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CHECKLISTE: SONNENSCHUTZ & HITZEMANAGEMENT IM FUSSBALL

VOR DEM TRAINING / SPIEL

1 Wettervorhersage, UV-Index und Hitzewarnungen prufen

2 Training/Spiel in kiihlere Tageszeiten verlegen, wenn maglich

3 Helle, leichte, atmungsaktive Sportkleidung bereitstellen
4 Sonnencreme (mind. LSF 30, wasserfest) einplanen
5 Ausreichend Getranke vorbereiten (Wasser / isotonisch)

6 Spieleriinnen Uber Hitzebelastung informieren

WAHREND DES TRAININGS / SPIELS

1 RegelmanRige Trinkpausen einlegen (alle 15-20 Minuten)

2 Schattenplatze fur Pausen nutzen oder schaffen

3 Belastung und Intensitat an Temperatur anpassen

4 AbklUhlung ermdoglichen (nasse Tucher, Sprihflaschen)

5 Auf Warnsignale achten (Schwindel, Kopfschmerz, Ubelkeit)

6 Bei Auffalligkeiten sofort unterbrechen

NACH DEM TRAINING / SPIEL

1 RegelmanRige Trinkpausen einlegen (alle 15-20 Minuten)

2 Schattenplatze fur Pausen nutzen oder schaffen

3 Belastung und Intensitat an Temperatur anpassen

4 AbklUhlung ermoglichen (nasse Tucher, Sprihflaschen)

5 Auf Warnsignale achten (Schwindel, Kopfschmerz, Ubelkeit)

6 Bei Auffalligkeiten sofort unterbrechen
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