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Wer diese Uberschrift liest, wird sicherlich sofort die Stirn runzeln und den Kopf
schiitteln. Na ja, also zumindest diejenigen, die wissen was ,,Streakrunning" ist.
Hinter diesem Begriff versteckt sich nichts anderes als , Tagliches Laufen™ - an
sieben Tagen in der Woche, in den 53 Wochen im Jahr. Also an jedem einzelnen
der 365 Tage, die ein Jahr hat - und zwar mindestens eine Meile, also ca. 1,6
Kilometer pro Tag (siehe Wikipedia). Und da werden einige Leser wahrscheinlich
wieder den Kopf schiitteln. Warum sollte man so etwas tun? Nun gut - eine
Antwort auf diese Frage fallt mir auch schwer, weil ich dazu weit ausholen
miisste, bzw. viel mehr Platz brauchte, als im Rahmen eines Blog-Beitrags
maoglich ware. Aber wer hier sofort eine Antwort haben mochte, liest am besten
das brandaktuelle Buch von Lutz Balschuweit, einem Streakrunner, der das
mittlerweile seit sechs Jahren macht und so auf ca. 50.000 Laufkilometer
gekommen ist.

Zum Thema: Die besondere Herausforderung des Streakrunnings

Die Laufer unter unseren Lesern werden jetzt sicherlich auch erst einmal Lacheln, denn 1,6
Kilometer pro Tag sind roundabout 600 Kilometer im Jahr. Das ist flr einen ambitionierten
Marathonlaufer eher ,nichts". Professionelle Marathonlaufer machen das in zwei Wochen,
ambitionierte Marathon-Hobby-Laufer schaffen das in zwei Monaten und selbst jemand, der
einfach gerne joggen geht, aber es nicht ernst wirklich nimmt, braucht daflr vielleicht ein
halbes Jahr. Es wird also schnell klar, dass das ,MindestmaB" flir Streaker nicht wirklich eine
kdrperliche Herausforderung ist.

Aber hier sind wir dann auch schon beim Thema. Die meisten Streaker laufen naturlich
deutlich mehr als nur die eine Meile am Tag. Die ,eine Meile" ist vielmehr nur der
~Notnagel®, wenn eigentlich gar nichts mehr geht. Und dann machen die Streaker eben
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trotzdem diese eine Meile. Wer macht so etwas? Wieder eine gute Frage. Streaker kommen
aus allen Schichten der Gesellschaft (Angestellte, Beamte, Selbststandige, Arbeitslose,
Manner und Frauen....persdnliche, politische oder sexuelle Einstellungen, Hautfarbe oder
Herkunft spielen keine Rolle). Es gibt natlrlich auch so etwas wie ,Vereinigungen" und
natlrlich auch Netzwerke, in denen sich Streaker austauschen. Interessanterweise existiert
~NULL" wissenschaftliche Literatur zu diesem Sportler-Klientel. Aber man findet sie im
Internet und mitunter auch in den sozialen Medien. Auf Facebook z.B. gibt es eine
(geschlossene) Gruppe, in der aktuell 109 Mitglieder miteinander vernetzt sind. Dort
tummeln sich nicht nur Laufer, die streaken, sondern auch welche, die das eine Zeit lang
gemacht haben, jetzt aber andere Ziele haben, sich aber diesen Menschen mit ihrer
Aktivitat sehr verbunden flihlen. Oder auch diejenigen, die sich einfach nur fir das Thema
interessieren und mehr ,wissen™ wollen. Aber dort tummeln sich eben auch welche, die
aktuell tatsachlich streaken. Diese Gruppe ist (neben einigen wenigen anderen
Méglichkeiten) ein ,sicherer" Ort fur Austausch Uber Erfahrungen und
Informationsaustausch unter Menschen, die etwas tun, fir die man ,drauBen™ auch oftmals
stigmatisiert sind. ,Verriuckt" und ,laufsiichtig® - das sind die Adjektive, mit denen die
,Nicht-Streakende" Offentlichkeit diese Menschen haufig betitelt.

Eine andere Einstellung zum Laufen

Aber wie so oft sind dies lediglich Vorurteile — die Tatsachen sehen meines Erachtens
anders aus. Streakrunner wissen in der Regel genau, was sie da machen. Sie kennen die
Gefahren, aber sie wissen auch um den Benefit dieser Aktivitat. Uberforderungs- und
Uberlastungsprobleme sind sicherlich eine der méglichen Gefahren. Auch das ,krank
werden"™ und trotzdem laufen kann problematisch werden. Streaker sind aber in der Regel
keine Laufanfanger. Vielmehr sind es haufig eher ,alte Laufhasinnen bzw. Laufhasen™ mit
jahrelanger Erfahrung, die schon viel in ihrem Leben erreicht und erlebt haben.

Haufig hat sich nur die Einstellung zum Laufen verandert. Es geht diesen Lauferinnen und
Laufern nicht mehr um die Verbesserung irgendwelche Laufzeiten, oder etwa die nachste
Stufe des Ultra-Running zu erreichen (100 Kilometer kann ich - jetzt will ich wissen, ob ich
100 Meilen laufen kann), sondern es geht den meisten Streakern um eine grundlegende
Einstellung zu sich, ihrer kdrperlichen und seelischen Gesundheit, zur Natur und zum Leben
mit sich und auch anderen Menschen im Allgemeinen. Und um den SpalB3 am Laufen! Im
Streakrunning gibt es keine offiziellen und kontrollierten Wettkampfe, keine von einem
Sportverband ausgestellten Urkunden oder Siegerehrungen, keine Finisher-Medaillen oder
Finisher T-Shirts (warum - es gibt ja kein ,Ziel"), es gibt keine Preisgelder, keine 6ffentliche
Belobigungen oder andere 6ffentliche Ehrungen. Die meisten Streaker ,werben™ auch nicht
daflr, gehen damit nicht hausieren. Und das ist schon etwas Besonderes in Zeiten von



Facebook und Instagram, in der fast jeder, der ab und zu mal einen Kilometer joggt, dies
der geneigten Offentlichkeit (iber Social-Media mitteilen muss.

Mentale Herausforderung

Aber trotzdem ist es eine Herausforderung, wirklich jeden Tag laufen zu gehen. Und
sportlich aktive Menschen lieben naturlich - ,selbst wenn es nur ein wenig ist" -
Herausforderungen. Worin also besteht die Herausforderung, wenn es keine — wie oben
schon angedeutet - kdérperliche Herausforderung ist? Ganz einfach - es ist eine mentale
Herausforderung!

Die mentale Herausforderung besteht darin, sich eben jeden Tag aufzuraffen und laufen zu
gehen, unabhangig von Uhrzeit, Wetter, Tagesgeschaft, privaten Problemen, Unwohlsein,
~keine Lust" oder anderen Begleitumstanden und anderen sportlichen
Aktivitatsmadglichkeiten. Und darin eben laufen zu gehen, obwohl man ganz sicher weiB,
das Minimum eine Meile immer gehen sollte. Aber etwas zu wissen, oder aber nicht nur zu
wissen, sondern es auch zu tun, sind zwei verschiedene Angelegenheiten. In der
Willenspsychologie reden wir davon ,Zielintentionen™ in ,,Ausfihrungsintentionen™ zu
Uberfihren, was dann die Wahrscheinlichkeit erhdht, das man tatsachlich kérperlich aktiv
wird. Nicht nur eine mentale Herausforderung, sondern auch eine kérperliche
Herausforderung wird es, wenn Streaker neben dem Aufrechterhalten des Streak auch um
Wettkampfziele geht. Dann wird es wirklich hart, denn eine Leistungsverbesserung bendtigt
auch Pausen zur Erholung, ansonsten bleibt der Trainingseffekt aus. Und auch das wissen
naturlich auch Streakrunner, und die meisten geben eben dann auch das Laufen , mit
Startnummer" friher oder spater auf. Diese Entscheidung ist wahrscheinlich eine essentielle
- friher oder spater.

Der Streak - nicht mehr und nicht weniger

Oder aber, stellen Sie sich die Diskussionen mit dem inneren Schweinhund vor, wenn man
am Tag vorher den Rennsteig-Supermarathon von 72 km erfolgreich absolviert hat und nun
raus muss, um mindestens diese eine Meile zu laufen. Ich sage mal ,Aua"......Aber es geht
auch um ganz einfache Herausforderungen, die groB3 werden kénnen. Stellen Sie sich vor,
Sie planen eine Reise nach Fern-Ost und sie wissen, dass der Flug allein 15 Stunden dauert
- plus sechs Stunden fir die Anreise zum Flughafen und den Transfer ins Hotel.

Irgendwann und irgendwo muss dann in der verbleibenden Zeit die Meile gelaufen werden.
Da kénnen sich schon sehr schrage und mitunter lustige Geschichten entwickeln. Wenn Sie
also bei ihrer nachste Reise am Flughafen mal einen Menschen die Gange rauf und
runterjoggen sehen, dann wissen Sie, das Sie gerade einen Streaker gesehen haben. Um es



noch einmal zu betonen, diese Menschen sind deswegen nicht slichtig, sondern sie wollen

einfach nur den Streak aufrecht erhalten. Nicht mehr - aber eben auch nicht weniger.

Und nun kommt mein ,Outing®. Ich bin ein Streaker — und zwar seit drei Wochen. Meine
taglichen Laufdistanzen bewegen sich derzeit zwischen finf und zw6If Kilometer. Ich weiB,
dass ist erst einmal nichts Besonderes und das soll es eigentlich auch nicht sein. Ich habe
das schon mal im Jahr 2014 gemacht. Da hatte ich aber eben noch Wettkampfziele und
deswegen das Streaken nach einem Monat aufgegeben. Ich mdchte das aber nun gerne
mal - zunachst ein Jahr lang - durchziehen. Und ich werde Euch teilhaben lassen, jeden
Monat, einmal im Rahmen eines Blogbeitrags. Ich lass Euch wissen, ob und wenn ja, was
sich bei mir verandert. Es werden ,harte Tage"™ kommen und ich weiB3 auch, es werden
»~sensationelle Erfahrungen®™ auf mich warten. Vermutlich wird sich mein Hang zum
~Perfektionismus" noch etwas verscharfen, aber auch meine Selbstmanagement-
Fahigkeiten werden sich verbessern (so hoffe ich). Selbstmotivationsstrategien — die Arbeit
mit meinen ,inneren Bilder", die Art und Weise, wie ich mich Uber den Tag selbst instruiere,

wird sich intensivieren (vermute ich).

Angst spielt auch eine Rolle

Ich bin dankbar daflr, eine Frau an meiner Seite zu haben, die mich daflr nicht ,verurteilt®,
sondern es als fir das ,Normalste der Welt halt", sich jeden Tag mindestens eine Stunde
lang koérperlich zu aktivieren. Angst habe ich aber auch! Namlich davor, dass das Laufen
irgendwie so verstandlich wird, wie das tagliche ,,Zahne putzen™ und das somit meine so

geliebte Leidenschaft an ,Glanz" verliert.

Freuen wirde ich mich Uber intensiven Austausch mit denjenigen, die das Thema
interessiert und sich Uber die sportpsychologischen Anforderungen und Konsequenzen von
Streakrunning interessieren. Das muss nicht mal unbedingt Streakrunning sein, sondern
eine vollig anders geartete, tagliche Aktivitat, die ihr machen wollt oder machen musst. Ich
bin gespannt, ob ich das schaffe und wie ich mit den mdéglichen Problemen umgehen werde
und was ,am Ende des Tages"...nein ,am Ende des Jahres" Ubrig bleibt. Ich lasse es Euch
wissen.

Zum E-Book von Prof. Dr. Oliver Stoll, welches sich mit seiner Teilnahme an den
100 Kilometer von Biel beschiftigt:
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