Die hohen Temperaturen im Sommer erhohen das Risiko von Hitzeerkrankungen fiir Sportler. Es gibt ver-
schiedene Arten von Hitzeerkrankungen. Sie treten mit unterschiedlichen Schweregraden auf und reichen
von gewdhnlichen aber nicht schwerwiegenden Hitzekrampfen und Hitzeschaden bis hin zum Hitzschlag, der
todlich sein kann. Zwar kdnnen Hitzeerkrankungen tédlich sein, dies ist jedoch vermeidbar, wenn sie schnell
erkannt und richtig behandelt werden.

Als Faustregel sollten die
meisten Sportler 200 bis 300
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UTEN

L . WAREND
ml an Fliissigkeit zu sich SPORTLICHER
nehmen, und zwar alle BETATIGUNG.

Bei einer Kérperkerntemperatur von 40,5 °C kommt es bereits
innerhalb von zur Zellschadigung.

Derzeit gibt es in

13 Amerikanischen
Bundesstaaten, mit New
Jersey als erstem, Richtlinien
zur Hitzeakklimatisierung fiir
Sportler.

Belastungshitzschlag
ist einer der drei
Haupttodesursachen
von Sportlern und
Soldaten im Training.
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Nehmen Sie unnétige Ausriistung
wie Helme und Polster ab, wenn die
Halten Sie bei Umgebungsbedingungen extrem werden.
Trainingseinheiten
von mehr als

einer Stunde stets

Sportdrinks bereit.

Sorgen Sie fiir
gekiihlte Getréanke.
Kiihle Getranke
werden zu 50 %
haufiger getrunken,
als warme Getrénke.

Sportbekleidung sollte hell und leicht
sein und vor der Sonne schiitzen.

Achten Sie vor,
wahrend und

nach Aktivitdten
auf ausreichende
Fliissigkeitszufuhr.

* Halten Sie wéhrend der ersten Woche kiirzere Trainingseinheiten mit leichterer Ausriistung
ab, damit sich die Sportler an die Hitze gewdhnen kdnnen.

e Halten Sie ausreichende Belastungs- und Erholungs phasen ein, wie beipielsweise
10-mindtige Pausen nach 40 Minuten Training.

e Informieren Sie sich tber die Hitzebelastung mithilfe der Feuchtkugeltemperaturmessung
die Umgebungstemperatur, relative Luftfeuchtigkeit und Sonnenstrahlung angeben kann.

e Personen mit Belastungshitzschlag sollten stets zuerst gekiihlt und dann transportiert werden.

e Um einen Belastungshitzschlag zu behandeln halten Sie groRRe Kaltwasserwannen bei
training und Wettkampf bereit.
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HITZEERKRANKUNG

Schwindelgefiihle

Krampfe, Zusammenziehen v
on Muskeln und Spasmen

Benommenheit, wenn nicht mit
anderen Symptomen verbunden

FRUHWARNZEICHEN FUR EINEN
ANSTRENGUNGSBEDINGTEN HITZSCHLAG

ggﬁﬁﬁ:‘tﬂf"e"' UberméiBiges Schwitzen
Verwirrtheit und und/oder Erroten
Desorientierung _~| o |/

Ermattung

Brechreiz
und/oder
Erbrechen
Schiittelfrost J
und/oder

Gansehaut

ANZEICHEN EINES

Korperkern-
temperatur
von mehr
als 40,5
Grad
Celsius

Anzeichen einer
Funktionsstorung
des Nevensystems,
wie Verwirrtheit,
Aggression und

Bewusstlosigkeit

4

Erhohte

Niedriger
Blutdruck

Anfille

Quellen: Korey Stringer Institute, American Medical Society for
Sports Medicine, NATA



