7 unerwartete Vorteile des Winter-
Renntrainings

Renntage im Fruhling haben ihre Vorteile: milde
Temperaturen, eine geteilte Endlich-sonnige Energie und
ein positiver Start in die Saison. Aber Training fur
Frahlingsrennen (dh Woche fur Woche eiskalten
Temperaturen trotzen, wenn Sie im Norden leben, und mit
einer begrenzten Anzahl von Stunden fur Laufe bei
Tageslicht auskommen)? Das kann entmutigend sein. Und
es ist eine Anpassung, egal wo Sie leben. ,,Der Winter ist
uberall”, sagt Michael McGrane, Trainer des Laufklubs der
Boston Athletic Association. ,,Auch wenn Sie in Florida sind,
kann das Training eine Herausforderung sein, wenn Sie
nicht an 50-Grad-Temperaturen gewohnt sind.*“ Aber es
gibt gewisse Vorteile, wenn man &amp;hellip;
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Und es ist eine Anpassung, egal wo Sie leben. ,,Der Winter ist
uberall*, sagt Michael McGrane, Trainer des Laufklubs der
Boston Athletic Association. ,,Auch wenn Sie in Florida sind, kann
das Training eine Herausforderung sein, wenn Sie nicht an
50-Grad-Temperaturen gewohnt sind.“

Aber es gibt gewisse Vorteile, wenn man kaltere Tage mit
langen Laufen und Bergsprints fullt. Hier sieben von ihnen -
direkt von Laufern und Lauftrainern aus dem Nordosten.

Du baust mentale Starke auf.

,.Du fuhlst dich ziemlich schlecht, wenn du unter schwierigen
Bedingungen laufst“, sagt Amanda Nurse, Elite-Lauferin und
Adidas-Lauftrainerin. ,,Einige meiner denkwurdigsten Laufe
waren jene, als ich Eiszapfen anstelle von Wimpern hatte,
Yaktrax auf meinen Turnschuhen brauchte und all die warmen
Schichten trug, die ich besal. Einige meiner Teamkollegen
trugen sogar Skibrillen.*

Infolgedessen bauen Sie Selbstvertrauen auf, was der Schlussel
ist, um sich am Renntag gut vorbereitet zu flihlen. Der Ruckblick
auf diese harten Tage kann dir auch dabei helfen, ein Rennen zu
Uberstehen (weil3t du, wenn du deine Beine, Lungen und dein
Herz spuirst und dich fragst, warum du dich noch einmal dafur
angemeldet hast). ,,Sie kdnnen an all die harten Trainingstage
zurickdenken, an denen Sie nicht nur der Stral3e, sondern auch
dem Wetter getrotzt haben — und Sie erkennen, dass Sie damit
umgehen konnen*, sagt Angela Rubin, Managerin des Precision
Running Lab bei Equinox Chestnut Hill. “Mentale Starke ist eine
der grél3ten Komponenten des Rennsports.”

Der Winter kann tatsachlich fur ideale
Lauftemperaturen sorgen.

Also furchtest du das Eis und den Schnee und den Wind. Nun,
wissen Sie Folgendes: “Die Rennbedingungen im Winter und
Frahling kbnnen manchmal schoner sein als im Sommer. Wir



vergessen leicht, wie feucht und heil3 der Sommer ist”, sagt
McGrane. Winterlaufe bedeuten, dass Sie sich nicht mit Allergien
oder himmelhohen Temperaturen auseinandersetzen mussen,
die Sie beide ausbremsen konnen. (Verwandte: Die
uberraschenden Vorteile des Trainings im Regen)

“Wenn Sie beginnen, 60 oder 65 Grad zu Uberschreiten, beginnt
die Gesamtleistung zu sinken”, sagt McGrane. Es ist
wahrscheinlicher, dass Sie dehydrieren und wichtige Elektrolyte
verlieren, was zu Krampfen und Mudigkeit beitragen kann.

Deshalb kénnen kalte Bedingungen sogar vorzuziehen sein.
»Vvierzig Grad sind eine tolle Temperatur fur ein Rennen, weil
man sich dabei sehr aufheizt“, sagt Nurse. Das Beste an all dem:
Sie kbnnen Ihre Temperatur kontrollieren, indem Sie wahrend
des Laufs Schichten auf- und ablegen, sagt sie.

Sie werden sich auf Laufbandlaufe freuen.

Ja, das hast du richtig gelesen. An Tagen, an denen Sie den
Gedanken nicht ertragen kdnnen, drauf3en zu sein, sehen Sie
einen Laufbandlauf als Erholung (und wann kann man das schon
sagen?!). “Das Laufband gibt Ihnen die Méglichkeit, eine
Geschwindigkeit einzustellen, mit der Sie laufen méchten, und
die HOhe zu schaffen, auf der Sie trainieren mochten”, sagt
Nurse. Laufbandkurse — a la Barry’s Bootcamp oder Equinox’s
Precision Running Lab - sind ebenfalls grof3artige Moglichkeiten,
um in einer (warmen!) Gruppe an Geschwindigkeit oder Hugeln
zu arbeiten. Rubin sagt: ,,Ein Tapetenwechsel tut immer gut,
besonders an graduellen Minustagen.* (Verwandte: 8 Fehler auf
dem Laufband, die Sie machen)

Durch Training fuhlt sich ein langer Winter
klrzer an.

Wenn der Winter Ihre unbeliebteste Jahreszeit ist, sind Sie nicht
allein. Wenn Sie sich jedoch auf einen Trainingsplan festlegen,
der Sie von Januar bis April beschéaftigt, konnen Sie sich von



kurzen Tagen, eisigen Temperaturen und bewo6lktem Himmel
ablenken. ,,Der Winter vergeht schneller, wenn man die Wochen
bis zu einem Rennen herunterzahlt“, sagt McGrane. ,,Ich laufe
jedes Jahr durch Boston und jedes Jahr scherze ich, dass es
meine Art ist, die Wintermonate zu Uberstehen.*

Du wirst einen starkeren Korper aufbauen.

»Dein Korper verbraucht viel Energie, um die Luft aufzuwarmen,
die du atmest, wenn du Sport treibst®, sagt Rubin. Das Laufen
auf unebenem Untergrund oder auf schneebedecktem, felsigem
Untergrund erfordert auch mehr Muskeleinsatz, bemerkt sie.
Tatsachlich ergab eine Studie der University of Michigan, dass
wir beim Bewegen auf unebenem Gelande 28 Prozent mehr
Energie verbrauchen als auf einer ebenen Flache. ,,Das Laufen
auf winterlichem Boden kann deinen Kern viel mehr aktivieren,
um dich stabil zu halten®, erklart Rubin. “Wenn Sie versuchen,
Ihre Form zu halten und nicht auszurutschen oder zu fallen,
feuert Ihr Kern, um Sie zu stabilisieren.”

Du wirst neue Freunde kennenlernen...

Profi-Tipp: Mach deine langen Laufe nicht alleine. ,,Die
Kameradschaft, die man wahrend des Wintertrainings spurt, ist
unglaublich*, sagt Nurse. ,,Wenn du unter schlechten
Bedingungen trainierst (insbesondere bei Schnee und Eis!),
schliel3en sich die Laufer wirklich zusammen, loben sich
gegenseitig und arbeiten zusammen, um es bei jedem Wetter zu
schaffen.” Um eine Laufgruppe in deiner Nahe zu finden, schaue
zunachst in Lauf- oder Sportfachgeschaften und Trainingsstudios
vorbei, die sie oft am Wochenende veranstalten.

-wenn du mit einer Gruppe laufst, kann das zu dauerhaften
Freundschaften fihren - besonders bei langen Laufen. Du lernst
jemanden wirklich kennen®, sagt Nurse. Aul3erdem ist ein grol3er
Teil des Erfolgs in einem Rennen das Engagement fur das
Training — und wenn Sie Freunde oder Teamkollegen haben, die
sich darauf verlassen, dass Sie auftauchen, gibt Ihnen das einen



grofReren Anreiz, dort zu sein, weil Sie es nicht zulassen wollen
sie runter! (Verwandte: Die Vorteile des Beitritts zu einer
Laufgruppe — auch wenn Sie nicht versuchen, eine PR
aufzustellen)

... oder sich etwas dringend bendtigte Zeit fur
sich alleine schnappen.

~Warmes Wetter bringt alle Laufer und Menschenmassen zum
Vorschein“, sagt Kelly Whittaker, eine 20-malige
Marathonlauferin und Ausbilderin bei B/SPOKE, einem Indoor-
Cycling-Studio in Boston. Aber an einem kalten, knackigen Tag
zu joggen konnte bedeuten, dass Sie die Stral3e oder den Pfad
far sich alleine haben und die Landschaft entspannter geniel3en
konnen. ,,Es gibt nichts Schoneres, als an schneebedecktem
Gelande vorbeizurennen.” Suchen Sie eine naturliche Umgebung
far noch mehr Zen-Faktor. Untersuchungen der Stanford
University haben ergeben, dass Zeit in der freien Natur (und wir
meinen nicht die StralRen der Stadt) das Gehirn beruhigt und
Bereiche entspannt, die mit psychischen Erkrankungen
verbunden sind, mehr als geschaftige Umgebungen.
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