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Februar: Laufen in der kalten Jahreszeit

Was passiert im Korper und was sind die Vorteile?

Sport im Freien hat einen positiven Effekt auf biochemische Prozesse im Korper. Die aktive Bewegung
sorgt fur einen Anstieg des Gliuckshormons Serotonin und hilft gegen den ,Winterblues®. Die Kalte
drauBen sorgt dafur, dass der Organismus viel mit der Regulierung seiner Korpertemperatur
beschaftigt ist. Das erhdht den Stoffwechsel und somit auch den Kalorienverbrauch. Zudem stéarkt
Joggen das Immunsystem und kann dabei als eine Art Vorsorge gegen Erkaltungskrankheiten wirken.
Es lohnt sich also!

Davon abgesehen hilft die klare Luft den Kopf frei zu kriegen und es gibt keine Probleme mit vollen
Parks oder uUberlaufenen Strecken. Genief3e die Winterlandschaft beim Laufen und erfahre die
Umgebung neu.

Zu dunkel, zu kalt, zu mude?! Tipps zum Joggen in der
Kalte

Starte langsam mit dem Ausdauertraining
(wichtig: draul3en Aufwéarmen)

Ruhigeres Tempo, daftir mehr Dauerlaufe

Achte auf geeignete Kleidung (winddichte Jacke,
Funktionskleidung/Thermowéasche)

Trainiere mit einem Trainingspartner zur
Motivationssteigerung: Frage eine Kollegin oder
einen Kollegen

Atme verstarkt durch die Nase, um die Bronchien vor zu
trockener und kalter Luft zu schiitzen

Vorsicht Rutschgefahr: Achte auf geraumte und gestreute
Laufstrecken oder greif bei Schnee auf Laufschuh-
Schneeketten zuriick
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Was ist zu beachten?

Beim Joggen im Freien solltest du dich mit geeigneter Kleidung schiitzen. Bei kalten Temperaturen
kann der Korper die Hande und FURe nicht mit der nétigen Warme versorgen. Als Schutz der
wichtigsten Organe wird das Blut vor allem im Oberkérper gehalten. Daher gehdren
Funktionshandschuhe und -socken oder Thermounterwdsche zur Grundausstattung eines jeden
Laufers. Uber den Kopf verliert der Kérper ebenfalls viel Warme, daher empfiehlt sich eine passende
Mutze. Um den restlichen Kérper gut zu schitzen, eignet sich das ,Zwiebelprinzip®, bei dem mehrere
dinne Schichten Funktionskleidung Ubereinander getragen werden. So wird der Korper
warmgehalten, wahrend die Funktionskleidung fir den Feuchtigkeitstransport sorgt.

Unsere Empfehlung:
Die richtige Laufbekleidung fur unterschiedliche
Temperaturen

3 Bei 9 — 13 Grad:
Langes Laufshirt, Laufweste (bei Wind), % Hose oder lange
Laufhose

Bei 2 — 8 Grad:

Stirnband, Schlauchtuch, dinne Fingerhandschuhe,
Funktionsshirt, langes Laufshirt, Laufjacke (wind-,
wasserabweisend & atmungsaktiv), lange Laufhose

Bei < 2 Grad:

Atmungsaktive Mutze oder Stirnband, Schlauchtuch, winddichte
Handschuhe, Funktionsshirt, langes Laufshirt (z.B. mit Fleece),
Laufjacke (wind-, wasserabweisend & atmungsaktiv), lange
(Thermo-) Laufhose, warme Laufsocken/-strimpfe (z.B. aus
Merino-Wolle)

Naturlich ist die Wahl deiner Kleidung auch immer von deinem
eigenen Kaltempfinden abhangig.
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