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Ruhewoche vor Trainingslager

Insbesondere Triathleten und Radfahrer machen sich im Friihjahr verstarkt in Richtung Stden auf, um in
warmen Gefilden Trainingskilometer zu sammeln. Die Dauer der Trainingslager betréagt meist ein bis zwei
Wochen.

Teilweise versuchen Athleten, das Trainingslager zu verlangern, indem sie schon in den Tagen vor der Abreise
den Trainingsumfang hochfahren.

Dies ist meist keine gute Idee, denn die Vorwoche vor einem Trainingslager ist immer von Zeitnot geprégt: das
Rad muss gesaubert und eingepackt werden, die Sportsachen missen gewaschen werden, auf der Arbeit
muss immer noch etwas vor Abreise fertig werden...

Zeitmangel vor der Abreise, dazu mitunter Schlafmangel am Reisetag, Klimawechsel und der Kontakt zu vielen
Menschen stellen eine starke Belastung des Immunsystems dar und fiihren mitunter zu Infekten zu Beginn
eines Trainingslagers. Diese Belastung des Immunsystems sollte daher nicht zusétzlich durch Gbermé&Biges
Training in der Abreisewoche verstarkt werden.

Weitaus schlauer ist es, das Trainingslager eventuell nach hinten hinaus um ein paar Tage zu verlangern, was
allerdings die Disziplin erfordert, im Trainingslager auch in den letzten Tagen dosiert zu trainieren.



