterwegs ist, fahrt zudem der
prafrontale Cortex etwas he-
runter. Bei Laufern, die vollkom-
men im Flow sind, beginnt die

Wahrnehmung von Zeit und
Raum zu verschwimmen. Teils
erreichen sie sogar ein soge-
nanntes Runner’s High, also
einen schmerzfreien und eupho-
rischen Gemutszustand.

~Laufenkanninjedem Fall da-
bei helfen, Stress abzubauen
und aus dem Gedankenkarussell
auszubrechen”, sagt der Hoch-
schullehrer. Und wer sich sport-
lich verausgabt hat, ist abends
auch gut mude und schlaft bes-
ser. Passionierte Lauferinnen
und Laufer 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-
rlickzulegen.

AUCH MAL MIT PIZZA KODERN

Fur den  Sportpsychologen
spricht auch nichts dagegen,
sich gelegentlich selbst fur die
eigene Laufdisziplin zu beloh-
nen: ,Wenn es einem einmal

richtig schwerfallt, loszulau-

fen, dann darf man sich auch

. selbst mit der Aussicht auf

eine Pizza und Bier am
Abend kodern.” Wer regel-
maBig lauft, hateinen hohen

Kalorienumsatz. GroB3 anset-

zen wird die Belohnung also
eher nicht.

Sogar neue Laufschuhe kon-
nen ein Anreiz sein, sagt Stoll.
Insbesondere dann, wenn man
beispielsweise bewusst einen
anderen Hersteller ausprobieren
will, von dem man bisher noch
keine Produkte besaB, aber nur
Gutes gehort hat.

Langanhaltend ist der moti-
vierende Effekt in diesem Fall
aber leider nicht: Schon nach
zwei, drei Laufen durfte das Ge-
fuhl des Neuen verflogen sein.
~Wenn man das zu oft macht,
hat man schnell hundert Paar
Schuhe zu Hause stehen und das
Kontoistleer”, fasst Stollaugen-
zwinkernd zusammen.

Was hilft sonst noch? Hunde-
besitzer wissen, dass ihr Vierbei-
ner auch bei kaltem Wetter Gas-
si gehen will. Je nach Rasse eig-
net sich die Fellnase auch fir ge-
meinsame Ldufe. Wer eine sol-
che Routine entwickelt hat, dem
kann sie auch im Winterhalbjahr
helfen.

MUSIK IST OKAY

AbschlieBend muss noch eine
der Fragen geklart werden, die
die weltweite Laufcommunity
formlich in zwei Lager zu spalten
scheint. Namlich die, ob es okay
ist, mit Musik im Ohr laufen zu
gehen — oder ob das gar nicht
geht.

Unser Experte sagt: Bei Wett-
kéampfen sind Kopfhorer aus gu-
ten Grlnden verboten. Laufer
durfen hier schon zu ihrer eige-
nen Sicherheit nicht durch die
Musik abgelenkt werden. Und
Tabusind sie auch, wenn ein spe-

zielles Trainingsprogramm an-
steht, etwa Intervalle. ,Dann
muss ich als Laufer mein Tempo
bewusst regulieren”, erldutert
Stoll. AuBerdem muss er dann
seine Herzfrequenz im Blick be-
halten. Gibt einem da die Musik
ihren Rhythmus vor, dann stort
das und ist kontraproduktiv.
Dochesgibtauch Situationen,
in denen es nach Ansicht von
Stoll legitim ist, mit Kopfhorern
laufen zu gehen. Zum Beispiel,
wenn sich jemand auf einen Ma-
rathon vorbereitet und ein lan-
ger Lauf Gber mehrere Stunden
ansteht. Die Strecke ist bekannt
und flach, das Tempo moderat.
Im Grunde geht es nur darum,
Kilometer zu machen — was fur
viele Hobbylduferinnen und
-laufer schnell langweilig wer-
den kann. ,Bei so einem Long-
run hore ich auch mal einen Pod-
cast oder lasse meine eigene
Playlist laufen”, sagt Stoll.
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VOLVO XC40
B3 B DKG CORE

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

Erstzulassung 3/24 - 16973 km

30.948 €

UPE* 48.680 € - Preisvorteill® 17732 €

VOLVO XC60
B4 D CORE

145kW (197 PS) | Automatik | Diesel/Elektro
(Mild Hybrid) | LED, Kamera, Isofix

Erstzulassung 8/23 - 39948 km

33.948 €

UPE* 58.540 € - Preisvorteil* 24.592 €

Autohaus Hentschel GmbH

Vahrenwalder StraBe 141 | 30165 Hannover | 0511 3525 O

Emil Frey

Autohaus Hentschel

VOLVO XC60
B4 B PLUS DARK

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

Erstzulassung 5/24 - 23445 km

39.448 €

UPE* 65.330 € - Preisvorteil” 25.882 €

VOLVO XC60
B4 D AWD ULTIMATE DARK

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

Erstzulassung 7/23 - 42911 km

42.348 €

UPE* 76.860 € - Preisvorteil” 34.512 €

Daimlerring 12 | 31135 Hildesheim | 05121 747 O

aktion@autohaus-hentschel.de

aktion-hildesheim@autohaus-hentschel.de

emilfrey.de/autohaus-hentschel

VOLVO XC60
B5 B AWD CORE

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

Erstzulassung 7/24 - 12785 km

38.948 €

UPE* 61.620 € - Preisvorteil* 22.672 €

VOLVO XC90
B5 D AWD PLUS BRIGHT

173 kW ( 235 PS) | Automatik | Diesel/Elektro
(Mild Hybrid) | AHK PK360 PAN

Erstzulassung 11/24 - 27348 km

49.949 €

UPE* 88.830 € - Preisvorteil* 38.881€

FORD FOCUS TURNIER
1.0 ECOBOOST - ST-LINE X

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

Erstzulassung 6/23 - 30597 km

19.500 €

UPE* 39.830 € - Preisvorteil* 20.330 €

FORD PUMA
10 ECOBOOST HYBRID - ST-LINE X

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

Erstzulassung 10/23 - 29425 km

18.900 €

UPE* 39.220 € - Preisvorteil” 18.320 €

FORD FOCUS TURNIER
1,0 ECOBOOST HYBRID - TITANIUM
92 kW (125 PS) | Schaltgetriebe | Benzin

Erstzulassung 5/23 - 35794 km

17.500 €

UPE* 32.550 € - Preisvorteil* 15.050 €

FORD PUMA
10 ECOBOOST HYBRID - ST-LINE

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

Erstzulassung 4/24 - 18138 km

19.900 €

UPE* 36.650 € - Preisvorteil* 16.750 €

FINANZIERUNG MOGLICH
10.000 FAHRZEUGE
SOFORT VERFUGBAR

* Unverbindliche Preisempfehlung bzw. Preisvorteil
ggii. der UPE des Herstellers Tag der Erstzulassung

FORD KUGA
1.5 ECOBOOST - ST-LINE

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

Erstzulassung 11/23 - 15030 km

21.500 €

UPE* 38.800 € - Preisvorteil” 23.910 €

FORD KUGA
1.5 ECOBOOST - COOL&CONNECT
92 kW (125 PS ) | Schaltgetriebe | Benzin

Erstzulassung 3/24 - 19076 km

19.500 €

UPE* 38.800 € - Preisvorteil* 19.300 €
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