Wie bereite ich mich optimal auf Wettkampfe

in feucht-heissem Klima vor?

Severin Trosch, Simon Annaheim, Claudio Perret, Louis Heyer, Jon Wehrlin
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Akklimatisation O% j

2 Wochen

... dauert es, bis dein Korper sich
bei taglichem Hitzetraining an die
Hitze gewdhnt.

Trainingsgestaltung
fiir eine optimale Hitzeakklimatisation

+ Taglich mind. 60 Min. schweisstreibende
Aktivitdten in der Hitze

« Personliches Vorwettkampftraining durchfiihren

» Herzfrequenz als wichtigen Indikator fiir Akklimatisation
beriicksichtigen

2 bis 4 Wochen

... dauert es, bis die Effekte wieder
zerfallen, wenn du nicht mehr der
Hitze ausgesetzt bist.

Allgemeines Verhalten F2s)

o

Geniigend trinken
Urin sollte helle Farbe haben

An Hitze angepasstes Eisbad
Pacing wahrend Training nach Wettkampf
und Wettkampf

Kontaktperson: Severin Trésch, +41 (0)58 467 6120, severin.troesch@baspo.admin.ch
Auskunft iiber verwendete und/oder weiterfiihrende Literatur erteilt die oben aufgefiihrte Kontaktperson.
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Kraftsport

Trainingsklima =
Wettkampfklima

Akklimatisiere an einem Ort, an
dem das Klima moglichst ahnlich
ist wie an deinem Wettkampfort.
Ein Teil der Akklimatisation kann
auch durch die Simulation in einer
Hitzekammer erfolgen.

Achtung bei Hitze und Hdhe:

Bei zusatzlichem Hohetraining vor
einem Wettkampf in feucht-
heissem Klima, nimm Riicksprache
mit der untenstehenden Fach-
person.

Zeit an Sonne und Hitze
minimieren

Einlaufen auf das Notigste
beschranken. Wenn maglich kiihle
Stellen/Schatten aufsuchen

(auch in Freizeit)
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KiihIbad Ice Slurry (Eisgetrank) Mentholanwendung Bekleidung (Kiihlweste,
« Unmittelbar vor dem Wettkampf + Ca. 7g pro kg Kdrpergewicht * Mundspiilungen Eistiicher etc.)
30 Min. in 25 °C warmes Wasser + Ca. 30 Min. vor dem Wettkampf - Gels - Eistiicher fiir Nacken, Kopf und
sitzen (bis zum Hals) * Sprays Hinde
» Danach moglichst kurzes - Kiihlweste fiir Rumpf
«Warm-up» - Kiihlende Kleidung wenn immer
madglich bis unmittelbar vor
Verschiedene PREcooling-Methoden sollten wo méglich kombiniert werden. dem Start tragen
5 o
PERcooling - j
Kiihlung wahrend der Belastung (0)(9)

95

Kiihlung von Korperteilen Mentholanwendung Getrdnke Bekleidung
Kontinuerliche Kiihlung von * Mundspiilungen - Gekiihlt (3 °C) « Strahlungsreflektierend
Gesicht, Nacken, Armen, Beinen - Gels - Eis - Kiihlend

mit kaltem Wasser/Eistiichern * Sprays + Mit Mentholzusatz  Gute Beliiftung

* Hohe Warmeabgabe
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Kontaktperson: Severin Trésch, +41 (0)58 467 6120, severin.troesch@baspo.admin.ch
Auskunft liber verwendete und/oder weiterfiihrende Literatur erteilt die oben aufgefiihrte Kontaktperson. © 2018 Swiss 0lympic



