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MERKBLATT - SPORT IM FREIEN IN DEN SOMMERMONATEN

Korperliche Belastung sorgfdltig planen,
um optimale Leistungen zu erbringen

Trainingszeitpunkt:

Vermeiden von intensiven Trainingseinheiten wah-
rend der hei3esten Tageszeiten (z.B. zwischen 11 Uhr
und 15 Uhr).

Dauer und Intensitat reduzieren, um die korperliche
Belastung zu minimieren.

RegelmaBig Pausen einplanen, um sich auszuruhen
und zu erholen.

Schattige Routen wahlen:

Trainingsrouten wahlen, die schattig sind oder unter
Uberdachungen verlaufen, um die Sonneneinstrahlung
Zu minimieren.

Kleidung und Ausriistung:

Leichte, locker sitzende Kleidung tragen, am besten
aus Naturfasern oder atmungsaktive Sportbekleidung
und zusatzlich Kopfbedeckung, Sonnenbrillen mit aus-
reichendem UV-Schutz sowie Sonnencreme mit hohem
Lichtschutzfaktor, die entsprechend regelmaBig erneu-
ert wird, schutzen den Korper vor der Sonne.

Wettervorhersage liberpriifen, bevor die Aktivitat im
Freien geplant wird.

Eventuell kann wahrend Hitzewellen auch
eine Anpassung der Sportart iiberlegt
werden. Beim Radfahren beispielsweise wirkt
der Fahrtwind kuhlend, Schwimmen kuhlt
ebenfalls ab.

Wahrend der hei3en Sommermonate ist es besonders wichtig, den Sport im Freien und die korperliche Belastung sorgfaltig
zu planen und Aufmerksamkeit auf die Hydratation und Hitzebewaltigung zu lenken, um optimale Leistungen zu erbringen
und gleichzeitig das Risiko von Hitzeschaden zu minimieren.

Auf eine ausreichende Hydratation achten,
um lhren Kérper mit geniigend Flissigkeit
zu versorgen

Eine Fliissigkeitszufuhr von mindestens 2 - 3 Liter
pro Tag ist notwendig, bei starkem Schwitzen
kann auch mehr erforderlich sein.

Vor, wahrend und nach dem Training:

Mindestens 30 Minuten vor dem Training ein grof3es
Glas Wasser trinken, um den Korper mit Flussigkeit zu
versorgen. Nach dem Training ein groBes Glas Wasser
oder spezielles Regenerationsgetrank, um den Korper
mit Elektrolyten und FlUssigkeit zu versorgen.

Es ist ratsam nicht nur Wasser zu trinken, sondern
auch auf eine ausreichende Zufuhr von Elektrolyten zu
achten, um den Flussigkeits- und Mineralstoffhaushalt
des Koérpers optimal zu unterstUtzen.

Gut geeignete Getranke sind:

Leitungswasser, verdunnte Obst- und Gemusesafte
und ungesUBte Krauter- oder Fruchtetees bei Raum-
temperatur, um den Energieaufwand fur die Erwar-
mung des Getranks zu minimieren und keine zusatzliche
Warme zu erzeugen.

Koffeinhaltige Getranke vermeiden:

Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee oder Energy-Drinks
meiden, da diese diuretische Effekte haben und Ihren
Flussigkeitsverlust verschlimmern kénnen.

Verwenden von Elektrolyt-Getranken:

Spezielle  Sportgetranke oder  Elektrolyt-Tabletten
kénnen helfen, den Kérper mit wichtigen Mineralien wie
Natrium, Kalium und Magnesium zu versorgen.

Uberwachen der Urinfarbe, um sicherzustellen, dass
der Harn hellgelb oder klar ist. Wenn er dunkelgelb oder
braun ist, kann dies ein Zeichen fur Dehydration sein.
Eine Regel besagt: Einmal am Tag sollte man einen
hellen Urin haben, dann zeigt der Korper an, dass er
genugend Flussigkeit erhalten hat.
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— Hydratisierende Lebensmittel: Aufmerksamkeit auf die
Essen von Lebensmittel, die reich an Wasser sind, wie Hitzebewéltigung

Wassermelonen, Gurken oder Tomaten, um die Hydra-
tation zu unterstutzen.

— Trainieren in den kUhleren Stunden

— Tragen von leichter, heller Kleidung und
Q Um die durch Schwitzen verlorenen Kopfbedeckung
Mineralstoffe wieder aufzufiillen, ist eine
ausgewogene Ernahrung von groBer
Bedeutung.

— Verwenden von Sonnenschutzmittel und
Sonnenbrille

. . _ . - RegelmaBige Pausen einlegen
Geeignet sind leicht verdauliche und fettarme

Speisen, die einen hohen Wasser- und Mineral- — Achten auf die Warnsignale des Kérpers:
stoffgehalt aufweisen. Bei Anzeichen wie Kopfschmerzen, Ubelkeit oder

Schwindel — Training abbrechen.
Beispiele hierfiir sind:

Gemuse und Gemusesuppen, Salat, Obst, fettarme
oder verdunnte Milchprodukte sowie mageres .
Fleisch und Fisch in Mafen. == | Erste Hilfe im Ernstfall

Eine ausgewogene Erndhrung, die reich an

diesen Lebensmitteln ist, kann dazu beitragen, — Begeben Sie sich in den Schatten.
den  Mineralstoffhaushalt des  Korpers
wieder aufzufiillen. Zusatzlich kann eine salzige
Zwischenmahlzeit, wie zum Beispiel Salzbrezeln, — Kuhlen Sie mit feuchten Tuchern Kopf, Nacken,
helfen, den Salzverlust auszugleichen und die Hande und FiBe,

Mineralstoffbalance zu unterstutzen.

— Lockern Sie beengende Kleidung.

— Trinken Sie in kleinen Schlucken.
VORSICHT! Gilt nicht bei Bewusstseinstrabung!

Im Ernstfall bitte die Rettung rufen:

Bewahren Sie einen kiihlen Kopf in den Rettung Notruf: 144
heiBen Phasen und achten Sie auf sich Notruf fiir Gehérlose: DEC112 App
und lhre Mitmenschen!

EINE

GRAD-
WANDERUNG

Weitere Informationen unter:
¢ www.ktn.gv.at > Themen A - Z > Gesundheit >
= Umweltmedizin > Hitzeschutzplan Karnten
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https://www.ktn.gv.at/Themen-AZ/Details?thema=32&subthema=39&detail=472
https://www.ktn.gv.at/Themen-AZ/Details?thema=32&subthema=39&detail=472

