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Ein Rettungsballon
zum Einstecken

Warum ist nicht schon friiher
jemand darauf gekommen: auf
einen Signalballon, mit dem
Menschen in Notsituationen auf
sich und ihre Position im Freien
aufmerksam machen kénnen. Nun
kommt so ein Produkt auf den
Markt. Der Schweizer Unterneh-
mer Rico Durst, der als Flughelfer
im Rettungshubschrauber oft die
Schwierigkeiten bei der Ortung
von Vermissten oder Verletzten
beobachtet hatte, und sein Kom-
pagnon Daniel Wattenhofer haben
das ,,AirMarker Balloon Rescue
System” entwickelt.

Der ,,AirMarker R. One“ ist etwa
so groB und schwer wie eine
Bierflasche, dh: eine 750-ccm-
Thermosflasche und passt in
jeden Rucksack. Die Kunst-
stoffhille enthalt eine Auslose-
einheit mit drei Helium-Zylindern,
einen orangefarbenen Ballon mit
integrierter Leuchte und Reflekto-
ren und 45 Meter Kunstfaser-
Leine. Einmal gestartet, kann der
Ballon bis zu drei Tagen in der
Luft bleiben.

Einen Test-Start fanden wir aus
naheliegenden Griinden nicht
zweckmaBig. Eher eine Befragung
eines Experten wie Marco Trefa-
nitz, Geschaftsfuhrer der OAMTC-
Flugrettung. Er hat das Schweizer
Produkt bereits kennengelernt.
,Ein System wie Airmarker erhoht
die Auffindbarkeit eines Notfall-
ortes wesentlich, damit gewinnen
wir wertvolle Zeit, um Leben zu
retten.” Sein Team freue sich, den
AirMarker bei einer seiner Ubun-
gen demndchst eingehend testen
zu kdnnen.

Handyortungen fithren zwar oft,
aber nicht immer zum Ziel: Akku-
laufzeit und, je nach Lage des
Unfallortes, fehlende Erreich-
barkeit oder auch Sichtbarkeit
setzen dieser Methode Grenzen.
Der AirMarker soll ab Mitte Ok-
tober ausgeliefert werden und

199 Euro kosten. KOM

I Airmarker

In Oberhof im Thiiringer Wald steht die einzige Langlaufhalle Mitteleuropas. Naturerlebnis darf man
sich darin nicht erwarten, aber selbst Profis schatzen die ganzjdhrigen Trainingsmaoglichkeiten.

Langlaufen in der Kiihlhalle
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lina, das ist super!“ Die
Schweizer Langlduferin Alina
Meier wird von ihrer Trainerin
angespornt, wihrend sie auf
einem geraden und ebenen Abschnitt
der Loipe im ebenso kraftvollen wie
technisch perfekten Langlaufschritt da-
hingleitet. Alina Meier, als Mitglied des
A-Kaders des Nationalteams 13. im
Sprint Freistil und 7. in der 4x5-km-Staf-
fel bei den Olympischen Spielen 2022 in
Peking, trainiert hier mitten im Sommer
mitten in einem Waldgebiet mitten in
Deutschland. Genauer im Thiiringer
Wald, blof$ nicht im Freien, sondern in-
door. In der einzigen Skilanglauf- und
Biathlonhalle Mitteleuropas.

Die Anlage in Oberhof verspriiht
den Charme einer Kiihlhalle gepaart
mit dem Entree eines Hallenbads: Gar-
derobe mit reihenweise versperrbaren
Késtchen an den Wanden, Umkleideka-
binen, Duschen, Fliesenboden. Aber
Hallenbad ist sie keines, eine besondere
gekiihlte Halle sehr wohl. Die Luft hat,
mehr oder weniger konstant, minus vier
Grad; auch wenn es draufSen heute nur
16 Grad hat und trépfelt, fiihlt sich der
Temperaturunterschied krass an. Meier
ist nicht die einzige Profi-Liuferin, die
eine Kélteschutzmaske trégt.

30 Zentimeter Kunstschnee. Notwendig
ist die Kélte fiir den Kunstschnee, der
hier 30 Zentimeter dick auf 1200 Meter
Loipe ausgebreitet und gepresst ist. Die
fithrt, wérmeisoliert eingehaust, aus
dem zentralen Hallen-Quader durch ei-
ne weit ausholende Schleife im Westen
und zwei Wurmfortsitze gegeniiber. Je-
der der beiden wird bis zu einem - fast
wortlich und in einem scharfen U-Turn
zu nehmenden - Wendepunkt und re-
tour gelaufen. Alles wahlweise im Ska-
tingstil oder klassisch.

Wintersport hat im Thiiringer Wald
eine lange Tradition. Grund ist das lo-
kale Klima, das zu einigen 100 Hohen-
metern mehr passen wiirde als den gut
800, auf denen Oberhof liegt. Die Nie-
derschlagsmengen auf der Hochfldche
sind grofi, die Durchschnittstemperatu-
ren niedrig; von Mitte November bis
Ende Mirz ist, zumindest zeitweise, mit
Schnee zu rechnen. Schon 1904, als
Oberhof noch zum Herzogtum Sach-
sen-Coburg und Gotha gehorte, etab-
lierte es sich als Heimstétte des Winter-
sports. Die DDR-Fithrung machte es -
auch mittels entschddigungsloser Ent-
eignungen - zu einem volkseigenen Ur-
laubs- und Sportzentrum.

Heute werden die Freizeitanlagen
vom Zweckverband Thiiringer Winter-
sportzentrum betrieben, um Freizeit-,

Die Schweizerin Alina
Meier beim Skating
auf der ebenen Gera-
den, mit einer von
zwei Fensterreihen im
Hintergrund. s«

Die eingehausten
Loipen nutzen die
Steigungen im Gelan-
deverlauf und kom-
men in der zentralen
Halle zusammen.
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Nachwuchs- und Leistungssportlern
Gelegenheit zu geben fiir Langlauf, Bi-
athlon, Skispringen, Bobfahren und
Rennrodeln. Auf dem Fallbachhang
steht ein Skilift, in der warmen Jahres-
zeit fiir Mountainbiker nutzbar.

Eine Krake auf dem Kamm. Die Skihalle
liegt, seit 2009, wie eine Riesenkrake auf
dem Kamm des Mittelgebirges, seit
2011 um die weltweit erste Biathlon-
SchiefShalle erweitert. Dank des Gelédn-
deverlaufs sind alle drei Loipenschlau-
fen durch Anstiege und Abfahrten ge-
kennzeichnet, steil genug, dass sich die
Laufer bergauf auspowern kénnen und
Anfangern bergab angst und bange wer-
den kann. Der Kunstschnee, der immer
nachts mit bis zu vier Schneekanonen
in der Halle nachproduziert wird, fiihlt
sich kompakt, nicht zu hart und nicht zu
weich an. Und er ist schnell.

Einmal pro Jahr muss er komplett
ausgetauscht werden, erklart Vaiko

Schumann, vollbartig und nach eige-
nen Aussagen ,Médchen fiir alles“ in
der Halle. Zum einen sei der Schnee
nach zwolf Monaten zu stark mit Ski-
wachs verschmutzt, zum anderen wer-
de ernach so langer Zeit kornig. , Er ver-
bindet sich nicht mehr} sagt
Schumann. Nur zuunterst entsteht eine
immer dickere Eisschicht, deren Entfer-
nung die meiste Zeit der jdhrlichen
Rédumung bendtigt. Die dauert um die
neun Tage, das Nachfiillen zwei bis drei.

Und die viele Energie, die Produkti-
on und Kiihlung des Schnees brau-
chen? Da bemiiht man sich um Klima-
neutralitit und nutzt - teils erst dem
Plan nach -, was nutzbar ist: Sonnen-
energie, Biomasse, Abwédrme. Natur-
erlebnis darf man sich im weitgehend
fensterlosen Ambiente keines erwarten.
Dass aber selbst Meier und ihre Team-
kolleginnen wie auch Sportler aus an-
deren Landern hier trainieren, unter-
streicht den Wert dieser Sportstétte. /i
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Braucht man einen Muskelkater, um gut trainiert zu haben?

Fachfrage. Warum bemerken wir Muskelkater erst, wenn wir ihn uns langst eingehandelt haben? Sportwissenschaftler Oliver Kraus klart auf.
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Braucht man einen Muskelkater, um gut trai-
niert zu haben?

Oliver Kraus: Absolut nicht. Es ist einer
der grofien Mythen um Training und
Krafttraining, dass man Muskelkater
braucht, um Muskulatur aufzubauen.

Der Muskel wird also nicht groBer, wenn er
einen Muskelkater gehabt hat?

Uberhaupt nicht. Es entstehen kleine
Schadigungen im Muskel. Es gibt beim
Training einen gewissen Sweetspot, die
maximale sinnvolle Belastung, die wir
erreichen wollen, aber mehr ist nicht
notwendig.

Um welche Schadigungen geht es?

Um Verletzungen im Muskelgewebe. Es
kommt zu kleinen Mikroeinrissen in
der Muskelfaser, und dadurch entsteht
dann auch der Schmerz.

Der tritt immer mit einer gewissen Verzoge-
rung auf. Wahrend man sich einen Muskelka-
ter einhandelt, merkt man das gar nicht. Wa-
rum erst nach ein paar Stunden?

Weil es so lang dauert, bis die Entziin-
dungsprozesse in Gang kommen, die
wahrgenommen werden.

Allgemein entsteht der Muskelkater durch ei-
ne Uberbeanspruchung.

Ja. Sehr wahrscheinlich tritt er auf,
wenn neue Bewegungen gemacht wer-
den: Wenn man Trainingsanfanger ist,
sind alle Bewegungen neu, und der
Muskelkater tritt hdufig und stark auf.
Aber auch, wenn man schon trainiert
ist, aber mit einem neuen Trainings-
plan beginnt, in dem komplett neue
Ubungen sind. Der Korper reagiert auf
alles, was er nicht gewohnt ist.

Ein Klassiker ist der Einstieg in eine neue
Sportart. Man braucht nur einmal auf einem

Pferd zu reiten, da merkt man erst, wo es
iberall Muskeln gibt.

Ja, es kann auch eine komplett unge-
wohnte Sportart sein. Oder der Wieder-
einstieg nach einer langeren Trainings-
pause, zum Beispiel im Tennis. Da wird
man auch einen Muskelkater bekom-
men, selbst wenn man frither nie einen
hatte.

Wovon hangt die Dauer ab?

Von der Intensitét des Trainings. Er tritt
meist nach sechs bis acht Stunden auf,
nach 48 Stunden hat er den Hohepunkt
erreicht, und insgesamt kann er bis zu
einer Woche und ldnger dauern.

Kann der Muskelkater - abgesehen davon,
dass er nichts niitzt - auch schaden?

Auf alle Falle. Einerseits, weil er die
Struktur sogar zu stark belasten und
man sich infolgedessen wehtun kénn-
te. Der Korper kann auch daran gehin-

»Am wichtigs-
ten ist, dass
wir nicht von
null auf 100
gehen.«
OLIVER
KRAUS

Geschaftsfiihrer
von personal-
trainingwien.com

dert sein, die Strukturen durch ange-
messenes Training sehr gut zu
verstiarken. Er ist eher damit beschif-
tigt, alles, was kaputt ist, schnellstmog-
lich zu reparieren. Andererseits hindert
uns Muskelkater total daran zu trainie-
ren. Unser Ziel ist ja nicht, einmal die
Woche zu trainieren, sondern drei oder
vier Mal.

Wie vermeide ich einen Muskelkater?

Am wichtigsten ist die Trainingspla-
nung: dass wir nicht von null auf 100
gehen, sondern langsamer starten.
Vielleicht nicht gleich vier Sdtze pro
Ubung machen oder nicht gleich 15 Ki-
lometer laufen, sondern langsam be-
ginnen und uns dann steigern. Im
Krafttraining ist wichtig, nicht jedes
Mal unterschiedliche Ubungen zu ma-
chen, sondern einen Plan auszuarbei-
ten oder erstellen zu lassen und acht
bis zehn Wochen durchzuhalten.



