
Impfungen, Jetlag, Klimawechsel: Eine Fernreise ist für den
Sportlerkörper purer Stress. Das können Sie tun, um entspannt
anzukommen – und um am Reiseziel in Training oder beim
Wettkampf voll durchzustarten.   Dr. Markus Klingenberg

Gute Reise 
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Bevor Sie den Abflug machen: Impfpass checken
„Deutschland sucht den Impf-
pass“ heißt eine aktuelle Kam-
pagne der Bundeszentrale für 
gesundheitliche Aufklärung. 
Diese richtet sich an die ganze 
Bevölkerung, unabhängig von 
Alter und Geschlecht. Grund da-
für ist eine zunehmende Impf-
müdigkeit der Deutschen. 
Wenn man sich überlegt, dass 
Infektionserkrankungen über 
Jahrhunderte die Geißel der 
Menschheit waren und wir heu-
te viele dieser Erkrankungen mit 
einem kleinen Pieks vermeiden 
können, ist es unverständlich, 
warum wir uns und andere un-
nötig gefährden, indem wir rele-
vante Impfungen auslassen.

  Was passiert beim Impfen?
Man unterscheidet aktive und 
passive Impfungen. Bei aktiven 
Impfungen wird dem Körper ein 
abgeschwächtes Virus verab-
reicht und auf diese Weise das 

Immunsystems angeregt, spezifi-
sche Abwehrzellen zu bilden. Da-
bei verbleibt ein geringes Rest-
risiko, durch die Impfung selbst 
zu erkranken. Bei einer passiven 
Impfung werden synthetisch her-
gestellte Bestandteile des Virus 
injiziert und es besteht kein 
Erkrankungsrisiko.

  Welchen Impfschutz sollte 
ich haben?
Gerade bei Sportreisen konfron-
tieren Sie Ihr Immunsystem nicht 
nur mit einer neuen Umgebung 
und damit einem veränderten 
Keimspektrum, sondern fordern 
den Körper zusätzlich durch die 
sportliche Belastung. Ein ausrei-
chender Impfschutz ist deshalb 
wichtig, vor allem in exotischen 
Ländern. Zu den Standardimpfun-
gen gehören auch ohne Fernrei-
se Tetanus (Wundstarrkrampf), 
Diphterie und Polio (Kinderläh-
mung). Diese drei werden meist 

als Kombination verabreicht. 
Dazu kommen Masern, Röteln, 
Keuchhusten und Hepatitis. Eine 
Grippeimpfung wird bestimm-
ten Berufsgruppen mit sehr viel 
menschlichem Kontakt, Schwan-
geren und bestimmten Alters-
gruppen empfohlen. An eine 
FSME-Impfung (Frühsommer-
Meningoenzephalitis) sollten alle 
denken, die in Gebieten mit star-
kem Zeckenbefall leben.
Sind mehrere Impfungen fällig, 
können diese meist gleichzeitig 
gegeben werden, sofern es sich 
nicht sowieso um einen Kombina-
tionsimpfstoff handelt. Das Im-
munsystem wird auf diese Weise 
noch besser aktiviert.
Etwa zwei Monate vor einer Rei-
se sollte rechtzeitig ein Termin 
beim Hausarzt oder idealerweise 
einem Reisemediziner vereinbart 
werden, um zu überprüfen, ob die 
Standardimpfungen aktuell sind 
und ob abhängig vom Reiseland 

spezielle Impfungen notwendig 
sind. Die Empfehlungen variieren 
je nach Reiseland, Jahreszeit und 
der Art des Reisens (Hotel, Back-
packer etc.).

  Darf ich danach trainieren?
Am Tag der Impfung sollten Sie 
danach auf Sport verzichten. Am 
Folgetag ist bei manchen Imp-
fungen (z. B. Tetanus) mit mus-
kelkaterartigen Beschwerden zu 
rechnen. Impfungen mit Lebend
impfstoffen, wie zum Beispiel 
Gelbfieber, können Ihren Kör-
per auch für mehrere Tage schwä-
chen. Von intensivem Training 
oder gar einem Wettkampf ist 
dann dringend abzuraten.

  Weiterlesen
Alles Wissenswerte über Imp-
fungen finden Sie online unter 
impfen-info.de. Informationen 
zu qualifizierten Beratungsstel-
len gibt es unter crm.de.
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Ich packe meinen Koffer: Die Reiseapotheke
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 möglich. Sportlern 
die ich betreue, stelle ich häu-
fig besondere Pakete zusammen 
(siehe Tabellen oben).
Ausdauersportler auf Reisen 
sollten Durchfallerkrankungen 
vorbeugen. Bewährt haben sich 
Produkte, die die Darmflora sta-
bilisieren, also Probiotika wie 
Perenterol oder Tannacomp. Ihr 
Apotheker, Hausarzt oder Reise-
mediziner kann Sie hierzu in-

dividuell beraten. Idealerwei-
se nehmen Sie Medikamente 
mit, die Sie in der Vergangen-
heit schon gut vertragen ha-
ben, um zu vermeiden, dass Sie 
im Ausland mit unerwünschten 
Nebenwirkungen oder gar einer 
schweren allergischen Reaktion 
konfrontiert werden. Sportler, 
die mit kleineren Verletzungen 
rechnen müssen, sollten Des-
infektionsspray, eine Pinzette, 
eine Schere, kleinere Verbände 
und Pflaster einpacken.

  Kann ich Medikamente nicht 
auch vor Ort kaufen?
Gerade in asiatischen und afri-
kanischen Ländern kann nicht 
von qualitativ gesicherten Me-

dikamenten ausgegangen wer-
den. Studien haben gezeigt, dass 
die Quote gefälschter oder min-
derwertiger Medikamente in 
Afrika bei etwa 70 Prozent und in 
einigen Gebieten Asiens bei etwa 
50 Prozent liegt.

  Wie transportiere ich 
Medikamente?
Transportieren Sie wichti-
ge Medikamente zur Hälfte im 
Handgepäck und zur Hälfte im 
Reisegepäck, damit die Basis-
versorgung im Fall eines Gepäck-
verlusts oder einer verzögerten 
Ankunft am Reiseziel gesichert 
ist. Bei bestimmten Medikamen-
ten kann abhängig vom Reiseziel 
eine Bescheinigung des verord-

nenden Arztes notwendig sein, 
die am besten zweisprachig 
verfasst ist. Im Gepäck sollten 
Medikamente möglichst kühl und 
trocken gelagert werden.

  Bin ich richtig versichert?
In europäischen Ländern greift 
im Krankheitsfall meist Ihre ge-
setzliche Krankenversicherung, 
nicht jedoch außerhalb Europas. 
Viele Versicherungen und Orga-
nisationen wie der ADAC bieten 
günstige Auslandskrankenver-
sicherungen an. Bei besonde-
ren sportlichen Aktivitäten wie 
zum Beispiel Tauchen sollten 
spezielle Behandlungen (z. B. 
Druckkammertherapie) abgesi-
chert sein. 

Fotos: dreamstime.com (Mpfaff, Pedro Monteiro)

Für den Sporturlaub
Substanz Dosierung bei diesen Symptomen
Paracetamol 500 mg, 

10 Tabletten
Schmerzen

Tannacomp 20 Tabletten Durchfall (Prophylaxe 
und Therapie)

Butylscopolamin 10 mg, 
20 Tabletten

Durchfall

Metoclopramid 4 mg/ml, 
30 ml Tropfen

Übelkeit und Erbrechen

Fenistil 
Hydrocort

0,5 %, 
20 g Salbe

Insektenstich

Bifonazol 10 mg,
15 g Creme

Hautpilz

Linola 20 g Salbe Hautpflege

Octinisept 50 ml Lösung Wunde (zur 
Desinfektion)

Dexpanthenol 20 g Salbe Wunde (zur Förderung 
der Wundheilung)

Compete 5 Blasenpflaster Blasen

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

Für Langstreckenflüge
Substanz Dosierung Wirkung
Nasenspray 10 ml Spray gegen trockene 

Schleimhäute

Kompressi-
onsstrümpfe

angepasste 
Größe

Thromboseprophylaxe

Fraxiparin 2 x 0,3 ml 
Fertigspritzen

Thromboseprophylaxe

Hinweis: Diese Aufstellungen sind lediglich Beispiele. Besprechen Sie die einzelnen Medi-
kamente mit Ihrem Arzt oder Apotheker und lassen Sie sie individuell auf sich abstimmen.

3    Science



Ready for Take-off? 
Langstreckler auf 
Langstreckenflügen
Flüge können nach ihrer Dauer in Kurz-, Mittel- und 
Langstreckenflüge unterteilt werden. Vor allem bei 
Langstreckenflügen gilt es einige Punkte zu beachten, 
damit Sie möglichst leistungsfähig am Ziel ankommen. 

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

  Wie soll ich mich im engen Flugzeug bewegen?
In Ihrem Sitz können Sie durch ein wiederholtes Anzie-
hen der Zehen zum Knie Ihre Muskel-Venen-Pumpe im 
Unterschenkel aktivieren und so einer Flüssigkeitsab-
gabe in den Beinen vorbeugen. Sobald Ihr Flugzeug die 
Reisehöhe erreicht hat und die Anschnallzeichen ausge-
schaltet sind, können Sie sich meistens frei in der Kabine 
bewegen und sich im geräumigeren Bereich bei den Toi-
letten etwas stretchen. Ebenfalls erfolgreich als Throm-
boseprophylaxe und für Ihr Wohlbefinden sind Kompres-
sionsstrümpfe. Tipp: Massieren Sie während des Flugs 
immer wieder Ihre Fußsohlen, indem Sie sie über einen 
Golf- oder Igelball rollen.

  Muss ich Angst vor Thrombosen haben?
Das Risiko, auf Flügen zwischen 5.000 und 10.000 Kilo-
metern eine Thrombose zu erleiden, ist relativ betrach-
tet eher gering: Es liegt bei 1,5 Fällen 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), Kompressionsstrümpfe 
tragen und sich zwischendurch immer wieder ein wenig 
bewegen, beugen Sie schon hervorragend vor. Bei erhöh-
tem Risiko kann die einmalige Gabe von niedermolekula-
rem Heparin in Form einer Injektion sinnvoll sein – aller-
dings nur nach Rücksprache mit Ihrem Arzt!
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Von der Nachteule zur Lerche: Immer dieser Jetlag!
Fernreisen belasten den Körper und das 
Immunsystem. Dazu kommt der unver-
meidbar enge Kontakt mit vielen Men-
schen am Flughafen und in der Maschine. 
Verbunden mit einer häufig reduzierten 
Schlafqualität bei Übernachtflügen ist Ihr 
Körper bei der Ankunft insgesamt etwas 
geschwächt – und dazu kommt dann oft 
noch die Zeitverschiebung als zusätzli-
cher Stressfaktor. Flüge mit der Sonne, 
also nach Westen, werden meist besser 
vertragen als Flüge nach Osten. Als Faust-
formel gilt, dass Ihr Körper pro Stunde 
Zeitverschiebung etwa einen Tag braucht, 
um sich an den neuen Rhythmus anzupas-
sen. Moderate Bewegung kann die Anpas-
sung unterstützen, allerdings sollte in-
tensives Training erst nach ein paar Tagen 
auf dem Programm stehen.

Wer die folgenden Tipps beachtet, kann 
den Jetlag schneller überwinden:

1 Passen Sie sich frühzeitig an! Fliegen 
Sie Richtung Osten, sollten Sie ein paar 
Tage vor der Reise früher zu Bett gehen. 
Geht die Reise nach Westen, bleiben Sie 
etwas länger wach. Stellen Sie Ihre Uhr 
und Ihr Mobiltelefon schon beim Abflug 
auf die neue Zeitzone ein. Gehen Sie am 
Reiseziel abends nicht zu früh oder zu 
spät schlafen, um den Körper möglichst 
schnell an die neue Zeitzone zu 
gewöhnen.

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

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

4 Trinken Sie unterwegs! Trinken Sie 
im Flugzeug unbedingt ausreichend 
Wasser. Koffeinhaltige und alkoholische 
Getränke sind eher ungeeignet.

5 Fühlen Sie sich wohl! Packen Sie alles 
ins Handgepäck, was Sie benötigen, um 
sich wohlzufühlen. Das können zum Bei-
spiel ein Nackenkissen, ein Augenschutz, 
Kopfhörer oder Ohrstöpsel sein.

6 Versorgen Sie Ihren Körper! Eine aus-
reichende Versorgung mit Vitaminen und 
Mineralstoffen vor, während und nach 
dem Flug unterstützt Ihr Immunsystem 
und Ihre Leistungsfähigkeit. Die häufig 
zu lesende Empfehlung, das Hormon 
Melatonin zur Unterstützung der Zeit
umstellung einzunehmen, sollten Sie mit 
Ihrem Arzt besprechen.

Fotos: Frank Wechsel, dreamstime.com (A6photo)

Der Orthopäde 
ist Spezialist für 
Gelenkchirurgie 
und Experte 
für funktio-

nelles Training, Leistungs
diagnostik und Reisemedizin. 
sportexperte.info

Dr. Markus Klingenberg
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Mann, ist das heiSS! 
Der richtige Umgang 
mit Hitze
In vielen Orten im Ausland ist es heißer als 
hier, und oft herrscht auch eine andere Luft-
feuchtigkeit. Ihr Körper braucht Zeit, um 
sich an die veränderten klimatischen Be-
dingungen zu gewöhnen. Eigentlich verfügt 
Ihr Körper über eine eigene Klimaanlage: 
Bei Hitze wird die Haut verstärkt durchblu-
tet und der Körper durch die Verdunstung 
von Schweiß abgekühlt. Wichtig für Sport-
ler: Diese Mehrdurchblutung der Haut geht 
bei starker Hitze auf Kosten der arbeitenden 
Muskulatur. Und je höher die Luftfeuchtig-
keit der Umgebung ist, desto schwerer fällt 
dem Körper die Kühlung. Tipp: Trainieren Sie 
Ihre Klimaanlage und den Umgang mit Hitze 
zu Hause durch regelmäßige Saunagänge. 

  Was heißt das für mein Training?
Für das Training bedeutete das – wie beim Um-
gang mit Jetlag –, dass Sie sich mit modera-
ten Belastungen an die Umgebung gewöhnen 
müssen. Vor wichtigen Wettkämpfen sollte die 
Anreise deshalb rechtzeitig erfolgen. Die Hit-
ze selbst stellt für Ihren Körper ebenfalls eine 
Belastung dar, die bei der Steuerung der Trai-
ningsintensität berücksichtigt werden muss. 
Nutzen Sie objektive Belastungsparameter 
(z. B. die Herzfrequenz). Diese kann bei Hitze 
und ansonsten gleicher Belastung um bis zu 
20 Schläge über dem gewohnten Bereich lie-
gen. Legen Sie also bei Bedarf Pausen ein und 
reduzieren Sie Tempo und Intensität. Intensi-
vere Einheiten sollten Sie in den Morgen- oder 
Abendstunden absolvieren.

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

Flüssigkeitsverlust von nur zwei Prozent re-
duziert sich die Leistungsfähigkeit Ihres Kör-
pers deutlich. Trinken Sie deshalb kontinuier-
lich (nicht nur Wasser) und nicht erst, wenn 
Sie Durst haben. 

  Wie schütze ich mich vor der Sonne?
Die erhöhten Temperaturen resultieren ja 
meist aus einer intensiveren Sonnenein-
strahlung. Achten Sie deshalb gerade beim 
Sport auf einen ausreichenden Sonnenschutz 
der Haut und des Kopfs. Es gibt inzwischen 
Sonnencremes speziell für Sportler. Diese ha-
ben einen geringeren Fettanteil und verstop-
fen nicht Poren der Haut – so kann weiter 
Schweiß verdunsten.

  Was ist mit dem Ozonloch?
Im Sommer und an besonders heißen Tagen 
ist die Ozonbelastung immer wieder ein The-
ma, auch für Sportler. In Städten liegen die 
Werte regelmäßig höher als auf dem Land. 
Bei Ozonwerten über 180 Mikrogramm pro 
Kubikmeter Luft sollten Sie nur noch locker 
trainieren. Ab einer Belastung von mehr als 
360 Mikrogramm sollte gar nicht mehr trai-
niert werden.

  Soll ich die Klimaanlage anstellen?
Um der Hitze zu entweichen, nutzen vie-
le Urlauber die Klimaanlage im Auto oder im 
Hotelzimmer. Das mag angenehm sein, sollte 
aber überdacht werden: Der ständige Wech-
sel zwischen kalten und heißen Temperatu-
ren ist ein Risikofaktor für Erkältungen und 
verzögert zudem die Anpassung an das Kli-
ma vor Ort. 

  Was soll ich anziehen?
Nutzen Sie atmungsaktive Funktionsbeklei-
dung mit integriertem Sonnenschutz. Noch 
besser ist aktiv kühlende Bekleidung, vor al-
lem beim Sport. So können Sie Ihre körper
eigene Klimaanlage entlasten und einem 
Leistungseinbruch durch Hitze vorbeugen.
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