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10 Tipps fur Langlaufer und Skater

1.  Atmungsaktive Kleidung im Schichtenprinzip anziehen

2. Aufwarmen fir 5 - 10 min: Laufen am Stand, Koordinations- und
Bewegungstbungen, Muskulatur dehnen und mobilisieren

3. 10 min langsames ,,Einlaufen“: Bronchien, Kreislauf, Schrittgr6Be sollen sich
anpassen kdénnen

4. Technik von ausgebildeten Langlauf/Skating Trainerlnnen erlernen bzw. evaluieren
lassen

5. Belastung im mittleren Intensitatsbereich (ca. 3 mmol Laktat, Sprechen sollte
gut méglich sein) fir den gesundheitsférdernden Effekt

6. Trinken, trinken, trinken - trotz kalten Temperaturen, am besten warmen Tee
oder Elektrolytgetranke zu sich nehmen

7. Nierentasche fir Getrank und Musliriegel - als ,Notration” - verwenden

8. Pausen einlegen: Kleidung an Kérpertemperatur anpassen, trinken, Natur
genieB3en, u.s.w.

9. Verschwitzte Bekleidung nach Ende wechseln

10. Ihrem Koérper Regenerationstag(e) génnen
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