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Melone bei Hitzewettkampfen

Im Triathlon findet das Laufen mitunter bei groBer Hitze statt. Bei langen Strecken stellt sich dann das
Problem der Aufnahme ausreichender Mengen von Flissigkeit. Ist die Trinkmenge an den
Verpflegungsstationen zu gering, wird die Entstehung von Krampfen, Leistungsverlust und Uberhitzung
begunstigt.

Ist die Trinkmenge an der Station zu groB, kann es zu Magenproblemen kommen.

Tipp: Am Ende der Station ein bis zwei Stiick Melone mit auf die Laufstrecke nehmen. Die Melone kann gut
transportiert werden, ohne Flussigkeit zu verlieren wie aus einem tUberschwappenden Becher. Durch Essen
der Melone zwischen den Verpflegungsstationen wird die Flissigkeitsaufnahme gleichméBiger verteilt.

Diese Vorgehensweise hat mir bei einem Hitze-lronman (35 Grad im Schatten - es gab aber keinen
Schatten) die Hawaii-Qualifikation gerettet, obwohl ich Melone eigentlich ignoriere.



