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Wissenswertes uber
Running-Bekleidung

Allgemeines:

Running ist eine Sportart bei der die Bekleidung nicht nur gegen Wind und
Wetter schiitzen muss, sondern auch die starke SchweiBbildung aufneh-
men und an die AuBenluft weitergeben muB.

Das bedeutet, daB beim Laufen nicht nur die Unterbekleidung funktionell
sein muf, sondern auch die Oberbekleidung ein schweiBableitendes Fut-
ter und ein pordses und trotzdem wasserdichtes Obermaterial haben
muB.

Da die SchweiBableitung in der Regel nicht so schnell ist wie die SchweiB-
bildung, ist es ganz wichtig, da das Obermaterial (Jacke und Hose) auch
winddicht ist.

Jacke und Hose sollten zwar geniigend Bewegungsfreiheit zulassen,
jedoch nicht zu weit von der Haut (bzw. der mittleren Schicht) entfernt
sein, um die Funktion der SchweiBweiterleitung zu erfiillen. Dies beugt
Verkiihlungen an Gelenken, Muskulatur und inneren Organen vor.

Weiters sollte die Bekleidung mit reflektierenden Accessoires versehen
sein.

Vorteile der richtigen Bekleidung:

O angenehmes Kdrperklima
O trockene Haut

O erhohte Leistungsfahigkeit
O Sicherheit bei Dunkelheit

Schichten- oder Zwiebel-Look:

Egal wie oft Sie laufen, beim Kauf einer Jacke stellt sich die Frage, gefiittert
oder ungefiittert?

Durch die Verwendung verschiedener Schichten (duBere, mittlere und

innere), den sogenannten Layers, kann man sich den wechselnden Bedin-
gungen spielend anpassen.
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Aussen (Outer Layer)

Jacke oder Windbreaker, Uberhose: Funktion ist wichtig.
Merkmale:

O Bewegungsfreiheit

O gutsitzende Abschliisse

O Wasser- & windabweisende Materialien

O atmungsaktiv

O geringes Gewicht

Mitte (Middle Layer)

Fleece: Zusatzliche Schicht fiir den ,,Zwiebel-Effekt"
Merkmale:

O Optimales Transportmittel fiir die Feuchtigkeit
O warmeisolierend

O geringes Gewicht

Innen (Inner Layer)

Technische Unterbekleidung: Absolut notwendig, um die Funktionen von

Outer und Middle Layer zu garantieren.

Merkmale:

O atmungsaktiv: Transportiert die Feuchtigkeit nach auBen und halt
dadurch warm und trocken



