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So halten die kostspieligen
Sportkleider langer

Funktionale Bekleidung

erleichtert das Training. Mit

richtiger Pflege kann die

Lebensdauer der Textilien

verlangert werden.

Von Urs-Peter Zwingli

Die Goretex-Jacke fiir die Wanderung am
Wochenende, die Velohose fiir die Tour am
Feierabend, das Merinoshirt fiir den Ausdau-
erlauf an einem kiihlen Aprilmorgen: Sport-
textilien sind aus dem Alltag vieler Hobby-
sportler nicht mehr wegzudenken. Sie sind je
nach Einsatzzweck wasser- und windabwei-
send, atmungsaktiv, schnelltrocknend,
schiitzend und bequem - und meist teuer.
Umso wichtiger ist die richtige Pflege, Reini-
gung und Aufbewahrung. «Wer sich an einige
Richtlinien hilt, kann die Lebensdauer von
Sporttextilien optimal ausnutzen», sagt
Ralph Sontheim, Textilingenieur beim
Schweizer Priif- und Zertifizierungsunter-
nehmen Testex. Die meisten Kleidungsstii-
cke sind beim Kauf mit Zetteln versehen, auf
denen detaillierte Pflegehinweise stehen.
«An diese sollte man sich unbedingt halten,
auch wenn sie vielleicht etwas umstand-
licher sind als jene von Alltagskleidernv, rit
Sontheim. Grundsitzlich helfen folgende
Tipps fiir Sportkleider:

Jedes Waschen nutzt ein Kleidungsstiick
ab durch die mechanische Belastung in der
Waschmaschine und durch chemische Ein-
fliisse des Waschmittels. «Man sollte sich
darum immer iiberlegen, ob der Waschgang
wirklich nétig ist, und grundsétzlich zuriick-
haltend sein. Gerade Kleidung aus Wolle
kann stattdessen ausgeliiftet werden. Sie
bildet viel weniger schlechte Geriiche als
synthetische Kleidungy, sagt Sontheim.
Gewaschene Kleidung soll nicht im direkten
Sonnenlicht getrocknet werden, da dieses
alle Textilfasern angreift. Stattdessen an
einem gut beliifteten Ort aufhdngen. Falls
die Sportkleider in den Tumbler kommen:
eine moglichst niedrige Temperatur wahlen.

Atmungsaktive Jacken

Bei atmungsaktiven Jacken verdampft der
Schweiss nach aussen, gleichzeitig dringt
keine Feuchtigkeit von aussen ein. Moglich
machen dies Membransysteme wie etwa
Goretex. «<Membransysteme sollen nur mit
speziell dafiir entwickeltem Waschmittel
gewaschen werden. Sonst besteht die
Gefahr, dass die atmungsaktive Membran
beschédigt oder verklebt wird», sagt Sont-
heim. Beim Waschen auch keinen Weich-
spiiler verwenden, da dieser die Gewebe-
struktur verkleben kann. Das Innenfutter der
Jacke nach aussen drehen und alle Reissver-
schliisse ganz schliessen. Einmal pro Saison
sollte die Jacke sicher gewaschen werden,
um Riickstdnde von Schweiss, Sonnencréme
und Fett zu entfernen, die lingerfristig das
Material beschidigen kénnen. Ob die Jacke
imprégniert werden muss, zeigt ein ein-
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Auch Sonne schadet den Texti-
lien: Bikini und Schwimmflossen
an der Wischeleine.

«Wolle erlebt ein Revival als Material fiir
Sportbekleidungy, sagt Ralph Sontheim,

Nachhaltigkeit
und smarte
Teile

Textilingenieur beim Schweizer Priif- und
Zertifizierungsunternehmen Testex. Wolle
hat Eigenschaften, die sie zur idealen Faser
fiir den Sport machen: «Sie wiarmt und kann
relativ viel Feuchtigkeit aufnehmen, ohne
sich nass anzufiihlen», sagt Sontheim.
Zudem knittert Wolle nicht und ist schmutz-
und geruchsabweisend. Ein Hemd oder ein
T-Shirt aus Merinowolle kann tagelang
getragen werden, ohne dass es unangenehm
riecht. Als nachwachsender Rohstoff ist
Wolle nachhaltiger als synthetische Stoffe.
Der Trend zur Nachhaltigkeit hort nicht
bei Wolle auf: Innovative Firmen wie Mover
aus Lausanne entwickeln Outdoorkleider aus
Baumwolle und Leder, die wasserabweisend
und atmungsaktiv sind. Mover hat dafiir ein
Verfahren aus dem England der 1930er Jahre
weiterentwickelt, bei dem Baumwolle
besonders eng gewoben wird.
Nachhaltigkeit versprechen zudem Natur-
fasern wie Hanf, Kork oder sogar Rizinusol,
die von kleinen, innovativen Herstellern ange-
boten werden. Marktfiihrer ziehen in Sachen
Nachhaltigkeit nach: So hat Adidas Turn-

facher Test. «Ein paar Tropfen Wasser auf der
Oberflache verteilen. Werden diese aufge-
sogen, statt dass sie abperlen, muss das
Gewebe mit einem Spray oder einem Spezial-
waschmittel wieder wasserabweisend
gemacht werdeny, sagt Sontheim. Weiter soll
die atmungsaktive Membran moglichst nicht
geknickt werden. Die Jacke darum hdngend
und nicht gefaltet aufbewahren.

Velobekleidung

Die Schweizer Firma Assos entwickelt im
Tessin Velobekleidung im Premiumbereich
und gibt auf ihrer Website ausfiihrliche Tipps
zur Pflege. Velohosen- und trikots sollen so
rasch wie moglich nach Gebrauch gewaschen
oder zumindest ausgespiilt werden, da die
Bakterien im Schweiss das feine Gewebe
angreifen konnen. Assos empfiehlt, Veloklei-
der separat zu waschen, um den Kontakt mit
raueren Textilien in der Maschine zu verhin-
dern. So oder so sollen insbesondere die
Velohosen mit ihren ausgekliigelten Polstern
und Néihten nur in einem Waschbeutel in die
Maschine kommen. Dabei die Innenseite
nach aussen drehen und einen schonenden
Waschgang mit maximal 30 Grad Temperatur

Jacke gegen Schweiss: «7Sphere Hydrobot».

wihlen. Weichspiiler, Bleichmittel und
Schleuderprogramme sind tabu. Danach die
Velokleider nicht tumblern oder auswringen,
sondern an unempfindlichen Stellen (z.B.
an den Hosentrdgern) mit Wascheklammern
aufhdngen oder liegend trocknen.

Funktionsunterwische

Funktionsunterwésche wird entweder aus
synthetischen Materialien oder aus Merino-
wolle gefertigt. Fiir Wolltextilien soll ein spe-
zielles Wollwaschmittel verwendet werden.
«Die meisten herkdmmlichen Waschmittel
sind alkalisch und greifen die Wollfasern an»,
sagt Textilingenieur Sontheim. Zur Schonung
der Fasern das Wollprogramm der Wasch-
maschine verwenden und auf Weichspiiler
verzichten. Mit Ausnahme von Socken sollen
Merinokleider nicht im Tumbler getrocknet
werden. Nach dem Trocknen die Wolltexti-
lien nicht hdngend, sondern gefaltet aufbe-
wahren. Fiir synthetische Unterwésche gibt
es ebenfalls spezielle Waschmittel: Diese bei
einem schonenden Waschgang von 30 oder
40 Grad einsetzen. Funktionsunterwasche
soll nicht von Hand gewaschen werden, da
die Belastung das Gewebe beschiddigen kann.

schuhe, Schwimmanziige und Rugbyshirts
lanciert, die teilweise aus rezykliertem
Plastikmiill hergestellt werden.

Nach Sportuhren und -armbéandern sind
smarte Textilien die ndchste Entwick-
lungsstufe. Die schweizerisch-norwegi-
sche Ski- und Golfbekleidungsfirma Kjus
hat eine smarte Jacke lanciert: Das Ober-
teil «7Sphere Hydrobot» fiir den Winter-
sport enthélt eine elektronische Membran
am Riicken, die den Schweiss aktiv aus der
Jacke pumpt. Dies soll zehnmal so effi-
zient sein wie herkémmliche Membran-
systeme. Aus- und angeschaltet wird die
Membran via Smartphone-App, die Batte-
rie hilt 16 Stunden und wird per USB-Ka-
bel aufgeladen. Natiirlich hat solche High-
tech mit 1600 Franken ihren Preis.

Den hat mit rund 280 Franken auch das
Sportshirt des deutschen Startups Ambio-
tex. Das Shirt verfiigt iber eingewebte
Sensoren, die Daten wie Puls, Temperatur,
Stresslevel und sportliche Aktivititen
messen, auswerten und {iber eine App in
Trainingsempfehlungen umwandeln. Die
Sensoren sind laut Hersteller waschbar
und robust. Urs-Peter Zwingli
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Training in
der Gruppe:
Flihrenist
schwierig

ie kennen es vielleicht
aus eigener Erfahrung
vom Radfahren,
Laufen oder von Ski-
touren: Sobald Sie in
der Gruppe die Fiih-
rung tibernehmen, laufen Sie
Gefahr, das Tempo zu erhchen
und trainieren iiber Ihrem Trai-
ningsbereich. Das geht auch den
Kollegen so. Dadurch sind Trai-
nings in der Gruppe oft schnel-
ler, als wenn Sie alleine unter-
wegs sind - und das nicht nur
wegen des Windschattens.

Dafiir lassen sich verschie-
dene Erkldrungen finden. Etwa,
dass uns die physische Anwe-
senheit von anderen Personen
aktiviert - umso mehr, wenn wir
diese im Riicken haben. Und wir
wollen uns an der Spitze keine
Blosse geben, sondern zeigen,
dass wir in der Lage sind, die
Fiithrung zu tibernehmen.
Gedanken wie «Jetzt nur nicht
sich blamieren!» mobilisieren
zusatzliche Krafte. Beide Fakto-
ren fithren dazu, dass wir uns
einerseits weniger gut spiiren,
andererseits unsere Leistungs-
bereitschaft erhoht ist.

Gegen ein intensives Grup-
pentraining ist ja auch nichts
einzuwenden, sofern nebst den
intensiven Trainingsreizen
auch fiir ausreichend Erholung
gesorgt wird. Sich dieses
Umstands bewusst zu sein, ist
also wichtig. Am besten, Sie
bereiten sich mental auf das
Gruppentraining vor und fragen
sich: Ist es okay, wenn ich heute
eine Extraleistung zeige?
Bejahen Sie die Frage, planen Sie
gleich jetzt die Regeneration ein.
Falls Sie sich iber die hohen
Tempi nerven oder sich auch mit
Fihrungsleistung an den per-
sonlichen Trainingsplan halten
wollen, kénnen Sie folgende
Strategien ausprobieren:
® Uberpriifen Sie Ihren Einsatz
immer wieder auf Threm
Geschwindigkeits- oder Puls-
Messgerat. Oder achten Sie auf
Thren Atemrhythmus.
® Sofern die Trainingsstrecke
bekannt ist, planen Sie Ihre Fiih-
rungsleistung bereits im Voraus.
Oder iiberlegen Sie sich, wie
lange Sie die Fithrungsarbeit
leisten wollen. Trotz Gruppen-
dynamik wird es IThnen so eher
gelingen, sich wieder zurtick-
zunehmen.

o Fordern Sie dann die Ablosung
von Ihren Kollegen ein, und
setzen Sie sich durch. Auch das
zeugt von mentaler Starke.

® Unterstiitzen Sie Thr Vorhaben
mit inneren Gedanken, etwa:
«Heute bin ich fokussiert.»

e Erinnern Sie sich: Gruppenlea-
der kann auch sein, wer bei der
Routenplanung mitbestimmt
oder fiir gute Stimmung sorgt.

® Zeigen Sie Grosse, indem Sie
auch IThre Kollegen immer mal
wieder auffordern, das Tempo
zu drosseln.
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