,Hitzeschlacht"
Sport bel Hitze



Was passiert bei Hitze in unserem Korper ?
- Korper kann sich anpassen

- Blutgefal3e erweitern sich, Puls steigt

- SchweilRproduktion wird angeregt

- Vorsicht bei langer und grof3er Hitze:
Blutdruck sinkt

- hoher Flussigkeitsverlust : Salze & Mineralstoffe

- Kreislaufprobleme




Folgen /| Beschwerden:
- Haut-Ausschlag durch Schwitzen

- Wasser-Einlagerungen (Odeme) in Unterschenkeln und
Knocheln

- Schwindelgefihl beim Stehen oder kurze Bewusstlosigkeit
- schmerzhafte Muskelkrampfe, etwa nach dem Sport

- Hitze-Erschopfung: Schwache, Unwohlsein, Kopfschmerzen,
Schwindel, niedriger Blutdruck

- Hitzschlag: Korpertemperatur Uber 40°C, gestortes
Bewusstsein, eventuell Krampfe, Erbrechen, Durchfall,
niedriger Blutdruck
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Wer ist besonders gefahrdet?
Risikogruppen sind:

- altere und dauerhaft kranke Menschen, etwa mit
Herz- Kreislauf-Krankheiten oder Diabetes mellitus

- Sauglinge und Kleinkinder
- Schwangere

- Menschen, die im Freien korperlich schwer arbeiten
oder sehr viel Sport treiben

- Menschen, die bestimmte Medikamente nehmen
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Korpereigene Kuhlfunktion:
Warum schwitzen so wichtig ist

- 2 — 4 Millionen SchweifRdrusen befinden sich auf der Haut
(Stirn, Handflachen, Ful3sohlen)

- ekkrine und apokrine Schweil3drusen
- korpereigene Klimaanlage ( jede einzelne Schweif3druse)

- Menschen, die viel schwitzen, sollten darauf achten,
reichlich zu trinken und sich bei Hitze zwischendurch

47k i o i abkihlen.

------ Mk is-r

- Trainierte Menschen schwitzen effektiver als untrainierte
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Sport bei Hitze: Was muss ich beachten?

- Pulsschlag : Herz muss mehr arbeiten um die Korperkerntemperatur
zu halten

- Mit einer Pulsuhr trainieren (aerobes Training bevorzugen)

- nicht in der Mittagshitze trainieren. Je heiRer es drauf3en wird, desto
mehr verschieben sich die Pulswerte nach oben

- Ozonwerte sind fruh am Morgen und in den Abendstunden am
niedrigsten ( vor 11:00 Uhr oder nach 19:00 Uhr)

- nach Moglichkeit im Schatten trainieren

- auf die Kleidung achten

- Sonnenschutz beachten (Sportsonnencreme)



Sport bei Hitze: Was muss ich beachten?

- bei Beschwerden wie Kopfschmerzen, Schwindel, Ubelkeit, das
Training sofort beenden

- Gut vorbereitet ins Training starten: Mineralien & Elektrolyte

- Achte bei der Auswahl deines bevorzugten Wassers auf einen hohen
Natrium-, Kalium-, Magnesium- und Kalziumgehalt

- Anpassungsphase 10 — 14 Tage beachten

- Mineralien und Elektrolyte auch bei der Ernahrung beachten




Ab wann ist Sport ungesund?

- Eine konkrete Temperaturgrenze gibt es nicht: INDIVIDUELL

- individuelles Hitzeempfinden: Luftfeuchtigkeit
(in trockener Hitze trainiert es sich leichter als bei schwiler
Gewitterluft)

- ungefahrer Wert konnen 30 Grad sein, aber je nach Trainingszustand
unterschiedlich

- Gesunder Menschenverstand hilft: eigenes Korperempfinden

- Cardio oder Kraftsport ?
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Trinkregeln
» 2 Liter proTag — grobe Schatzung
Tagesbedarf auf 40 ml pro kg Korperwicht bei Kindern
und Erwachsenen.
» Warme oder kalte Getranke ?
> flussigkeitsliefernde Lebensmittel
» Hydrogencarbonat als Saureblocker

» Natriumreiches Wasser wahrend der Belastung

» Schweildtagebuch, SchweifRverluste ermitteln
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Regeneration :

- Nach dem Sport will der Korper schnell wieder auf seine ca. 37°C
Korperkerntemperatur runterkuhlen

- gekUhltes Getrank die perfekte Erfrischung ?
- Crushed Eisbrei, wenn der Magen- Darm Trakt es zulasst (ausprobieren)

- 5—20 Minuten in eine Badewanne mit 12-15° C kihlem Wasser
(bis zum leichten Frosteln)

- Die Blutgefalde lassen sich trainieren: Regelmaf3iges Wechselduschen

- Cool down nicht vergessen

- Massage (nicht direkt nach der Belastung)
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Immer daran denken:

\\
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oder ,S

urm
Under"?

So kommen Sie durch die
Hitzeschlacht



Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit
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