AMERICAN FOOTBALL VERBAND
DEUTSCHLAND e.VW.

AFVD e.V. ¢ Richard-Herrmann-Platz 1 ¢ 60386 Frankfurt/Main

An die Landesverbande

Betreff: Empfehlungen der Medizin Kommission des AFVD fiir Football bei hohen Lufttempe-
raturen fiir den Trainings- und Spielbetrieb 2023 und 2024

Allgemeine Informationen:
Die anstehenden Sommermonate mit hohen Lufttemperaturen stellen fiir jeden Sportler,
Coaching Staff und Medical Staff der Vereine eine besondere Herausfordernd da.

Der Korper kann sich in 5 bis 10 Tagen an die Hitze akklimatisieren, wenn die Korperkern-
temperatur auf 40° Celsius ansteigt. Es erfolgt eine vermehrte SchweiBproduktion, eine Ver-
ringerung der Temperaturschwelle, an der das Schwitzen beginnt, als auch der Natriumge-
halt im SchweiR.

Die Luftfeuchtigkeit, der Trainingszustand, die genetische bedingte individuelle Veranlagung,
Schlafmangel, Infekte, der weibliche Zyklus, bestimmete Medikamente, Drogen- und Alko-
holkonsum beeinflussen die Warmeregulation des Kérpers.

Fir hohe Temperaturen in Innenrdumen gibt es in den Leitlinien der Arbeitstattenverordun-
gen der Bundeslander oder zum Beispiel dem Landesinstitut fiir Arbeitsschutz und Arbeitsge-
staltung NRW klare Grenzwerte. Diese Grenzwerte gibt es fiir Arbeiten oder sportlichen Akti-
vitaten im Feien von amtlicher Seite in Deutschland nicht.

Die Messung der AulRentemperatur erfolgt immer in zwei Meter Hohe und im Schatten mit
einem aus Kunststoff gefertigten, gut ventilierten Lamellen-Strahlungsschutz.

Auf Grund des Klimawandels und der damit moglicherweise vermehrt auftretenden Hitzepe-
rioden im Sommer sollten die Spieltermine moglichst in die Vormittagsstunden oder spaten
Nachmittagsstunden gelegt werden.

Im Gegensatz zu anderen Sportarten bietet American Football auf Grund der Unterbrechun-
gen zwischen den Spielziigen, die Spielzeitaufteilung in 4 Quarter und einer zuséatzliche Halb-
zeitpause viele Moglichkeiten, praventiv tatig zu werden.

Des Weiteren ist auf einen ausreichenden Sonnenschutz zu achten, um das Risiko fiir Haut-
krebserkrankungen auf ein Minimum zu reduzieren.
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Klima in Miinchen (Deutschland)
Kontinentalklima mit warmen Sommern
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Empfehlungen fiir den Spiel- und Trainingsbetrieb:
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Bis 28° Celsius zu Spiel- oder Trainingsbeginn:

Normaler Trainings- und Spielbetrieb

Regelmalige Flissigkeitszufuhr

Im Trainingsbetrieb mindesten drei Unterbrechungen mit einer Ldnge von mindes-
tens drei Minuten in jeder Trainingsstunde

Zwischen 28.1 bis 31° Celsius zu Spiel- oder Trainingsbeginn:
Der Fitness der Mannschaft angepasste Trainingsintensitat
Regelmalige Flissigkeitszufuhr

Ggf. mit Eiswiirfeln gekiihlte Getranke

Abnehmen der Helme in der Team Zone

Wahrend der Halbzeitpause Ausziehen der Shoulder Pads
Pavillons in der Team Zone

Eimer gefillt mit Wasser und Schwammen

Ggf. Installation einer Dusche

Im Trainingsbetrieb mindestens drei Unterbrechungen mit einer Lange von mindes-
tens vier Minuten in jeder Trainingsstunde

Zwischen 31,1° bis 33° Celsius zu Spiel- oder Trainingsbeginn:

Zu den Empfehlungen unter Punkt 2

Nach Absprache mit den Schiedsrichtern und Head Coaches flexible Pausenregelun-
gen und Play Clock Management

Einflihren von Zusatzlichen Time Outs fur die Aufnahme von Flissigkeit

Reduzierung der Trainingszeit auf maximal zwei Stunden

Im Trainingsbetrieb mindestens vier Unterbrechungen mit einer Lange

von mindestens vier Minuten in jeder Trainingsstunde

Das Tragen von Helmen und Shoulder Pads auf ein Minimum reduzieren
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Zwischen 33,1 ° bis 35° Celsius zu Spiel- oder Trainingsbeginn:
- Zu den Empfehlungen unter Punkt 2 und 3
- Maximale Trainingszeit von einer Stunde pro Tag mit zwanzig Minuten Paus
- Kein Konditionstraining
- Kein Tragen von Helmen oder Shoulder Pads

5. Ab 35,1° Celsius zu Spiel- oder Trainingsbeginn:
- Verlegung des Spiels in die Abendstunden oder auf einen anderen Spieltermin
- Kein Training im Freien

Symptome einer Hitzerrschopfung:
- Schwindel
- Benommenheit
- Schwache
- Erschopfung
- Kopfschmerzen
- Verschwommenes Sehen
- Muskelschwache

Symptome eines Hitzschlags:
Zusatzlich zu den Symptomen der Hitzeerschopfung schwitzt der Kérper nicht mehr und die
Haut ist heil und trocken.

Symptome eines Hitzekollaps:
Zusatzlich zu den Symptomen der Hitzeerschépfung und des Hitzschlags konnen die Betrof-
fenen fur kurze Zeit das Bewusstsein verlieren.

Erste Hilfe bei Hitzschlag und Hitzeerschépfung:
- Sofortiges Beenden der Teilnahme am Spiel und Training
- Ausziehen von Helm und Shoulder Pad
- Inden Schatten
- Kiihlung des Betroffenen
- Ggf. Alarmierung des Rettungsdienstes

Trinkempfehlungen:

- 0,4 g Kochsalz auf 250 mg Wasser

- Gekihlte Getranke anbieten, aber nicht unter 16° Celsius

- In kleinen Schlucken und regelmaRig trinken

- Vor und nach dem Training wiegen

- Am Abend vor dem Spiel oder Training ausreichend Trinken

- Ein bis zwei Stunden vor dem Training oder Spiel 500 ml Flissigkeit

- Zehn bis fiinfzehn Minuten vor dem Training oder Spiel 250 ml

- Athleten*innen die zu einer erhohte Krampfneigung beim Sport neigen sollten Elek-
trolyte beimischen.

- Wahrend des Trainings oder Spiel alle flinfzehn Minuten bis zu 250 ml Flussigkeit, ab-
hangig vom Durst, trinken
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Nach dem Training oder Spiel sollten sich die Athleten*innen wiegen.

Fiir jedes Kilo Gewichtsverlust sollten 1000 ml Fliissigkeit getrunken

werden. Die Flissigkeitszufuhr kann Gber mehrere Stunden erfolgen.
- Die Urinfarbe ist ein Indikator fir den Hydrationszustand.
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Sehr gut | Very Good
Gut | Good
Gering | Fair
Leicht dehydriert | Light Dehydrated
Dehydriert | Dehydrated

Sehr dehydriert | Very Dehydrated
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Welche Getradnke sind verboten?
- Koffein- oder Taurinhaltige Getranke
- Alkohol
- Fruchtsafte

Die Literaturliste kann bei den Autoren der Medizinkommission eingesehen werden.
Im Namen der Medizinkommission des AFVD

Ulrich Grinwald
Verbandsarzt AFVD und Leiter der Medizinkommission des AFVD
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