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Im Schlamm fithlen sich auch
Burogummis wie Helden

Hindernislaufe boomen. Jahr
fur Jahr gibt es mehr dieser
Sport-Spass-Events. Was
macht den Reiz aus, und wie viel

Training braucht es dafiir?
Von Katja Schénherr

Gefragt, welches Hindernis ihr liebstes sei,
muss Sandra Grimm nicht lange {iberlegen:
«Ganz klar: das Waten durch den Schlammb,
sagt die 42-jahrige Postlerin aus Suhr. Im
Jahr 2017 hat sie an vier Hindernislaufen
teilgenommen, dieses Jahr will sie am

26. Mai den Spartacus Run in Bern gemein-
sam mit Bekannten absolvieren.

Sie wird ein selbstbedrucktes T-Shirt mit
der Aufschrift «Sport ist Mord. Und wir sind
unsterblich!!l» tragen, sechs Kilometer laufen
- und es geniessen, bis zur Hiifte im
Schlamm zu stehen. «Man wird schmutzig,
aber das ist es ja, was das Ganze ausmacht.»

Liegestiitze als Strafe

Durchs Schlammwasser waten, sich an Stan-
gen entlanghangeln, iiber Heuballen klet-
tern, in Betonrohren kriechen oder Container
durchqueren, die mit PET-Flaschen gefiillt
sind: Die Hindernisse sind der Fun-Faktor
sogenannter Obstacle Course Races (OCR).
Sandra Grimm trainiert dafiir, indem sie
zwei bis drei Stunden pro Woche joggt, Vita-
parcours durchlduft und an ihrer Armkraft
arbeitet. «Man sollte schon fit sein», erklart
sie, «sonst {ibersteht man so ein Rennen
nicht, zumal man Strafliegestiitze machen
muss, wenn man an einem Hindernis schei-
tert.» Dennoch geht es ihr in erster Linie ums
Dabeisein, um den Spass, und nicht darum,
eine moglichst gute Zeit zu erreichen.

Bei Tamara Schlépfer, Treuhdnderin aus
Wilen bei Wollerau, ist das anders: Die
33-Jihrige bereitet sich mit grossem Ehrgeiz
vor. Sie hat einen Personal Trainer, joggt
40 Kilometer pro Woche und nimmt sogar
an den besonders harten Hindernislaufen
im Winter teil, bei minus sechs Grad in Island
zum Beispiel. Vergangenen Dezember hat
sie dort innert 24 Stunden eine Strecke von
60 Kilometern zuriickgelegt. «Danach war
ich k. o.», sagt sie lachend.

Bis Ende Mai wird sie in diesem Jahr
bereits 20 Laufe absolviert haben: «Ich
nehme alles mit, was es in Europa gibt», sagt
Schlapfer. Gerade hat sie sich dank einer
Top-Ten-Placierung beim Strong-Viking-
Race in den Niederlanden fiir die OCR Euro-
pean Championships (29. Juni bis 1. Juli in
Dinemark) und die OCR World Champion-
ships (19. bis 21. Oktober in England) qualifi-
zieren konnen. Was Schldpfer neben der
korperlichen Herausforderung am OCR-Sport
schitzt: «Die tolle Stimmung!»

Da die Events oft abgelegen stattfinden,
herrscht meist eine regelrechte Festival-
Atmosphdre. Viele Teilnehmer kommen
kostiimiert. Im Durchschnitt sind 10 bis 20
Hindernisse zu tiberwinden; fiir Frauen sind
die Aufgaben etwas leichter. Zwischen den

Hinter dem

Wieder einmal richtig dreckig
werden: Hindernisse mit
Schlamm sind bei den Teilneh-
mern besonders beliebt.

Viele Veranstalter von Sportevents haben

Boom steckt
viel kluges
Marketing der
Sponsoren

heute grosse Miihe, gentigend Sponsoren-
gelder zu sammeln. Das gilt aber nicht fiir die
Hindernisldufe. Hinter fast allen Veranstal-
tungen dieser Art steckt ein Sponsor. Der
Strongman Run etwa wird vom Pastillen-
Hersteller Fisherman’s Friend getragen, der
Spartacus Run von Trojka Energy, einer
Marke der Distillerie Diwisa aus Willisau. Bei
beiden Events tauchen die Markennamen
bereits im Logo auf.

Ziel eines Sponsoring-Engagements im
Sport ist es zum einen, den eigenen Bekannt-
heitsgrad zu erh6hen, und zum anderen die
Imagepflege. Hindernisldufe sind vor allem
fiir Firmen interessant, die ihre Marken mit
Attributen wie «Herausforderungy, «Hérte,
«Selbstiiberwindung» oder «Teamgeist» ver-
bunden wissen wollen.

«Im Gegensatz zu klassischen Laufveran-
staltungen, die durch Vereine organisiert
und durch Verbande reglementiert sind,
nutzen Unternehmen wie Fisherman’s
Friend diese Wettkampfe ganz gezielt, um
die eigene Marke zu inszenieren und zu posi-
tionieren, indem die Veranstaltungen mitge-
staltet werdeny, sagt Siegfried Nagel, Profes-

Hindernissen liegen ldngere Laufstrecken,
oft mit Steigungen und widrigem Unter-
grund. Die Distanz variiert je nach Wett-
kampf. Als Mutter der modernen Hindernis-
laufe gilt der Tough Guy im britischen Wol-
verhampton. Seit 1986 findet er - mit einer
Pause 2018 - immer Ende Januar statt.

Beweisen, wie tough man ist

In der Schweiz gibt es beispielsweise den
Strongman Run, den Survival Run, den
Xtreme Run und den Spartacus Run. Letzt-
genannter wurde 2016 ins Leben gerufen mit
zundchst nur einer Austragung in Sursee.
2017 waren es bereits vier Locations. Dieses
Jahr finden fiinf Laufe statt: in Canobbio/
Lugano, St. Gallen, Bern, Sursee und Lau-
sanne. Beim Run am 26. Mai in Bern rechnet
die Veranstalterin, die Human Sports
Management AG, mit 700 Teilnehmenden.
Das in den vergangenen Jahren konstant
gestiegene Interesse erklart Mediensprecher
Simon von Allmen folgendermassen: «Die
Leute mochten raus in die Natur, haben
einen guten Grund, wieder mal dreckig zu
werden. Gleichzeitig will jeder dem anderen
beweisen, dass er ein <harter Siechy ist. Viel

sor fiir Sportwissenschaft an der Universitat
Bern. Bei Hindernisldufen handle es sich
daher um Sportmarketing-Events, wo der
Spirit einer Marke zelebriert werden kénne.
Dreckig wird man ja auch bei Crosslaufen,
die in der Leichtathletik eine lange Tradition
haben. Doch bei solchen klassischen Lauf-
veranstaltungen sind die Inszenierungsmog-
lichkeiten fiir die Sponsoren deutlich kleiner.
Das wachsende Interesse an Hindernis-
laufen schreibt Siegfried Nagel gutem Marke-
ting zu sowie der Tatsache, dass es sich bei
diesen Events fiir einen Grossteil der Teil-
nehmer nicht um einen Wettkampf, sondern
vor allem um ein Happening handelt, wel-
ches gut in den sozialen Netzwerken prisen-
tiert werden konne. Neben der Eigen-
werbung gelinge es den Sponsoren also auch,
die Bediirfnisse einer Zielgruppe nach Aben-
teuer und Selbstiiberwindung zu befriedi-
gen. «Dabei geht es den Teilnehmenden
nicht nur um das personliche Erlebnis, son-
dern auch um die Prasentation innerhalb des
personlichen Netzwerks: Die Hindernisldufe
werden damit zu einer Plattform der Selbst-
inszenierungy, sagt Nagel.
Katja Schonherr
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lduft via Social Media, die Fotos machen
dort die Runde.»

Ein «sportliches» Foto von sich hat
Raphael Gloor aus St. Gallen eingerahmt in
seinem Biiro an der Wand hdngen, «als tig-
liche Motivation». Vor drei Jahren hat ihn ein
Kollege tiberredet, sich fiir den Strongman
Run anzumelden. Der Kollege kam schliess-
lich gar nicht mit, dafiir ist Raphael Gloor
seither im OCR-Fieber. «Ich mag die
Abwechslung, jedes Rennen ist anders. Nor-
male Laufe wie Halbmarathons sind mir zu
langweiligy, sagt der 35-jahrige Geschifts-
fiihrer einer Web-Agentur. Ein- bis zweimal
pro Woche joggt er, zudem betreibt er Cross-
fit zum Kraft- und Muskelaufbau.

Bei Laufen der Serie «Spartann gilt es
meist, eine 25 Kilogramm schwere Eisen-
kette iiber mehrere hundert Meter hinweg zu
schultern. «Das Gefiihl, sie danach wieder
abzulegen, ist unbeschreiblichy, erzdhlt
Gloor. Fiir ihn seien die Hindernislaufe «der
ideale Ausgleich zum Biirojob». Manchmal
kommt sogar sein achtjdhriger Sohn mit.
Zum Anfeuern des Papis hat er aber keine
Zeit; er kimpft sich unterdessen durch den
Kinder-Parcours.
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Sponsoren platzieren nicht nur Werbung,
sondern gestalten den Wettkampf mit.

Sportberatung
Romana

Feldmann

Plane geben
Sicherheit
bei Zweifeln
und Krisen

m Alltag hilft Planung,

damit wir Job, Familie,

Sport und anderes mog-

lichst gut in unserer

Agenda unterbringen. Da

sind Organisationstalent,
Kompromissbereitschaft und
Prioritdtensetzung gefragt.
Sporteinsteigern empfehle ich,
den Plan noch detaillierter aus-
zuarbeiten. Denn wenn Bewe-
gung noch nicht zur Gewohnheit
geworden ist, konnen Faktoren
wie Zeit, Wetter oder Miidigkeit
die guten Vorsitze wieder iiber
den Haufen werfen, und der
innere Schweinehund iiber-
nimmt die Fithrung.

‘Wer mit W-Fragen genauer
plant, wird seine Ziele eher
umsetzen konnen: Wann gehe
ich mit wem wo Sport treiben?
Als Beispiel: «Immer am Diens-
tag um 18 Uhr gehe ich vom Biiro
aus mit Lisa noch eine Stunde
ins nahegelegene Hallenbad zum
Schwimmen.» Zudem hilft ein
Plan B, der zum Zug kommt,
wenn sich Schwierigkeiten in der
urspriinglich Planung abzeich-
nen. Dafiir konnen ein paar per-
sonliche Hindernisse antizipiert
und mit Wenn-dann-Strategien
mogliche Handlungsalternativen
vorbereitet werden. Exempla-
risch konnte dies heissen: «Wenn
Lisa verhindert ist, dann gehe
ich trotzdem.» Oder: «Wenn ich
am Dienstag ldnger arbeiten
muss, dann gehe ich am Don-
nerstag zum Schwimmen.»

Gehort regelmassiges Training
zu Threm Alltag, so kennen Sie in
Hinblick auf einen Wettkampf
womoglich zweifelnde Gedan-
ken im Vorfeld. Mit folgenden
Pldnen lassen sich diese Gedan-
ken beruhigen:

1. Ziele setzen, die Sie wihrend
des Wettkampfs verfolgen moch-
ten. Das mindert den Leistungs-
druck.

2. Detailplan der unmittelbaren
Wettkampfvorbereitung: Was
machen Sie zu welchem Zeit-
punkt bis zum Start? Denken Sie
an Einwédrmen, Erndhrung, men-
tale Tools. Je nach Nervositit
sollten Sie sich in diesem Ablauf
beruhigen oder aktivieren, um
sich in den optimalen Span-
nungszustand zu fithren.

3. Setzen Sie sich einige Erinne-
rungs-Marker fiir den Wett-
kampf: Wann ist die Verpflegung
im Fokus, wo erinnern Sie sich
an ein gutes Trainingserlebnis,
wann iiberpriifen Sie Ihre Auf-
merksamkeit?

4. Erarbeiten Sie auch fiir den
Wettkampf Wenn-dann-Strate-
gien. Nicht fiir jede Eventualitat
1asst sich ein Plan erstellen, doch
meist reichen zwei, drei Situatio-
nen, um den zweifelnden Geist
zu beruhigen.

Einen Plan zu haben, ist fiir
viele schwierige Situationen
hilfreich. Im entsprechenden
Moment flexibel regieren zu
konnen, ist aber ebenso wichtig!

Romana Feldmann ist
selbstdndige Sportpsychologin
und bietet Coachings und Referate
fiir Sportler und Personen aus der
Privatwirtschaft an.



