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Im Sommer zu paddeln, ist nicht immer ganz unproblematisch. Insbesondere wer
entlang der Kiste paddelt, ist der Sonne fast schutzlos ausgeliefert. Wer da nicht vor-
beugt, kann sich schnell seine ganze Tour "vermasseln”. Bei praller Sonne mit nack-
tem Oberkorper zu paddeln und dazu noch, ohne sich mit einem wirksamen Sonnen-
schutzmittel einzureiben (Vorsicht: "Sonnenbrand"), sollte man ebenso unterlassen,
wie ohne Kopfschutz (Vorsicht: "Sonnenstich") bzw. ohne Augenschutz/Sonnenbrille
(Vorsicht: "Bindehautentziindung/Schneeblindheit") auf dem Wasser zu sein.

Bei sommerlichen Temperaturen gibt es aber noch ein weiteres Problem, ndmlich das
des verstarkten Wasserverlusts durch Schwitzen. Bei unzureichender Flussigkeitsauf-
nahme kann das zur "Hitzeerschdpfung" fuhren. Im Folgenden werden ein paar
Ratschlage erteilt und Hinweise gegeben, die es dabei zu bedenken gilt:

1. Bekleidung

Um nicht der Sonne all zu direkt ausgesetzt zu sein, sollte man nicht mit nack-
ten Oberkdrper und ohne Kopfschutz paddeln; denn je direkter die Sonne den
Korper erhitzen kann, desto grof3er ist die Schweil3produktion und der Flissig-
keitsverlust.

Bei hohen Luft- & Wassertemperaturen sollte man es jedoch auch mit der
Bekleidung nicht Ubertreiben. Der unter der Kleidung sich bildende Schweil3
muss naturlich verdunsten kdnnen. Deshalb sind bis 4-5 Bft. Wind ein Trocken-
bzw. Neo-Anzug keine ideale Bekleidung, sofern man nicht durch
"Rolleinlagen” immer wieder fiir die nétige Abkihlung sorgt; denn solche sog.
Kalteschutz-Bekleidung verhindert die Warmeabgabe, fuhrt zu einem
Warmestau, der u.U. nach stundenlanger korperlicher Dauerbelastung einen
"Hitzschlag" auslésen kann.

Aber man sollte auch nicht mit zu nasser Kleidung paddeln; denn die nassen
Klamotten tragen zur Auskihlung des Korpers bei (sog. , Wetchill*), regen da-
durch die Nierenproduktion an und wirken so harntreibend, d.h. fihren auf die-
se Weise zu einem zusétzlichen Verlust an Flussigkeit.

Wohl empfiehlt es sich, den Kopfschutz (am besten eine Schirmmiitze, da diese
zusatzlich die Augen abschirmt, u.U. mit Nackenschutz) ab & an ins Wasser
einzutauchen, da eine nasse Miitze durch den Verdunstungseffekt auRerdem
zur Abkiihlung beitragt.
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2. Schweil}

Schweil3 dient dem Kdrper als Kihlmittel, um die Kérpertemperatur konstant zu
halten. Bei normalen Temperaturen wird empfohlen, 1,5 - 2 Liter pro Tag zu
trinken. Bei grof3er Hitze (= geringe Warmeabgabe, aber hohe Verdunstung, da
der Schweild auf der Haut verdunstet und dadurch kuhlt), hoher relativer Luft-
feuchtigkeit (= schlechte Verdunstung, d.h. die Schweil3tropfen fallen herunter,
statt auf der Haut zu verdunsten) und lang anhaltender kérperlicher Anstren-
gung (= hohe Warmeproduktion) kénnen jedoch 3 - 5 Liter und mehr pro Tag
bendtigt werden.

AulRerdem, wer mehr trinkt, schwitzt weniger, da die Durchblutung verbessert
wird und dadurch mehr Warme abstrahlen kann, so dass weniger Wéarme durch
SchweilRverdunstung abgegeben werden muss.

Ubrigens, iiber 50-Jahrige benodtigen noch mehr Fliissigkeit, da ihre Nierenleis-
tung schwéacher wird.

3. Flussigkeitsverlust & Leistungsfahigkeit

Der Wasserverlust durch Schwitzen sollte mdglichst bald durch Trinken kom-
pensiert werden; denn schon bei ca. 1 Liter Flissigkeitsverlust sinkt die kdrper-
lich und geistige Leistungsfahigkeit. Der Kdrper holt sich dann seine Flussigkeit,
die er fur Stoffwechselprozesse braucht, aus dem Blut. Das wird dickflissiger
und lasst das Herz schwerer arbeiten.

Bei ca. 1,5 Liter Flussigkeitsverlust soll z.B. die Ausdauerleistung um Uber 20 %
zurickgehen und bei 3 - 4 Liter um ca. 50 %. Irgendwann verliert dann der Kor-
per die Fahigkeit zum Schwitzen. Die Kdrperwdrme kann nicht mehr abgege-
ben werden. Eine "Hitzeerschépfung" ist die Folge, die in einer "Hitzeohn-
macht" (Hitzekollaps) enden kann.

Ubrigens, stellt sich der Flussigkeitsverlust schnell ein (z.B. bei groRer Hitze),
nimmt die Ausdauerleistungsfahigkeit viel friher ab, als wenn das Flussigkeits-
defizit nur langsam entsteht. So soll bei Hitze ein z.B. 80 kg schwerer Kanute
schon bei ca. 0,8 Liter Wasserverlust (1% des Korpergewicht) Leistungsprob-
leme bekommen kdénnen, wahrend derselbe Kanute bei kiihlem Wetter ca. 3,2
Liter Wasserverlust verkraften kann, ohne dass dadurch seine Leistungsfahig-
keit wesentlich beeintrachtigt wird.

4. Flussigkeitsverluste & Indikatoren

Kopfschmerzen, Schwindel und Muskelkrdmpfe konnen Anzeichen fir zu viel
Flussigkeitsverlust sein.

Aber auch trockene Lippen, Mund und Rachen als Folge des Ruckgangs der
Speichelproduktion bzw. ein stark orangefarbener Urin.

Das subjektive Durstgefiihl soll tibrigens bei den meisten Menschen erst ab ei-
nem Flussigkeitsverlust von ca. 1,5 Liter einsetzen.

5. Trinkempfehlungen

Ideal zum Auffillen der Defizite sind "Schorlen”, d.h. ein Mix aus Mineralwass-
ser und Fruchtsaft (z.B. Apfel-, Organgen-, Traubensaft), da sie nicht nur die
fehlende Flussigkeit, sondern auch Kohlenhydrate bzw. Mineralstoffe ersetzen,
die man wahrend der Bewegung verbraucht bzw. beim Schwitzen verliert. Emp-
fohlen wird dabei ein Mischungsverhaltnis von 1:1 bis 5:1.

Ubrigens, auf die Mischung kommt es an. AusschlieRlich reinen Fruchtsaft zu
trinken, ist nicht empfehlenswert, da es sich hier um ein "hypertones" Getrank
handelt, welches dem Organismus kurzfristig Wasser entzieht, das in den Ma-
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gen und Darm wandert. Erst die Mischung macht es, und zwar mit "hypotonen™
Getrédnken, z.B. Mineralwasser. Mit Wasser findet der Flissigkeitsausgleich
sehr schnell statt. Die Magenverweildauer ist geringer und ein solches Getrank
fur den Organismus gut vertraglich.

Naturlich ist es auch férderlich, nebenbei Obst (z.B. Apfel, Birnen, Pflaumen,
Orangen) bzw. Gemuse (z.B. Gurken, Tomaten, Paprika) zu essen.

6: Vorsicht bei coffeinhaltigen & alkoholischen Getranken

Nicht empfehlenswert sind vor einer Tour coffeinhaltige Getrénke (z.B.Kaffee,
schwarzer bzw. Mate-Tee, Cola-Getranke) bzw. alkoholische Getranke, da sie
harntreibend wirken.

Beim Ausscheiden nehmen sie zudem wesentlich mehr Mineralstoffe mit, als
sie eingebracht haben.

7.Vorsorge

Der Durst kommt erst dann, wenn der Flissigkeitsmangel bereits relativ grof3
ist. Deshalb empfiehlt es sich zu trinken, bevor der Durst sich meldet.

Da bei Gruppenfahrten die Kameraden nicht immer gentigend Trinkpausen (alle
halbe Std.; max. jede Std.) einlegen, bietet es sich bei Uber mehrere Stunden
andauernden Touren an, einen Wasserbehalter ins Cockpit oder aufs Deck zu
legen, ihn mit einen Schlauch auszuristen und daraus alle 1/4 Std. ein paar
Schluck (ca. 0,1 - 0,2 Liter) zu trinken. Z.B. bietet die Firma PLATYPUS ent-
sprechende geschmacksneutrale Wasserschlduche mit integriertem Trink-
schlauch an.

8. Hyperhydratation

Da der Kdrper nur bedingt Wasser speichern kann, sollte man vor Beginn einer
Tour etwas mehr trinken (sog. Hyperhydratation).

So wird Marathonldufern und Spielsportlelrn empfohlen,

= 2 Std. vor Start 1/2 Liter zu trinken

= und kurz vor dem Start nochmals 1/4 bis 1/2 Liter zu trinken.

Damit das zuvor auf Reserve getrunkene Getrank nicht zu frih ausgeschieden
wird, empfehlen manche Experten den Marathonlaufern, solche Getranke mit
etwas Kochsalz anzureichern; denn Kochsalz eignet sich dafir, Wasser im
Kdrper zu speichern.

Der Flussigkeit jedoch, die man dann wahrend des Paddelns trinkt, sollte je-
doch keine extra Portion Salz zugefiigt werden

9. Vorsicht Trockenobst

Auf alle Falle sollte man wahrend einer schweil3treibenden Tour Nahrungsmit-
tel meiden, die dem Koérper Wasser entziehen, z.B. zahlt hierzu insbesondere
Trockenobst. Wer etwa Trockenobst zu sich nimmt, ohne dazu Uberdurch-
schnittlich viel zu trinken, wird nach 2-3 stiindiger Paddelarbeit hochstwahr-
scheinlich die ersten Anzeichen von MuskelkrAmpfen verspiren.

10. Nachsorge

Last and least sollte nach einer langandauernden, anstrengenden Tour bis zur
ersten Mahlzeit alle 1/4 Std. 0,1 - 0,2 Liter etwas getrunken werden.

Am besten geeignet dafir ist kaliumreiche "1:1"-Schorle (empfohlen wird haufig
eine Apfelsaftmischung, obwohl Orangensaft 25% mehr Kalium enthdlt als Ap-
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felsaft), und zwar zum einen, um die den Flissigkeitsverlust wieder auszuglei-
chen, und zum anderen, um die Aufnahmeféhigkeit des Kérpers an Kohlenhyd-
raten zu verbessern; denn der Organismus verbraucht wéhrend einer Kiisten-
kanuwanderung nicht nur Flissigkeit, sonder auch Kohlenhydrate. Beides gilt
es, wieder aufzufillen und beides bedingen einander, und zwar in Verbindung
mit Kalium (z.B. Apfel = 130 mg/100g, Méhren (235 mg), Bananen (260 mg),
Kohlrabi (265 mg), Mars/Bounty/Snikers (265/320/410 mg), Tomaten (285 mg),
Fleisch (ab ca. 300 mg), Schokolade (ab 300 mg), Sauerkraut (290 mg), Hafer-
flocken (360 mg), Kartoffeln (445 mg), Trockenobst (ab 620 mg), Erdniisse (780
mg), Tomatenmark (1.160 mg)).
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