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Die kalte, nasse und dunkle Jahreszeit hat bei uns nun wieder Einzug gehalten. Es ist
nasskalt, schnell dunkel, alles hustet, rotzt und schnieft, die Ansteckungsgemm\fgr
eine banale Erkaltung oder eine echte Grippe ist allgegenwartig - man mochte mei-
nen, sie ist fast unvermeidbar. Was fiir den ,normalen Menschen" einfach nur eine
lastige Krankheit ist, das hat fiir den Sportler auch Auswirkungen auf sein Training
und seine Leistungsfahigkeit. Text: caroline Rauscher

Jedoch muss man sagen, der trainier-
te Ausdauersportler hat schon allein
durch sein Training das Immunsys-
tem gestéarkt, sofern es sich dabei um
moderates Ausdauertraining handelt.
Moderate Belastung (unterhalb der
anaeroben Schwelle) optimiert die
Abwehrmechanismen durch die
L2Aufraumarbeiten“ und durch die Sti-
mulation bestimmter Abwehrzellen.
Leichter oxidativer Stress reguliert
antioxidative Schutzsysteme in ihrer
Aktivitat. Wichtig ist, dass dem Korper
ausreichend Spurenelemente wie
etwa Mangan, Kupfer, Zink, Selen und
Eisen und geniigend hochwertiges
Protein zur Verfiigung stehen.

Anders sieht es allerdings bei lan-
gen, harten und noch dazu schlecht
versorgten Einheiten aus. Wenn der
Athlet es zudem auch nicht schafft,
dem Korper die ausreichende Energie
zur Verfiigung zu stellen, die notwen-
dig ist fiir eine tégliche ausgeglichene
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Energiebilanz, dann hat dieses Szena-
rio unbestritten negative Auswirkun-
gen auf Hormon- und Immunsystem.
Es kommt zur direkten Unterdriickung
des Immunsystems, ganz einfach weil
den Immunzellen die nétige Nahrung
fehlt und das zur indirekten Suppres-
sion durch erhohte Stresshormonlevel
fiihrt.

Besonders negativ wirken sich spora-
dische harte Einheiten bei Athleten
aus, die an hohe Intensititen eigent-
lich gar nicht gewohnt sind — im
Gegensatz z.B. zu Leistungssportlern,
die an diese Intensitaten gewohnt sind
und sich dabei auch richtig versorgen.
Der Athlet hat es also zu einem ge-
wissen Teil selber in der Hand, sich
schon im Sommer fiir die ,,gefahrli-
che® Erkaltungszeit entsprechend zu
wappnen: durch die periodisierte,
angepasste Versorgung mit Kohlen-
hydraten fiir die verschiedenen
Trainingseinheiten und durch hoch-

wertiges Protein in der Regenerations-
phase.

Was wir leider nicht in der Hand
haben, sind die Risikofaktoren Kalte,
trockene Luft und kurze, lichtarme
Tage.

Warum eigentlich? Schauen wir zu-
erst auf den Faktor Kalte.

Kalte an sich wirkt schon immun-
suppressiv, und es befinden sich im
Winter auch mehr krankmachende
Viren in der Luft, welche sich wieder-
um stérker vermehren.

Durch die trockene Luft im Winter
trocknen die Schleimhé&ute in Augen,
Nase und Bronchien aus. Dadurch
sind diese ungeschiitzt, ihre Abwehr-
barrieren werden geschwécht, und so-
mit stellen sie ideale Eintrittspforten
fiir Krankheitserreger dar. Luft verliert
mit sinkender Temperatur an Wasser,
auch wenn man sie als feucht ein-
schatzt, wie etwa an einem Nebeltag.
Der Tracheal-Schleim (Schleim in der
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Luftrohre) wird in der Kalte dicker,
damit werden die Flimmerhérchen in
ihrer Beweglichkeit verlangsamt, der
Schleimabtransport verschlechtert
sich und das Infektionsrisiko steigt
somit an.

Das progressive Abkiihlen und Aus-
trocknen der Luftwege betrifft auch
die Bronchialzellen.

Wiéhrend der sportlichen Belastung
atmet man ja normalerweise tief ein,
was zur Folge hat, dass die Bronchi-
alzellen noch schneller abkiihlen

und Bronchialspasmen (Krampfe)
auslosen. Dieses Gefiihl der Brustenge
und der Unféhigkeit, tief einzuatmen,

kennt fast jeder.

In Ruhe kann die Nase die kalte Luft
befeuchten, aber unter Belastung ist
das Atemvolumen um ein Vielfaches
erhoht, was unweigerlich zu Mundat-
mung fithrt. Damit geht der ,Klimaan-
lagen-Effekt“ der Nase verloren.
Kalte hat aber auch auf das Herz-
Kreislauf-System negative Auswirkun-
gen, auf die Nervenleitungen, auf die
Gewebsviskositdt und den gesamten
Metabolismus.

So kann es bei extremer Kélte durch
Beeintrachtigung von Blutgefa3en
und Nerven zu einem Warmeverlust
des ganzen Koérpers kommen, was

zu einer massiven Herz-Kreislauf-
Belastung fiihrt und eine drastische
Verschlechterung der Ausdauerleis-
tung nach sich zieht.

Die Viskositat (Zahfliissigkeit) erhoht
sich in bestimmten Geweben, was

zu einem erhohten Verletzungsrisiko

s fithrt.
- b Die Effektivitit einer metabolischen
Reaktion (Stoffwechselreaktion) re-
duziert sich bei absinkender Gewebs-
b . temperatur. Das bedeutet fiir den

WINTER-TIPPS

// Augen und Nase mit kiinstlichen Tranen bzw. Meersalzspray befeuchten .

// Schutz fiir die Bronchien: trinken
// Ausgewogene, bunte Erndhrung

Athleten, dass sich die Power fiir eine
Belastung, fiir die schnelle, kraftvolle
Muskelkontraktionen nétig sind, mit
sinkender Muskeltemperatur redu-
ziert.

Die gute Nachricht: Abnehmen geht in
der Kaélte leichter!

// Ausreichende Mikronahrstoffzufuhr

// Warm anziehen beim Outdoor-Sport ~ X
// Ausreichend Kohlenhydrate wiahrend der Belastung in der Kalte e
// Sauna und Wechselduschen T '

// Hande-Desinfektion RN
// Menschenansammlungen meiden o _ b
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Der zweite typische Winterfaktor ist
die Dunkelheit.

Melatonin ist ein Hormon, das im Ge-
hirn gebildet wird und den Tag-Nacht-
Rhythmus reguliert. Bei Dunkelheit
steigt die Produktion an. Es gibt Hin-
weise, dass dieser Stoff u.a. auch die
Aktivitdt von Immunzellen regelt.
Viel wichtiger ist aber der Aspekt
,Vitamin D im Zusammenhang mit
,Dunkelheit“.

Vitamin D hat eine grof3e Bedeutung
fiir das Immunsystem. In den licht-
armen Monaten von November bis
Maérz ist in unseren Breiten — also in
Gebieten, die nordlich des Breiten-
grads von Rom liegen — in der Haut
keine Vitamin-D-Produktion méglich.
Dazu ist UVB-Licht einer bestimmten
Wellenlange erforderlich, und genau
dieses gibt es in diesem Zeitraum bei
uns nicht.

Uber die Nahrung ist es nicht méglich,
den Bedarf an Vitamin D zu decken.
So miisste man taglich z.B. circa 4,2
bis 8,4 Kilo Butter oder 450 bis 900
Gramm Sardinen essen.

Jeder Mensch sollte seinen Vitamin-

D-Spiegel kennen und dann entspre-
chend Vitamin D in Form eines hoch-
wertigen Nahrungsergédnzungsmittels
zu sich nehmen.

Strategien fiir ein starkes Immunsys-
tem:

Dass das Immunsystem intakt und
leistungsstark bleibt, ist enorm wich-
tig fiir den Athleten. Aus Erndhrungs-
sicht ist die effektivste und auch am
besten belegte Strategie, auf ausrei-
chende und angepasste Kohlenhydrat-
Zufuhr wahrend der Trainingseinhei-
ten zu achten.

Die Ernahrung hat an sich einen wich-
tigen Einfluss auf das Immunsystem,
so ist in der Basiserndhrung fiir eine
Ausgewogenheit und Vielfalt bei den
verschiedenen Nahrungsmitteln zu
sorgen.

Wichtig sind neben komplexen
Kohlenhydraten auch hochwerti-

ge Eiweil’quellen wie z.B. mageres
Fleisch, Fisch, magere Milch- oder
Sojaprodukte. Bei Obst und Gemiise
gilt: so bunt, so regional, so saisonal
wie moglich. Vielfaltig und kraftig
wiirzen. Und nicht auf wertvolle Fette

vergessen.
Oft ist es schwer bzw. unmoglich, den
Bedarf an Mikronahrstoffen (Vitami-
nen, Mineralstoffen, Spurenelemen-
ten etc.) allein iiber die Nahrung zu
decken. Unsere Lebensmittel sind
teilweise schon sehr niedrig im Gehalt
an den wichtigen Stoffen. Ursache
dafiir sind u.a. die Beschaffenheit der
Ackerboden, aber auch der Verarbei-
tungsgrad und die Zubereitung der
Lebensmittel. Vitamin C wird beim
Kochen zerstort, und lange gelagertes
Obst und Gemiise enthalt z.T. nur
noch sehr wenige Nahrstoffe.

Um aber wirklich genau beurteilen

zu konnen, welche Mikronahrstoffe
tatsdchlich zugefiihrt werden sollen,
ist eine Blutanalyse am aussagekraf-
tigsten.

Jeder Athlet hat eine sogenannte
biochemische Individualitét. Diese
zieht einen individuellen Bedarf an
Nahrstoffen nach sich. Au3erdem
haben Faktoren wie z.B. Medikamen-
teneinnahme, Grunderkrankungen
etc. einen Einfluss auf die optimale
Zufuhr.
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Am
Wochenende
18./19. Januar 2014 findet der
1. Wintertriathlon im Langlaufdorf Faistenau
statt. Die Athleten diirfen sich tiber die Klassische Distanz
von fiinf Kilometer Laufen, 12km Mountainbiken und 8 Kilometer Langlaufen
(freie Technik) messen. AuRerdem gibt es einen Staffelwettbewerb fiir Jedermann und eine
Prominentenstaffel. Die Erl6se aus dem Promi-Rennen gehen an ein Projekt der Kinderhilfsorganisation Help-
for-Hope, Racing for Children in Need.
Bereits am Vortag findet fiir die Kids ein Duathlon bestehend aus Langlaufen und Laufen statt. Die Strecken vari-
ieren je nach Altersklasse zwischen 600m-1500m Langlauf und 400-1000m Lauf.
Kathrin Miiller vom Skinfit Racing Team und amtierende Crosstriathlon Europameisterin sowie
Michael Gohner, dreifacher Deutscher Meister im Wintertriathlon stehen bereits auf der
Startliste. Weitere Informationen sowie die Anmeldung findet ihr unter:
www.wintertriathlon.eu bzw. iiber Facebook oder direkt per E-Mail
an info@wintertriathlon.eu. ,
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