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Laufen im Winter — Ein Merkblatt zum optimalen Wintertraining

Die Tage werden kirzer, das Wetter zunehmend unfreundlicher. Fir viele Laufer und
Lauferinnen Grund genug, die Laufschuhe fiir den ,Winterschlaf” in die Ecke zu stellen.
Dabei ware es genau jetzt wichtig, im Hinblick auf die nachste Saison die Grundlagen zu
legen.

e Eine kurze Laufpause ist grundsatzlich lohnenswert. Der Kérper kann sich von der
Laufsaison erholen und neue Energie tanken. Wird das Training jedoch flir mehrere
Wochen und Monate unterbrochen, dauert es ebenso lange, bis der Formstand bei
Wiederaufnahme des Trainings wieder erreicht wird.

e Bei einer langeren Trainingspause reduziert sich nicht nur die Leistungsfihigkeit des
Herz-Kreislauf-Systems, sondern auch die Konditionsfaktoren Kraft, Koordination und
Beweglichkeit. Bei der Wiederaufnahme des Trainings kann sich dies in Beschwerden
aussern.

e Wer die Laufschuhe nicht mehr schniirt, verpasst zudem die Faszination des
Wintertrainings: Dampfende Gewdsser, das sich spiegelnde Licht in den
Schneekristallen, die reine Luft und die warmende Wintersonne im Gesicht.

Damit beim Wintertraining jedoch alles gut lauft, gilt es einige Punkte zu beachten:

Atmung durch die Nase — Tempo reduzieren

Die Luft im Winter ist oftmals kalt und trocken. Um eine Reizung der Luftwege und ein
Austrocknen der Stimmbander und des Rachenbereichs zu verhindern, sollte idealerweise
durch die Nase eingeatmet werden. Dort wird die Luft gereinigt, befeuchtet und gewarmt —
dies schiitzt vor Erkaltungen.

Wer durch die Nase zu wenig Luft kriegt, kann auch durch den Mund atmen, sollte, wenn die
Kalte schmerzt, allerdings das Tempo reduzieren. Erganzend kann ein Schal, Halstuch oder
eine Atemmaske vor dem Mund als zusatzliches Hilfsmittel eingesetzt werden.

Extremtemperaturen

Bei Temperaturen tiefer als minus 15 Grad empfehlen auch wir, das Lauftraining draussen
auszulassen und auf warmere Tage zu warten. Einem Lauftraining im Wasser oder im
Fitnesscenter, oder einem Krafttraining steht jedoch nichts im Weg.

Fliissigkeitsverlust ausgleichen

Da die kalte Winterluft kaum Feuchtigkeit enthalt, ist der Flissigkeitsverlust im Winter hoher
als im Sommer. 30 bis 60 Minuten vor dem Training ein Glas Flissigkeit zu sich nehmen und
nach dem Laufen ausreichend trinken, hilft, den Verlust wieder auszugleichen.

Warmeverlust am Kopf
Den grossten Warmeverlust erleidet der Korper beim Laufen am Kopf (zwischen 30 und 40
Prozent). Entsprechend wichtig ist es, eine Miitze zu tragen.
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Die richtige Ausriistung zdhlt

Schuhe mit gutem Profil, eine Leuchtweste (oder Textilien mit Reflektoren), Stirnlampe (bei
Dammerung), Handschuhe, Mitze, Schal, atmungsaktive Kleidung und allenfalls
Schneeketten gehdren zur Grundausstattung beim Lauftraining im Winter.

Das Zwiebelprinzip — altbekannt und stets sinnvoll

Beim Lauftraining im Winter sollte nicht gefroren werden und kein Schweiss auf der Haut
liegen bleiben. Mittels funktioneller Kleidung, getragen nach dem Zwiebelprinzip, ist dies
problemlos moglich. Die erste Schicht bildet das Unterleibchen, welches am Kdérper anliegen
sollte. Es ist daflr zustandig, den Schweiss an die dusseren Schichten weiterzugeben. Die
zweite Schicht umfasst ein Langarmshirt, welches der Warmeisolierung dienen sollte (Fleece
oder dhnliches). Die dusserste Schicht schitzt vor Regen, Wind oder Schnee und sollte zur
bessern Sichtbarkeit mit Reflektoren ausgestattet sein. Die Beine sollten durch eine warme
lange Tights oder eine beschichtete Laufhose vor Kalte geschiitzt werden.
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