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Die Praxis zeigt verschiedenste Barrieren, die es
Sportlerinnen und Sportler erschweren oder es gar
verhindern, sich ausreichend vor der UV-Strahlung zu
schitzen. Die Barrieren kénnen sowohl im Training

als auch in Wettkampfen auftreten. Einige dieser
Hindernisse lassen sich beseitigen, andere nicht. Lassen
Sie sich von den folgenden Losungsansatzen anregen
oder finden Sie eigene Lésungen, je nach Ressourcen
und Bedingungen der Sportstatten. Im Gesprach
kénnen Trainerinnen und Trainer mit Schilerinnen und
Schiilern gemeinsam weitere Méglichkeiten zum Losen
der Hindernisse finden.

Trainingsbedingungen

Training oder Wettkampf in der Mittagszeit

Wenn Trainingszeiten in der Mittagszeit liegen, kdnnen
Sie im Kollegium oder im Trainerstab besprechen,
welche Alternativen es gibt: Sind Sportstatten in den
Morgen- oder Nachmittagsstunden ausgelastet oder
konnten sie effizienter genutzt werden? Bei Wett-
kampfen konnen Sie mit den Organisatoren sprechen,
welche SonnenschutzmaBnahmen ergriffen werden,
ob fiir Schattenplatze gesorgt ist, ob Wettkampfzeiten
(in Zukunft) auf den Morgen oder den spaten Nach-
mittag verschoben werden kénnen.
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Nichtverfiigbarkeit von Schatten

Wenn kein Schatten in den Sportstatten gegeben ist,
sollte moglichst Schatten geschaffen werden: entweder
durch schattenspendende MaBnahmen von Verantwort-
lichen der Trainingsstatten (Schatten bei BaumafBnah-
men beriicksichtigen, Sonnensegel installieren, Baume
pflanzen) oder indem Schirme, Pavillons oder ahnliches
zum Training aufgestellt werden. Lassen Sie als Trainerin
oder Trainer lhre Sportlerinnen und Sportler dann un-
bedingt Pausen im Schatten verbringen und férdern Sie
die personlichen SonnenschutzmaBnahmen (Kleidung,
Sonnencreme).

Sportartspezifische Regularien

Wenn Regularien wie Kleidungsvorschriften, Vorschrif-
ten zum Gebrauch von Sonnencreme Sonnenschutz
verhindern, empfiehlt sich Verhaltnispravention: Spiele
und Wettkampfe sollten nicht in der Mittagszeit

(11 bis 15 Uhr) stattfinden und es sollte ausreichend
Schatten zur Verfiigung stehen. Darliber hinaus ist es
umso wichtiger auBerhalb dieser Zeiten Sonnenschutz
zu praktizieren. Loben Sie als Trainerin oder Trainer
lhre Sportlerinnen und Sportler, wenn sie zum Beispiel
schulterbedeckende Kleidung oder ein Basecap beim
Training tragen. Und in lhrem Training bestimmen Sie
die Regeln: Beim FuBball ist es beispielsweise nicht
maglich Sonnenbrille und Basecap zu tragen. Aber Sie
kénnen festlegen, dass nicht ohne T-Shirt trainiert wird.



Verhaltensweisen

Storen von sportartspezifischen
Bewegungsablaufen

Dass die Kleidung mit dem besten Sonnenschutz beim
Sport stort oder das Schwitzen verstarkt, ldsst sich trotz
der Fortschritte in der Textilindustrie nicht vollkommen
auflésen. Hier ist es von besonderer Bedeutung, dass
Trainerinnen und Trainer mit Sportlerinnen und Sport-
lern im Gesprach einen Weg finden, wie sie sich in der
jeweiligen Sportart ausreichend mit Kleidung schiitzen
und trotzdem die gewlnschte sportliche Leistung er-
zielen kénnen. Es empfiehlt sich auf Funktionskleidung
zuriickzugreifen. AuBerdem sollte eher dunkle, dicht-
gewebte Kleidung getragen werden. Die Sportkleidung
sollte so viel Haut wie mdglich bedecken, bei Oberteilen
mindestens die Schultern als Sonnenterassen, die
besonders der Sonne ausgesetzt sind. Eventuell stért
korpernahe Kleidung die Bewegungsabldufe weniger
als sehr locker sitzender Stoff.

Vergessen von schiitzender Kleidung oder
Sonnencreme

Sportlerinnen und Sportler kénnen schiitzende Kleidung
und Sonnencreme vergessen. Hier sollte an ihre Eigen-
verantwortung appelliert werden, bzw. sollten bei jlin-
geren Schulerinnen und Schiilern die Eltern Giber den
notwenigen Sonnenschutz informiert und um Mithilfe
durch das Erinnern ihrer Kinder gebeten werden.

Vielleicht kénnen sich Sportlerinnen und Sportler
gegenseitig mit Kleidung, Basecaps, Sonnenbrillen
oder Sonnencreme aushelfen, wenn mal jemand
etwas vergisst. Oder es wird eine gemeinsame Team-
Box angeschafft, in der Sonnencreme und/oder
Basecaps/Sonnenbrillen fur solche Falle bereitge-
stellt werden. Sonnenschutzspender sind ein weiterer
Lésungsansatz flr das Vergessen von Sonnencreme.

Kein Eincremen um rutschige Finger zu vermeiden

Hier empfiehlt es sich, dass Sportlerinnen und Sportler
schon beim Anziehen der Sportkleidung unbedeckte
Hautstellen mit Sonnenschutzmitteln eincremen/ein-
spriihen. In den Umkleiden gibt es meist noch die Még-
lichkeit, sich die Hande zu waschen. Wenn Sportlerinnen
und Sportler erst beim Training Sonnenschutzmittel
auftragen oder sich nachcremen, kommt es vor, dass
sie keine Mdglichkeit zum Handewaschen haben. Dann
kénnen Hande mit Reinigungstiichern gesaubert wer-
den oder als Alternative kann auch Sand helfen, wieder
Griffigkeit zu erlangen.

Kein Eincremen wegen Zeitaufwand

Ungelibte Bewegungen erfordern , gefiihlt” mehr Zeit
als automatisierte Abldufe. Ermuntern Sie als Trainerin
oder Trainer Sportlerinnen und Sportler, das Eincremen
zur selbstverstandlichen Gewohnheit zu machen, dann
geht es viel schneller von der Hand.

Nachcremen vergessen

Spatestens nach zwei Stunden Aufenthalt in der Sonne
lasst die Schutzwirkung von Sonnenschutzmitteln nach.
Schwitzen und Reibung durch bestimmte Bewegungen
kénnen die Schutzwirkung ebenfalls beeintrachtigen.
Trainerinnen und Trainer konnen explizit Pausen fiir das
Nachcremen einplanen, dieses auch einfordern und die
Sportlerinnen und Sportler daran erinnern, die Sonnen-
schutzmittel stets griffbereit zu haben.



Fehlinformationen

Unterschitzung der UV-Strahlung und ihrer
Schadlichkeit

.In Deutschland ist die Sonnenstrahlung nicht so ge-
fahrlich wie in Australien”, ist eine haufige Ausrede fiir
unzulangliches Sonnenschutzverhalten. Der UV-Index
zeigt jedoch, dass auch in Deutschland die UV-Strah-
lung haufig auf einem gesundheitsgefahrdenden
Niveau ist. Ab einem UV-Index von 3 sind SchutzmaB-
nahmen erforderlich, ab einem UV-Index von 8 ist
Schutz absolut notwendig. Ein UV-Index von 8 wird in
Deutschland an einem durchschnittlichen Sommertag
im Flachland erreicht. Dieses Wissen sollte vermittelt
werden. Der UV-Index zeigt die tagesaktuelle Gefahr-
dung durch UV-Strahlung an und sollte daher jeden
Tag Uberpriift werden, um entsprechende SchutzmaB-
nahmen abzuwagen. Als Informationsquellen eignen
sich beispielsweise die Internetseiten des Deutschen
Wetterdienstes (www.uv-index.de) oder des Bundes-
amtes fir Strahlenschutz (www.bfs.de/uv-index). Durch
Aushéngen des tagesaktuellen UV-Indexes in der
Schule/in Sportstatten oder durch dessen Anzeige auf
dem digitalen Schwarzen Brett kann geférdert werden,
dass Schiilerinnen und Schiiler sowie Trainerinnen und
Trainer den tagesaktuellen UV-Index einsehen.

Unterschitzung der persiénlichen Gefahrdung
Auffassungen wie ,Meine Haut ist nicht so empfindlich
gegen(iber der Sonne.” deuten darauf hin, dass die
Schutzwirkung des eigenen Hauttyps tiberschatzt wird.
Menschen mit hellerem Hauttyp haben ein erhohtes
Risiko durch UV-Strahlung geschadigt zu werden. Das

heiBt jedoch nicht, dass dunkle Hauttypen keines Schut-

zes bediirfen, denn die UV-Strahlung kann bei jedem
Hauttyp Schadigungen in der Haut hervorrufen. AuBer-
dem ist das Risiko flr einige gesundheitliche Folgen
durch die UV-Strahlung unabhangig vom Hauttyp. Dazu
gehoren die Immunsuppression, die Alterung der Haut
und die Schadigung der Augen. Die Vermittlung dieses
Wissens kann dazu beitragen, dass Sportlerinnen und
Sportler sich nicht durch das Unterschatzen der eigenen
Gefahrdung zu wenig vor der UV-Strahlung schiitzen.

Das Spektrum der Barrieren zeigt die Notwendigkeit,
den Sonnenschutz von Sportlerinnen und Sportlern auf
verschiedenen Ebenen und durch verschiedene Multi-
plikatoren zu fordern. Als Schulleitung konnen Sie durch
das Schaffen von sonnenschutzférdernden Verhaltnissen
Barrieren l6sen. Als Trainerin oder Trainer sind Sie haufig
von Trainingsbedingungen eingeschrankt, konnen
jedoch innerhalb lhrer Mdglichkeiten Bedingungen
schaffen, die Sonnenschutz fordern. Auch Lehrerinnen
und Lehrer kénnen durch Vermittlung von Wissen Gber
Sonnenschutz Hindernisse bei Schilerinnen und Schii-
lern abschwachen. Wenn Schiilerinnen und Schiiler in
der Schule und beim Training immer wieder mit dem
Thema Sonnenschutz konfrontiert werden, wird der Ab-
bau personlicher Barrieren erleichtert.



