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Temperaturregulation

COOL
BLEIBEN!

Hohe Temperaturen und Sonnenschein werden oft unter-
schéatzt. Da heif3t es, viel trinken und die richtigen Maf3inahmen
ergreifen, um in der Hitzeschlacht kthlen Kopf zu bewahren.
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Egal, ob heif3 oder kalt: Man sollte
bei Belastung in regelmafigen Ab-
stdnden kleine Mengen trinken.

as vegetative Nervensystem steuert die Temperaturregula-

tion und lduft damit unwillkiirlich ab. Sein Hauptziel ist

es, dafiir zu sorgen, dass die Temperatur des Korperkerns

bei Ausdauerbelastungen unter 39° C (Normaltemperatur

in Ruhe: 36,0-37,4° C) bleibt. Die Mittel dazu — beson-
ders bei Hitze — sind jedoch begrenzt: Letztlich kann der Korper nur iiber
Verdunstungskilte auf der Haut herabgekiihlt werden. Also kurbelt er die
SchweifSproduktion drastisch an. Dazu pumpt er mehr Blut in die Korper-
auflenschale Richtung Haut, wo das Blut fliissige Bestandteile zur Schweif3-
produktion abgibt. Daher verdickt das Blut auf Dauer und flieSt so mithsa-
mer durch die Gefifle. AufSerdem fehlt dieses vermehrt in die Korperschale
transportierte Blut wiederum in der Muskulatur fiir die Leistungserbrin-
gung. Deshalb muss das Herz mehr Blut durch den Korper pumpen — das
Resultat ist eine bei Hitze auffillig gesteigerte Herzfrequenz. Alle diese Fak-
toren sorgen dafiir, dass sich unter sehr heiflen Bedingungen die Leistungs-
fahigkeit reduziert. Ubrigens: Die optimale Temperatur fiir Ausdauerleis-
tungen liegt erstaunlicherweise bei recht kiihlen 12° C.

Wenn'‘s mal wieder heif3 wird

Mit folgenden Tipps, wahrt man auch bei hei3en Temperaturen noch lange seine Leistungsfédhigkeit!

« Bereits vor Tour oder Wettkampf ausreichend trinken!

Genligend Getranke dabei haben!

* Touren so auswahlen, dass maglichst viel Schatten
(viel Wald), Kiihlung (Fluss- und Bachtaler) und Wasser
vorhanden sind!

« Hitzeempfindliche Sportler sollten ihre Ausfahrten auf
die kiihleren Zeiten morgens oder abends verlegen.

= Bei Wettkdmpfen unter sehr hei3en Bedingungen wirkt das
sod. ,Pre-Cooling“ nachweislich leistungssteigernd: Nach
dem Aufwarmen wird der Kérper mit nassen Handtlichern,
Kihlwesten oder Icepacks his zum Start gekihlt.

« Temperaturangepasste Kleidung wahlen. Mittlerweile gibt
es effektiv kithlende Funktionsunterwasche.

Unterwésche oder Trikot in kiihles Wasser tauchen und
anschlieBend feucht wieder anziehen.

Kopf kiihl halten. (z.B. durch ein mit Wasser getranktes Tuch
oder bei Wettkdmpfen durch Ubergiefen mit Wasser an den
Versorgungsstationen).

Mit Helm fahren! So wird der Kopf vor direkter Sonnenein-
strahlung geschiitzt. Angst vor einem Hitzestau unter einem
modernen Helm, der mehr Locher als Material hat? Keine
Sorge, das dirfte wohl kaum passieren!

Pausen nur im Schatten!
Jede kiihle Dusche (Rasensprenger, etc.) nutzen!

Sonnenschutzcreme und Lippenbalsam verwenden




TRAININGSLAGER | FITNESS

Wenn dem Korper
Wasser fehlt ...

Nachfolgend stehen die Auswirkungen von Fliissigkeitsman-
gel auf den Organismus und bei wieviel Verlust in Relation
zum Kdérpergewicht das jeweilige Symptom auftritt.

FLUSS"IGKEITSVERLUST IN PROZENT
DES KORPERGEWICHTS

0,5% Durst
2-3% Minderung der Ausdauerleistung
5% Minderung der Kraftfahigkeiten
10% Gesundheitsstorungen (Krampfe, etc.)

20% Lebensgefahr

Was tun bei Hitze- und
Sonnenschaden?

HITZEERSCHOPFUNG, -KOLLAPS

Zeichen:

s Durst, Schwéche, Schwindel, Ubelkeit, Erbrechen
Krampfe

* Verminderte Urinproduktion und dunkler Urin
Beginnende Schockzeichen

Was tun?

® Flissigkeits- und Mineralsalzzufuhr in kleinen Mengen
e Pause im Schatten, Kleidung 6ffnen

* Oberkorper hochlagern

» Bei Hitzeschock: Klassische Schocklagerung

Wer viel schwitzt, sollte auch viel
trinken - Wasser mit Elektrolyten!

TRAINING HILFT!

® Ausdauertrainierte verkraften besser eine hohere Korperkerntemperatur
(KKT)

® Gute Sportler konnen die Schweiflproduktion auf 2-3 Liter pro Stunde
erhohen. Untrainierte schaffen dagegen teils nur 0,8 L pro Stunde.

» Topathleten generieren selbst bei einem Fliissigkeitsverlust von 3 Prozent
des Korpergewichts noch Hochstleistungen.

REGELMASSIGES TRINKEN
IST ENTSCHEIDEND!

Bei Hitze sollte man friihzeitig damit beginnen etwa einen Liter pro Stun-
de zu trinken. Diese Menge verteilt man am besten auf regelmifSige klei-
ne Schliicke. So ldsst sich die Temperatursteigerung im Korper reduzieren
bzw. verzdgern. Verspiirt man bereits ein Durstgefiihl, ist es fast zu spit.
Denn dann besteht in der Regel bereits ein Fliissigkeitsverlust von bis zu 1,5
Litern. Das Getrink sollte dabei grundsitzlich der Konsistenz des Schwei-
Les dhneln, also Wasser und Elektrolyte beinhalten. Zur besseren Aufnahme
in den Korper sollten zusitzlich Natrium und Kohlehydrate enthalten sein.
Die meisten handelsiiblichen Sportgetrinkepulver (Aktiv3, Xenofit, etc.)
entsprechen diesen Vorgaben. Ein Tipp vor Wettkdmpfen: Unbedingt in der
Saisonvorbereitung testen, welches Pulver der Magen am besten vertrigt.
Saftschorlen als Alternative sind bei mehrstiindigen Belastungen (iiber zwei
Stunden) nicht zu empfehlen, da ihre Fruchtsiduren die Fliissigkeitsaufnah-
me im Korper hemmen. Und zum Schluss noch ein Tipp zur Selbstkontrol-
le: Ist der Urin dunkel verfirbt, wurde zu wenig getrunken!

HITZSCHLAG

Zeichen:

® Puls und Atmung beschleunigt

» Kopfschmerzen, Schwindel, Ubelkeit, Brechreiz,
Reizbarkeit

* Heifle, gerdtete Haut ohne SchweiBbildung

® Durstgeflihl

* Hohes Fieber (lber 40° C)

* Bewufdtseinseintrilbung, Schock

Was tun?

* Siehe Hitzeerschopfung

* Sanftes Abklihlen mit nassen Tlchern oder Eiswiirfeln
auf Bauch und Waden - kein schnelles pldtzliches
Abkihlen.

SONNENSTICH:

Zeichen:

e Tritt meist verzogert ein (Abends nach der Tour)

* Kopf- und Nackenschmerzen

= Schwindel, Ubelkeit, Brechreiz

* Rotes heifles Gesicht, evtl. BewuBtseinsstdrungen

Was tun?
® Feuchtkalte Umschl&dge auf Kopf und Nacken
®* Ruhe und Oberkdrper hochlagern

SONNENBRAND:

Zeichen:

* Rotung, Schuppung der Haut bis hin zu
deutlicher Hautrdtung

* Schwellung, Hitzegeflhl

e Blaschenbildung mit spaterer Hautabltsung

Was tun?
* Feuchtkalte Umschlage
e Kilhlendes Gel oder Spezialsalben

Anzeige



