
Risikofaktor Flüssigkeitsverlust 

So passen 
Sport und Hitze
zusammen

Sport an der frischen Luft
macht im Sommer doppelt

Spaß. Ob Golfer, Jogger, Wal-
ker oder Tennisspieler – die

Sonnenstrahlen locken
Sportler nach draußen. Das
sommerliche Training kann

aber auch Gefahren bergen.
Hohe Temperaturen führen

schnell zu Dehydration,
zuviel Sonne zu Sonnen-

brand oder Sonnenstich und
auch eine zu hohe Ozonkon-

zentration kann Sportlern
zu schaffen machen. Wer
allerdings einige Grund-

regeln beherzigt, kann sich
vor unangenehmen Folgen

schützen und sein sommer-
liches Fitnessprogramm
unbeschwert genießen.

Von Ulrike Arlt 

Wer im Sommer Sport treibt,
beginnt schnell zu schwit-

zen. Der Schweiß hat eine wichtige
Funktion, denn beim Verdunsten
wird der Körper gekühlt und so vor
Überhitzung geschützt. Daher ist es
wichtig, die verlorene Flüssigkeit so
schnell wie möglich wieder zuzu-
führen.
Rund 60 Prozent des menschlichen
Körpers bestehen aus Wasser. Das
sind bei einem Erwachsenen mit
75 Kilogramm Körpergewicht im-
merhin 45 Liter. Während man bei
normaler körperlicher Belastung
bereits rund 2,5 Liter Flüssigkeit
täglich über Urin, Haut und At-
mung verliert, kann das bei hohen
Temperaturen deutlich mehr sein.
Kommt dann noch körperliches

Training hinzu, steigt die Schweiß-
menge und somit der zusätzliche
Flüssigkeitsverlust auf 0,5 (bei mä-
ßiger Belastung ohne Schwitzen) bis
zwei oder sogar drei Liter (bei inten-
siver Belastung) pro Stunde. So ist es
nicht verwunderlich, dass dem
Trinken gerade bei sportlichen Akti-
vitäten im Sommer eine wichtige
Rolle zukommt. 
Bereits ein Flüssigkeitsverlust von
zwei Prozent des Gesamtkörper-
wassers (das entspricht ca. 0,9 bis
1,2 Liter und einem einstündigen
leichten Training) führt zu Leis-
tungsabfall; die Krampfbereitschaft
der Muskeln erhöht sich. Gefährlich
wird es ab einem Flüssigkeitsverlust
von vier Prozent – hier sind Konzen-
trationsstörungen bis hin zur Ver-

wirrtheit, Muskelkrämpfe, Kopf-
schmerzen, Schwindel und sogar
Erbrechen die Folge. 

Flüssigkeitsverlust
unbedingt ausgleichen
Damit der Körper dauerhaft leis-
tungsfähig bleibt, empfiehlt sich vor
allem im Sommer, die Wasserreser-
ven bereits vor dem Sport noch ein-
mal aufzufüllen. 250 Milliliter Mi-
neralwasser oder Fruchtsaftschorle,
in kleinen Schlucken getrunken, ge-
währleisten einen ausgeglichenen
Flüssigkeitshaushalt zu Beginn des
Trainings. 
Bei Aktivitäten von bis zu einer
Stunde reicht es in der Regel, den
Schweißverlust nachträglich zu er-
setzen. Ausdauersport von mehr als
einer Stunde erfordert eine Flüssig-
keitszufuhr auch während des Trai-
nings. Hier wird empfohlen, ca. alle
20 Minuten etwa 200 Milliliter in
kleinen Schlucken zu trinken. 
Für Freizeitsportler vollkommen
ausreichend ist Mineralwasser oder
Fruchtsaftschorle im Verhältnis 1:2
von Saft und Wasser. Beide sind
leicht hypoton, enthalten also weni-
ger gelöste Teilchen als das Blut und
ersetzen daher in erster Linie den
Flüssigkeitsverlust. Die verlorenen
Mineralstoffe können durch ab-
wechslungsreiche Ernährung wie-
der zugeführt werden. Besonders
geeignete Säfte sind Apfel-, Johan-
nisbeer-  oder Traubensaft.
Man mag es kaum glauben: Auch al-
koholfreies Bier hilft, den Körper
nach dem Sport wieder aufzubauen.
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Denn Bier enthält Inhaltsstoffe, die
für eine ausgewogene Ernährung
wichtig sind: Kohlehydrate, die vom
Körper leicht aufgenommen wer-
den, Eiweißbestandteile, Mineral-
stoffe und Vitamine. Sie steigern die
sportliche Leistungsfähigkeit und
Ausdauer, fördern die geistige Kon-
zentration und unterstützen das ve-
getative Nervensystem. Alkohol-
freie Biere ersetzen die durch das
Schwitzen verlorenen Elektrolyte
und helfen so, Muskelkrämpfen
vorzubeugen. 
Spezielle isotonische Sportgetränke
werden ab einer Trainingsdauer von
mehr als zwei bis drei Stunden emp-
fohlen, um auch die Glykogenspei-
cher (Energiedepots) des Körpers
wieder aufzufüllen. Diese Getränke
enthalten genau so viel gelöste Stoffe
wie das Blut, können daher beson-
ders schnell aufgenommen werden
und ersetzen neben der reinen Flüs-
sigkeit auch ausgeschwitzte Mine-
ralstoffe und zum Teil auch die ver-
brauchte Energie. 
Die Konzentration eines Getränks
entscheidet darüber, wie schnell die
Flüssigkeit vom Körper aufgenom-
men werden kann. Ideal ist, wenn
die Teilchenzahl im Getränk der
Konzentration des Bluts ähnelt.

Pure Säfte, Softdrinks und Limona-
den sind hyperton (die Anzahl der
Teilchen ist höher als die im Blut)
und eignen sich daher nicht als
Sportgetränke. Sie haben auch
einen hohen Anteil an einfachen
Kohlehydraten und Elektrolyten
und verbleiben zu lange im Magen.
Vor der Aufnahme durch den Darm
müssen sie zudem durch körperei-
genes Wasser verdünnt werden, was
den Wasserhaushalt weiter ungüns-
tig beeinflusst. Besser geeignet sind
daher die oben genannten hypoto-
nen oder isotonen (isotonischen)
Getränke. 

Vor Sonnenbrand
schützen 
Sonnenbrand ist eine weitere, oft
unterschätzte Gefahr. Vor allem
beim Joggen oder Radfahren spürt
man aufgrund des Luftzugs die Son-
nenstrahlen nicht so stark. Nach
dem Training ist es dann oft zu spät.
Neben den unangenehmen soforti-
gen Erscheinungen steigt mit jedem
Sonnenbrand auch die Gefahr, an
Hautkrebs zu erkranken. 
Daher sollte die Haut bereits bei
kürzeren sportlichen Aktivitäten
ausreichend durch Sonnencreme
geschützt werden. Im Hochsommer
oder in Regionen mit stärkerer
Strahlung wie an Gewässern oder in
den Bergen empfiehlt sich ein Licht-
schutzfaktor (LSF) von mindestens
25. Das erhöht die Eigenschutzzeit
der Haut um das 25-Fache. Auch
wenn das nach einem sehr langen
Zeitraum klingt – bei hellhäutigen
Typen ist sogar dieser Schutz nach
zweieinhalb bis drei Stunden ver-
braucht. Achtung: Nachcremen ver-
längert die Schutzzeit nicht. 
Der Strahlung besonders stark aus-
gesetzt sind die »Sonnendächer«
des Körpers: Nasenrücken, Schul-
tern (beim Radfahren auch die
Oberschenkel) sowie Stirn und

Nacken. Chemischer Sonnenschutz
muss wegen der Einwirkdauer be-
reits eine halbe Stunde vorher auf-
getragen werden; mineralische Son-
nencremes schützen auch kurzfris-
tig. Auf jeden Fall sollte eine wasser-
feste Creme benutzt werden, sonst
fließt der Schutz mit dem Schweiß
davon. 
Besondere Vorsicht ist bei Wasser-
sportarten wie Segeln, Rudern oder
Surfen geboten. Sonnenlicht reflek-
tiert auf der Wasseroberfläche;
daher ist die schädliche UV-Strah-
lung besonders hoch. Aber auch
beim Schwimmen muss man noch
auf Schutz durch Cremes achten, da
die Strahlung bis zu einem Meter tief
ins Wasser eindringen kann. 
Auf der sicheren Seite sind Sportler,
die Bekleidung mit UV-Schutz tra-
gen. Moderne Sportgewebe bieten
einen Lichtschutzfaktor von bis zu
LSF 50. Der tatsächliche Wert lässt
sich auf dem an der Kleidung ange-
brachten Etikett ablesen. UV-
Schutz-Textilien werden vorrangig
in Fachgeschäften für Berg- und
Wassersport angeboten. Auch
dichtgewebte »normale« Beklei-
dung schützt, vor allem wenn man
lange Ärmel und lange Hosen trägt.
Damit im Sommer darunter kein
Hitzestau entsteht, darf die Beklei-
dung allerdings nicht einengen – die
Luft sollte zirkulieren können. 
Egal ob man sich mit Sonnencreme
oder speziellen Textilien schützt:
Auf eine leichte Kopfbedeckung mit
Nackenschutz sollte man auf keinen
Fall verzichten.

Zu hohe Ozonkonzentra-
tionen meiden
Eine weitere, unsichtbare Gefahr für
Sportler ist eine zu hohe Ozonkon-
zentration in der Luft. Bedenklich
wird es ab 150 µg/m3 – dieser Wert
wird vor allem in Städten oft schon
im Frühsommer erreicht. Wer sich
über den genauen Ozonwert infor-
mieren möchte, kann dies übrigens
beim Umweltbundesamt im Inter-
net unter www.uba.de tun. 
Warnungen werden ab 180 µg/m3

(Informationsschwellenwert) aus-
gesprochen. Dann sind gesundheit-
liche Beeinträchtigungen zu erwar-
ten, etwa eine Reizung der Atemwe-
ge. Ozon reagiert nämlich am Auf-
treffort, d. h. an den Oberflächen
des Atemtrakts. Durch seine geringe

Wasserlöslichkeit kann es tief in die
Lunge eindringen und hier Gewebe
schädigen, das nicht durch eine
Schleimschicht geschützt ist. Die
Folge können entzündliche Prozes-
se sein. Bei sehr hohen Konzentra-
tionen von über 240 µg/m3 (Alarm-
schwelle) und längerer körperlicher
Belastung wurden bei medizini-
schen Untersuchungen neben einer
Veränderung der Lungenfunktion

auch weitere Beeinträchtigungen
wie eine Abnahme der körperlichen
Leistungsfähigkeit und eine Zunah-
me von Asthmaanfällen festgestellt. 
Hierbei spielt der Faktor der körper-
lichen Anstrengung zusätzlich eine
negative Rolle. Denn beim Sport
steigt das Luftvolumen, das wäh-
rend einer Minute ein- und ausgeat-
met wird (Atemminutenvolumen),
sodass noch mehr Ozon in die
Lunge gerät als im Ruhezustand.
Werden im Ruhezustand rund fünf
Liter Luft pro Minute ein- und aus-
geatmet, kann sich dieser Wert bei
sportlicher Anstrengung mehr als
verzehnfachen.
Bei so hohen Ozonwerten müssen
allerdings laut Gesetz Aktionspläne
zur Reduzierung in Kraft treten.

Was wenige wissen: Auch alkoholfreies Bier

baut den Körper nach dem Sport wieder auf.

Es wirkt isotonisch; durch seine Teilchenkon-

zentration, die der des menschlichen Bluts

entspricht, können Flüssigkeit sowie Minera-

lien und Spurenelemente schneller als bei

anderen Getränken vom Körper aufgenom-

men werden. Spitzensportler wie Triathletin

Nicole Leder schätzen diesen Typ von Elek-

trolytgetränk.

! Ausreichend trinken – vor, wäh-
rend und nach dem Sport.

! Richtig trinken: Isotonische oder
leicht hypotone Getränke können
den Flüssigkeitsverlust schnell
ersetzen. Hierzu zählen neben
Sportgetränken auch Apfel-
schorle und alkoholfreies Bier.

! Vor Sonneneinstrahlung schüt-
zen:Wasserfeste Sonnencremes
mit hohem Lichtschutzfaktor
benutzen. Zusätzlich schützen
Kleidung mit UV-Schutz sowie
Kopfbedeckungen mit Nacken-
schutz.

! Zu hohe Ozonwerte vermeiden:
Bei einer Konzentration von
180 µg/m3 oder mehr besser aufs
Training verzichten. Ozon-Infos
gibt es unter www.uba.de.

! An heißen Sommertagen das
Training besser auf die frühen
Morgenstunden oder den späte-
ren Nachmittag verlegen und
schattige Trainingsstrecken
suchen.

! Nicht bis an die Leistungsgrenze
gehen, die Pulsfrequenz lieber
moderat halten. Richtwert bei
gesunden Erwachsenen sind max.
140 Schläge/Minute.

Sommertraining: So sind
Sie optimal vorbereitet
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