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'ur leicht bekleidet sport-
:z'u konnen'? Doch aufgepasst,
nhaltenden Schénwetterlagen tre-

Ty
[

[ uch unS|chtbare Phanomene auf, die den

fnenschhchen Korper belasten - erst recht bei

Hochstleistungen.

VON ANDREAS WALKER

m Sommer sind die Tage am ldngsten, das

freut die meisten. In der hellen und war-

men Zeit sind vor allem aktive Menschen
sehr viel im Freien. Joggen, Radfahren, Inline-
Skating, Schwimmen oder Wandern machen
grossen Spass und koénnen in dieser Zeit fast
rund um die Uhr ausgeiibt werden. Im Hoch-
sommer treten jedoch oft Wetterlagen auf, die
den menschhchen Korper von verschiedenen
eiten her bel: sten konnen Gerade in den

?

¢ Reduzierung der korperlichen Leistungs-
fahigkeit ab 240 pg/m3

e Entziindliche Reaktion des Gewebes ab
160 pg/m3 bei einer korperlicher Belas-
tung von mehreren Stunden

e Zunahme der Hiufigkeit von Asthma-
anféllen bei 240-300 pg/m3

Messungen haben gezeigt, dass die fiir
eine akute Wirkung charakteristische
Ozondosis vor allem von der Ozon-Kon-
zentration und der Atemintensitit — also
von der korperlichen Aktivitdt — abhéngt.

. Die Dauer einer erhohten Ozonbelastung
_§che1nt hingegen sekundér zu sein. Nach

el einer. - Zeitdauer von einigen Stunden in
1(- he bzonkonzentratlon verstdrken sich
) {en Effekte kaum mehr, selbst
hﬁvelterhm den hohen Ozonbe-

gcsetzt bleibt. Bei extrem ho-

o) zentratlonen wie sie z.B. in
éﬂ‘sg}wn (an rund 70 Tagen

liber 400 pg/m3), kann es

: ;‘ rige ufenthalt zu einer ge-
_:-,_ > der Hauflgkelt chroni-

e - .
L 0 rankungen wie Bronchi-

kommen. Allerdings trigt
esen Gebieten mit grosser
keit nur einen Teil zu den

Viel Sonne
bedeutet viel Ozon

Der Name Ozon kommt aus dem Griechischen;
ozein heisst das Duftende. Ozon (O5) ist eine spe-
zielle Form von Sauerstoff. Das Ozonmolekiil
besteht aus drei Sauerstoffatomen und ist sehr

~ instabil. Deshalb zerfallt Ozon mit einer Halb-

wertszeit von etwa drei Tagen wieder in die stabi-

Ozon ist ein starkes Oxidationsmittel und deshalb
fir den Menschen giftig. Bei starken Ozonkon-

_‘% le O,-Struktur. Dabei wird ein Sauerstoffatom frei.

zentrationen kann aufgrund der oxidierenden
Wirkung auf die Nasenschleimhaut ein charakte-

| ristisch stechend-scharf bis chlorahnlicher Ge-
|1

| ruch wahrgenommen werden. Schon geringe

Ozonkonzentrationen kénnen die Schleimhaute
reizen und beim Menschen Augenbrennen,
Hustenreize, Kopfschmerzen (meist ein hefti-
ger Schlafenkopfschmerz) und Ubelkeit aus-
|6sen. Deshalb sollten im Sommer wenn méglich
anstrengende, korperliche Aktivitaten eher auf
den Morgen oder den Abend verlegt werden.
Nichtalle Menschen reagieren gleich sensibel auf
das Ozon.

ebenso wichtige Rolle in diesen Gross-
stddten spielt auch die erhebliche Schwe-
bestaubbelastung.

Hohe Temperaturen und eine grosse
Luftfeuchtigkeit belasten den Kreislauf
Unsere Korpertemperatur betrégt konstant
37 Grad. Als angenehm werden im Allge-
meinen Aussentemperaturen von 21-24
Grad empfunden. Bei heissem Wetter be-
ginnt auch die Korpertemperatur zu stei-
gen. Als Folge davon werden die Schweiss-
driisen in der Haut akt1v1e1:t ~welche ei
wassrige, salzige und saure Fliissigkeit,

(meist alt

Ozonschicht und bodennahes Ozon

In der Stratosphére in etwa 20-30 Kilometern Hohe (Ozonschicht) bildet sich das Ozon (O3) aus O,-Molekdilen,
die von der starken UV-Strahlung gespalten wurden. Da die Struktur des Ozonmolekiils sehr insta-
bil ist, zerfallt es wieder zu Sauerstoff (O,) wobei Warme frei wird. Durch diesen Prozess wird bereits
in der Stratosphare ein grosser Teil der UV-Strahlung der Sonne absorbiert und in Warme umge-
wandelt. Die Ozonschicht stellt deshalb einen lebenswichtigen Schutzschild gegen den hochenerge-
tischen und gefahrlichen Teil der Sonnenstrahlung dar. Ganz anders ist die Situation beim boden-
nahen Ozon. Dieses entsteht unter dem Einfluss von UV-Strahlung aus einer Reaktion zwischen dem
Sauerstoff (0,), sowie Stickoxiden und fliichtigen organischen Verbindungen, welche als Produkte
von Verbrennungsprozessen entstanden sind. Somit bilden lange sonnige Tage und unsaubere Luft
die besten Voraussetzungen fir die Bildung von Ozon. Paradoxerweise sind auf dem Land die Ozon-
Konzentrationen im Sommer oft héher als in den Stédten, da

sich in Stadten gebildetes und durch Wind in Reinluftgebie-

te transportiertes Ozon langsamer abbaut. In den Stadten
hingegen tragen Produkte der Luftverschmutzung zum Ozon-
Abbau bei, da oxidierbare Stoffe in der Luft die Ozonmolekiile
abbauen. Der Immissions-Grenzwert von 120 ug/m3 als
Stundenmittel wird zwischen Mai und September an heissen
Sommern oft massiv Uberschritten. Die héchsten Ozonwerte
werden an sonnigen Tagen im Verlauf des Nachmittags er-

reicht (vgl. Abbildung auf S. 30).

An heissen Sommertagen konnen die Ozon-
konzentrationen hohe Werte erreichen.
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An Tagen mit grosser Hitze und grosser
Luftfeuchtigkeit ist die Hitze viel schlech-
ter zu ertragen. Die hohe Feuchtigkeit in
der Luft reduziert das Verdunsten des aus-
geschwitzten Wassers und damit auch die
Abkiihlung des menschlichen Korpers.
Dies kann zu einem Hitzestau und im
schlimmsten Falle sogar zu einem Hitz-
schlag fithren. Im Sommer 2003 waren in
der Schweiz infolge der H1tzewe11e etW
1000 zusatzhche Tode fal ez
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prallen Sonne am Mittag erfolgen, sondern

vor allem am Morgen oder Abend stattfin-

den. Dabei sollten immer wieder Schatten-

pliatze oder gekiihlte Riume aufgesucht
werden.

Fiir Sportler bedeutet dies, dass an
schwiilen Tagen lang andauern e Hochst-
leistungen vermiede
Wenn dies n1cht mﬁé Wi

Neft
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Trinktipps bei Ausdauerbelastungen

e Etwa eine halbe Stunde vor der Belastung noch dings nicht einheitlich. Die empfohlenen fuhrlich im Training zu testen. Ein Wettkampf
rund 4 Deziliter Flussigkeit zu sich nehmen. Konzentrationen reichen von 2 bis 9 Gramm ist kein geeigneter Platz fiir Experimente.
¢ Bis 1 Stunde Belastung kann die Flissigkeits- Salz pro Liter Flussigkeit. Zu be-
zufuhr problemlos erst nach der Belastung er- achten ist, dass auch ein Zuviel an
folgen. Salzdurchaus Auswirkungen haben
e Ab 1 Stunde Belastung gilt: regelmassig trin- kann. Das kann vor allem dann
ken (alle 15-20 Minuten) zwischen 1/, bis 1 moglich sein, wenn eher schlanke
Liter/Stunde. Personen bei massiger Intensitat
e Ab 1 Stunde Belastung sollten den Getrénken ibermassig viel trinken.
auch Kohlenhydrate beigemischt werden inei- ® Nach einem Marathonlauf sollte
ner Konzentration von rund 6% (so wie es in der Salzkompensation auch bei der
den géngigen Sportgetranken tblich ist). nachfolgenden Nahrungsaufnah-
e Ab 2 Stunden Belastung ist auch eine Salzzu- me Beachtung geschenkt werden.
fuhr sinnvoll. Die Empfehlungen sind aller- e Alle Trinkgewohnheiten sind aus-

A e Wenn moglich immer mal wieder den
onnenschutzmittel Kopf kiihlen (Brunnen, Bach).
_ ktor auftragen. Ein e Die Intensitéit der Belastung den Wetter-
ert, dass der Schweiss in bedingungen anpassen (nicht in die to-
A tale Erschopfung laufen).
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Ozonwerte unter dem Einfluss des Wetters

Die Grafik zeigt einen moglichen Verlauf der Ozonkonzentration zur  konzentrationen waren an diesem Tag bereits deutlich niedriger, weil die
Sommerzeit. Dabei erreichten die Ozonkonzentrationen Spitzenwerte ~ Sonneneinstrahlung fehlte. In den folgenden zwei Tagen sanken sie
von knapp 160 Mikrogramm pro Kubikmeter am 27.6. und tiber 180 noch weiter, da mit dem Einfliessen von Polarluft einerseits ozonarme
Mikrogramm pro Kubikmeter am 28.6.2005 — jeweils am Nachmittag  Luft in unser Land gelangte und andererseits die Wolken im Riicksei-

wahrend des sommerlichen Wetters mit einer flachen Hochdrucklage.  tenwetter dazu fihrten, dass infolge mangelnder Sonneneinstrahlung 359 — 4’9 _
Am 29. Juni durchquerte eine kraftige Kaltfront die Schweiz. Die Ozon-  nur wenig neues Ozon entstehen kann. - “4J.
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Kaltfront: méchtige Quellwolken und heftige Gewitter, Kérperlich und technisch stimmts bei viel 4

die eine markante Abkuhlung bringen. orperlich und technisch stimmts belrvie enJugen -

T ] . sportlern. Damit auch die Einstellung gegentiber der

Flache Hochdrucklage: Windstille, Hitze und hohe Feuchtig- R " s . [ eigenen Gesundheit, dem sportlichen Erfolg sowie

keit. Nach mehreren sonnigen Tagen sind die 0zonkonzentra- . : 1 e den Vereinskollegen und den Gegnern stimmt, da-

tionen hoch und nehmen immer mehr zu. 5! - o iy . fiir sorgt «cool and clean», das grésste nationale Pri-

T - ~ . =y » 'JV .h_ - o~ L ventionsprogramm im Sport. Als Leiterin und Leiter

~'L - o 4 L . o g : *I y oder Trainer kannst du dich und dein Team jetzt
r _— LAllF 4 P """‘t--,, g N i zur Mitgliedschaft anmelden und gratis von vielen

; —— 5 ‘ : % Rt Tipps und Hilfsmitteln profitieren. Lebe mit deinem

-f‘ 4 ' jungen Team die Commitments fiir einen sauberen

und fairen Sport!
Hier gehts zur Anmeldung: www.coolandclean.ch
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Viktor Réthlin <« forthe SPIRITof SPORT
Marathon-Laufer

Bisenlage: trockener und kiihler Wind, geringe 0zonkonzentrationen.
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