In der kalten Jahreszeit greifen die verschiedenen Erkaltungs-

und Grippeviren wieder wild um sich. Doch muss man das

Tennistraining deswegen gleich ganz einstellen oder aufs Fit-

ness-Studio verzichten? Reicht Sport im Schongang oder ist gar
ein Time-out angesagt? Doris Rickenbacher

ie meisten Leute kurieren Erkal-

tungen aus, indem sie sich schonen
und brav Tee trinken. Ambitionierte Sport-
fans haben dafiir jedoch oft nur wenig tib-
rig. Schliesslich gilt es, eine feste Anzahl
von Trainingseinheiten pro Woche einzu-
halten. Doch Vorsicht: Training oder gar
Wettkdmpfe bei Erkdltung konnen schwer
wiegende Folgen haben.

Sport mit laufender Nase?
Solange nur Ihre Nase leicht lduft, Sie sich
aber ansonsten gesund fiihlen, ist gegen
Sport mit madssiger Intensitdt (leichtes ae-
robes Training) nichts einzuwenden. Auf
harte Trainingseinheiten sollten Sie aller-
dings verzichten.

Sobald Sie sich wirklich krank fiihlen
(Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen),
sollten Sie Ihre sportlichen Betadtigungen
sofort einstellen. Ein sportliches Time-out
ist auch bei Erkdltungen, welche den
Halsbereich oder die Bronchien angegrif-
fen haben, angesagt. Grundsatzlich gilt:
Ist die Herzfrequenz in Ruhe um iiber fiinf
Schlédge hoher als sonst oder liegt die Kor-
pertemperatur iiber 37 Grad Celsius, ist
vom Sport abzuraten. Beides sind Anzei-
chen fiir eine krankheitsbedingte Uberlas-
tung des Organismus. In diesem ge-
schwdchten Zustand ist der Korper dus-
serst anfdllig fiir Krankheitserreger bzw.
Viren. Ein beliebtes Angriffsziel ist dabei
der Herzmuskel. Mogliche Folgen sind
Herzrhythmusstérungen,  Erschlaffung
des Herzmuskels und sogar plotzlicher
Herztod.

Langsamer Start
Wer bei Erkdltungen Medikamente ein-
nimmt, fiihlt sich zwar schnell wieder
besser. Doch zu glauben, man kénne auch
gleich wieder mit dem Tennistraining und
Kraftiibungen im Fitness-Studio loslegen,

ist ein gefahrlicher Trugschluss: Schmerz-
und Fiebermittel lindern nur die Sym-
ptome. Die Erkrankung ist nach wie vor
akut, der Organismus insgesamt ge-
schwdcht. Wer zu schnell wieder Gas gibt,
erlebt oft einen Riickfall. Garantiert auf
der sicheren Seite sind Sie, wenn Sie sich
beim Wiedereinstieg an folgende Faust-
regeln halten:
e Bei kleineren und kiirzeren Erkal-
tungen kann man bereits nach zwei
Tagen ohne Fieber sowie dem Abklin-

Sport bei Erkdltung bzw. Grippe kann lebensbedrohende Folgen haben.

. Play&win

Sport trotz Erkaltung?

gen der Beschwerden ein leichtes Trai-

ning im Grundlagenausdauer-Bereich

aufnehmen (am besten mit Pulskon-
trolle).

e Bei schwerer Erkdltung und Grippe
sollte man mindestens so viele Tage auf
das Training verzichten, wie die Krank-
heit gedauert hat. Erst dann mit kiirze-
ren Intervallen und geringer Intensitat
ins Training einsteigen.

e Bei Unsicherheit oder bei immer wie-
der schnell ansteigendem Puls trotz re-
duzierten Trainingseinheiten sollten
Sie unbedingt einen Arzt aufsuchen
und diesen um Rat fragen.

Niemand braucht {ibrigens Angst zu
haben, in einer Woche ohne Training sein
gesamtes Leistungspotenzial einzubiis-
sen. Was der Sportler sich langfristig auf-
gebaut hat, verschlechtert sich - gliickli-
cherweise - auch langsam. S
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