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Expertentipp

Sporteln nach
Erkaltung - worauf
achten?

A
Andreas Diirr, M.Sc. Y 3)
Physiotherapeut i/‘ ii Y

aufende Nase. Kratzender Hals.

Fehlende Energie. Aktuell allge-
genwartig. Wahrend einer Erkaltung
sollten wir unsere wertvollen Res-
sourcen schonen, statt sie in Sport
zu stecken. Nach dem Abklingen
des Infekts wollen wir uns aber wie-
der bewegen. Was sollte beim Wie-
dereinstieg beachtet werden? Hier
unsere Expertentipps:

Geduld: Bewegungsdrang ist ein
zuverlassiger Vorbote fur Genesung.
Der Koérper bleibt aber eine gewis-
se Zeit auf Sparflamme, auch wenn
die Symptome bereits abklingen. Oft
spiegelt sich das in einem weiterhin
erhdhten Ruhepuls, einer erhdhten
Koérpertemperatur und verringerten
Herzratenvariabilitdt (HRV) wider. Vie-
le Uhren und Fithesstracker haben
heute bereits die Mdglichkeit, diese
Parameter zu messen. Starten Sie
also nicht zu frih wieder in den Sport!

Intensitat: Intensivere Belastun-
gen stressen unser System. Deshalb
sollte nhach Uberstandenem Infekt der
Wiedereinstieg in den Sport sanft ge-
staltet werden. Also mit Belastungen,
die ausschlieBlich im aeroben Bereich
liegen. ,Aerob, was ist das?” — Intensi-
taten im Grundlagenbereich. Also nur
so anstrengend, dass man der Person
nebenan noch locker den gesamten
Lebenslauf erzahlen kénnte.

Anpassungen: Nach einer Zwangs-
pause will man umso schneller wie-
der zurlck. Sprunghafte Anstiege im
TrainingsausmaB fuhren aber haufig
zu Uberlastungen und Verletzungen.
Deshalb sollte das urspringliche Trai-
ningspensum nicht einfach fortge-
fOhrt, sondern um mindestens zehn
Prozent reduziert werden.
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