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Die DGSP informiert: Intensitéat niedriger, ausreichend trinken, warmedurchlassige Kleidung

Nicht ungeféahrlich: Sport bei Hitze
Sechs Tipps zur Vorbeugung

Hitze beeintrachtigt die Sportaustibung, insbesondere wenn es sich um ausdauerbetonte Belastungen
handelt. Die bei jeder Muskelkontraktion entstehende Warme muss tber die Haut an die Umgebung
abgegeben werden, was bei hohen Temperaturen und erhéhter Luftfeuchtigkeit erschwert ist. Von
zentraler Wichtigkeit fir den Erhalt eines Temperaturgleichgewichts im Kérper ist dabei die Produktion
von Schweil3, bei dessen Verdunstung in Hautndhe dem Koérper Warme entzogen wird. Ab einem
gewissen Umfang an schwitzbedingten Flussigkeitsverlusten des Kdrpers werden die
Leistungsfahigkeit beeintrachtigt und das Risiko fur Hitzeerkrankungen wie Hitzeerschépfung,
Hitzekollaps, Hitzekrdmpfe oder Hitzeschlag erhoht.

Empfehlungen fur eine mdglichst optimale Vorbereitu ng auf sportliche Belastungen bei
erhdhten Temperaturen und die Vorbeugung von Hitzee  rkrankungen:

1) Zun&chst Belastungsintensitat und —dauer reduzieren , gegebenenfalls Pausen einbauen
oder verlangern (Merke: je hdher die Belastungsintensitat, desto héher die Warmebildung des
Muskels), Verlegung des Sports in kiihlere Tageszeiten. Die Modifikation bis hin zum Abbruch
oder Meiden sportlicher Belastungen in der Hitze ist insbesondere bei Personen mit
schlechtem Trainingszustand, vorbekannter Neigung zu Hitzeerkrankungen oder
Erkrankungen insbesondere des Herzkreislaufsystems von zentraler Bedeutung. Spéatestens
bei Beschwerden wie zum Beispiel Schwéache, Ubelkeit, Schwindel Belastung abbrechen!

2) Anpassung der kdrpereigenen Temperaturregulation durch ein vorsichtig dosiertes und
niedrig intensives Training bei erhéhten Temperaturen, dabei sollte sich die jeweilige
Belastung noch ,als gut machbar” anfiihlen.

3) Ausgleich schwitzbedingter Flussigkeitsverluste durch ausreichendes Trinken bereits im
normalen Tagesablauf. Gewichtsverluste in kurzer Zeit und ein konzentrierter Urin (dunklere
Urinfarbe) weisen auf ein Flussigkeitsdefizit hin. In diesen Fallen sollte die tagliche
Trinkmenge erhéht werden.

4) Beim Sport variiert die individuelle Schwitzmenge unter Umstanden deutlich in Abhangigkeit
von Belastungsintensitat, Lufttemperatur und -feuchtigkeit sowie individuellen Faktoren. Daher
ist die Empfehlung einer allgemein gultigen Trinkmenge beim Sport problematisch. Vor Beginn
sportlicher Belastungen sollte der Flussigkeitshaushalt ausgeglichen sein. Bei Hitze sollte
wahrend sportlicher Belastung regelmafig in kleinen Portionen getrunken werden, in der
Regel jedoch nicht mehr als 600 bis 800 Milliliter pro Stunde.

5) Studien bei Marathonlaufern und Triathleten zeigen, dass auch zu viel getrunken werden
kann. Insbesondere wenn Schweil3verluste bei mehrstiindigen Belastungen durch gréRere
Mengen Flissigkeit ohne Natriumanteil ausgeglichen werden, droht ein gefahrlicher Abfall
der Natriumkonzentration im Blut. Bei Ausdauerbelastungen lber ein bis zwei Stunden
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Dauer ist deshalb im Sportgetréank neben einem Kohlenhydratzusatz auch ein Gehalt von
einem halben bis ganzen Gramm Natrium pro Liter wichtig, was zwei bis drei Prisen Kochsalz
entspricht.

6) Die Anforderungen an ein Sporttextil fir Hitze sind: diinnes, feuchtigkeitsaufnehmendes,
warmedurchlassiges Gewebe, das locker der Haut aufliegt und eine rasche Verdunstung
des SchweifRes mdglichst in Hautnéhe fordert. Merke: Von der Haut entfernt verdunstender
oder gar abtropfender Schweil} leistet keinen Beitrag zur Warmeabgabe. Bei direkter
Sonneneinstrahlung ist ein UV-Schutz (Kopfbedeckung/Nackenschutz, UV-Schutz der Haut)
zu empfehlen.

Professor Dr. Andreas Niel3, Tubingen

(Der Autor ist Lehrstuhlinhaber und Arztlicher Direktor der Abteilung Sportmedizin in der
Medizinischen Klinik Universitatsklinikum Tdbingen. Seine klinischen Schwerpunkte sind
Leistungsdiagnostik und Trainingsberatung, die sportmedizinische Betreuung im Leistungssport sowie
bewegungsassoziierte Pravention und Rehabilitation. Seine wissenschaftliches Interesse gilt unter
anderem dem Einfluss von Umgebungsbedingungen auf die sportliche Belastungsreaktion und
Trainingsanpassung. Professor Dr. Andreas Niel3 ist mitbetreuender Arzt im Deutschen Leichtathletik-
Verband. Er gehort der Deutschen Gesellschaft fir Sportmedizin und Préavention an und hat bereits
mehr als 190 Arbeiten publiziert.)

Auskunft erteilt:

Professor Dr. Andreas Niel3

Telefon: 07071/29-8 64 93
E-Mail: andreas.niess@med.uni-tuebingen.de

(Frankfurt, 10. August 2009)

DGSP im Kurzportrait: Die 1912 gegriindete Deutsche Gesellschaft fir Sportmedizin und Prévention
(DGSP) ist die zentrale arztliche Institution auf den Gebieten der Sportmedizin sowie der
Gesundheitsforderung und Pravention durch kdrperliche Aktivitat. Neben der Férderung von sport-
und praventivmedizinischer Forschung, Lehre sowie Fort- und Weiterbildung setzt die DGSP viele
Projekte zur Erhohung der Gesundheitskompetenz in der Bevdlkerung um. Sie ist die Vereinigung der
18 Landesverbande fir Sportmedizin und mit ihren rund 10 000 Mitgliedern eine der groften
wissenschaftlich-medizinischen Fachgesellschaften in Deutschland.
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