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Sport

Emil Bischofberger

In diesen Tagen braucht Marlen
Reusser etwas mehr Zeit, bis sie
fürsTraining bereit ist, bis sie alle
Kleiderschichten übergestreift
hat, Halswärmer und Stirnband
sitzen.Und trotzdem trainiert die
BernerVelofahrerin,wenn immer
möglich, draussen. Dabei stünde
inderStubedieTrainingsrolle,auf
der sie in den Sommerkleidern
pedalen könnte. «Ich gehe nicht
gernedarauf.Und:DerKörperge-
wöhnt sich an die Kälte», sagt die
ausgebildete Ärztin, die seit die-
ser Saison Radprofi ist und im
SommerdasZeitfahrenderEuro-
pean Games gewann. Sie ist mit
der Einstellung nicht allein: Alle
hier befragten Profisportler trai-
nieren auch imWinter im Freien.

Simon Zahner, Radquerprofi:
Nurwas die Kinder nehmen
Die Radquerfahrer bewegen sich
im perfekten Erkältungsumfeld:
Sie tragen ihre Rennen meist bei
Eiseskälte und Nässe aus, tragen
aberRenndresseswie imSommer.
«Es geht umden perfekten Kom-
promiss: nie abkühlen, nie zu
warm haben.Wir Querfahrer ha-
ben darum immer genug Unter-
leibchen, Velohosen und Socken
dabei», sagt SimonZahner. In sei-
nemAlltag stechenzweiDingehe-
raus: Er trinkt sehr viel, vier bis
fünfLiter.«Das istmeinWeg,auch
wenn ichdeshalbmindestens ein
Mal pro Nacht aufstehen muss.»
Zudemwartet eramMorgennicht
vor der Dusche aufs warmeWas-
ser, sondern stellt sichdirektunter
dieBrause.«Das tutmirgut – und
danachbin ich richtigwach.Sonst
brauchte ich dafür 30 Minuten.»
Doch die hat er nicht, seine vier
Kindermüssen zur Schule.

Zahner erinnert sich an einen
einstigen Teamkollegen, der für
seine Erkältungsprävention die
Kinder jeweils am Mittag nach
ihrer Rückkehr aus der Schule
zum Duschen schickte statt am
Morgen.Darüberkannerabernur
den Kopf schütteln: «Man soll
schon noch gesellschaftsfähig
sein.»Und fügt an: «Wirsind stets
im Fahrtwind, fahren auf den
Wiesen auchmal durchKuhdreck
– und sind so selber der grösste
Risikofaktor.» Meist ein Mal pro
Winter fängt er trotzdemeineEr-
kältung ein.Auch dann gilt: «Tee,
krugweise. Ich findedas ein schö-
nes Bild: die Krankheit rausspü-
len.» Ansonsten behilft er sich
«mit dem,was fürdieKinderauch
okay ist». Sprich Pulmex auf die
Brust,derVicks-Stift fürdieNase.

Spürt ZahnerersteErkältungs-
anzeichen, nimmt er am Abend
einheissesBadundeinNeocitran.

«Entweder ist es am anderen
Morgen besser – oder es hat dich
genommen.»DemHobbysportler
rät der36-Jährige nachErkältung
oderGrippe: «DerKörpersagt uns
präzise,wann erwieder für Sport
bereit ist. Und: Die meisten
Rennen sind ein Jahr später wie-
der.Es lohnt sichdarum,dieGrös-
se zuhabenundzu sagen: ‹Das ist
doof, aber ich bin jetzt krank und
verzichte.›»

Jolanda Annen, Triathletin:
Impfung und ja keine Zugluft
Vor den Olympischen Spielen in
Rio 2016 machte Jolanda Annen
erstmals dieGrippeimpfung.Seit-
her hat sie diese stets erneuert –
undwarniemehr richtig erkältet.
«Ich finde, wo man ein Anste-
ckungsrisiko minimieren kann,
sollte man das auch machen»,
sagt die 27-Jährige. Imhierbefrag-
tenQuartett ist sie aber die einzi-
ge Geimpfte. Die Urnerin trifft
noch weitere Vorsichtsmassnah-
men.Sieverzichtet schonmal auf
die Begrüssung per Handschlag,
wenn ihr Gegenüber offensicht-
lich erkältet ist.Was in der Urner
Heimat manchmal irritierte Re-
aktionenprovoziert.AnnensUm-
feld hat sich zudem längst daran
gewöhnt, dass sie in einem Res-
taurant stets den Platz weit weg
von der Türe wählt, um nicht im
Durchzug zu sitzen.

Das ganze Jahr über nimmt
Annen ein Multivitamin-Präpa-
rat für Sportler, ansonsten er-
nährt sie sich normal. Im Trai-

ning geht sie in den Winter
monaten draussen laufen. Die
Radtrainings absolviert sie be-
vorzugt auf der Rolle –wobei sie
da einen Sturz auf eisiger Stras-
se noch mehr fürchtet als eine
mögliche Erkältung.

«Gefährlich sind aberweniger
dieTrainings an sich, sonderndie
Zeit nachhartenEinheiten: Dann
ist derKörperangeschlagen»,sagt
sie. Spürt sie dann einKratzen im
Hals, setzt sie auf einheissesEchi-
naforce-Getränk sowie selber
gebrauten Ingwer-Zitronen-Tee.
«WirSpitzensportler sind sensib-
ler, spüren das schon in einem
früheren Stadium. So kann ich
wohl drei vonvierMal eineErkäl-
tung abwehren, während es der
Hobbysportler vielleicht nur ein-
mal rechtzeitig spürt.»

ChristianKreienbühl, Läufer:
Pause nur bei Fieber
Auf Echinacea, denWirkstoff der
Sonnenhüte,setzt auchMarathon-
läufer Kreienbühl, wenn er erste
Erkältungssymptome spürt.
«DazunochZinkundVitaminC»,
erwähnterdiebeidenSubstanzen,
denen in dieser Situation eine
positive Wirkung zugesprochen
wird.«Damithates sich. Ichmöch-
te möglichst keine Medikamente
nehmen, das ist meine Einstel-
lung.» ImSchweizerWinterkennt
der 38-Jährige keine Zurückhal-
tung. Er trainiert auch im kalten
Engadin immerdraussen.Präven-
tivnimmterVitamin-C-Brauseta-
bletten – sofern er daran denkt.

Für Frühjahrsmarathons legt der
38-Jährige jeweils auch ein Trai-
ningslager im Süden ein, wo die
grossenUmfängeeinfacherzuab-
solvieren sind.DieRückkehr indie
SchweizerKälte ist stets derheik-
le Moment: «Das Immunsystem
ist vom vielen Training am Limit
– dann knallts.» Es braucht aber
mehr als einen Schnupfen oder
Husten, umKreienbühl zu brem-
sen: «Solange ich kein Fieber
habe, trainiere ich.» Vor einem
Jahr zog sich die Erkältung aber
so langehin,dass er letztlichbeim
geplanten Marathon passen
musste. Darum versucht er sich
an folgendeWinterregeln zu hal-
ten: «Nicht zu spät ins Bett, kein
Ausgang. Das schwächt den Kör-
per. Im Sommer dagegen ist das
nicht so entscheidend.»

Marlen Reusser, Radprofi:
Was lebt, stimuliert
Das Gespräch mit Ärztin Marlen
Reusser ist einAugenöffner: Ge-
wisse erkältungspräventive
Massnahmen, die ihre Spitzen-
sport-Kolleginnen und -kollegen
befolgen, sind laut der Velofah-
rerin wissenschaftlich nicht be-
legt. Zu Vitaminen und Nah-
rungsergänzungsmitteln etwa
sagt die 28-Jährige: «Wer keinen
Mangel hat,muss nichts einneh-
men.» Gerade Vitamin C könne
sogar kontraproduktiv sein: Laut
aktueller Studienlage wirkt es
gegen die freien Radikale imKör-
per und damit demTrainingsef-
fekt entgegen.

Trotzdem holt sich Reusser beim
Essen wertvolle Inputs: «Ich bin
ein Fan von gegärten Lebensmit-
telnwie Sauerkraut, Kefir,mache
selber Joghurt und hole dieMilch
vomHof.Wennnoch etwasLeben
imLebensmittel ist, stimuliert das
das Immunsystem ammeisten.»

Zudem zählt sie die Ratschlä-
ge auf, dieman regelmässig hört,
aber selten konsequent umsetzt:
«Oft die Hände waschen oder
desinfizieren,Menschenmengen
meiden, sich nicht mit den Hän-
den im Gesicht berühren.»

Als noch fastwichtiger erach-
tet sie den grundlegenden Zu-
stand desMenschen: «Psycholo-
gische Gesundheit und genug
Schlaf ist um ein X-Facheswich-
tiger als eine Brausetablette.»

Wenn die Erkältung trotzdem
zuschlägt, rät auch Reusser, in
sich hineinzuhorchen. «Wie fühlt
sich der Körper an?Müde, träge?
Dann ist eswohlmehr als nur die
Nase. Ergo: kein Training.Wenn
aber nur diese läuft, ist das kein
Problem.»

Wenn der Sportler wirklich
krank ist, braucht er primär Ge-
duld: «Denn gesundwirst du eh.
Schau einfach, dass es dir gut
geht. Nimm einen Fiebersenker,
das macht es erträglicher. Mach
dirWickel. Und ernähr dich gut,
mit genügend Kohlenhydraten.»
Von präventiv übermässigem
Flüssigkeitskonsum rät sie ab,
sagt jedoch: «Weniger als die
empfohlenen drei Liter zu trin-
ken, ist kontraproduktiv.»

Schwitzen statt Schneuzen
Prävention Wer auch imWinter draussen Sport treibt, weiss nur zu gut um die Gefahr einer Erkältung.
Wie gehen Profisportler damit um – undwelche Vorkehrungen treffen sie, umHusten und Fieber zu vermeiden?

Einigkeit: Marlen Reusser (links), Christian Kreienbühl, Simon Zahner und Jolanda Annen (von oben). Foto: Christian Pfander, Keystone (3)

So erfolgreich die Südamerika-
Tournee Roger Federers war, in
Kolumbien blieben seine Fans
enttäuscht zurück, weil der
Schaukampf in Bogotá wegen
der Ausgangssperre nach
Massenprotesten gegen die
Regierung abgesagt werden
musste. Nun berichtete «El
Tiempo», die grösste Tageszei-
tung Kolumbiens, die Fans
würden nicht einmal das Geld
für ihre Tickets zurückerhalten.
Die Organisatoren der Exhibi-
tion werden wie folgt zitiert:
«Wir sind sehr traurig und in
einer finanziell sehr schwieri-
gen Lage. Die Ausgaben blieben
die gleichen, nur fallen viele
Einnahmen weg. Einige Spon-
soren haben uns unterstützt,
aber längst nicht alle.»

Federers Manager Tony God-
sick stellt auf Anfrage dieser
Zeitung nun aber klar: «Roger
entschädigt die Fans in Bogotá.
Unser Ziel ist, dass das Spiel
2020 nachgeholt wird. Sollte
dies nicht möglich sein, wird
Roger seine Gage zurückgeben
und dafür sorgen, dass die Fans
das Geld für ihre Tickets zu-
rückbekommen.» Die Tennis-
fans in Kolumbien lägen
Federer sehr am Herzen, betont
sein Manager. «Sie waren
unglaublich laut, als er das
erste Mal dort antrat. Diese
schöne Story darf nicht so
enden.» Er hoffe, bis Mitte
Dezember ein Ersatzdatum
präsentieren zu können, für das
die gekauften Tickets gültig
seien. «Ideal wäre, wenn Roger
schon in der Gegend ist. Etwa
rund ums Miami Open.» Das
findet Ende März 2020 statt. (sg.)

Aussenbahn

Federer entschädigt
Fans in Bogotá

Stadionverbot für
83 Fribourg-Anhänger
In Zusammenhang mit diversen
Ausschreitungen beimNational-
League-Spiel SCRJ Lakers - Fri-
bourg vom 16.Novemberwurden
83 Personenmit einem schweiz-
weiten Stadionverbot von min-
destens drei Jahren belegt. Die
Kommission Ordnung und Si-
cherheit der Schweizer Eisho-
ckeyliga identifizierte die Fehl-
baren in Zusammenarbeit mit
den Clubs und der Polizeilichen
Koordinationsplattform Sport.
Betroffen von den Stadionverbo-
ten sind ausschliesslich Anhän-
ger von Fribourg, darunter 22
deutsche Staatsangehörige einer
Fangruppe aus Trier.

Sie provozierten vor undwäh-
rend des Spiels die Rapperswiler
Anhänger und beschädigten die
Begrenzungen des Fansektors
stark. Ausserdem wurde die
Gruppe gegen den Sicherheits-
dienst des Heimteams und die
Polizei gewalttätig. Auf ihrer
Rückreise kam es auf einerAuto-
bahn-Raststätte zuweiterenAus-
schreitungen und Gewaltakten
zwischen den Fribourg-Anhän-
gern und Fans von Ligakonkur-
rent Servette.

Am letzten Samstag erfuhren
auch die Genfer Fans aus erster
Hand, dass die Polizei entschlos-
sen agiert: Siewollten per Schiff
zum Spiel in Lausanne reisen,
wurden aber von der Polizei ge-
stoppt und wieder nach Hause
geschickt.Die Richtlinien für den
Matchwaren eindeutig gewesen:
Die Anreise von Genfer Sup-
portergruppenwerde nur in Cars
akzeptiert. (jch)

Verbannung

7 Tipps der Profisportler

—Regelmässig die Hände
waschen oder desinfizieren
—Menschenmengen meiden
— In den Körper hineinhören:
Ist er trotz leichter Erkältung bereit
für ein Training? Meist spüren wir
es selber genau
—Besondere Vorsicht walten
lassen nach intensiven Trainings-
einheiten und Trainingslagern
—Genügend Schlaf
— 3 Liter trinken pro Tag
—Vitamin C hilft laut der aktuellen
wissenschaftlichen Studienlage
nicht als Prävention


