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	 Einleitung	

Die Prävention von Infekten ist für Leistungssportler 
von großer Bedeutung, da ein längerer krankheitsbe-
dingter Ausfall massiven Einfluss auf den Wettkampf- 
und Saisonerfolg nehmen kann. Gleichzeitig sind Ath-
leten eine für Infekte vulnerable Zielgruppe. Dies liegt 
unter anderem daran, dass das Immunsystem selbst 
sensitiv auf Belastung und Training reagiert, wobei be-
sonders Phasen intensiven Trainings und mangelnder 
Regeneration zu einer temporären oder längerfristigen 
Immunsuppression führen können. 

Leistungssportler sind einer Reihe von spezifischen 
Stressoren ausgesetzt. Neben physiologischen Belas-
tungen, wie zum Beispiel einer hohen Beanspruchung 
der Substratspeicher, einer belastungsinduzierten 
oxidativen Stressbelastung und einer erhöhten Va-
riabilität der Schlafqualität, kommen eine Reihe von 
psychischen Stressoren hinzu, wie trainingsbedingte 
individuelle Alltagsbelastungen oder eine hohe Wett-
kampfdichte. Auch Trainingsphasen in spezifischen 
Umgebungen, wie das Höhentraining oder sportliche 
Belastungen in sehr heißer oder kalter Umgebung, 
können Infekte begünstigen. 

	 Design der Arbeit	

Die vorliegende Übersichtsarbeit gibt Athleten, Trai-
nern und Betreuern eine kompakte Übersicht über die 
Möglichkeiten und Strategien, die Funktionalität des 
Immunsystems zu fördern und gleichzeitig die Infek-
tionsrisiken zu reduzieren. Die bisherige Studienlage 
lässt es nicht zu, offizielle Richtlinien zur Infektpräven-
tion bei Athleten zu entwickeln. Die Nutzung von Lite-
ratur aus ähnlichen Themenfeldern, wie dem Gesund-
heitssport und der Stressforschung, macht aber eine 
Ableitung unterschiedlicher Empfehlungen möglich. 

	 Ergebnisse und Diskussion	

Von Seiten der Organisation des Trainings ist 
darauf zu achten, dass die externe und interne Trai-
ningslast eines Athleten individuell kontrolliert 
wird. Des Weiteren sollten alle Sportler ausreichende 
Regenerationszeiten einhalten und Zugang zu un-
terschiedlichen Regenerationsmaßnahmen haben. 
Eine dem Training angepasste Substrataufnahme, 
Versorgung mit Makronährstoffen sowie eine aus-
reichende Flüssigkeitsaufnahme sollte ebenfalls Teil 
einer grundlegenden Athletenbetreuung sein. 

Weiterhin wird empfohlen, die Rahmenbedin-
gungen der Schlafhygiene einzuhalten, da die Schlaf-

qualität ein wichtiger immunmodulierender Faktor 
ist. Impfempfehlungen für Sportler sollten befolgt 
und Rahmenbedingungen für Trainingsperioden in 
extremer Umgebung eingehalten werden. Auch eine 
Umsetzung von allgemeinen Hygienestrategien, wie 
dem regelmäßigen und gründlichen Händewaschen 
sowie die Vermeidung von engem Kontakt zu poten-
tiellen Infektquellen und kranken Personen, wirken 
präventiv gegen Infekte (siehe Abbildung 1 online). 

	 Fazit für die Praxis	

Schlussfolgernd wird festgestellt, dass zentrale Ver-
haltensweisen zum Schutz vor Infektionen früh in 
der Ausbildung von Athleten, Trainern und Betreu-
ern implementiert werden sollten. Dadurch können 
bereits junge Athleten ein professionelles Manage-
ment zur Vermeidung von bakteriellen und viralen 
Infekten entwickeln.�
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