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Auch im Ausland stets in Form

Grosse Wirkung mit einfachen Mitteln bei Sportreisen

Dr. Joseph Keul

Wetterumstellung (warm, kait, feucht,
trocken), Sonneneinwirkungen (Ul-
traviolettbestrahlung), veranderte Er-
nahrung, Umstellung des Tag- und
Nacht-Rhythmus, Hohenlage und be-
sondere Erkrankungen sind die Fak-
toren, die von Sportlern bei Auslands-
reisen beachtet werden missen.
Bei der klimatischen Umstellung ist
vor allem die Hitzeeinwirkung hervor-
zuheben. Bei starker Hitzeeinwirkung,
besonders bei Dauerleistungen, kommt
es zu grossen Flissigkeitsverlusten,
die unbedingt ersetzt werden mussen.
Ist die Flissigkeitszufuhr nicht ausrei-
chend, tritt eine Verminderung der
kérperlichen Leistungsfahigkeit ein.
Haufig ist bei heissem Klima die Luft
sehr trocken. Bei den Athleten stellt
sichdann nach wenigen Tagen Aufent-
halt ein starker Hustenreiz ein, es tritt
ein rauhes, schmerzendes Gefiihl beim
Atmen im Hals auf. Typisch ist, dass
mit der Trainingsintensitat diese Be-
schwerden zunehmen. Bei einer lan-
geren Reise in sehr trockene Gegenden
istzu Uberlegen, ob ein Verdampfungs-
gerdt mitgenommen werden soll, mit
dem man zumindest wéahrend der
Nacht die Luft im Schlafraum anfeuch-
ten kann. Eine einfache Madglichkeit,
um eine gute Luftfeuchtigkeit zu ge-
wabhrleisten, ist, in einem Raum zu
schlafen und zu wohnen, in dem viele
Pflanzen stehen, die grosse Mengen
an Wasser an die Luft abgeben. Haufig
treten als Folge der trockenen Luft
Entziindungen der Schleimhaut auf,
und beim Husten wird der Schleim ein
wenig rotlich gefarbt. Dann sollte man
in jedem Falle eine Behandlung ein-
leiten, die am besten durch entziin-
dungshemmende Halstabletten be-
gonnen wird. Weiterhin empfiehlt sich
Gurgeln und Spiilen des Halses mit
Kamillentee. Es ist notwendig, dass
man bei sehr wechselhaftem feucht-
warmen Wetter durch die Kleidung
dafiir sorgt, dass man nicht unnétig
Erkaltungskrankheiten erleidet.

Zur Sonneneinwirkung ist zu sagen,
dass sich Sportler sehr haufig unein-
sichtig verhalten. Es ist bekannt, dass
geringere Dosen von ultravioletten
Strahlen zu einer Leistungssteigerung
fiihren, und es ware klug, einen solchen
Effekt zu nutzen. Andererseits fiihrt
eine starkere Sonneneinwirkung, die
zu einem Sonnenbrand fuhrt und
somit auf der Haut eine Entziindung

172 nhervorruft, immer zu einer Leistungs-

minderung. Ganz gleich an welcher
Stelle des Organismus, ob bei chroni-
schen Halsentziindungen, bei einem
entziindeten Blinddarm oder bei einer
entzliindeten Haut, ist eine Stérung
der Regulationsfahigkeit des Organis-
mus fastimmer gegeben, und als Folge
tritt eine Reduktion der Leistungsféhig-
keit auf. Wenn also jemand aus unseren
Breitengraden in sidliche Léander
fahrt, in denen es viel warmer ist und
viel starkere Sonneneinwirkungen be-
stehen, dann muss er darauf achten,
dass er sich in begrenztem Masse der
Sonne aussetzt und nicht noch vor
dem Wettkampf einen Sonennbrand
hat. Weiterhin sollte er sich vor stérke-
ren Sonneneinwirkungen durch ein
Sonnenschutzmittel schiitzen.

Die andersartige Erndhrungsweise
des Gastlandes flhrt oft zu einer Be-
lastung des Magen-Darm-Traktes, die
eine Storung der Resorption und des
Stuhlgangs zur Folge haben kann.
Gerade bei den Ausdauersportlern,
die grosse Mengen an Kalorien ver-
brauchen, ist eine Stérung des Magen-
Darm-Traktes zugleich eine Stérung
der Leistungsfahigkeit. Der Sportler
sollte daher darauf achten, mochlichst
die zu Hause gelibten Essgewohnhei-
ten einzuhalten und auch einige Le-
bensmittel von zu Hause mitnehmen.
Die Umstellung des Schlafrhythmus
bringt fast bei jedem Schwierigkeiten
mit sich, denn die Reise auf die andere
Seite des Erdballs mit dem Flugzeug
innerhalb von wenigen Stunden muss
zu einer Stérung des Schlafzyklus
fuhren, da die Tagstunden zu Nacht-
stunden geworden sind beziehungs-
weise umgekehrt. Oft handelt es sich
jedoch auch nur um die Verschiebung
von wenigen Stunden, die auch nicht —
gerade fiir vegetativ labile Menschen —
bedeutungslos ist. Diese Schwierig-
keiten sind sehr unterschiedlich. Man-
che Menschen haben sich in wenigen
Tagen an den veranderten Schlafrhyth-
mus gewdhnt, andere haben langer
darunter zu leiden und wachen nachts
immer wieder auf. Bei vielen Trainern
und Sportlern besteht eine Abneigung
gegen ein Schlafmittel, aber diese Ab-
neigung ist vollig unberechtigt, da es
Schlafmittel gibt, die eine Wirkungs-
zeit von sechs bis acht Stunden haben,
dann vollig abgebaut sind und zu kei-
nen Nachwirkungen flihren. Sie haben
also keine Beeinflussung der Lei-
stungsfahigkeit am nachsten Tag zur

Folge. Eine Leistungseinbusse ist je-
doch zu erwarten, wenn ausreichender
Schlaf vor dem Wettkampf nicht mog-
lich ist. Deshalb sollte man die Umstel-
lung des Schlafrhythmus moglichst
schnell erzwingen, damit auch der
Trainingsablauf nicht noch gestort wird.
Vor allem in vielen aussereuropaischen
Landern werden mit der Nahrung Bak-
terien aufgenommen, die unserem Or-
ganismus fremd sind. Es kommt damit
zu einer Darmstorung, und als deren
Folge werden haufig Durchfallerkran-
kungen beobachtet. Dieses sehr haufig
zu beobachtende Symptom ist nicht
von besonderem Krankheitswert, aber
fiir einen Sportler, der auf die optimale
Einstellung aller Funktionskreise ange-
wiesen ist, bewirkt eine derartige
Darmstorung einen solchen Leistungs-
rickgang, dass er in der Regel nicht
mehr in der Lage ist, sein Training
auszufiihren oder auch nur noch
annahernd seinen normalen Leistungs-
stand zu halten. Es handelt sich bei
diesen Durchféllen fast nie um schwer-
wiegende Erkrankungen, wie sie zum
Beispiel durch Typhus oder durch eine
Amobenruhr ausgelést werden. Eine
Prophylaxe mit Mexaform kann auch
vom Trainer oder von den Sportlern
selbst vorgenommen werden, wenn
sie ins Ausland reisen. Diese Medika-
tion ist voillg harmlos, und tragt keine
Risiken in sich. Eine Einschrankung
der Leistungsfahigkeit durch Mexaform
wie gelegentlich behauptet wurde,
gibt es nicht, und es sind auch sonst
keine Storungen zu erwarten. Die
Durchfallerkrankungen selbst sind er-
folgreich mit Paraxin, einem sehr
wirksamen Antibiotikum, behandelt
worden. Das Paraxin ist eine sehr
wirksame und eingreifende Sub-
stanz, und sie sollte nur von dem Arzt
verabreicht werden. Beim Paraxin
kann nicht mit Sicherheit gesagt wer-
den, ob eine Einschrankung der Lei-
stungsfahigkeit eintritt. Ganz ent-
scheidend im Gastland ist jedoch die
Lebensweise. Gegebenenfalls muss
es verboten werden, Leitungswasser
zu trinken oder sich damit die Zahne zu
putzen und Salate oder Obst zu essen.
Es sollte auch kein Eis genossen wer-
den. Bei Saften ist Zuriickhaltung ge-
boten, wenn nicht entschieden werden
kann, ob diese Safte mit Leitungswas-
ser angesetzt wurden. (DSB)

(Auszug aus einem Vortrag vor ‘den Trainern
der Bundesfachverbande in Kéin.)
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