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Kreislauf-Kollaps
droht, wennman
nicht genug trinkt

Selbst geibte und trainierte
aportier sind nicht dagegen ge-
feir, einen Kreislaufkolaps zu
erdeiden, Anzeichen eines dro-
henden Kreslaufkollapses sind
nachlassende Aufmerksambkeit,
Ubelkeit,
SCIa e
und cin
aSchwarz-
wardens vor
den Augen.
Traten diese
Sympiome
cbvea wiahe
rend eines Ausdaveriaufes auf
sallte man ins Gehen wechseln
ager sich setzen bow. hinlegen
aber nicht plotzlich stehen
bleiben. Dann besteht das
Risiko, dass der Kreislauf kom-
plem ausammenbricht, der
Spﬂr'l'h:'r Bewusstlos wird und
sich beim nachfolgenden Sturz
Verlatrungen uflgr Vermie-
den werden kann der Eollaps
durch eine gute Yorbereitung,
eine angepasste Belastung und
regelmaliges Trinken bej Belas-
tungen kber ener Stunde oder
extremen Wetterverhabnissen.
Vor dem Training sollte ausge-
schiossen werden, dass grund-
legende gesundheitliche
Stdrungen wie Herzlehler wor-
liegen, Sportlern ab dem 35.
Lrbﬁn".].:th: r'mpl:th.-l: ich &ine
sportirzthiche Untersuchung,
um die Belastharkeit des K-
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Klitse oxch Bashir
traimier dan War-
stEErl Br- ARET
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2 Doppeldeckung

geduckt, beide Fiuste vor dem eigenen Gesicht. Unter-
parallel vor dor Brust. 50 blaibt dem Gegner keine fran-

fferflache. Alsa muss der seitlich treffon, dafiir die ei-
Deckung Gffnen. Klitschko: » Die Doppeldeckung ist ein
Instrument, bei dem sich der Gegner miide schlagh.«

Fal SLINOG ian

Franziska Harz und Wiladimir Klitschiko hattes Spal beim kei-
nien Bow-Abe, Filr Weftmeister Klitschko ist der Respekt vor
dem Gegner selbstverstandlich. Awch vor seinem nichsten
W-Widersacher Marinsz Wach am 10. Bovember Yor einer
Umarmung bekammt der aber erst machtig Pribgel.

Ein Kreislauf-Eollaps ist bei Lang-
I streckentaufen keine Seftenhait.
Schnelle Erstversorgung ist wichtig
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