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Gut zu wissen ...

Laufen im Winter: Diese Tipps von Duathlon Weltmeisterin
Jasmin Brammert sind Gold wert.
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Gerade mal zwei Monate ist es her, da holte
Herforderin Jasmin Brammert Gold in der
Duathlon Langdistanz in Zofingen. Nach 10 km
Laufen — 150 km Rad fahren — 30 km Laufen, liel3
sie ihre Konkurrentinnen hinter sich. Solche sport-
lichen Hochstleistungen sind nur durch kontinuier-
liches Training moglich. Bedeutet: ob die Sonne
brennt oder klirrend kalte Luft unseren Atem ver-
nebelt — es wird sich bewegt, aber bitte richtig und
adaquat dosiert.

Hier die Tipps unserer Running Expertin ...

Routinierte Laufer wissen: Laufen ist eine
Ganzjahresdisziplin.

Disziplin ist allerdings nicht das Einzige, was Sie
beim Training in den Wintermonaten bendtigen.
Wer bei eisigen Temperaturen und Schnee seine
Laufschuhe schnirt, sollte auf jeden Fall auf einen
festen Tritt mit einem groben Sohlenprofil achten,
um Verletzungen oder falsche Bewegungsmuster
zu vermeiden. Schutzen Sie bitte lhre Gesund-
heit. Wenn Sie sich krank fihlen, Gliederschmer-
zen, Fieber oder eine Erkaltung haben, empfeh-
len wir lhnen eine Trainingspause. Fuhlen Sie
sich korperlich fit? Dann nichts wie raus an die
frische Luft!

So lauft’s bei unserer Weltmeisterin:

Liebe Jasmin,

wie motivierst Du Dich in den kalten Monaten
und/oder bei schlechtem Wetter zum DrauRen-
sport?

~Meistens verabrede ich mich mit anderen zum
Laufen oder zum Fahren, da féllt es mir leichter
auch bei schlechtem Wetter zu trainieren, denn
auch ich habe einen inneren Schweinehund, den
ich austricksen muss. Aul3erdem macht das Trai-
nieren mit Freunden bzw. mit Vereinskollegen viel
mehr Spal3 als alleine!

Ich finde es generell wichtig, dass man sich viel
im Wald/in der Natur bewegt. Verschiedene Un-
tergriinde, Berg auf Berg ab. Der ganze Kérper
muss mehr arbeiten und auch der Kopf. Und es
macht natiirlich viel mehr Spal3 in der Natur zu
laufen, einfach mal stehenzubleiben und die Aus-
sicht zu geniel3en. Es soll immerhin Spall machen
und man soll das lieben, was man tut. Die Natur
hat so viele Seiten und auch in der kalten Jahres-
zeit zeigt die Natur so viele wunderschéne Bilder.*”

Wie gestaltest Du Deine Aufwarmphase?
»Ich laufe erst locker los und nach ca. 2 km steige-
re ich das Tempo.*

Ist Deine Lauftechnik im Winter eine andere
als im Sommer?

,Nein, da laufe ich gleich. Im Winter muss man
mehr aufpassen, wo man langléauft und dass man
nicht ausrutscht, aber das schult auch.”
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Was empfiehlst Du in puncto Laufbekleidung?
»Im Winter trage ich immer eine Windjacke oder
Windweste. Besonders wenn man schwitzt und
der Wind blast durch die durchgeschwitzten Sa-
chen, da kann man sonst sehr schnell krank wer-
den. Die Laufsachen sollten eng anliegen, damit
man sich besser bewegen kann. Im Winter gehe
ich nie ohne Miitze oder Stirnband aus dem Haus,
aber das muss jeder selber testen.”

Kalte oder warme Getrianke, wahrend des
Trainings? Was bekommt Dir besser/bzw.
was trinkst Du am liebsten?

,Bei langeren Laufen empfehle ich, einen Trink-
gurt oder Trinkrucksack mit einem isotonischen
Getrénk mitzunehmen. Nur Wasser empfehle ich
nicht, da man beim Sport sehr viele Mineralien
ausschwitzt und die wieder reinbekommen muss.
Zimmertemperatur ist am besten, das vertrdgt der
Magen.*

Wann ist es fiir Dich definitiv zu kalt fir
DrauBensport, bzw. wie schiitzt Du Deine
Atemwege vor der kalten Luft?

~Spatestens ab 15 Grad Minus trainiere ich drin-
nen. Da kommen die Atemwege nicht mehr hinter-
her, die Luft fiir die Lungen zu erwédrmen. Sowas
kann der Gesundheit nur schaden. Bei niedrigen
Temperaturen trage ich oft ein Tuch, was ich (iber
die Nase ziehen kann. Bei Minusgraden versuche
ich nur noch lange lockere Einheiten draul3en zu
trainieren. Die harten schnellen Einheiten mache
ich dann lieber auf dem Laufband.*”

Fiir Nichtsportler kaum vorstellbar, fiir Freizeit-
athleten ein Traumziel: der Ironman®

Jasmin Brammert trainiert aktuell fir den Iron-
man® in Sldafrika, der im nachsten Frihjahr
Athleten aus aller Welt an den Start lockt. Mit
ihrer Teilnahme als Triathletin stellt sie sich der

Herausforderung Uber die Distanzen: 3,86 km
Schwimmen, 180,2 km Radfahren und 42,195 km
Laufen. Wir driicken dieser grofartigen und sym-
pathischen Supersportlerin die Daumen fir beste
Ergebnisse.

Sporttherapeutisch betreut wird Jasmin Brammert
im Elithera Gesundheitszentrum in Herford. Oliver
Abt ist einer ihrer Sponsoren.

Wenn auch Sie |hre sportlichen Leistungen ver-
bessern mdchten, sich ein sportliches Ziel gesetzt
haben oder ganz einfach mit gesunder Bewegung
Ihre korperliche Fitness verbessern wollen, sind
Sie bei uns in den besten Handen. Bei Elithera
haben fuhrende Experten der Branche, mit jahr-
zehntelangen Erfahrungen in der Entwicklung von
Bewegungsprogrammen, die fur Sie wirksamsten
Therapie- und Trainingsverfahren zusammen-
gestellt. Gemeinsam schauen wir, welche Art
von Bewegung zu lhnen passt und was lhnen
SpaBR macht.

Wir behandeln, betreuen und unterstiitzen Sie:
* in lhrer Vorbereitungsphase fur
Ihr sportliches Ziel
» wahrend des Trainings
* bei Sportverletzungen
* bei der Umsetzung lhrer guten Vorsatze —
ab sofort oder spatestens nach dem 31.12. —
endlich gesund aktiv zu werden :-)

Bleiben Sie besser in Bewegung
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