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Sport bei warmen Temperaturen
Sport bei großer Hitze erfordert Vorsicht, um den Körper nicht zu überlasten. Passen Sie Ihr Training 
an, indem Sie die Intensität reduzieren, auf ausreichende Flüssigkeitszufuhr achten, leichte Funk-
tionskleidung tragen und die kühleren Morgen- oder Abendstunden nutzen.
Hier ist ein kompakter und übersichtlicher Leitfaden für Ihr Training an heißen Tagen:

1. Timing ist alles
Verschieben Sie Ihr Training in die frühen Morgenstunden (vor 10 Uhr) oder in den späten Abend, 
wenn die Temperaturen und die Ozonbelastung am niedrigsten sind.

2. Flüssigkeitszufuhr anpassen
Vor dem Sport: Trinken Sie bereits 1–2 Stunden vorher etwa 0,5 Liter Wasser.
Während des Sports: Nehmen Sie alle 15–20 Minuten kleine Schlucke (ca. 150–200 ml) zu sich.
Getränkewahl: Wasser oder isotonische Getränke sind ideal, um den Salz- und Mineralstoffverlust 
auszugleichen.

3. Die richtige Ausrüstung
Greifen Sie zu heller, lockerer und atmungsaktiver Kleidung, die den Schweiß nach außen leitet. Ein 
luftiger Hut, eine Sonnenbrille und wasserfeste Sonnencreme (am besten mit LSF 30 oder höher) 
schützen Haut und Kopf vor Überhitzung und UV-Strahlung.



4. Intensität reduzieren
Ihr Herz-Kreislauf-System arbeitet bei Hitze auf Hochtouren, da der Körper Wärme abtransportieren 
muss. Reduzieren Sie Ihr Tempo um 10 bis 20 Prozent. Planen Sie öfters Gehpausen ein.
Machen Sie an extrem heißen Tagen lieber ein kürzeres Intervalltraining oder weichen Sie auf schat-
tige Waldwege aus.
	
5. Auf Warnsignale des Körpers hören
Brechen Sie das Training sofort ab, wenn Sie Schwindel, Kopfschmerzen, Übelkeit oder Herzrasen 
bemerken. Suchen Sie einen kühlen Ort auf und trinken Sie schluckweise.
Offizielle Tipps und Hitzeschutz-Empfehlungen für Ihre Region finden Sie beispielsweise beim Um-
weltbundesamt.

Passen Sie gut auf sich auf und bleiben Sie gesund!

Ihr „Fitness im Solemar“- Team


