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Olympia

Schwierige Klimabedingungen fiir Westeuropaer

Atlanta - Beat the héat

Die Olympischen Spiele in Atlanta
sollen Spiele der Superlative werden.
Nicht nur, dass ein olympischer Ge-
burtstag gefeiert wird und dass die
Amerikaner mit ihrer Mentalitat sol-
chen Anlassen ihren eigenen Stempel
aufdriicken, sondern auch Mutter
Natur wird das lhrige zum Spektakel
beitragen. Hitze und hohe Luftfeuchtig-
keit werden den Athleten, Funktiona-
ren und Zuschauern das Vergniligen
(mit dem eigenen Schweiss) versalzen.
Gerlichte von Anpassungsphasen, die
im Minimum 8 Wochen dauern sollten
oder dass die Amerikanerihre Athleten
bereits mehrere Wochen vor den Spie-
len in Atlanta trainieren lassen wollten,
verunsicherten die wenig hitzeresi-
stenten Mitteleuropaer. Um den klima-
tischen Geheimnissen auf die Schliche
zu kommen, organisierte der SLV in
Zusammenarbeit mit dem SOC und
SLS ein Trainingslager Ende August/
anfangs September letzten Jahres

Sonnenschutz und Trinken sind gefragt.

zur «Atlanta-Simulation». 10 Athleten,
2 Trainer, eine Physiotherapeutin und
der Schreiberling als Delegationsarzt
sammelten Eindriicke, um die Schwei-
zer Olympiafamilie auf die Bedingun-
gen einstimmen zu kénnen. Das Pikan-
teste aus der Lageranalyse und einige
Tips fiir alle Atlantareisenden seien
hier wiedergegeben.

«Beat the heat»

Bezwinge die Hitze — diese Schlagzeile
zierte die Reportage liber das Schwei-
zer Trainingslager im Lokalblatt. Die
Hitze war aber wahrend des Trainings-

lagers nicht so ausgepragt, wie sie im

Juli zu sein pflegt. Mit durchschnitt-
lichen 25,8°C um 18 Uhr lagen die Tem-
peraturen immerhin schon drei Grad
tiefer. Dies erklart sich teilweise aus
den grossen Klimaunterschieden zwi-
schen den Jahreszeiten. Im Dezember
weist Atlanta eine fast winterliche
Durchschnittstemperatur von 6,7°C

Atlanta liegt auf der
geographischen Breite von

Nordafrika und ist klimatisch

gekennzeichnet durch eine
hohe Luftfeuchtigkeit, ein
Klima also, das wenigen
Schweizern behagt. Grund
genug, dass sich die
Verantwortlichen diesem

Thema besonders aufmerksam

widmeten.

Text und Fotos: Toni Held

auf, im April ist es mit 16,1°C gerade
angenehm, um im Juli/August gegen
30°C anzusteigen. Die monatelange
Anpassung in Atlanta ist also gar nicht
moglich, da das Klima nur sehr kurze
Zeit extrem belastend ist.
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Dennoch waren die etwas modera-
teren Bedingungen im Trainingslager
durchaus ausreichend, um die Dele-
gation nicht nur beim Training ins
Schwitzen zu bringen. Durch die hohe
Luftfeuchtigkeit erscheint die Hitze
drickender. Der Korper kann unter sol-
chen Bedingungen wegen des er-
schwerten Verdampfens des Schweis-
ses weniger Warme loswerden, wo-
durch die Gefahr eines Hitzestaus gros-
ser wird. Die doch relativ haufigen
Regenschauer lassen die Temperatu-
ren zwar etwas sinken, steigern die
Feuchtigkeit aber von 70 auf 100%, wo-
durch die Situation nicht gerade ange-
nehmer wird.

Nicht alle gleich betroffen

Nicht alle Athleten werden unter dem
Klima gleich stark leiden. Die Kunst-
turner und Handballer werden in
vollklimatisierten Anlagen angenehme
Bedingungen vorfinden, und die Akkli-
matisationsprobleme stehen fiir sie
nicht im Vordergrund. Sprinter und
Springer werden sich in der Warme
wohlfuhlen. Durch die lange Aufent-
haltsdauer im Freien ist die Anpassung
an die ausseren Bedingungen aber
dennoch wichtig. Die Hitze «besie-
gen» muissen die Ausdauersportler, die
Tennisspieler, die Zehnkdampfer und
die Rennpferde.

Fliissigkeit - ein Hauptproblem
Das Klima beinhaltet fiir diese Sport-
arten hohe Schweissverluste mit Trink-
mengen bis zu acht Liter im Tag. Viel
Trinken ist nicht immer einfach, da die
Magen-/Darmbelastungen dadurch
grosser werden. Vollegefiihl, Appetit-
losigkeit, Durchfall und Erbrechen
nach harten Belastungen gehdrten zu
den Eindriicken, die mit nach Hause ge-
nommen wurden. Die Frage nach dem
richtigen, d.h. am besten ertraglichen
Getrank scheint ebenso wichtig zu sein
wie die ausreichende Flissigkeitszu-
fuhr selbst.

Risiko Klimaanlagen

Die Klimaanlagen sind sicher der
Hauptrisikofaktor fiir die Gesundheit
der Athleten, Funktiondre und Besu-
cher der Spiele. Haufig mit Zugluft ver-
bunden, werden die Autos und die
Raume deutlich unter 20°C temperiert.
Dies wird im ersten Augenblick ange-
nehm empfunden, fiihrt jedoch schon
bald zum Frieren. Inbesondere wenn
das T-Shirt bei Betreten eines klima-
tisierten Raumes am Korper klebt
(was eigentlich permanent der Fall
ist), ist Vorsicht ratsam. Erkaltungs-
beschwerden verzeichneten eigent-
lich alle Delegationsteilnehmer, wobei
man im Nachhinein «nur» bei vier

Athleten/-innen) von einer eigentlichen
Erkédltung sprechen konnte. Deshalb
gehdren sowohl Pullover wie auch
mehrere T-Shirts bei langeren Ausfli-
gen ins Handgepack.

Herzfrequenz

Messungen der Herzfrequenz bei All-
tagsbetatigungen ergaben im Freien
eine bis zu 20 Schlage hohere Herz-
frequenz als in klimatisierten Rdumen.
Ahnliche Phanomene wurden auch bei
der einzigen anwesenden Ausdauer-
sportlerin gesehen, die in Tests zu Be-
ginn des Trainingslagers sowohl unter
Belastung wie auch in den Erholungs-
pausen bis zu 25 Schlage hohere Fre-
quenzen aufwies als vor dem Trai-
ningslager oder nach einer gewissen
Akklimatisationsphase (Abb. 1).

heitsrisiken: Schwellungen der Fisse,
Ruckenschmerzen und Muskelver-
spannungen koénnen durch regelmas-
sige Bewegungsiibungen verhindert
werden. Durch regelmassiges Trinken
und der Anwendung einer befeuchten-
den Nasensalbe konnen die Schleim-
haute vor der trockenen Luft geschiitzt
werden.

Umfeld

Zur Kombination der Belastungsfakto-
ren Flug, Zeitverschiebung und Klima
werden sich auch'noch der olympische
Rummel und die amerikanische Men-
talitdt gesellen. Diese finf Olympi-
schen (Problem-)Kreise kénnen durch-
aus ausreichen, die Hochform eines
Athleten am vermeintlichen Karriere-
héhepunkt dahinschmelzen zu lassen.

vor TL , Tag 2 , Tag 9

Ausdauersportlerin, Submaximaltest Laufen, Trainingslager Atlanta
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Abb. 1: Herzfrequenzverhé/ten bei einem submaximalen Lauftest in unakklima-
tisiertem Zustand (Tag 2) und nach 9 Tagen im Vergleich zu Werten vor dem

Trainingslager.

Diese Steigerung der Herzfrequenz
kommt aufgrund der vermehrten
Durchblutung der Haut zustande und
ist notig, um der arbeitenden Musku-
latur trotzdem genligend Sauerstoff
liefern zu kénnen. Am neunten Tag
waren die Herzfrequenzwerte bei ahn-
lich heissen Bedingungen wie am Tag 2
bereits wieder deutlich tiefer.

Zeitverschiebung

Nebst den klimatischen Bedingungen
werden die Zeitverschiebung und der
Flug die Athletinnen und Athleten zu-
satzlich belasten. Die Zeitverschiebung
von sechs Stunden in die glinstige
Richtung wurde sehr gut ertragen.
Wahrend den ersten drei Tagen wurde
abends eine vermehrte Midigkeit ver-
splirt und am Morgen erwachten viele
bereits sehr friih. Der Flug mit 10 Stun-
den Dauer kann mit der olympischen
Vorfreude gut erduldet werden, birgt
aber auch einige potentielle Gesund-

So erschienen beispielsweise die Fin-
nen wegen eines Landerkampfes erst
zwei Tage vor dem Testwettkampf in
Atlanta, an welchem sie nicht weniger
als drei - schwerwiegende  Verletzun-
gen zu verzeichnen hatten. Fast alle
Schweizer Athletinnen und Athleten
verspurten wahrend des Trainings-
lagers am Tag 5 und 6 eine Krise
im Training. Bis zu den Wettkdmp-
fen, die am 13. und 14. Tag nach An-
kunft stattfanden, waren diese Krisen
wieder weitgehend lUberwunden. An-
passungszeiten von 8 bis 12 Tagen
scheinen deshalb angebracht, fiir Aus-
dauersportler missen wohl minde-
stens 2 bis 3 Wochen eingeplant wer-
den.

Personliches Verhalten

Bei der Lagerauswertung raumten
einige ein, sie wiirden das néachste
Mal die prophylaktischen Massnah-
men ernster nehmen. Diese reichen
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Regula Ziircher
Durch die dusseren Bedingungen werden Training und Wettkampf belastet.

von Vitamineinnahmen bis zu konse- len Abstimmung der Getranke, vom
quentem Sonnenschutz, von vernlinf-  Schutz vor zu kalten Klimaanlagen bis
tiger Erndhrungsweise bis zur optima- zur energiesparenden Freizeitgestal-
tung. Aufgrund all dieser Erfahrungen
wurden Merkblatter fiir die Athleten
und Funktionare konzipiert zur Ver-
minderung der Unannehmlichkeiten.
Fir Atlantatouristen gelten grundsatz-
lich ahnliche Regeln, die wichtigsten
sieben seien in Form einer Eselsbriicke
zur Aufnahme ins Gedachtnis freige-
geben:

Der Spezialist beim Ausriisten von:

Turnhallen - Sportplatzen
Tennlsanl age n- S(:hwi m mb a'd er Das gemiitliche Familien- und Bergrestaurant

auf 2200 m ii. M. im herrlichen Wander- und Skiparadies
auf der Fiescheralp am Aletschgletscher

Gerne beraten wir Sie iiber Neuheiten wie Informieren Sie sich bei uns iiber unsere Gruppenunterkunft
Disc-Golf - Aqua Jogglng — Intercrosse geeignet fiir Schullager / Schulreisen und Vereinsausfliige
Sportarten, welche auch Sie begeistern werden! Mit bester Empfehlung:
Cornelia und Beat Schmid ~ Telefon 028 /701220
Selbstverstandlich sind wir immer top-aktuell in 3984 Fiesch / Kithboden Fax 0287701225

samtlichen Ballsportarten, Freizeit- und
Trainingsspielen, Unihockey, usw.

Bernhard Locher
Turn- und Sportlehrer
3970 Salgesch / Siders
Tel. 027 563002

Fax 027 56 1502

Rufen Sie uns an und verlangen Sie unsere
entsprechenden Kataloge. Es wiirde uns freuen, Sie

unverbindlich beraten zu dirfen.
nicl o /

Im sonnigen Zentralwallis stehen Ihnen
folgende Installationen zur Verfiigung:

0 4 - Tennis - Moderner Kraftraum - Restaurant

- Squash — Gymnastikraum - Sportshop
- Badminton - Sauna —Massenlager
- Kletterwand - Sprudel-, Dampfbad - Fussballplatz

Idealer Ort fiir: - Trainingslager
SPORT Bl FREIZEIT - Ferienlager (Sport + Sprachen)
- Ausfliige und Wanderungen in der
HUSPO Peter E HUber AG bekannten Weingegend von Salgesch

Bahnhofstrasse 10, 8304 Wallisellen, Tel. 01/83001 24, Fax 01/830 1567 Reservieren Sie schon jetzt lhren Aufenthalt im Wallis
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