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Gesundheit
Ab wann Sport bei Hitze gefahrlich wird
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Joggen, Wandern, Tennisspielen - gerade im Urlaub haben viele Zeit dafiir. Doch bei
hohen Temperaturen kann das eine Herausforderung fiir den Korper sein. Darauf sollten
Sportler achten.

Im Sommerurlaub haben viele endlich mehr Zeit fiir Sport. Aber nicht jeder sollte in der
Mittagshitze joggen oder FulRballspielen, sagt Karsten Kohler, Professor flir Bewegung,
Ernahrung und Gesundheit an der TU Miinchen.

Ab 25 Grad wird es problematisch, weil der Korper aktiv arbeiten muss, um die Warme,
die ohnehin schon beim Sport entsteht, abzuleiten. "Ab 30 Grad und auch bei einer sehr
hohen Luftfeuchtigkeit vor allem, ist der Korper einfach nicht mehr so gut in der Lage,
diese Warme wieder loszuwerden", erklart Kohler.

Personen mit Vorerkrankungen sollten Sport bei Hitze meiden

Das heil3t, je heier es wird, desto anstrengender wird es flr den Korper, sich wieder
abzukihlen. Der Puls erhoht sich, das Herz schlagt schneller, die Korpertemperatur geht
in Richtung Fieber.

Wenn dann noch Schlappheit und Mudigkeit dazukommen, sind das deutliche
Warnsignale: Es kann zum Kreislaufkollaps oder Hitzschlag kommen. Gerade Personen
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mit Vorerkrankungen sollten vorsichtig sein, warnt Kéhler.

Trinken schitzt vor Uberhitzung

Wer trotz Hitze dennoch nicht aufs Trainieren verzichten mochte, sollte bestimmte
Vorkehrungen treffen: beispielsweise luftige Kleidung tragen, damit der Schweif3 schnell
verdunsten kann. Und schon vor dem Joggen ausreichend trinken. Ab einer halben Stunde
Training in der Hitze sollte man ein Getrank mitnehmen.

"

In der Mittagshitze zu joggen kann im schlimmsten Fall zum Hitzschlag oder Kollaps fiihren.

Da reicht erst mal Wasser. Sportgetranke, die dem Korper zusatzliche Elektrolyte
zuflhren, machen erst bei langeren Einheiten Sinn, sagt Sportwissenschaftler Kohler. Wer
beim Sporttreiben schnell eine Abkiuhlung braucht, kdnne sich das Wasser auch lber den
Kopf schitten. So wie die Radfahrer auf der Tour de France oder die Athleten bei Olympia.

"Das ist besonders effektiv, weil die Flussigkeit direkt den Korper runterkihlt und nicht
erst einen Umweg nehmen muss." Ist das Training vorbei, sollte sich jeder wieder
herunterkiihlen, rat Kohler.

Im Profisport kann Training bei Hitze sinnvoll sein

Unter besonderen Umstanden kann Sporttraining bei Hitze aber auch gut sein. Das
haben Forscher aus Norwegen in einer Studie  mit Profiradfahrern herausgefunden. Die
Sportler trainierten finf Mal pro Woche 50 Minuten in einer Hitzekammer oder in Hitze-
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Anzugen. Nach funf Wochen hatte sich die Anzahl der roten Blutkérperchen erhéht und
damit die Leistungsfahigkeit der Athleten.

"Wenn wir unter Hitze trainieren, bedeutet das, dass der Korper sein Blutvolumen anders
zur Verfugung stellen muss", erklart Sportwissenschaftler Kéhler. Es geht weniger Blut in
die Muskulatur und mehr Blut ins Hautgewebe, die Haut wird rot, wir schwitzen mehr.
Man zwingt den Korper in eine andere Stoffwechselsituation, die gleiche Belastung wird
bei Hitze fur die Muskulatur deutlich intensiver - und man setzt einen anderen
Trainingsreiz. Damit kann man bei der Leistung noch zwei drei Prozent mehr herausholen,
so Kohler.

Fur Profisportler kann das also durchaus sinnvoll sein. Allerdings nur, wenn sie
medizinisch gut Uberwacht werden und die kritische Kérpertemperatur nicht
uberschritten wird. "Wenn das gemacht wird, dann wird beispielsweise die
Korpertemperatur sehr genau gemessen”, erklart Kohler. "Da weil} man: Okay, jetzt sind
wir noch im griinen Bereich - und jetzt kommen wir in den roten Bereich, wo man dann
auch dementsprechend das Training abbricht."

Auf weniger heilde Stunden ausweichen

Hobbysportler sollten es bei den hohen Temperaturen eher ruhiger angehen lassen. Das
gilt besonders fir jene mit Herz-Kreislauf-Problemen. Generell ist es ratsam, beim
Wandern maglichst frith aufzubrechen und lieber in den kiihleren Morgen- oder
Abendstunden Joggen oder Tennisspielen zu gehen.
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