Gesunder Sport in
Zeiten des Klimawandels
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Dieser Vereinsleitfaden ist Teil der Klima- und Nachhaltigkeitsstrategie
2025 - 2027 ,Leben mit Zukunft” der Tiroler Landesregierung.

Die Ausarbeitung erfolgte in Kooperation mit den Tirol Kliniken, dem
Olympiazentrum Tirol, dem Institut fir Sport, Alpinmedizin und
Gesundheitstourismus (ISAG) und der Abteilung Offentliche Gesundheit.



Tirol ist ein Sportland. Tausende Kinder, Jugend-
liche und Erwachsene sind Woche fir Woche in
unseren Vereinen aktiv, trainieren gemeinsam und
erleben, was Sport ausmacht: Bewegung, Ge-
meinschaft und personliche Entwicklung. Gleich-
zeitig verandern sich die Rahmenbedingungen.
Hitzetage werden haufiger und stellen auch den
Sport vor neue Herausforderungen. Trainingszeiten miissen angepasst,
Belastungen richtig eingeschatzt und die Gesundheit der Sportlerinnen
und Sportler noch starker in den Blick genommen werden. Das ist keine
Einschrankung, sondern Teil eines verantwortungsvollen und zukunfts-
fitten Sportbetriebs.

Dieser Leitfaden richtet sich an alle, die in Sportvereinen Verantwortung
tragen. Er liefert konkrete Antworten auf praktische Fragen: Wann trai-
nieren wir? Wie erkennen wir Uberlastung? Was braucht der Kérper bei
Hitze wirklich? Wer gut vorbereitet ist, schiitzt die Gesundheit der Sport-
lerinnen und Sportler und starkt zugleich die Qualitat des Vereinslebens.

Mein herzlicher Dank gilt allen Engagierten in unseren Sportvereinen,
die taglich daflr sorgen, dass der Sport in Tirol sicher, lebendig und zu-
kunftsfahig bleibt.

Philip Wohlgemuth
Landeshauptmann-Stellvertreter und Sportreferent des Landes Tirol



HeilRe Tage gehdren mittlerweile auch in Tirol
immer haufiger zum Sportalltag. Bewegung und
Sport sind wichtige Grundlagen fir Gesundheit,
Lebensqualitdat und Wohlbefinden. Damit Training
und Wettkdmpfe auch bei hohen Temperaturen
sicher und mit Freude maoglich bleiben, braucht es
Aufmerksamkeit, gute Vorbereitung und einfache,
wirksame Mal3nahmen.

Sportvereine leisten dabei einen wichtigen Beitrag. Sie schaffen ein Um-
feld, in dem Bewegung, Gesundheit und Gemeinschaft im Mittelpunkt
stehen. Gleichzeitig tragen sie Verantwortung dafir, dass auf die Be-
dirfnisse von Sportlerinnen und Sportlern auch unter herausfordernden
Wetterbedingungen Rucksicht genommen wird. Ein verantwortungsvol-
ler Umgang mit Hitze ist daher Teil einer modernen und vorausschauen-
den Vereinsarbeit.

Dieser Leitfaden bietet praxisnahe Empfehlungen, wie Vereine, Trainerin-
nen und Trainer sowie Funktiondrinnen und Funktiondre hitzebedingte
Risiken reduzieren und die Gesundheit ihrer Mitglieder bestmdglich
schitzen konnen. Bereits einfache MalRnahmen - von einer angepassten
Trainingsgestaltung bis hin zu ausreichender Flussigkeitsversorgung —
leisten einen wichtigen Beitrag fiir einen sicheren und gesunden Sport-
betrieb.

Ich danke allen Vereinen, Trainerinnen und Trainern sowie Funktiondrin-
nen und Funktiondren fur ihr Engagement und ihren wertvollen Beitrag
zu einem gesunden, sicheren und lebendigen Sport in Tirol.

Cornelia Hagele
Landesratin fir Gesundheit, Pflege, Bildung, Wissenschaft und Forschung



Der Klimawandel fihrt zur Erderwdrmung. Dazu gehdéren beispielsweise
Veranderungen von Faktoren wie der Lufttemperatur oder des Nieder-
schlages. Expertlnnen sind sich einig, dass durch die Erderwdarmung auch
Extremwetterereignisse wie beispielsweise Hitzewellen oder Diirre
zunehmen werden.

Als Hitzetage gelten Tage, an denen 30 Grad Celsius Uberschritten
werden. Die Anzahl dieser Tage hat in den vergangenen Jahren in ganz
Osterreich deutlich zugenommen, besonders in stidtischen Gebieten. In
Innsbruck gab es im Zeitraum 1961 - 1990 im Mittel erst acht Hitzeta-
ge, an denen die Tageshdchsttemperatur Gber 30 Grad lag. Im Zeitraum
1991 - 2020 waren es mit 19 Tagen bereits mehr als doppelt so viele

- und die Entwicklung setzt sich mit hoher Wahrscheinlichkeit fort. Bis
Mitte des Jahrhunderts muss im Mittel mit 25 bis 27 Hitzetagen gerech-
net werden, bis Ende des Jahrhunderts - je nach internationalen Klima-
schutzbemiihungen - mit 31 bis 53!



Tirol erlebt zunehmend mehr Hitzetage Giber 30 Grad. Besonders in tiefer
gelegenen Gebieten kann Sport in Zusammenhang mit Hitze zur Heraus-
forderung werden. Vereine tragen Verantwortung fir Sicherheit, Trai-
ningsgestaltung und Erndhrung. Diese Empfehlungen sollen helfen, Risi-
ken zu reduzieren und Gesundheit zu férdern. Ein verantwortungsvoller
Umgang mit Hitzetagen gehort zur modernen Vereinsfihrung. Durch die
Verbindung von spezifischen Trainings- und Erndahrungsempfehlungen
kann die Sicherheit, Gesundheit und Leistungsbereitschaft der Mitglieder
auch an heillen Tagen gewahrleistet werden.

Der Korper versucht, die Kerntemperatur (ca. 37 Grad) konstant zu hal-
ten. Dazu gibt es automatisierte Mechanismen, die der Kérper bei hohen
Temperaturen startet: Die BlutgefalRe weiten sich. Dadurch soll warmes
Blut vermehrt in Arme und Beine flielSen, um an der Hautoberflache
Warme an die Umgebung abzugeben. AulRerdem wird die Schweil3pro-
duktion verstarkt. Schweild verdunstet auf der Haut, wodurch der Kérper
gekihlt wird.

Steigende Umgebungstemperaturen, hohe Luftfeuchtigkeit und inten-
sive Sonneneinstrahlung fiihren zur sogenannten Hitzeerschdpfung, bei
der es zum subjektiven Unwohlsein und erhohter Belastung der korper-
lichen Anpassungsmechanismen kommt. Dies ist die leichteste Form der
Hitzekrankheit. Sobald die Kérperkerntemperatur weiter steigt, sind die
Symptome ab einer Kérperkerntemperatur von ca. 39 Grad zunehmend
ernsthafter und kdnnen im schlimmsten Fall zu dauerhaften

Schdden fihren.



Korperliche Aktivitat und Sport fiihren durch die vermehrte Muskelarbeit
zu einer verstarkten Warmeproduktion. Ein besonderes Risiko stellen hier
Sportarten mit hoher korperlicher Intensitdt und einer zunehmenden
Hitze-Expositionsdauer dar.

Zur Uberhitzung kann zudem das Tragen einer speziellen, groteils
korperbedeckenden Sportausriistung fihren. Auch das Tragen schlecht
bellifteter Helme kann eine verstarkte Warmeproduktion bewirken.

Bei hohen Temperaturen und intensiven Trainingseinheiten spielt die
richtige Flissigkeitszufuhr eine entscheidende Rolle furr die Gesundheit
und Leistungsfahigkeit. Ein Flussigkeitsmangel von mehr als zwei Prozent
kann zu Konzentrationsverlust, schnellerer Ermidung und einem erh&h-
ten subjektiven Belastungsempfinden fihren. Ebenso ist eine sportspezi-
fisch angepasste Erndhrung wichtig, um dem Korper genligend Energie
und wichtige Nahrstoffe fir Belastung und Regeneration bereitzustellen.
Wer auf ausreichendes Trinken und passende Erndhrung achtet, schafft
die Grundlage fiir sicheres und effektives Training — besonders an heil3en
Tagen. Ndhere Details hierzu sind der beigefiigten Checkliste ,Tipps fur
Erndhrung & Trinken bei Sport an Hitzetagen” zu entnehmen.



Eine angepasste Trainingsgestaltung ist entscheidend, um das Leistungs-
niveau aufrechtzuerhalten und gleichzeitig negative hitzebedingte Folge-
wirkungen zu minimieren. Trainingseinheiten sollten moglichst in die
kihleren Morgen- oder Abendstunden verlegt und es sollten schattige
Bereiche genutzt werden. Eine flexible Steuerung, die auf das individuelle
Belastungsempfinden der Teilnehmenden und die jeweilige Sportart ein-
geht, ist dabei besonders wichtig. So kann auch bei hohen Temperaturen
ein sicheres und wirkungsvolles Training gewahrleistet werden.
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Symptome erkennen und richtig reagieren

Durch das Wissen um Hitze-PraventionsmalRnahmen und deren
Umsetzung kénnen gesundheitliche Probleme vermieden werden!

Hitzenotfille
erkennen

Gesundheitlicher Notfall: 144

Alpiner Notfall: 140

Euronotruf: 112

Telefonische Gesundheitsberatung: 1450

Erste Hilfe leisten
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Was tun?

-> Korper kiihlen, z. B. mit nassen Tiichern
-> In den Schatten gehen bzw. Betroffene dorthin bringen

-> reichlich trinken
-> Bei Verdacht auf Hitzeschlag und/oder

bei Bewusstlosigkeit: Notruf 144 wihlen

Quelle: Deutsches Rotes Kreuz (DRK), Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (8ZgA)

Bei schweren hitzebedingten Symptomen ist, wie bei anderen
gesundheitlichen Notfallen, die Rettung zu alarmieren.
Bis zum Eintreffen sind folgende MaBnahmen hilfreich:

Drei Schritte, um Leben zu retten

Wenn Sie eine Person vorfinden, die nicht ansprechbar zu sein scheint,

gehen Sie wie folgt vor:



1. Prifen:
m  [st es sicher, sich zu ndhern?
m  [st die Person bei Bewusstsein?

2. Rufen Sie sofort den Notruf 144, wenn die Person nicht reagiert.

m  Beurteilen Sie: Atmet die Person normal?

m  Wenn Sie sich unsicher sind, hilft lhnen die Mitarbeiterin oder der
Mitarbeiter der Rettungsleitstelle weiter.

3. Driicken: Beginnen Sie sofort mit der Wiederbelebung, wenn die
Person nicht reagiert und nicht normal atmet:

®  Fihren Sie eine Herzdruckmassage durch.

®m  Sobald ein Defibrillator zur Verfiigung steht, schliellen Sie ihn an, und
befolgen Sie die Anweisungen des Gerates.

®  Wenn Sie sich unsicher sind, hilft lhnen die Mitarbeiterin oder der
Mitarbeiter der Rettungsleitstelle weiter.

Diese drei Schritte kdnnen lebensrettend sein — zdgern Sie nicht zu
helfen. Versuchen Sie, so ruhig wie moglich zu bleiben, und handeln Sie
Schritt fur Schritt.

Zu finden auf:
tirol.gv.at/wiederbelebung-erwachsene

Zu finden auf:
tirol.gv.at/wiederbelebung-kinder
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