SONNABEND, 13. DEZEMBER 2025 AKTUELL 3

SCHLESISCHE

Blof$ nicht lange fackeln!

Kalte und Dunkelheit lassen die Motivation fiirs Laufen im Winter schwinden.

WEISSWURST

nach Originalrezept | 100g 1,59

Der Sportpsychologe OLIVER STOLL verrat, wie Hobbylaufer ihren inneren Schweinehund austricksen konnen.

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, lockenin der Freizeit-
gestaltung obendrein Alternati-
ven, die selbst engagiertesten
Laufern zum Verhangnis werden
kénnen. Ein heiBer Glihwein
auf dem Weihnachtsmarkt et-
wa.

Das weil3 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 kénnte
oder der Nieselregen aufhort,
einfach anziehen und loslaufen.

Wie warm sich jemand ange-
sichts frostiger Temperaturen
anziehen mag, ist nach Einschat-
zung des Experten individuell
héchst unterschiedlich. Im Vor-
teil ist jedoch der, dessen Klei-
derschrank neben langarmeli-
gen Sportshirts und Lauferjacke
auch eine Mitze und Handschu-
he bereithalt. Schon nachdem
eine kurze Strecke zurlickge-
legt sei, werde es einem war-
mer. Es sei vor allem ein An-
fangswiderstand, der Uber-
wunden werden wolle.

Abstriche kénnen Sportler

an besonders kalten Tagen
zudem an der anvisierten Dis-
tanz machen. Vielleicht ist fur
den Longrun, ftr den man zwei
Stunden und mehr drauBen
unterwegs sein wirde, auch an
einem anderen Tag noch Zeit, an
dem es etwas milder sein wird.
Meist jedoch, gibt Stoll zu be-
denken, koénnten Lauferinnen
und Ldufer die richtig groBe
Runde zeitlich nur am Wochen-
ende einrichten. Dann falle das
Gesamtpensum in der Woche
vielleicht etwas geringer aus —
nichtaberlasst man alle Aktivita-
ten ausfallen. Die Kunst sei, mit
sich selbst einen Kompromiss
auszuhandeln.

Einige Menschen koénnen 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 fir 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, Utber

das Internet lassen sich andere
Laufbegeisterte in der eigenen
Region leicht ausfindig machen.
Hat man seine Teilnahme einmal
zugesagt, steht man den ande-
ren gegeniber gewissermafen
in der Pflicht. Wenn man ge-
meinsam lauft, kann man zu-
dem zusammen Ubers Laufen
fachsimpeln — oder tber andere
Themen kldénen.

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 aberklar:
Wer generell keinen SpaB3 am
Laufen hat, den wird auch die
Aufmerksamkeit anderer nicht
zu Hochstleistungen antreiben.
,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
anderemverweist er hier auf den
Entspannungseffekt, den ein

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

Prof. Oliver Stoll,
sportpsychologischer Berater
Foto: Mathias Liebing

ganz normaler Trainingslauf in
der Regel habe. Der Grund dafur
ist, simpel ausgedrlckt, dass der
Laufer seine Muskulatur er-
warmt und die Warme schlicht-
weg guttut. Auch und geradeim
Winter.

Wenn jemand sehr schnell
unterwegs ist, fahrt zudem der
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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
diese Vorteile des Laufsports
in diesen winterlichen Tagen
wieder und wieder ins Be-
wusstsein zu rufen, kann
den Wunsch stimulieren,
selbst bei eher widrigen kli-
matischen Bedingungen ein
paar Kilometer im Turnschuh
zurtickzulegen.

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, loszulaufen,
dann darf man sich auch selbst
mit der Aussicht auf eine Pizza
und Bier am Abend kodern.”
Wer regelmadBig lauft, hat einen
hohen Kalorienumsatz. Grof3
ansetzen wird die Belohnung al-
so 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-

fihl des Neuen verflogen sein.
,Wenn man das zu oft macht,
hat man schnell hundert Paar
Schuhe zu Hause stehen und das
Kontoistleer”, fasst Stoll augen-
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 fur ge-
meinsame Laufe. 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
formlichin 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 Kopfhérer aus gu-
ten Griinden verboten. Laufer
durfen hier schon zu ihrer eige-
nen Sicherheit nicht durch die
Musik abgelenkt werden. Und
Tabusindsie auch, wennein spe-
zielles Trainingsprogramm  an-
steht, etwa Intervalle. ,Dann
muss ich als Laufer mein Tempo
bewusst regulieren”, erlautert
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 fir
viele Hobbylauferinnen und
-laufer schnell langweilig wer-
den kann. ,Bei so einem Long-

Volunteers fiir die Finals 2026 gesucht

Bendtigt werden rund 1500 Helfer. Auf sie warten vielfaltige Aufgaben — und einige Extras.

HANNOVER. 25 Deutsche
Meisterschaften an neun Sport-
statten in Hannover und dem
Umland: Ohne Unterstiitzung
von freiwilligen Helfern werden
die Finals 2026 kaum zu stem-
men sein. Fur die Wettkampfe
suchen Stadt und Region des-
halb rund 1500 Volunteers.

Sie sollen an Info-Points Fra-
gen beantworten, Besucherin-
nen und Besucher lenken oder
bei der Logistik des Multisport-
events unterstltzen. Zudem sol-
len Volunteers in sogenannten
Awareness-Teams daflr sorgen,
dass es nicht zu diskriminieren-
den Ubergriffen kommt. Sie sol-
len Konflikte schlichten sowie in
sensiblen Situationen ansprech-
bar sein.

Speziell fur diese Aufgabe ist
nach Auskunft von Stadt und
Region eine dreiteilige Ausbil-
dung vorgesehen. Unterstitzt

Spannende Splele im 3x3- Bas-
ketball soll es wie hier in Dres-
den im néchsten Jahr auch in
Hannover geben.

Foto: Robert Michael/dpa

werden die Helferinnen und Hel-
fer durch erfahrene Awareness-
Krafte und das Sicherheitsperso-
nal. Die Finals 2026 werden vom
23. bis 26. Juli 2026 ausgetra-
gen.

Wer das Sportereignis in Han-
nover und dem Umland unter-
stUtzen will, kann sich Gber die
Homepage der Finals registrie-
ren lassen. Der Veranstalter ver-
spricht, dass die Volunteers Ver-
pflegung, Finals-Kleidung und
weitere Benefits erhalten. Zu-
dem werde fir diese eine Party
organisiert. Wer Interesse hat,
kann angeben, an welchen der
vier Tage und fur welche Wett-
kampfe er zur Verfigung steht.

Mittlerweile kénnen auch ers-
te Tickets fur die Veranstaltung
geordert werden. Zwar soll der
Besuch der meisten Wettkamp-
fe kostenfrei sein. Fur einzelne
Wettbewerbe sind aber Eintritts-
karten erforderlich.

Fur die Wettkampfe der Tur-
nerinnen und Turner in der ZAG
Arena hat mittlerweile der Vor-
verkauf begonnen. Dort kdmp-
fen die Stars im Geratturnen

(Frauen und Manner), der
Rhythmischen Sportgymnastik
(Einzel und Mannschaft) und im
Trampolinturnen um die Deut-
schen Meistertitel.

Eintrittskarten fir Beach-Vol-
leyball, Ju-Jutsu, Karate und
Schwimmen sind noch nicht ver-
flgbar. Fir die Sportart Ge-
wichtheben wird es eine Reser-
vierungsplattform geben. Beim
3x3-Basketball sollen die meis-
ten Spiele kostenlos bleiben.Vo-
raussichtlich ab den Halbfinal-
spielen sollen jedoch Tickets er-
forderlich sein.

Ausgetragen werden sollen
die Finals 2026 rund um das
Neue Rathaus, auf dem Masch-
see und dem Opernplatz, am
Steinhuder Meer, im Stadion-
bad, auf der Leinewelle am Ho-
hen Ufer, in der Swiss Life Hall,
im Erika-Fisch-Stadion sowie in
der ZAG Arena.

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

run hore ich auch mal einen Pod-
cast oder lasse meine eigene
Playlist laufen”, sagt Stoll.

vom Strohschwein

Thiringer Mett

Gefliigelsalat
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Ist Ihr Tepplch sauber?

Wir bieten Ihnen einen einmaligen
Service fiir Ihre Teppiche. Angefangen
beim An- und Verkauf tiber die Wasche
und Reparatur bis hin zur Inzahlung-
nahme. Sie meinen Ihr Teppich ist
noch sauber? Oberflachen schon, aber
was versteckt sich alles im Flor?
Milben, Motteneier, Pflanzensporen,
Spuren von Tierkot und Urin, aber vor
allem feiner Sand. Diese Dinge bringen
Sie nadmlich - ohne es zu wollen und zu
spliren - immer wieder mit nach
Hause. Die Losung: eine professionelle
Teppichwische.

Sogar der feien Sand, der tief im Flor
fest sitzt und im Inneren wie Schleif-

papier den Teppich aufarbeitet, wird
36971101_002625

*Alle Artikel solange der Vorrat reicht. Fir Druckfehler keine Haftung.
Alle Preise sind in Euro incl. MwSt. Abgabe in haushaltsiiblichen Mengen.
Abbildungen ahnlich. Diese Angebote gelten nur in den nachfolgenden werbenden Markten:
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3 Mo-r 09:00-19:00

restlos entfernt. In einem Zeitraum
von 3-5 Jahren kénnen tibrigens bis zu
250 Gramm Feinsand pro Quadratme-
ter zusammenkommen. Wir waschen
den Teppich per Hand mit Reinigungs-
mitteln auf biologischer Basis. Das
schont nicht nur den Teppich, sondern
auch die Umwelt. Danach wird der
Teppich gespannt und getrocknet.
Durch ,Rickfettung® erhdlt das
Schmuckstiick ein Schutzschild gegen
Schmutz und Feuchtigkeit. Also tun sie
etwas flir Ihren Teppich und lassen Sie
ihn im alten Glanz erstrahlen. Zégern
Sie nicht lange und rufen Sie uns an.
Wir kommen kostenlos vorbei.

Mix Markt 122 OHG
Lange Weihe 65
30880 Laatzen

sa 09:00-18:00
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TOP ANGEBOT

ohne|Knocher frisch Herk
LKL fa Auszelq;bunb

1 kg.

4654601_002625

giiltig vom 15.12. — 24.12.2025

Nacken fnsch oder Kasseler
ohne Knochen : mit Knochen
Schinken-Krustenbraten

Lachsbraten frisch oder Kasseler
Rehbraten aus der keule, ohne knochen 3
Ziircher Geschnetzeltes
Rinderrouladen oberschale

Braune Bratwurst

Krakauer Wiirstchen
vom Strohschwein, 3 x 100g (kg 16,63)

Kasseler Bratenaufschnitt

Rindersaftgulasch ferig gegart kg 25,) 2
Nieders. Hochzeitssuppe (8%

weitere Angebote unter: www.wurst-basar.de

) mo-fr 09:00-19:00
53 09:00-18:00

PR-Anzeige

Weihnachtsangehot
% % 40% Rabatt % Y

Alle Teppiche sind inner-
halb einer Woche fertig.

kostenloser Abhol- und
Bringedienst bis 100 km!

Bio-Handwasche
Wir waschen nach
traditioneller Art.

50 € GUTSCHEIN

Restaurieren von
Teppichen aller Art

(Locher, abgetrennte Stellen,
Kanten, Fransen erneuern).
Beseitigung von Wasserschaden

Teppich Klinik
Lange-Feld-StraBe 58
30926 Seelze/Letter
Tel.: 0511 - 10 59 28 81

Mix Markt 18 OHG
Vahrenheider Markt 6
30179 Hannover-Vahrenheide

0 Mo-re 09:00-19:00  Mix Markt Hannover

Schierhalzstr. 128
30655 Hannover

52 109:00 - 19:00

Angebote gultlg von Mo 15.12. b|s Sa. 20.12.2025

Schuben oder, 8
Splegelkarpfen isch &




