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So machen Laufer das Beste
aus der Monotonie

Eintonigkeit muss man nicht
bekampfen, weil gleichféormiges
Laufen durchaus sinnvoll sein
kann. Wir liefern trotzdem

Tipps fur mehr Abwechslung.
Von Robert Peterhans

Ist Laufen nicht eigentlich eine 6de Sache?
Viele denken so. «Ich hatte die Vorstellung,
joggen sei langweiligy, sagt zum Beispiel
Marianne Haller. Sie fand den Einstieg trotz-
dem - weil sie von Freunden eingeladen
wurde, doch mit ihnen zu joggen. «In der
Gruppe lief es mir sofort leicht, weil ich nicht
wegen des Sports mitmachte, sondern wegen
der Leute.» Zu zweit oder mit mehreren zu
laufen, ist ein zeitlos giiltiger Tipp fiir kurz-
weilige Trainingsrunden.

Doch auch wenn man lieber in seinem
eigenen Rhythmus unterwegs ist, fiihrt dies
nicht zwangslaufig in einen langweiligen
Trott. Abwechslung lautet ein Zauberwort.
Der Streckenverlauf muss nicht immer bis
ins Detail zum Voraus geplant werden; span-
nender ist die Option, unterwegs spontan
neue Wege auszuprobieren. Vor lingeren
Einheiten kann man Etappenziele definie-
ren, an denen eine Belohnung wartet, sei es
in Form eines Brunnens, einer ausserge-
wohnlichen Aussicht oder vielleicht eines
Kiosks. Gegen Eintonigkeit helfen auch das
Spiel mit dem Tempo sowie wechselnde
Umgebungen und Unterlagen.

Mit dem eigenen Schatten spielen

Der Kreativitit, um seine Laufrunden vielfal-
tig zu gestalten, sind keine Grenzen gesetzt.
So kann man beispielsweise eine wiederkeh-
rende Route mit unterschiedlichen Schuh-
modellen laufen. Damit wird die vertraute
Route zur Teststrecke, die immer wieder
neue Wahrnehmungen bietet. Die Konzen-
tration kann man auch hochhalten, indem
man sich unterwegs lauftechnische Aufga-
ben stellt. Der eigene Schatten bietet auf
spielerische Weise die Moglichkeit, sich beim
Sichbewegen zuzusehen, Korrekturen umzu-
setzen und hinterher mit geschérften Sinnen
und mehr Spass weiterzulaufen.

Die ehemalige Bahnlduferin und Olympia-
teilnehmerin Sabine Fischer ist ausgebildete
Psychologin. Derzeit absolviert sie eine
Fortbildung zur Sportpsychologin. «Die Zeit
geniessen, die man fiir sich hat und mit
niemandem teilen muss», lautet ein Tipp von
ihr gegen allfillige EintOnigkeit beim Sport-
treiben. Musik zu horen, betrachtet Fischer
ebenfalls als gute Ablenkung. Wichtig ist
dabei jedoch die Wahl der passenden Musik;
nicht einschliafernd langsam, aber auch nicht
so schnell, dass daraus Stress und Uberforde-
rung entstehen. Fiir das genussvolle Laufen
werden Musikstiicke mit 110-150 Beats pro
Minute empfohlen. Entsprechende Play-
Lists finden sich mittels einfacher Stichwort-
suche in grosser Auswahl im Internet, teils
als kostenlose Empfehlungen, teils als kom-
merzielle Angebote. Zunehmend beliebt als

Challenge fiir
den Korper
und den Kopf

Zu zweit ist es weniger lang-
weilig als allein: Jogger auf der
Trainingsrunde.

neue Anreize werden internetbasierte Sport-
ler-Plattformen, auf denen man seine Lauf-
einheiten mittels GPS oder App aufzeichnet,
auswertet, teilt und vergleicht. Beispiele
dafiir sind Runtastic und Strava, die beide in
der Basisfunktion kostenlos sind.

Positive Bilder fiir den Kopf

Langeweile kann beim Laufen aber so oder
so einmal passieren. Auf einem Radstreifen
entlang einer Hauptstrasse ohne landschaft-
liche Reize zu joggen, findet niemand wirk-
lich spannend. Auch nicht eine passionierte
Freizeitsportlerin wie Jacqueline Keller. Sie
setzt sich seit rund dreissig Jahren stets neue
Wettkampfziele, die sie rund um ihren Alltag
als vielfach engagierte Familienfrau organi-
siert. Daraus erwichst eine starke Motivation
mit vielen positiven Bildern im Kopf, die
gelegentliche Momente der Monotonie
schnell wieder vertreiben. Droht wihrend
des Marathons bei Kilometer 34 der Ham-
mermann, erinnert sich Jacqueline Keller
daran, dass die restlichen 8 km exakt der
Lange ihres Lieblingslaufs entsprechen.

Ein entspanntes Verhéltnis zur Gleichfor-
migkeit bei seinem liebsten Hobby hat auch

DALE TIDY

Christian Marti. Er bestreitet seit 30 Jahren
Ultraldufe, darunter zweimal den Trans-
europa-Run mit einer Lange von iiber 5000
Kilometern. Langweilig war ihm dabei noch
nie. «Es passiert immer etwas, im Kopf, im
Korper und rundherum.» Wie weit ist es
noch, wann verpflege ich mich, laufe ich
sauber oder schlurfe ich? - Gedanken eines
Ultrasportlers, mit denen jeder Laufer unter-
wegs seine Wahrnehmung wachhalten kann.

Angst vor Langeweile braucht demnach
niemand zu haben. Flow statt Monotonie
lautet das Vorhaben. Eine garantierte Anlei-
tung dafiir gibt es nicht. Doch wer sich auf
seinen Trainingsrunden génzlich ins Laufen
vertieft, wird immer mal wieder diesen
Zustand erleben, bei dem sich die Fortbewe-
gung harmonisch und miihelos fliessend
anfiihlt. «Meistens geschieht es bei ldngeren
Einheiten mit konstantem Tempo», sagt der
Freizeitsportler Felix Schoeller. «Dann bin
ich wie in einem Tunnel, wo ich keine dusse-
ren Einfliisse mehr zulasse, es ist einfach ein
Hier und Jetzt.» Das ist Abschalten pur. Ohne
Hokuspokus. Der Fokus richtet sich im Flow-
Zustand einzig auf die Bewegung, mit der
man eins geworden ist.
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Hinauf und hinunter

Riickwarts

Querfeldein

Treppenldufe peppen jede Trainingseinheit
auf. Sie bringen nicht nur Abwechslung, son-
dern gelten auch als besonders effiziente
Schulung fiir einen 6konomischen Laufstil.
Und Treppen stehen drinnen wie draussen
zur Verfligung. Der beriihmteste Treppenlauf
fihrt jahrlich aufs New Yorker Empire State
Building. Die langste Treppe der Welt bietet
der Niesenlaufim Berner Oberland. 11674
Stufen und eine Hohendifferenz von 1669
Metern miissen die Teilnehmer iiberwinden.
Das ist ist attraktiv - der Niesenlauf 2017 ist
bereits ausverkauft. www.niesenlauf.ch

Riickwiértslaufen wird in vielen Sportverei-
nen innerhalb des Warm-ups eingesetzt, um
die Kérperwahrnehmung zu scharfen. Als
anerkannte Sportart fristet das Riickwarts-
laufen ein Nischendasein. Die Pioniere
schworen jedoch auf die positiven Effekte
fiir Gelenke, Muskeln und Koordination. Um
das Riickwartslaufen populdrer zu machen,
wurde 2005 die Vereinigung International
Retro Runner gegriindet, in der auch die
Schweiz vertreten ist. Die Vereinigung fithrt
auch alle zwei Jahre eine Weltmeisterschaft
durch. www.retrorunning.de

Crosslaufe abseits befestigter Wege sind in
einigen Lindern populérer Volkssport. In
der Schweiz gehoéren Querfeldeinliufe tra-
ditionellerweise zum Wintertraining ambi-
tionierter Bahnldufer. Es gib jedoch Bemii-
hungen, diesen attraktiven, urspriinglich
wirkenden Sport vermehrt auch fiir Brei-
tensportler jeglichen Alters zu 6ffnen. Ein
Beispiel dafiir ist das 2016 lancierte Luzer-
ner Cross, das sich als Volkslauf versteht
und lizenzfrei zugénglich ist. Die nichste
Austragung findet im Februar 2017 statt.
www.luzernercross.ch. Robert Peterhans



