Joggen im Winter ist gesund — wenn man anschlieBend schnell trockene Kleidung anzieht.

Nicht kalt erwischen lassen

OPEN-WINDOW-EFFEKT Nach anstrengendem Training ist die Immunabwehr geschwacht

‘Wer Sport treibt, zudem noch
draullen, hértet sich ab, bleibt
nach landldufiger Meinung fit
und lidnger gesund. Unbestrit-
ten ist Bewegung gut fiir die
Gesundheit. Deswegen ist auch
die Erkéltungsgefahr bei Frei-
zeit- und Breitensportlern, die
regelmélig bis zu fiinf Stunden
pro Woche miRigen Ausdauer-
sport betreiben, geringer als bei
Nichtsportlern.
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Bei Leistungssportlern, die
hiufiger trainieren und sich
stark belasten, treten Erkéltun-
gen wesentlich hidufiger auf -
und zwar ofter noch als bei den
Bewegungsmuffeln.

Direkt nach intensiven Belas-
tungen ist der Korper duRerst
anfillig fiir Infekte. Dieser so-
genannte Open-Window-Effelct

entsteht durch einen starken
Abfall der weiRen Blutkérper-
chen, den Leukozyten. Sie sind
die korpereigene Feuerwehr,
dienen zur Bekdmpfung von
Krankheitserregern.

Extremes Wetter birgt
groBe Gefahr

Bereits beim Trainieren steigt
ihre Zahl an, um aber gleich
nach der anstrengenden Betéti-
gung weit unter das urspriingli-
che Ausgangsniveau zu fallen.

Infektionskrankheiten  wie
Grippe, Durchfall sowie Infek-
ten der Harnwege sind so Tiir
und Tor - oder, um im Sprach-
bild zu bleiben, das Fenster
zum Korper — weit geotinet. Je
nach Grad der Verausgabung
und Umfang der Belastung hélt
dieser Effekt nach dem Trai-
ning wenige Stunden, nach
einem anstrengenden Weti-
kampf oder einem lédnger dau-
ernden Trainingslager sogar bis
zu drei Tage an.

Um in dieser sensiblen Phase
das Fenster fiir die Krankheits-
erreger nur einen Spalt zu 6ff-
nen und auch moglichst schnell
wieder zu schliefen, muss man
einige Dinge beachten. Zu-

nachst einmal sollte die Trai-
ningsbelastung zur korperli-
chen Fitness passen, denn der
starke Abfall der Immunab-
wehr ist vor allem ein Zeichen
von Uberlastung, verstirkt
unter Umstdnden noch durch
psychischen Stress.

Man muss auch den #ulleren
Bedingungen Rechnung tragen.
Egal ob frostig kalt oder brii-
tend heil: Extreme Wetterbe-
dingungen bergen eine zusitzli-
che Belastung. Das Trainings-
pensum muss dementspre-
chend reduziert werden.

Wind und Feuchtigkeit gehen
eine unheilige Kombination ein
und kénnen den erhitzten Kor-
per stark abkiihlen. Schutz vor
Wind ist deswegen insbesonde-
re bei Pausen wihrend und
nach dem Training #HuRerst
wichtig, wichtiger noch als Nas-
seschutz bei Regen. Als unters-
te Schicht hilt ein Funktions-
unterhemd die Haut weitestge-
hend trocken.

Direkt nach dem Training gilt
es, schnell aus den verschwitz-
ten Klamotten zu kommen.
Auch bei frostigen Temperatu-
ren ist deswegen ein kurzer
Striptease nach dem Waldlauf
auf dem Parkplatz und das An-
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ziehen der trockenen Wechsel-
sachen besser, als mit nassen
Sachen heimzufahren. Eine
Miitze fiir den verschwitzten
Kopf darf man nicht vergessen.

Mit Infekt unbedingt
Trainingspause einlegen

Wer direkt vor der Haustiir
losléuft, hat dieses Problem erst
gar nicht. Das abschliefende
Dehnprogramm kann man
dann auch drinnen erledigen.

Ein ganz normaler Kakao als
Recovery-Drink hilft bei der
weiteren Regeneration. Wer
dann noch fiir ausreichend
Schlaf und geniigend Pause bis
zur néchsten Trainingseinheit
sorgt, kann den Open-Win-
dow-Effekt damit moglichst
klein halten und neben den
Muskeln auch seine Immunab-
wehr stérken.

Falls man sich trotz aller Vor-
sicht doch einmal einen Infekt
eingefangen hat, ist unbedingt
eine Trainingspause bis zu
einer Woche nach Abklingen
der Symptome einzuhalten.
Nur so kann man sich wirksam
vor der Gefahr einer gefahrli-
chen Herzmuskelentziindung
schiitzen.




