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Sport draufden trotz Heuschnupfen

Wer eine Pollenallergie hat, weif3:
Selbst von der schonsten Lauf-
oder Radstrecke hat man wenig,
wenn die Augen jucken, die Nase
lauft und man weniger Luft be-
kommt als gewohnt.

Immerhin: Ein paar Dinge
konnen Heuschnupfen-Geplagte
beachten, um sich das Outdoor-
Training etwas angenehmer zu
machen.

Morgens oder abends Sport?
Es kommt darauf an

So riét Prof. Christoph Raschka,
Vizeprasident des Sportarztever-
bandes Hessen, die Pollenflug-
vorhersagen zu checken. Fiir die
Hasel, die Thnen stets fiese Nies-
attacken beschert, zeigt die Pol-
lenflugkarte rot? Dann ist es eine
Uberlegung wert, das Training
zu verschieben oder nach drin-
nen zu verlegen - etwa auf das
Laufband im Fitnessstudio.

Wie stark die Pollenbelastung
ausfillt, hangt auch von der Ta-
geszeit ab. Zwei Faustregeln, an
der sich Sportlerinnen und
Sportler bei ihrer Planung orien-
tieren konnen, liefert das Portal
»Klima Mensch Gesundheit“ des
Bundesinstituts fiir Offentliche
Gesundheit (BIOG):

* In der Stadt ist die Pollenbelas-
tung demnach morgens zwi-
schen 6 und 8 Uhr am gerings-
ten. Hier kann es also eine gute
Idee sein, am frithen Morgen
die Sportschuhe zu schniiren.

e Anders auf dem Land: Hier
geht die Tendenz eher zum Fei-
erabendsport, denn die ge-
ringste  Pollenkonzentration
besteht zwischen 18 Uhr und
Mitternacht.

Das sind allerdings nur grobe
Richtwerte. Pflanzenart, geo-
grafische Lage und Wetterbedin-
gungen konnen dafiir sorgen,
dass sich die Pollen vor Ort auch
ganz anders verhalten.

Wer seine Trainingseinheiten
plant, kann auch das Wetter ein-
beziehen. ,Wenn es zum Beispiel
erst geregnet hat, ist die Luft
meist weniger pollenbelastet®,
sagt Christoph Raschka, der
auch Sportmedizin-Professor an
der Universitit Wiirzburg ist.

Zuletzt kann die Wahl der
Lauf- oder Radstrecke ein Hebel
sein. Fithrt die Route durch einen
Nadelwald? Sehr gut. Dort flie-
gen laut dem Deutschen Aller-
gie- und Asthmabund (DAAB)
weniger Pollen als an Wiesen-
oder Ackerrandern. Alternativ
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"Fr-[]h joggen kann sich lohnen: In der Stadt ist die Pollenkonzentra-

tion morgens am niedrigsten.

bleibt die Flucht aufs oder ins
Wasser: Beim Segeln, Surfen,
Schwimmen oder Stand-up-
Paddling ist man nur einer gerin-
gen Pollenbelastung ausgesetzt.

Von 0 auf 100 ins Training?
Keine gute Idee

Die Sportklamotten liegen be-
reit, es kann losgehen? Dann gibt
es noch diese Dinge zu beachten:
¢ Vor dem Training
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Sportmediziner Raschka rit,
die Nase vor dem Sport mit etwas
Kochsalzlésung zu spiilen oder
ein Meerwasser-Nasenspray zu
verwenden. So koénnen Sportle-
rinnen und Sportler besser durch
die Nase atmen.

Ein weiterer, hilfreicher Hand-
griff: ,Wer unter einer allergiebe-
dingten Reizung der Augen lei-
det, sollte unbedingt die Augen
mit einer Sonnenbrille schiitzen®,
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so Christoph Raschka.
e Wihrend des Trainings

Von null auf hundert? Keine
gute Idee, denn eine plotzliche
Belastung kann den Atemwegen
zu viel werden. Daher sollten ge-
rade  Heuschnupfen-Geplagte
das Aufwédrmen nicht ausfallen
lassen.

Wichtig ist auch, auf die Signa-
le des Korpers zu achten. ,Wenn
man schlecht Luft bekommt,
sollte man unbedingt die Trai-
ningsintensitat anpassen. Heif3t:
Nicht richtig Gas geben, sondern
sich ruhigere Einheiten mit mehr
Pausen vornehmen, sagt Rasch-
ka.

Ubrigens: Hat man den Ein-
druck, weniger leistungsfihig zu
sein, kann das auch an Allergie-
medikamenten liegen. Antihista-
minika kénnen Miidigkeit als
Nebenwirkung haben.
 Nach dem Training

Nun mochte man als Sportler
oder Sportlerin nur noch die
Kleidung loswerden - und den
verschwitzten Korper unter die
Dusche schleppen. Eine sinnvol-
le Sache, auch um maoglichst we-
nig Pollen in Haar oder Stoff
durch den weiteren Tag zu tra-
gen. (dpa)
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