


WARUM SPRECHEN WIR DARUBER?

Zunehmende Hitzetage und Hitzewellen:
Intensivere Hitzephasen sind zu erwarten.

Klngler und Juggpdllche Slﬂ.d begonders Sommertage und HeiBe Tage in Stuttgart Mitte
gefahrdet: Ihr Korper reguliert die Temperatur Messstation Schwabsnzantnn
weniger effizient. Training bei Hitze erhoht die 120 I
kdrperliche Belastung erheblich. 110 e O Somerage & FokTas =
100 1{mHeiBe Tage (Tmax > 30°C) = 24
90 i ey ﬁ_’ [ 5_:;
Gesundheitsschutz ist Vereinsverantwortung; - L | R
Wir haben auf das Wohlbefinden unserer L p— 2 2 sxssflpelillea UL
Spielerinnen und Spieler zu achten. pol 5 i jr":ji“‘”iLiiiiL:::;Tiii;i:
%0 . LT sl I ]l ] UL i :35_ isg::z
& filnikiitlllil ”H‘I”IHI'HH
0 | o12[41 ; 2|13 3 13 3 3
- tirtrhitbekieb bRk R
1987 1989 1991 1993 1995 1997 1999 2001 2003 2005 2007 2009 2011 2013 2015 2017 2019 2021 2023 2025
Quelle: ARU Stuttgart, Abt. 36-4




bd,
{95 SV HOFFELD

WAS PASSIERT
BEI HITZE?

-lussigkeltsverlust
Kreislaufbelastung
_eistungsabfall
Schwindel
Kopfschmerzen
Ubelkeit

Schwache
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TRAINING JA ODER NEIN?

@ GRUN: REGULARES
TRAINING

Kein Hitzewarnung aktiv.
Training kann wie geplant
stattfinden. Auf ausreichend
Trinken und
Schattenpausen achten.

) GELB: DWD-WARNSTUFE 1

Belastung reduzieren.
Regelmafsige Pausen
einlegen. Training in den
Schatten verlegen.
Alternativen wie Taktik oder
Videoanalyse nutzen.

@ ROT: DWD-WARNSTUFE 2

Kein Training!
Gesundheitsschutz geht vor.
Alternativen anbieten.
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ALTERNATIVEN ZUM
PLATZTRAINING

Taktikbesprechung
Videoanalyse
Teammeeting
Beweglichkeitstraining
Gymnastikraum

Training im Wald / Schatten
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DIE WICHTIGSTEN

SCHUTZMASSNAHMEN

Bei hohen Temperaturen sind einfache Mafsnahmen entscheidend,
um Hitzeschaden zu vermeiden und das Training sicher zu gestalten.

TRINKEN & KLEIDUNG:

0 Regelmafiig trinken — mind. alle
15-20 Min. Wasser trinken.
" Helle Kleidung - helle, luftige
Sportkleidung reduziert
Warmeaufnahme.

KOPFSCHUTZ & PAUSEN:

M Kopfbedeckung &
Sonnencreme
& Schattenpausen

VERBOTE & REGELN:
) Keine Energydrinks —

Energydrinks er
Herzbelastung

Klare Regeln ge

NOhen die
beil Hitze.

ten fur alle —

Trainer und Spieler gleichermafsen.



WARNZEICHEN ERKENNEN

M Schwindel und Kopfschmerzen: Erste
Anzeichen von Hitzebelastung. Betroffene sofort
In den Schatten bringen und FlUssigkeit
anbieten.

& Ubelkeit und Schwéche: Korper signalisiert
Uberhitzung. Training sofort unterbrechen und
Spieler beobachten.

/N Konzentrationsprobleme: Eingeschrankte
Reaktionsfahigkeit und Koordination — klares
Zeichen zum sofortigen Trainingsabbruch.
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NOTFALL: VERDACHT
AUF HITZSCHLAG

In den Schatten bringen

Kuhlen (Wasser, feuchte Tucher)
Flissigkeit geben (wenn ansprechbar)
Eltern und Rettungsdienst alarmieren (112)
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FAZIT

Hitze erfordert Anpassung

Sport fordern — Gesundheit schutzen!

Sicherheit geht vor Trainingsplan
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