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Laufbekleidung

Das Warme- und Kélteempfinden ist bei Menschen unterschiedlich stark ausgepréagt. Zudem kommen Laufer
teils mit hohen, teils mit niedrigen Temperaturen besser zurecht. Daher ist die Bekleidung von Laufern, die
zeitgleich unterwegs sind, teils sehr unterschiedlich.

Einsteiger sind haufig zu warm gekleidet, was den Laufeinstieg erschwert. Hier gilt die Faustregel: Hat ein
Laufer beim vor-die-Tur-Treten den Eindruck, die gewéhlte Kleidung sei vielleicht etwas zu dinn, ist sie mit
hoher Wahrscheinlichkeit richtig, denn beim Laufen tritt eine deutliche Erwé&rmung ein.

Im Winter sollten insbesondere die Beine warm gehalten werden, insbesondere bei Intervalltraining, damit die
Muskulatur in den Pausen nicht auskiihlt und damit die Verletzungsgefahr steigt.



