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Training bei Hitze

Er scheint doch noch zu kommen - der Sommer! Damit verbunden sind gute Trainingsbedingungen flr
Ausdauersportler, keine kalten Hande und FiBe bei Abfahrten im Regen, keine nassen FlBe beim Laufen.

Es sind bei Hitze einige Kleinigkeiten zu beachten, die allgemein bekannt sind: viel und rechtzeitig trinken (s.
dazu auch unseren Tipp Sportgetréanke) oder vor zuviel Sonneneinstrahlung schitzen (z.B. Sonnenmilch).

Weniger bekannt ist aber ein Trick, mit dem man sich hervorragend auf Hitzewettkdmpfe vorbereiten kann,
auch wenn es in der direkten Vorbereitung gerade nicht warm ist. Beispiel: Der Ironman Hawaii findet im
Oktober statt, im September und Oktober, also in den Wochen der direkten Vorbereitung, ist es in unseren
Breiteggraden bereits nicht mehr sehr warm.

Um den Korper auf einen Hitzewettkampf vorzubereiten, trainiert man am besten unter Hitzebedingungen.
So gewdhnt sich der Kérper an die verdnderten Bedingungen, z.B. durch verringerte SchweiBproduktion.
Was aber, wenn es nicht warm ist? Ganz einfach: Die Trainingsbekleidung wird einfach "etwas zu warm"
gewahlt. Wenn die Temperatur bei 20 bis 25 Grad liegt, der Wettkampf aber voraussichtlich bei 30 Grad
stattfinden wird, so zieht man statt der kurzen die lange Radhose an, statt des Laufhemds aus Netzmaterial
wird das lange Laufhemd gewéhit.

Nach oben sind kaum Grenzen gesetzt: Je nach erwarteter Temperaturdifferenz kann auch die Regenjacke
dazugenommen werden, Handschuhe und fiir Radfahrer die Uberschuhe kommen zum Einsatz.

Aufpassen mufB3 man nur in zweierlei Hinsicht: 1. muB noch mehr getrunken werden und 2. , und das ist viel
wichtiger, sollte man darauf aufpassen, daB man mdglichst nicht erkannt wird, will man von seinen
Mitmenschen weiterhin ernst genommen werden...



