GUTE REISE

Impfungen, Jetlag, Klimawechsel: Eine Fernreise ist fiir den
Sportlerkorper purer Stress. Das konnen Sie tun, um entspannt
anzukommen - und um am Reiseziel in Training oder beim

\\ Wettkampf voll durchzustarten. / Dr. Markus Klingenberg
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BEVOR SIE DEN ABFLUG MACHEN:

Deutschland sucht den Impf-
pass” heift eine aktuelle Kam-
pagne der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung.
Diese richtet sich an die ganze
Bevélkerung, unabhéngig von
Alter und Geschlecht. Grund da-
fiir ist eine zunehmende Impf-
miidigkeit der Deutschen.
Wenn man sich iiberlegt, dass
Infektionserkrankungen iiber
Jahrhunderte die GeilRel der
Menschheit waren und wir heu-

einem kleinen Pieks vermeiden
konnen, ist es unverstandlich,
warum wir uns und andere un-

notig gefahrden, indem wir rele-
! sportliche Belastung. Ein ausrei-
chender Impfschutz ist deshalb

wichtig, vor allem in exotischen

i Lindern. Zu den Standardimpfun-
gen gehoren auch ohne Fernrei-
se Tetanus (Wundstarrkrampf),

vante Impfungen auslassen.

Was passiert beim Impfen?
Man unterscheidet aktive und
passive Impfungen. Bei aktiven
Impfungen wird dem Korper ein
abgeschwachtes Virus verab-
reicht und auf diese Weise das
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i Immunsystems angeregt, spezifi- :
sche Abwehrzellen zu bilden. Da-
bei verbleibt ein geringes Rest-

i risiko, durch die Impfung selbst

zu erkranken. Bei einer passiven
i Impfung werden synthetisch her- !
gestellte Bestandteile des Virus
injiziert und es besteht kein

i Erkrankungsrisiko.

Welchen Impfschutz sollte

. ich haben?

Gerade bei Sportreisen konfron-
te viele dieser Erkrankungen mit |
i nurmit einer neuen Umgebung
und damit einem verdanderten
Keimspektrum, sondern fordern

tieren Sie Ihr Immunsystem nicht

den Korper zusatzlich durch die

phterie und Polio (Kinderldh-

{ mung). Diese drei werden meist

Ls Kombination verabreicht.

i Dazu kommen Masern, Roteln,
i Keuchhusten und Hepatitis. Ein
Grippeimpfung wird bestimm-
ten Berufsgruppen mit sehr viel

menschlichem Kontakt, Schwan-

i geren und bestimmten Alters-
gruppen empfohlen. An eine

i FSME-Impfung (Friihsommer-

i Meningoenzephalitis) sollten alle
i denken, die in Gebieten mit star-
i kem Zeckenbefall leben.

Sind mehrere Impfungen fillig,
konnen diese meist gleichzeitig

gegeben werden, sofern es sich

i nicht sowieso um einen Kombina-
tionsimpfstoff handelt. Das Im-

i munsystem wird auf diese Weise

i noch besser aktiviert.

Etwa zwei Monate vor einer Rei-
se sollte rechtzeitig ein Termin

beim Hausarzt oder idealerweise

einem Reisemediziner vereinbart
werden, um zu iiberpriifen, ob die
Standardimpfungen aktuell sind
i und ob abhingig vom Reiseland

i spezielle Impfungen notwendig

ind. Die Empfehlungen variieren
e nach Reiseland, Jahreszeit und
er Art des Reisens (Hotel, Back-
acker etc.).

Darf ich danach trainieren?
m Tag der Impfung sollten Sie
anach auf Sport verzichten. Am
olgetag ist bei manchen Imp-
ungen (z. B. Tetanus) mit mus-
elkaterartigen Beschwerden zu
echnen. Impfungen mit Lebend-
mpfstoffen, wie zum Beispiel
elbfieber, konnen Ihren Kor-
er auch fiir mehrere Tage schwa-
hen. Von intensivem Training
der gar einem Wettkampfist
ann dringend abzuraten.

Weiterlesen
lles Wissenswerte iiber Imp-
ungen finden Sie online unter
mpfen-info.de. Informationen
u qualifizierten Beratungsstel-
en gibt es unter crm.de.
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FUR LANGSTRECKENFLUGE

FUR DEN SPORTURLAUB

SUBSTANZ DOSIERUNG | WIRKUNG SUBSTANZ DOSIERUNG BEI DIESEN SYMPTOMEN
Nasenspray | 10 mlSpray gegen trockene Paracetamol 500 mg, Schmerzen
Schleimhiute 10 Tabletten
Kompressi- angepasste Thromboseprophylaxe Tannacomp 20 Tabletten Durchfall (Prophylaxe
onsstriimpfe | Grole und Therapie)
. Butylscopolamin | 10 mg, Durchfall
Fraxiparin 2x 9,3 ml. Thromboseprophylaxe 20 Tabletten
Fertigspritzen -
Metoclopramid | 4 mg/ml, Ubelkeit und Erbrechen
Hinweis: Difzse Aufstellungen sind lediglich Beispielel. B?sprE§hgn Sie die ginzelnev Medi- 30 ml Tropfen
kamente mit Threm Arzt oder Apotheker und lassen Sie sie individuell auf sich abstimmen. Fenistil 0.5 %, s Ensa
L e __" ! LY & Hydrocort 20 g Salbe 1
S JOSH - ﬁ‘x".' : '.
S Hevo L " P Bifonazol 10 mg, Hautpilz &
\‘ Yoo 3 < 2l N 15 g Creme e
S ;i ! 2 Linola 20 g Salbe Hautpflege
: Octinisept 50 ml Losung Wunde (zur .
Desinfektion)
Dexpanthenol 20 g Salbe Wunde (zur Férderung r"’” "

der Wundheilung)
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ICH PACKE MEINEN KOFFER:

Was Sie an Medikamenten mit
auf die Reise nehmen, sollte
sich am Reiseziel und an beste-
henden Erkrankungen orientie-
ren. Eine pauschale Empfehlung
ist deshalb nur unter Vorbehalt
und mit dem Hinweis auf die
Notwendigkeit einer individuel-
len Beratung maglich. Sportlern
die ich betreue, stelle ich hdu-
fig besondere Pakete zusammen
(siehe Tabellen oben).
Ausdauersportler auf Reisen
sollten Durchfallerkrankungen
vorbeugen. Bewdhrt haben sich
Produkte, die die Darmflora sta-
bilisieren, also Probiotika wie
Perenterol oder Tannacomp. Ihr

Apotheker, Hausarzt oder Reise-

mediziner kann Sie hierzu in-
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i dividuell beraten. Idealerwei-

i se nehmen Sie Medikamente
mit, die Sie in der Vergangen-
heit schon gut vertragen ha-

i ben, um zu vermeiden, dass Sie
i im Ausland mit unerwiinschten
i Nebenwirkungen oder gar einer
i schweren allergischen Reaktion
konfrontiert werden. Sportler,
die mit kleineren Verletzungen
rechnen miissen, sollten Des-

i infektionsspray, eine Pinzette,
eine Schere, kleinere Verbdande
i und Pflaster einpacken.

Kann ich Medikamente nicht
i auch vor Ort kaufen?
i Geradein asiatischen und afri-
i kanischen Ldndern kann nicht
¢ von qualitativ gesicherten Me-

auBBerdem: Fieberthermometer, Pflasterset,
Wundkompresse, Tape, Pinzette, Schere

; dikamenten ausgegangen wer-
den. Studien haben gezeigt, dass !
verfasstist. Im Gepack sollten
Medikamente moglichst kiihl und
i trocken gelagert werden.
einigen Gebieten Asiens bei etwa

die Quote gefalschter oder min-
derwertiger Medikamente in
Afrika bei etwa 70 Prozent und in

50 Prozent liegt.

Wie transportiere ich
Medikamente?
Transportieren Sie wichti-
ge Medikamente zur Halfte im
Handgepack und zur Halfte im
Reisegepack, damit die Basis-
versorgung im Fall eines Gepack-
verlusts oder einer verzogerten
Ankunft am Reiseziel gesichert
ist. Bei bestimmten Medikamen-

ten kann abhangig vom Reiseziel
i eine Bescheinigung des verord-

: nenden Arztes notwendig sein,

die am besten zweisprachig

Bin ich richtig versichert?

i In europaischen Landern greift
im Krankheitsfall meist Ihre ge-
i setzliche Krankenversicherung,
nicht jedoch auRerhalb Europas.
Viele Versicherungen und Orga-
nisationen wie der ADAC bieten
giinstige Auslandskrankenver-

sicherungen an. Bei besonde-

i ren sportlichen Aktivititen wie
zum Beispiel Tauchen sollten
i spezielle Behandlungen (z.B.

Druckkammertherapie) abgesi-

i chertsein.

Fotos: dreamstime.com (Mpfaff, Pedro Monteiro)
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= : SIMPLY MULTISPORT.

| READY FOR TAKE-OFF?

Fliige kdnnen nach ihrer Dauer in Kurz-, Mittel- und
Langstreckenfliige unterteilt werden. Vor allem bei
Langstreckenfliigen gilt es einige Punkte zu beachten,
damit Sie moglichst leistungsfahig am Ziel ankommen.

Wie viel soll ich trinken?
Als Richtlinie gelten mindestens 100 Milliliter nicht alko-
holischer Getranke pro Stunde. Grund ist neben der Ver-
ringerung eines Thromboserisikos die trockene Luft in
der Kabine: Sie fiihrt zu einer verstarkten Austrocknung
der Schleimhaute.

Wie sollich mich im engen Flugzeug bewegen?
In Ihrem Sitz konnen Sie durch ein wiederholtes Anzie-
hen der Zehen zum Knie Ihre Muskel-Venen-Pumpe im
Unterschenkel aktivieren und so einer Fliissigkeitsab-
gabe in den Beinen vorbeugen. Sobald Ihr Flugzeug die
Reisehohe erreicht hat und die Anschnallzeichen ausge-
schaltet sind, konnen Sie sich meistens frei in der Kabine
bewegen und sich im gerdumigeren Bereich bei den Toi-
letten etwas stretchen. Ebenfalls erfolgreich als Throm-
boseprophylaxe und fiir Ihr Wohlbefinden sind Kompres-
sionsstriimpfe. Tipp: Massieren Sie wahrend des Flugs
immer wieder Ihre FuRsohlen, indem Sie sie iiber einen
Golf- oder Igelball rollen.

Muss ich Angst vor Thrombosen haben?
Das Risiko, auf Fliigen zwischen 5.000 und 10.000 Kilo-
metern eine Thrombose zu erleiden, ist relativ betrach-
tet eher gering: Es liegt bei 1,5 Féllen pro 1.000.000 Rei-
senden und bei Strecken von mehr als 10.000 Kilometern
bei 4,8 pro 1.000.000 Reisenden. Wenn Sie ausreichend
trinken (mindestens 100 ml/h), Kompressionsstriimpfe
tragen und sich zwischendurch immer wieder ein wenig
bewegen, beugen Sie schon hervorragend vor. Bei erhoh-
tem Risiko kann die einmalige Gabe von niedermolekula-
rem Heparin in Form einer Injektion sinnvoll sein - aller-
dings nur nach Riicksprache mit Ihrem Arzt!
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VON DER NACHTEULE ZUR LERCHE:

Fernreisen belasten den Kérper und das
Immunsystem. Dazu kommt der unver-
meidbar enge Kontakt mit vielen Men-
schen am Flughafen und in der Maschine.
Verbunden mit einer hdufig reduzierten
Schlafqualitit bei Ubernachtfliigen ist Ihr
Korper bei der Ankunft insgesamt etwas
geschwadcht - und dazu kommt dann oft
noch die Zeitverschiebung als zusatzli-
cher Stressfaktor. Fliige mit der Sonne,
also nach Westen, werden meist besser
vertragen als Fliige nach Osten. Als Faus
formel gilt, dass Ihr Kérper pro Stunde
Zeitverschiebung etwa einen Tag braucht,
um sich an den neuen Rhythmus anzupas-
sen. Moderate Bewegung kann die Anpas-
sung unterstiitzen, allerdings sollte in-
tensives Training erst nach ein paar Tagen
auf dem Programm stehen.

Wer die folgenden Tipps beachtet, kann
den Jetlag schneller iiberwinden:
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1) Passen Sie sich friihzeitig an! Fliegen |

Sie Richtung Osten, sollten Sie ein paar
Tage vor der Reise friiher zu Bett gehen.
Geht die Reise nach Westen, bleiben Sie
etwas langer wach. Stellen Sie Ihre Uhr
und Ihr Mobiltelefon schon beim Abflug
auf die neue Zeitzone ein. Gehen Sie am
Reiseziel abends nicht zu friih oder zu
spat schlafen, um den Korper moglichst
schnell an die neue Zeitzone zu
gewohnen.

2| Schlafen Sie vor! Versuchen Sie, im
Flugzeug etwas zu schlafen, wenn Sie
nachts fliegen - oder zumindest zu ent-
spannen, wenn Sie tagsiiber fliegen.

3 Relax! Aerobes Training, Stretching
und entspannende MaRnahmen wie
Massagen oder Sauna am Tag des Abflugs
und am Tag der Ankunft helfen Ihnen, in
den neuen Rhythmus zu finden.

@ MARKUS KLINGENBERG

Der Orthopade

ist Spezialist fiir

Gelenkchirurgie

und Experte

fiir funktio-
nelles Training, Leistungs-
diagnostik und Reisemedizin.
sportexperte.info

4 Trinken Sie unterwegs! Trinken Sie
im Flugzeug unbedingt ausreichend

i Wasser. Koffeinhaltige und alkoholische
Getrdnke sind eher ungeeignet.

5 Fiihlen Sie sich wohl! Packen Sie alles
ins Handgepack, was Sie bendtigen, um

i sich wohlzufiihlen. Das kdnnen zum Bei-
i spiel ein Nackenkissen, ein Augenschutz,

pfhorer oder Ohrstopsel sein.

6 Versorgen Sie Ihren Korper! Eine aus-

! reichende Versorgung mit Vitaminen und

Mineralstoffen vor, wahrend und nach

i dem Flug unterstiitzt Thr Inmunsystem
und Ihre Leistungsfahigkeit. Die haufig

i zu lesende Empfehlung, das Hormon

: Melatonin zur Unterstiitzung der Zeit-

i umstellung einzunehmen, sollten Sie mit

Ihrem Arzt besprechen.

Fotos: Frank Wechsel, dreamstime.com (A6photo)




MANN, IST DAS HEISS!

In vielen Orten im Ausland ist es heiRer als
hier, und oft herrscht auch eine andere Luft-
feuchtigkeit. Ihr Korper braucht Zeit, um
sich an die verdanderten klimatischen Be-
dingungen zu gewohnen. Eigentlich verfiigt
Ihr Korper iiber eine eigene Klimaanlage:
Bei Hitze wird die Haut verstarkt durchblu-
tet und der Kérper durch die Verdunstung
von Schweil abgekiihlt. Wichtig fiir Sport-
ler: Diese Mehrdurchblutung der Haut geht
bei starker Hitze auf Kosten der arbeitenden
Muskulatur. Und je hdher die Luftfeuchtig-

! keit der Umgebung ist, desto schwerer fallt

dem Korper die Kiihlung. Tipp: Trainieren Sie

= Thre Klimaanlage und den Umgang mit Hitze

SARDINIEN Gigrmor:
woter LI GRANITI

13.9. - 4.10.14 Im Nordosten Sardiniens an der

Costa Smeralda gelegen. Fitness: Pool /Sauna/Dampfbad/

Fitnessraum. Sauna/Tennis.

1 Wo. p. P. DZ/HP ab€5901-

1 Wo. p. P.EZ/HP ab € 660,'

SARDINIEN-RUI\IDFAHRT

Vom 20.9. - 27.9.14

Eine echte Herausforderung
auf dem Rennrad,

imDZ p.P. ab € 1 290.-
imEZ p.P. ab € 1480.,-

Hotelpreis incl. Radsportpaket!

Blkes .

* zu Hause durch regelmiRige Saunagénge.

Was heiBt das fiir mein Training?

“ Fiir das Training bedeutete das - wie beim U

gang mit Jetlag -, dass Sie sich mit modera-

. ten Belastungen an die Umgebung gewdhnen

miissen. Vor wichtigen Wettkampfen sollte die
Anreise deshalb rechtzeitig erfolgen. Die Hit-
ze selbst stellt fiir Ihren Korper ebenfalls eine
Belastung dar, die bei der Steuerung der Trai-
ningsintensitat beriicksichtigt werden muss.
Nutzen Sie objektive Belastungsparameter
(z.B. die Herzfrequenz). Diese kann bei Hitze
und ansonsten gleicher Belastung um bis zu
20 Schldge iiber dem gewohnten Bereich lie-

- gen. Legen Sie also bei Bedarf Pausen ein und

reduzieren Sie Tempo und Intensitat. Intensi-

_;ﬁ vere Einheiten sollten Sie in den Morgen- oder
~ Abendstunden absolvieren.

Kann ich meinem Koérper helfen?
Ein wesentlicher Faktor im Umgang mit an-
deren klimatischen Bedingungen ist wie-
der die ausreichende Versorgung mit Fliissig-
keit, Vitaminen und Mineralstoffen. Ab einem

-

MALLORCA
norer BARCELO

Sauna.

Hotelpreis incl. Radsportp

MALL® REA
akiV

Exclusives Radtraining
Weltmeisterlich betreut

PUEBLO PARK""

Mit 17 m beh. Schwimmbad/Fitness/
1 Wo. p. P.im DZ/HP ab €

1 Wo. p. P.im EZ/HP ab € 336,'

Fliissigkeitsverlust von nur zwei Prozent re-

duziert sich die Leistungsfahigkeit Ihres Kor-

pers deutlich. Trinken Sie deshalb kontinuier-
ich (nicht nur Wasser) und nicht erst, wenn
ie Durst haben.

Wie schiitze ich mich vor der Sonne?

ie erhohten Temperaturen resultieren ja
meist aus einer intensiveren Sonnenein-

trahlung. Achten Sie deshalb gerade beim

port auf einen ausreichenden Sonnenschutz
der Haut und des Kopfs. Es gibt inzwischen
Sonnencremes speziell fiir Sportler. Diese ha-
ben einen geringeren Fettanteil und verstop-

en nicht Poren der Haut - so kann weiter

chweil} verdunsten.

Was ist mit dem 0zonloch?

m Sommer und an besonders heiBen Tagen
st die 0zonbelastung immer wieder ein The-
ma, auch fiir Sportler. In Stadten liegen die
Werte regelmaRig hoher als auf dem Land.
Bei 0zonwerten iiber 180 Mikrogramm pro
Kubikmeter Luft sollten Sie nur noch locker
rainieren. Ab einer Belastung von mehr als
360 Mikrogramm sollte gar nicht mehr trai-
niert werden.

Sollich die Klimaanlage anstellen?
Um der Hitze zu entweichen, nutzen vie-

e Urlauber die Klimaanlage im Auto oderim
Hotelzimmer. Das mag angenehm sein, sollte
ber iiberdacht werden: Der standige Wech-
el zwischen kalten und heiRen Temperatu-
en ist ein Risikofaktor fiir Erkdltungen und
erzogert zudem die Anpassung an das Kli-

mavor Ort.

Was sollich anziehen?
Nutzen Sie atmungsaktive Funktionsbeklei-
dung mitintegriertem Sonnenschutz. Noch
besser ist aktiv kiihlende Bekleidung, vor al-
em beim Sport. So konnen Sie Ihre kdrper-
eigene Klimaanlage entlasten und einem
i Leistungseinbruch durch Hitze vorbeugen.
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Mallorca-Aktiv - Ursprungweg 32

71263 Weil der Stadt-Merklingen

Tel.: 070 33 / 69 28 30 - Fax: 0 70 33 / 69 28 329
E-Mail: info@mallorca-aktiv.de

www.mallorca-aktiv.de



