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Gevoelstemperatuur
:
 
   
Het resultaat van de buiten temperatuur samen met de windkracht. Het v
oelt
 in de wind een stuk kouder aan dan uit de wind. 
Hoe lager de temperatuur buiten
 en hoe harder
 de wind
, des te kouder voelt het aan
 en andersom.
)
[image: ]Bij koud en nat weer is het niet altijd even prettig trainen. Natuurlijk hoefd het weer geen geen excuus te zijn om binnen te blijven. Maar hoe pak je het aan? Om je te helpen heb ik hieronder 10 tips die je helpen om in koud en nat weer prima te kunnen trainen. 

10 TIPS voor het lopen in koud en nat weer:

1. Check de buienradar
Kijk naar de periodes van neerslag tijdens je geplande training. Omzeil (indien mogelijk) de neerslag bij koud weer. Kijk ook hoe de wind staat, loop niet met de regen- of sneeuw bui mee.
2. Berekend de gevoelstemperatuur buiten
Controleer de windkracht en de buitentemperatuur. Verderop staat een rekentabel om de gevoelstemperatuur na te gaan. Met de gevoelstemperatuur en de neerslagkans bepaal je welke kleding je moet aantrekken.
3. Trek functionele kleding aan
[image: ]Functionele sportkleding is niet van katoen maar van synthetische vezels. Katoen heeft nadelige eigenschappen bij koud en nat weer. Aan te raden is:
a. Hoofd; Draag een muts of hoofdband. Je verliest veel lichaamswarmte via het hoofd. 
b. Bovenlichaam; Gebruik 3 lagen. 
1. Onderlaag is een thermoshirt. Dit zorgt er voor dat de lichaamstemperatuur stabiel blijft.
2. De 2e laag is een shirt met lange mouwen. Deze kan variëren in dikte. Hoe kouder, hoe dichter en dikker de stof. 
3. De buitenste laag is een ademend, winddicht en waterafstotend jack. Geen regenjack, dit wordt te warm. 
c. Handen; Dunne handschoenen om de handen warm te houden. Niet te dik, anders zijn ze na 10 minuten weer uit.
d. Benen; Draag een strakke loopbroek (tight) met een wat dichtere en dikkere stof. Een windpant is aan te raden bij veel neerslag. Dan word de tight eronder minder nat.
e. Voeten; Loopsokken, eventueel compressiekousen met daaroverheen je loopschoenen. Indien je beschikt over trail schoenen is dit aan te raden. Deze zijn waterafstotend, ademend daarnaast hebben ze een grof noppen profiel. 
4. Zorg dat je zichtbaar bent en gezien wordt
Een reflectie hesje en armbanden met led lichtjes bieden uitkomst. Tegenwoordig zijn er gehele outfits waar de reflectie en led lampjes al in verwerkt zijn. Zorg dat je goed zicht hebt waar je loopt i.v.m. de gladheid. Loop aan linker zijde van de weg. Je bent dan in staat te reageren op het naderende verkeer.
5. Neem je telefoon mee
In geval van nood is het belangrijk dat je kunt bellen. Je raakt in dit weer sneller onderkoeld.
E


6. Doe een langere warming-up
Warm wat langer op dan anders. Indien er buiten veel neerslag is, doe de warming up dan binnen: doe inzakoefeningen, rekoefeningen, hardlopen op de plaats en lichte sprongvormen. 
7. Mijd de wind en loop dan eerst er tegen in en op de terugweg met de wind mee
Wind zorgt voor een lagere gevoelstemperatuur. Naarmate de training vordert, zweet je steeds meer. Daarom is het verstandig de wind in de rug te hebben in het 2e deel van de training. 
8. Omzeil plassen en pas op in gladde bochten
Probeer de plassen en ijsplekken te omzeilen. Bochten niet te scherp nemen en op een lager tempo als anders. Stronken en boomwortels worden glad, dus loop er omheen.
9. Vergeet niet te drinken
Koud weer zorgt voor een verminderd dorstgevoel. Verder zorgt het voor verhoogde productie water bij uitademing en verhoogde urine productie. Bij vochtverlies kan het lichaam zich niet meer warm houden. Drink 500ml per uur. 
10. Na de training naar binnen
Ben je klaar met trainen, ga niet staan napraten in de kou. Zoek snel de warmte op.
11. (BONUS) Niet trainen bij griep
Heb je griep, dan train je niet. Je lichaam heeft rust nodig om te herstellen, een training vertraagt het herstel en vergroot de kans op een postviraal vermoeidheidssyndroom.

De bovenstaande tips helpen je om door te trainen bij slecht weer. Gebruik de onderstaande tabel voor om de buitentemperatuur en wind om te rekenen naar de gevoelstemperatuur. 

Tabel voor het omrekenen naar gevoelstemperatuur:

	Temp
[C]
	         Gevoelstemperatuur bij windkracht      (indicatie volgens Beaufort schaal)

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	-10
	-11,9
	-15,5
	-17,4
	-18,8
	-20,3
	-21,6
	-22,7
	-23,8
	-24,4
	-25,2

	-8
	-9,7
	-13,1
	-14,9
	-16,2
	-17,7
	-18,9
	-19,9
	-21,0
	-21,5
	-22,3

	-6
	-7,5
	-10,7
	-12,4
	-13,6
	-15,0
	-16,2
	-17,2
	-18,2
	-18,7
	-19,4

	-4
	-7,1
	-9,2
	-10,5
	-11,5
	-12,4
	-13,0
	-13,6
	-14,1
	-14,6
	-15,0

	-2
	-4,8
	-6,8
	-8,0
	-8,9
	-9,7
	-10,3
	-10,9
	-11,4
	-11,8
	-12,2

	0
	-2,5
	-4,3
	-5,5
	-6,3
	-7,1
	-7,7
	-8,2
	-8,6
	-9,0
	-9,4

	2
	-0,1
	-1,8
	-2,9
	-3,7
	-4,4
	-5,0
	-5,4
	-5,9
	-6,3
	-6,6

	4
	2,2
	0,6
	-0,4
	-1,1
	-1,8
	-2,3
	-2,7
	-3,1
	-3,5
	-3,8

	6
	4,5
	3,1
	2,1
	1,5
	0,9
	0,4
	0,0
	-0,3
	-0,7
	-1,0

	8
	6,8
	5,5
	4,7
	4,1
	3,5
	3,1
	2,7
	2,4
	2,1
	1,8

	10
	9,2
	8,0
	7,2
	6,7
	6,2
	5,8
	5,5
	5,2
	4,9
	4,7
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Je kunt ondanks slechte weersomstandigheden vaak prima gaan trainen. Gebruik de bovenstaande tips en matig je tempo. Indien je meer tips wilt, neem gerust contact op via 050- 5279704 of wim@fysiorunning.eu. Wekelijks is er informatie te vinden over training en blessures ons op Twitter adres: http://twitter.com/fysiorunning. Volg ons! 

   Succes met trainen en blijf blessurevrij!


Wim.
Fysiotherapeut en Sportpodoloog
Fysio Running






Alle artikelen van Wim van Houtert zijn auteursrechtelijk beschermd. Wil je dit document gebruiken, neem dan even contact op via de onderstaande contactgegevens.
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