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L2beim Wintertraining Tempo-Einheiten meiden®

Der ehemalige Weltklasse-Athlet Herbert Steffny gibt den Laufinteressierten wertvolle Tipps

TUTTLINGEN - Aus Anlass der
Auftaktveranstaltung der run &
fun-Liuferakademie mit dem Di-
plom-Biologen und ehemaligen
Weltklasseliufer, 16-fachen Deut-
schen Meister, dreifachen Frank-
furt-Marathon-Sieger, Weltmeis-
terschafts- und Olympiateilnehmer
Herbert Steffny sprach unser Mitar-
beiter Helmut Bucher speziell iber
das Marathon-Wintertraining.

§Z: Muss man im Winter anders
trainieren als im Sommer?
Herbert Steffny: Wenn man sich als
Wettkampfliufer nicht gerade auf
den Silvesterlauf als Saisonhihe-
punkt spezialisiert, wird im Winter
die Betonung eher auf dem Verbes-
sern der so genannten Grundlagen-
ausdauer fiir die kommende Saison
liegen. Das heifit, eher lingere und
lockere Liufe, aber auch mal in der
Halle oder im Fitnesscenter alterna-
tiv trainieren. Das wire Basket-
oder Volleyballspiel, Zirkel- oder
Krafttraining. Bei viel Schnee emp-
fehle ich auch Skilanglaufen.

SZ: Ist Laufen bei Schnee und Mi-
nusgraden nicht ungesund?
Steffny: Das wird oft als Ausrede
benutzt. Der Urmensch musste frii-
her auch im Winter aus seiner Héh-
le, und beim Skifahren fragt sich das
keiner.

SZ: Steigert ein Training bei
Schnee und Fis nicht das Verlet-
zungsrisiko?

Steffny: Das ist richtig. Aber auch da
gibt es Losungen. Man sollte Tem-
po-Einheiten meiden und die Stre-
cken umsichtig planen. Zudem gibt
es bereits fiir unter zehn Euro ein-
fache Schuhspikes, die man unter
die Laufschuhe schnallen kann. So-

genannte Icebug®-Schuhe haben

Spikes fest in der Sohle integriert
und erméglichen auf Glatteis pro-
blemloses Training. Bei schlimmen
Bedingungen joggt man im Fitness-
center auf dem Laufband oder trai-
niert auf dem Fahrradergometer.

SZ: Wenn die Luft klirrend kalt ist
- was muss man beim Atmen be-
achten, um die Lunge zu schonen?
Steffny: Auch diese Frage wird eher
beim Laufen als beim Skifahren ge-
stellt (lacht). Bei kilte-induziertem
Asthma sollte man Training bei ho-
hen Minusgraden ins Fitnesscenter
verlegen. Ansonsten hilft Nasenat-
mung zum Anfenchten und Auf-
wirmen der Atemluft. Da man im
Verhiltnis zur Mundatmung durch
die Nase weniger Luft bekommt,
wird man dabei automatisch langsa-
mer laufen. Empfehlenswert ist eine
Gesichtsmaske, die nur die Augen
frei ldsst. Sie wirmt zudem die
Mund- und Nasenregion.

SZ: Was sollte man nach einer
Wintertrainingseinheit tun?

Steffny: Unbedingt etwas trinken
und Salzverluste ausgleichen. Im
Winter merkt man es weniger, dass
man viel geschwitzt und auch iiber
die Atmung Feuchtigkeit verloren
hat. Eine warme Suppe oder Brithe
schmeckt dann besonders lecker.
Wer ausgekiihlt zuriick kommt,
kann sich auch mal zur Entspan-
nung ein Wannenbad génnen.

SZ: Darf man trotz Erkiltung trai-
nieren?

Steffny: Gut verpackt und ohne Fie-
ber ja, aber dafiir kiirzer, zum Bei-
spiel 30 Minuten statt einer Stunde
und langsamer. Die dabei entste-
hende Temperaturerhdhung kann
beim Kurieren einer leichten Erkil-
tung helfen. Wer allerdings einen
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nehmer Herbert Steffny gab den Zuhirern viele Tipps fir das Marathon-

Training.
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Infekt mit Fieber hat, gehort nicht
indie Laufschuhe, sondern ins Bett
und sollte Schlafen und Obst essen.

SZ: Was sollte man bei der Aus-
riistung beachten?

Steffny: Neben speziellen Winter-
laufschuhen mit griffizem Profil ist
eine gute Funktionskleidung zu
empfehlen. Es empfiehlt sich meh-
rere Schichten zu tragen. Wirklich
gute Laufunterwische bekommt
man allerdings nicht beim Dis-
counter auf dem Wiihltisch, son-
dern im Fachgeschift, die man
dann auch zum Beispiel beim Ski-
fahren einsetzen kann. Diese zwei-
schichtigen Materialien transpor-
tieren Schweift nach auflen, halten
aber gleichzeitig einen warmen
Luftfilm auf der Haut, etwa wie
Daunenfedern. So kann man pro-
blemlos linger unterwegs sein. Die
Jacke sollte hell und mit Reflekto-
ren versehen sein, dass man in der
Dunkelheit gesehen wird. Dabei
hiltt auch eine Stirnlampe.

SZ: Ist unser Kérper bei Kiilte we-
niger geschmeidig als im Sommer
und dadurch verletzungsanfilli-
ger?

Steffny: So ist es. Die Korperkern-
temperatur von 37 Grad ist nicht in
den Waden. Die sind bei nur circa
3l Grad zu Beginn weniger leis-
tungsfihig und bei zu schnellem
Loslaufen somit verletzungsge-
fihrdet. Das ist wie beim Motor des
Autos. Ein Kaltstart mit Vollgas
ruiniert den Motor. Also: langsam
los joggen oder sogar am Anfang et-
was warm gehen. Noch ein Tipp
gegen starke Auskiihlung: Man
sollte im offenen Gelinde zuerst
gegen den Wind laufen und sich auf
dem Riickweg, ermiidet von ihm,
nach Hause treiben lassen.



