Cool Running ...

Laufen in der warmen Jahreszeit ist keine Kunst — doch was tun bei Kélte? Lesen Sie hier die
Tibbs von unserern Experten, einem Sportunfallspeziafisten, der selber Marathon fduft

text Prof. Christian Gibler fotos Harald Eisenberger

us der Perspeketive des selbse lanfenden (und daher mic Achil-
Aﬂsetlilﬂ:azxvickﬁ[] u. A kitmpflenden) Unfallmediziners unter-
eiltsich das Thema ,Laufen im “Wincer” in drel Berelche: Trai-

ningsanpassung und -verlagerung, Kampf gegen Uberlastungsverler-
sungen und Vermeldung van b, Umngang micabucen Verlerzungen,

Was wird anders imTraining?
Fiir Korper und Gesundheit ist die Anpassung an niedrige Tempers-
ruren beim lackeren Laufen aptimal. Es iscwissenschaftlich besiesen,
dass Laufen das Immunsystem scickt, Dhie Ursache liegr in einer ver-
mehrten Bililung von Antikérpern. Profisportler sind alleedings oftan-
fillig fiir Erleiliungskranlcheicen, da zo incensive Finheicen das Immun-
sysemn schwiichen kdnnen. Daher sollte man im Winter das Pensom
reduzicren und die Laufeinheiten ruhig und gelassen angehen, sich
Grundlagenausdaver holen und die Fervverbrennung oprimiercn.
Armen Sievermehrt durch dic Mase, dic Atembuft wird dann besser
erwiirmt, bevor sie in Thre Lungs komme. Langsameres Aunen bedeu-
tet eine geringere Belastung fiir die Bronchicn,

Ein weirerer Grund, der fiir das Laufen im Herbse und im Winter
spriche, ist der stimmungsauthellende Effeke. Durch Laufen werden
Glickshormone freigesere, die gegen depressive Stimmung helien, die
die dunlle Jahreszeir oft mic sich bringr. Kein Wunder, dass dis Selbst-
mardrate bel Ausdaversportlern so niscdrig st

Es gibt aber auch Situationen, in denen man das Laufen drauflen
besser lisse: starker Wind, Eis ecc, Eine gure Altcrnative ist das Training
auf Laufband oder Fahrradergomerer, Aufdem Fabrrad sollie eine Ein-
heit schon eine Stunde davern. Falls Sie mic Pulsmessgerdc laufen: Ao
dlerm Ergomerter kénnen Sie ca. zehn Schldge abzichen, um in Ghaoliche
Bereiche zu kommen (wenn Sie es genau wissen wollen, empliehlrsich
allerdings ein Radergo-Leistungstest).

Uberlastungsprobleme

Im Allgemeinen treten Uberlastungsverletzungen beim Laufen auf-
grund des grisBeren Trainingsumfangs cher im Frithjahr und Sommer
auf, wihrend cs im Wincer cher zu schvweren Verletzungen kamme. Ein
paar Worte sollee man daza aber teoceden vetlieren.



revid LAUFEN

[Das Hauprproblem im Wincer ise die Achillesschne. Dic Griinde
liegen in der Anatomie: Die Achillesschne ist von giner diinnen Ge.
webeschicht umgeben und gleitet bei Bewegung in einer Art Rihre
{Sehnenscheide) aus sechs bis ache Membranen, Zum Schurz vor Rei-
bung sind in dic Gewebeschichen gallercariige Verbindungen, die Mu-
kopolysaccharide, cingelagert. Von deren Konsisteny hiingr dic Belagt-
barkeit der Schne aby: Je gleitfihiger die Membranen, desto geringee
ist die Gefahr von Verleczungen, Beim Laufen muss die Achillessehae
erwa das achdfache Korpergewichr aushalten. Dicse Keaft wind pro ge-
laufencn Kilometer je nach Schrinliinge des Laufers 600 bis 800 Mal auf
dic Sehne ausgeiibe. Die reibungsmindernden Eigenschafien der Mem-
branen werden wesentlich durch die Aullentemperatuc bestimme, Rei-
bung und Verderzungsrisiko nehmen durch Kilte zu, Aubwirmen vor
dem Spore machr die Gleirschiche geschmeidiger und mindere so das
Risiko von Verderzungen,

Ein weiteres Problem ise das ,Fescllammern® uufrursch]gern Bo-
den, Fs kamn s Zetrungen und Cinrigsen der kurzen Fullinuskeln kom.
men. Laufen auf rutschigem Boden fiihre oft zu Stiteren, die Folge sind
nicht sclien Handgelenksverlerzungen, da man instinkeiv versuche, das
Kérpergewiche mit der ausgestreckren Hand abzufangen.

SchwerereVerletzungen

In der kaleen Jahreszeit komme o5 relaciv schacll zu Rissverdetzungen.
Sie entstehen dadurch, dass man ohne Aubedirmen im Kaleen losliuf.
Die Muskulacur ist nicht vorbereiter, verhsireet und kann cinrciBen,
oder es kommt iiberhaupt wu Sehnenrissen wie dem unangenehmen

Kalte
Arbeits-
welt?

Dann ist es Zeit
flir einen Betriebsrat.

Hotline: 0800 - 5 777 44 (ostentos

Im Gegensatz zu manchen Kommentaren ist das Dehnen extrem

Riss der Achillessehne. Besonders gefihrdet sind Oberschenked- und
Wadenmuskulatur, etwas seleeacr die Addukroren- und Hisfemuskeln,
Inn jedem Fall ist es wichrig, zu Hause bzw, im Warnen sufzuwirmen
und die Mushkulaturzu leckern, Wenn das nicht maglich ist, sollte man
beginnen, locker zu walken und cest nach cinigen Minucen gane locker
zu laufen beginnen, dabei mitden Armen kreisen, dazu Hopser-, Seit-
wiirts- und Rilckwiirtslauf, Nach ca. 10 Minuten kurze Pause mit Dehe
nuagsibungen, erst danach wicklich kufen.

Auch wean in lerzeer Zeit Kommentare durch die Gazeceen geistern,
dags Delinen vorund nach dem Sport wivwichedg sei, ist dies leider falsch.
Hier wurde cine cinzige Studie als Boweis genommen - und alle an-
deren wurden niche beriicksichtige. Weiters sollte man erginvend »um
Laufco Aufbauiibungen fiir Bauch und Riicken machen.

Die andere grofie Gruppe der schwereren Verlezungen sind Impact-
Verlerzungen: Knochenbriiche, Banderrisse, schwere Prellungen etc,
durch Seiirze. Vor allem berroffen ist das Handgelenk, dann in zbneh-
mender Reibenfolge Ellbagen und Schulter. Auer durch Auswahl der

. gecigneren Strecke kann man diese Veretrungen besonders dadurch
vermeiden, class man guce Schuhe mit cinem optimalen Profil trigr.

Sollte es doch zu einerVerletzung kommen, gilt die alte
P.E.C.H.-Rege!l:

P stehr fir Pause. Nicht dic Zahne zusammenbeiflen, sondern sofors
aufhisren und den verlerzien oder schmcrzenden Koeperteil unbedingt

ru]\ig steflen.

wichtig — vor allem in der kalten Jahreszeit

E stehc fiir Eis. Die betroffenc Stelle umgehend mic Eis, fliefendem
lealeern Wasser oder kaleern Umschlag (z. B. Coldpack) behandeln. Isl-
tepackungen jedoch niemals diveke auf dic Haut Jegen, sondern die be-
troffene Stelle mir cinem Tuch abdecken. Vorsichr: bei offencn Wanden
keine Kilic anwenden!

C siche Fir Compression. Das Anlegen cines festen Verbanees mir
einer elastischen Binde istder niichste Schrice, am besten um einen kal-
ten Umschiag herum. Sowerden grofic Blutesgiisse vermicden. Achcen
Sie darauf, die Binde niche zu fest zu fiehen!

H steht flir Hochlagerung, Dadureh wird die Blutzufuhe verringert,
Fliissigheic, die aus den Blutgefifen in dus umlicgende Gewebeausge-
treten ist, wird leichter aburanspoctiert, es kommi zu geringercr Schwel-
lung. Bei anhalienden Schierzen: ab ins ndichsce Krankenhaus oder
zurn Sportarst, um conschafiere Verlerzungen niche zu dbersehen.

AbschlieBend ein paar persénliche Tipps: Generell rate ich, i
Winter mindescens 30 Prozent des Tauftrainings sm Ergomerer zuub-
stlvicren, Teh habe ein cigencs Laufband, und fiir dicsen Winter besor-
ge ich mir auch cin Ergometer. Naciidich gibe es Frischlufifanatker,
die auch bei minus 15 Grad im FPreien die Lauflilomerer herunter-
spulen, doch ist der Erholungswere cines Laufes im Finstern wuf gisi-
ger Lanfstrecke fiir mich niche nachvolkiehbar.
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Sportmagazin Leser haben das neue MACHS3 Turbo Gel von

'+ hrg Eirdriioke bei der morgendichen Razur mit Gillette.,

 Gilletie getestet und kreaiiv hewertet. e
Eindeutiges Ergebnis: Das MACHS Turbo Gel ist aus dem Pilegeprogramm von Ly ’ P "
Mannern nicht mehr wegzudenken. S (v
viele Spartmageazin Leser beleligten sich an der groBen Gilstie MACHS Turbo Gel Testakiion und Goemnitisen une iz Gs"

Endeutiges Engetinia aus den zahlrgichen Reaktionsn: Fr immer mehr Wanner ist dzs MACHS Turbio Hagiergel das
abachute Must havs®, wann die Basur besondars grlindtich, sanft und pllegend sein soil

' Jas Gillette MACHS Turbio Geh rrit dlar neuen Anti-Friction-Plus-Formel izt der sténdios Begleiter deg MIFower

Mitro, ciam arsfen balterisbetriebenen Nassrasianer von Gietle, Das Gel Zeht in die Haut ein, macht das Barthaar

und witwend der Rasur.
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Firf gifickliche Gewinner dirfen sich dber ,1-Jahrglatt-rasiert” Pakeate von
Gillatte im YWarl von circa 250 Euro freuen!

| &ach und lsst die Klingen noch besser Gber dis Haut gleiten. Das MACHS Turbo Gel enthitht Feuchtighkelt spec-
Jande Bubstanzen. Diese machen die Haut geschmeidiger, beleben she und wirken wohituand und pfegend - vor
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