Fit imn ins neue Jahr

Lauftipps fiir den Winter von Sportsclinic Austria Arzt
Dr. Chrizfian Hozer

Ausristung

Fir die Bekleidung git das Zwiebelprinzip — miglichet viele diin-
ne Bekleidungsschichien isolieren optimal. Uber den Kopf verliest
man ca. 30 Prozent der Warme. Bei kalten Temperaturen immer mit
Mitze laufen.

Aufwarmen

Sehnen, Bindegewebe, Haut und Gelenke werden bei kalien Tem-
peraturen weniger durchbluiet. Daher ist ez im Winter besonders
wichtig, sich lEnger aufzuwarmen. Die Achillessehne bendtigh be-
gonders viel Warme. Aus diesem Grund solite man immer mit hohen
Socken laufen.

Lauftempo
schnee, B und Masse verursachen Bodenunebenheiten. Dias
Lauftempo im Winter an die Gegebenheiten anpassen, um Verlet-

ZuUngen 2u vermeiden.

Alternativen
Langlaufen, Schneeschuhwandem oder Skitouren =ind guis Al-
termativen fur den Aufbau der Grundlagenausdauer. Abwechslung
machi Spal!

Krafttraining

Die Wintersaizon eignet sich oplimal fir die Krafigung der Rumpd-
muskulaiur. Je starker die Rumpfmuskulatur, desto Skonomischer
der Laufetl.
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