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Hintergrund

Eine addquate Trinkzufuhr im Rahmen sportlicher
Belastung dient dazu, gesundheitliche Probleme und
Beeintrachtigungen der Leistungsfdhigkeit vorzu-
beugen. Sowohl eine zu geringe als auch eine zu hohe
Fliissigkeitszufuhr im Rahmen lédngerer Belastun-
gen wirken sich insbesondere in der Hitze negativ
aus und bergen ein Gesundheitsrisiko. Dabei muss
ab einem Fliissigkeitsverlust von 2-4 % des Korper-
gewichts mit einer Einschrankung der Kraft- und
Ausdauerleistungsfahigkeit gerechnet werden. Ge-
ringe Fliissigkeitsdefizite sind wihrend Belastung
tolerierbar.

Methode und Inhalt

Dieses Positionspapier stellt die aktuellen wis-
senschaftlichen Empfehlungen zum Fliissigkeits-
management im Sport dar. Es informiert iiber bei
sportlichen Belastungen zu erwartenden Fliissig-
keitsverluste und deren Folgen. Es zeigt dabei auf,
wie die individuellen Schweifdrate erfasst werden
kann und welche Trinkempfehlunge daraus abge-
leitet werden kénnen. Es behandelt weiterhin den
Umgang mit Mafinahmen der absichtlichen Dehy-
dratation, beispielsweise im Gewichtsklassensport.

Ergebnisse und Empfehlungen

Sportliche Aktivitaten sollten stets mit ausgegliche-
nem Fliissigkeitshaushalt begonnen werden. Zur
Orientierung kann hier die Farbe des Urins, welcher
bei ausgeglichener Fliissigkeitsbilanz hellgelb ist,
herangezogen werden. Der Fliissigkeitsverlust wih-
rend der Belastung hingt von zahlreichen Faktoren
wie dem Trainingszustand, der Trainingsintensitét,

-dauer, Art der Belastung sowie Umweltfaktoren ab.
Die Wiegemethode zur Bestimmung des individu-
ellen Fliissigkeitsverlusts erlaubt eine Orientierung
zur optimalen Trinkmenge wahrend der Belas-
tung. Idealerweise trinken Sportler wihrend einer
lingeren Belastung maximal 80 % des ermittelten
Schweifverlustes. Prinzipiell sollten Sportler auf
ihr Durstgefiihl vertrauen um sowohl eine Dehyd-
ratation als auch das Risiko einer Hyponatridmie
aufgrund zu hoher Fliissigkeitszufuhr unter Belas-
tung zu vermeiden. Bei zu Beginn ausreichender
Hydratation ist wihrend des Ausdauersports bis zu
60 Minuten Dauer noch keine Fliissigkeitszufuhr
erforderlich. Bei sportlichen Belastungen, die sich
uber 60 Minuten hinaus erstrecken, ist das Trinken
wihrend der Belastung empfehlenswert. Bei lan-
geren Ausdauereinheiten iiber 90 Minuten und bei
Spielsportarten sollte das Getrdnk auch mit einem
einen Kohlenhydratanteil versehen sein. AufSerdem
sollte iiber das Getrank wiahrend der Belastung
Natrium zugefiihrt werden, wenn die Schweifsrate
sehr hoch ist und die Belastungsdauer iiber 1,5 - 2
Stunden liegt. Ein Sportgetrank hierfiir neben einem
Anteil von 4-8% Kohlenhydraten auch 400-1100 mg/1
Natrium enthalten (Tabelle 1).

Nach dem Sport miissen der Fliissigkeits- und
Elektrolythaushalt wieder ausgeglichen werden.
Steht in den nichsten 24 Stunden keine erneute
Belastung an und ist das Kérpergewicht um weni-
ger als 5% reduziert, ist der Verzehr von normalen
Mahlzeiten und Snacks in Kombination mit einer
ausreichenden Zufuhr an Wasser zur Wiederher-
stellung des Fliissigkeits- und Elektrolythaushalts
ausreichend. Fiir eine schnelle und vollstdndige
Rehydratation werden etwa 1,5 | Fliissigkeit pro kg
Gewichtsverlust empfohlen. |

:‘"{:km NATRIUM CHLORID
/0 (MG/L) (MG/L)
Empfehlung 60-80 400-1100 400-1500

Empfehlungen fiir die Kohlenhydrat- und Elektrolytkonzentrationen in einem isotonen Rehydratationsgetrank (4).

KALIUM CALCIUM  MAGNESIUM L[:\SI.TTUAT
(MG/L) (MG/L) (MG/L) (MMOL/KE)
120-225 45-225 10-100 <300
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