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Fit bleiben in der kalten Jahreszeit

Im Winter muss niemand auf sein Sportprogramm verzichten. Wer sich
jetzt Gberwindet und die Laufschuhe schniirt, kommt gestnder durch die
kalte Jahreszeit.

Von llona Kriesl
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Gute Preise. Gute |

Regelmé&Bige Bewegung starkt das Immunsystem — auch bei Kélte, Eis und Schnee.
© Chalabala/iStockphoto

Die Motivation steht und fallt mit der Temperatur: Kaum wird es
drauBen kalter, schwindet auch die Lust aufs Laufen. AuRerdem
sind viele Sportler im Winter verunsichert: Schadet die kalte Luft
nicht der Lunge? Und erkalte ich mich nicht, wenn ich bei
Minusgraden joggen gehe?

Solche Angste sind meist unbegriindet, sagt Kuno Hottenrott,
Professor fuir Sportmedizin an der Martin-Luther-Universitat in
Halle-Wittenberg und ehemaliger Nationaltrainer in der Deutschen
Triathlon Union, im Gegenteil: "Selbst im Winter starkt leichter
Sport das Immunsystem."” Bestenfalls schiitze die Bewegung vor
Viren und Bakterien und beuge somit einer Erkéaltung vor. Doch um
gesund zu bleiben, gilt es, einiges zu beachten.

Richtig atmen und aufwirmen

In der kalten Jahreszeit kommt es vor allem auf die richtige
Atmung an: Experten empfehlen, immer durch die Nase atmen,
weil dann die Luft angewarmt wird, bevor sie in die Lunge gelangt.
Bei Minusgraden schiitzt zusatzlich ein diinnes Tuch Gber Mund
und Nase, beispielsweise ein sogenannter "Buff" — ein schmaler
Schal, der sich bei Bedarf tiber das Gesicht stiilpen lasst.

Um Kdérper und Lunge an die AuBentemperatur zu gewdhnen, ist es
ratsam, sich ausgiebig aufzuwarmen. Ideal sind zehn Minuten
zligiges Gehen vor dem eigentlichen Training. Ist der Kérper dann
auf Betriebstemperatur, kann der Laufer sein Tempo langsam
steigern. Er sollte auf jeden Fall vermeiden, der Kélte
davonzurennen: Wer zu schnell startet, verausgabt sich leicht und
belastet Muskeln, Sehnen und Béander.
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Richtige Schuhe schiitzen vor Verletzungen
Am meisten SpaR macht das Joggen auf frisch gefallenem Schnee:

Die weiche Unterlage dampft jeden Schritt, trainiert die Kondition
und Reflexe des Laufers. Schwieriger ist es bei Eisflachen unter dem
Schnee, matschigen Feldwegen oder feuchtem Laub auf dem
Asphalt. Auf so einem Untergrund gerat die Laufrunde schnell zur
Rutschpartie — im schlimmsten Fall drohen Prellungen,
Schirfwunden und Bénderrisse.

Um sein Verletzungsrisiko moglichst gering zu halten, benétigt der
L&aufer gute Schuhe. "Die Sohlen brauchen bei Schnee und Nésse
einen guten Halt", sagt Laufexperte Hottenrott. Laufschuhe mit
rutschfestem Profil eignen sich hier ebenso wie spezielle
Trailschuhe, die es im Fachhandel gibt. Ahnlich wie FuBballschuhe
haben diese ein grobes Sohlenprofil, das sorgt fiir zusatzlichen Halt.

Hottenrott empfiehlt auBerdem, den Laufstil in jedem Fall den
Bodenverhaltnissen anzupassen, das Tempo zu drosseln und jeden
Schritt mit Bedacht zu setzen. "Laufer sollten insgesamt
konzentrierter laufen, keinen sicheren Halt erwarten”, erklart er.
Strecken mit vielen Kurven sind bei schlechter Witterung ganz zu
meiden — die Gefahr auszurutschen ist hier am gréf3ten. Besser
geeignet sind Laufrouten, die auch im Winter gut gerdumt sind,
beispielsweise 6ffentliche Wege und Birgersteige.

Nicht zu dick einpacken
Der wohl haufigste Fehler beim Joggen in der kalten Jahreszeit:

Viele Sportler ziehen sich zu warm an. Jan Fitschen,
Marathonldaufer und Europameister tiber 10.000 Meter, kennt
dieses Phanomen — und seine Gefahren. "Wer sich zu warm
einpackt, riskiert eine Uberhitzung", sagt er. Schon nach wenigen
Minuten steigt die K&rpertemperatur, der Laufer fangt an zu
schwitzen. Wer jetzt zu warm angezogen ist, belastet seinen
Kreislauf unnétig.

Erfahrene Laufer setzen daher auf das altbewahrte
Zwiebelschalenprinzip. "Uber ein klassisches T-Shirt ziehe ich ein
warmendes Longsleeve und dartber eine winddichte Jacke", sagt
Profi-Laufer Fitschen. Wichtig dabei: Die Kleidungsstiicke missen
atmungsaktiv und schweifRdurchléssig sein. Nur so bleibt die
Hautoberflache warm und trocken, der Schweil? wird nach auRen
abtransportiert. Vor auBeren Einfliissen — wie Nasse und Kalte —
schitzt eine Funktionsjacke am besten. Fur viele Leistungssportler
gilt die Faustregel: Nur wer die ersten Meter zu FuB als leicht kihl
empfindet, kommt spéter nicht zu stark ins Schwitzen.

Hande und Kopf vor der Kilte schiitzen
Weil die Hande beim Laufen besonders schnell auskiihlen, sind

Handschuhe bei Frost und Wind unverzichtbar. "Neben den
Extremitaten verliert der Kdrper auch viel Warme tber den Kopf",
sagt der Marathonlaufer. Mitzen, Stirnbander oder Ticher halten
den Kopf trocken und warm. Kopfbedeckungen mit integrierten
Reflektoren machen den Laufer auch fur andere
Verkehrsteilnehmer gut sichtbar.

Denn die Gefahr, Ubersehen zu werden, ist im Winter am hdchsten,
speziell in den dunklen Morgen- oder Abendstunden. Guten Schutz
bieten daher reflektierende Westen oder Armbénder aus dem
Fachhandel, die im Lichtkegel eines Autos hell aufleuchten. In
einige Laufjacken sind bereits fluoreszierende Streifen
eingearbeitet, etwa am Reilverschluss. "Moderne Stirnlampen
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bieten einen hohen Tragekomfort, verhindern, dass man schnell
Ubersehen wird und verbessern zusatzlich die eigene Sicht”, sagt
Fitschen.

Tempo drosseln und schnell umziehen

Im Herbst und Winter besonders wichtig: die richtige
Trainingsdosis. Jetzt ist nicht die Zeit fur Hochstleistungen. Schon
wegen der schlechten Bodenverhaltnisse ist es nicht méglich, an die
Zeiten aus dem Sommer anknipfen. Ziel sollte vielmehr sein, mit
einer gewissen Grundfitness Uber den Winter zu kommen, um im
Fruhjahr neu durchstarten zu kénnen. Ob ein Laufer seinem Kdrper
womdglich zu viel abverlangt, merkt er nach dem Training: Er ist
abgeschlagen und erschopft. "Wer sich nach dem Training leicht
maude, aber fit fuhlt, hat dagegen alles richtig gemacht", sagt
Marathonlaufer Fitschen.

Direkt nach dem Joggen heif3t es: Ab ins Warme und unter die
heiBe Dusche. Ist das nicht mdglich, sollte der Sportler
Anziehsachen zum Wechseln mit dabei haben. "Die
Kleidungsschicht, die direkt auf der Haut aufliegt, muss nach dem
Training immer trocken sein”, erklart Jan Fitschen. Denn wer zu
lange in verschwitzten Laufklamotten stehen bleibt oder Pausen
einlegt, riskiert tatsachlich eine Erkaltung.
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Sportler mit neuem Diabetes - Darauf mlssen Neue Wolken aus dem Né&chste Woche wieder
Turbo-Motor Diabetiker beim Essen Westen: Temperaturen milder: Osten bibbert bei
achten klettern langsam wieder gefihlt bis minus 15 Grad
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