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Ausdauersport bringt den Korper nicht nur in Schwung, sondern I_l_eizt ihn auch
ordentlich auf. Unser Organismus versucht zwar von selber, eine Uber-
hitzung zu vermeiden, es gibt aber auch zahlreiche Moglichkeiten zur Kiihlung.

m Sport geht einiges an Energie «ver-

loren»: Bei jeder Form von Muskelar-

beit werden nur rund 20% der Energie
in mechanische Kraft oder Fortbewegung
umgesetzt, der ganze Rest wird in Warme
umgewandelt, die den arbeitenden Korper
erhitzt. Mag dies bei kalten Umgebungs-
bedingungen noch ganz angenehm sein,
so gedeiht die Umgebungshitze im Hoch-
sommer dem Ausdauersportler zum gros-
sen Nachteil und die Temperaturregula-
tion wird aufs Hochste gefordert.

Energiestoffwechsel und Leistungsfihig-
keit der Muskulatur laufen optimal bei einer
Kérperkerntemperatur zwischen 36°-37,5°.
Ist die Korpertemperatur niedriger oder
steigt sie iber 38° an, so geht dies auf Kos-
ten der Leistung. Bei Ausdauerleistungen
in der Hitze kann die Kerntemperatur auf
40° und hdher ansteigen, was zwangslau-
fig zu einer massiven Reduktion der Belas-
tung oder gar zum Abbruch fiihren muss.

Die akute Mehrbelastung bei heiss-feuch-
ter Umgebung betrifft vor allem das Herz-
Kreislauf-System (Puls, Blutdruck), die
Temperaturregulation (Hauttemperatur,
Schweissproduktion,  Salzgehalt im
Schweiss) und die Energiebereitstellung

(Kohlenhydratverbrauch, Laktatproduk-
tion). Die Tabelle rechts zeigt die unmit-
telbaren korperlichen Verdnderungen bei
grosser Hitze.

Kinder (geringere Kérperoberflache, inef-
fizientere Temperaturregulation) und élte-
re Sportler (geringerer Wassergehalt) re-
agieren sensibler auf sportliche Aktivitaten
in der Hitze. Auch méannliches Geschlecht,
ein tiefes Ausdauerniveau und ein hohes
Koérpergewicht verstarkten die Leistungs-
einbussen in der Hitze zusatzlich.

Es ist daher nahe liegend, nach Mittel und
Wegen zu suchen, die den Anstieg der Kor-
pertemperatur vermindern oder zumindest
verzbgern. Grundsatzlich ist jede kiihlende
Massnahme sinnvoll, sei es als kurzfristiger
psychologischer Effekt durch einen kiihlen
Guss, eine sinnvolle Bekleidung oder durch
die Anwendung eines Eiswickels im Nacken.
Die besten KithIméglichkeiten im Uberblick:

Wenn man sich schon das Wetter
nicht aussuchen kann, so doch die Sport-
bekleidung. Funktionelle Sporttextilien aus
Kunstfasern sind atmungsaktiv, nehmen
eine grosse Fliissigkeitsmenge auf und las-
sen sie kithlungswirksam verdunsten, ihre

Faserstruktur sorgt zudem fiir einen an-
genehmen Kiihleffekt. Baumwolle ist bei
Sporttextilien definitiv die falsche Wahl.
Helle Farben reflektieren die Warme bes-
ser als dunkle Stoffe. Ebenfalls wichtig: eine
funktionelle Kopfbedeckung, die nicht nur
vor einem Sonnenstich schiitzt, sondern
das unangenehme Tropfen von Schweiss in
Augen und Gesicht verhindert.

Bereitet man sich auf einen
Wettkampf vor, der absehbar bei grosser
Hitze und/oder Luftfeuchtigkeit stattfin-
det, so lohnt sich auch eine entsprechen-
de Akklimatisation an die lokalen Verhalt-
nisse. Diese dauert in der Regel bis zwei
Wochen (Herz-Kreislauf 3-5 Tage, Ener-
giestoffwechsel und Schweissproduktion
bis 14 Tage) und reduziert die eingangs er-
wdéhnten unglinstigen Akuteffekte. Ohne
Training in der Hitze ist aber keine vollstan-
dige Hitzakklimatisation moglich.

Der Fliissigkeitsgehalt des Kor-
pers sollte bereits vor einer grossen sport-
lichen Belastung optimal sein. Bei einem
Wettkampf sollte bereits Tage vor dem
Start mit der Flissigkeitsaufnahme mit
gewohnten und vertrdglichen Getrdn-
ken begonnen werden (das diirfen ruhig

Akute Hitzereaktion des menschlichen Kdrpers
(im Vergleich zu Normalbedingungen)
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auch kohlenhydratreiche Getranke sein).
Auch in den letzten Stunden vor dem Wett-
kampf soll ausreichend getrunken werden,
der letzte Schluck ist wenige Minuten vor
Beginn der Veranstaltung einzunehmen.
Kaffee und alkoholische Getrdanke sind
kurz vor einem Start zu vermeiden. Bei
Hitzeldufen tiber 45 Minuten Dauer sollen
geniigend Fliissigkeitsreserven mitgenom-
men oder organisiert werden. Die Zufuhr
von 2-3 dl jede Viertelstunde ist dabei die
empfohlene Trinkmenge.

Vor einem Ausdauerwettkampf
bei hohen Temperaturen soll ein inten-
sives oder ausgiebiges Warmlaufen ver-
mieden werden: Es ldsst nur unnétig die
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Kérpertemperatur ansteigen. Der Aufent-
halt in kithlen oder schattigen Platzen und
ein kurzes, ganz lockeres Hiipfen sind als
Vorbereitung vorzuziehen. Wenn ein Ge-
wasser nah ist, kann auch ein erfrischendes
Bad eine gewtiinschte Abkiihlung bringen.

Die Kiihlung durch Eisbeutel ist
durchaus wirksam, vor allem wenn das
Eis an Korperstellen angewendet wird,
durch die zahlreiche oder grosse Blutge-
fasse ziehen. Hierzu gehdren Kopf, Na-
cken, Handflachen und Fusssohlen. Das
Problem besteht hier allerdings im «Kal-
teschock» durch den grossen Temperatur-
unterschied zwischen Eisbeutel oder Cool-
Pack und der Haut, der unangenehm oder
gar schmerzhaft sein kann. Das Einpacken
in ein Tuch macht die Anwendung nach-
haltiger und angenehmer. Mit Vorteil wird
das Eis als Halswickel um den Nacken ge-
legt oder wahrend des Laufes als flaches
Gebilde unter die Schirmmiitze geklemmt.
Da iiber den Kopf ein grosser Teil der War-
meabgabe geschieht, ist das Kithlen von
Nacken und Kopf zumindest angenehm,
auch wenn dadurch keine Verdanderung der
Kérperkerntemperatur zu erwarten ist. Der
psychologische Effekt ist dennoch nicht zu
vernachldssigen. Auch die Anwendung von
«Liquid Ice», eine in einer Kiihlfliissigkeit
eingetauchten Bandage, fiihrt zu einem
nachhaltigen Kiihleffekt.

Das Durchlaufen von Sprayd-
uschen oder das Abspritzen mit Wasser hat
einen zwar angenehmen, aber nur kurz-
fristig kithlenden Effekt bei Wettkdmpfen

in der Hitze. Allerdings ist darauf zu ach-
ten, dass man nicht vollig durchnédsst wird
und dass Socken und Schuhe nicht «geflu-
tet» werden. In diesem Zusammenhang ist
auch das Kippen eines Bechers Wasser tiber
Kopf und Nacken zu sehen: Der Abkiih-
lungseffekt ist durchaus erwiinscht, aber
aufpassen, dass das Wasser nicht bis in die
Hose trieft.

Die Vorkiihlung durch eine
Kihlweste ist eine im Spitzensport inzwi-
schen durchaus géangige Massnahme. Das
Tragen einer Kithlweste vor Wettkampfen
von liber 20 Minuten Dauer bezweckt eine
Absenkung der Kérperkerntemperatur um
rund ein Grad, sie geht also tiber die Ab-
kithlung der Hautoberfldche hinaus. Da-
durch wird die «Hitzspeicherfahigkeit» des
Kérpers erhoht, die Kerntemperatur steigt
wiahrend des Wettkampfes weniger stark
an, die hitzebedingte Leistungseinbusse
tritt erst verzdgert auf.

In letzter Zeit
kommen im Spitzensport die Durchfiih-
rung von Wechselbddern, der Aufenthalt
im Kéltebad und auch der kurze Abstecher
in die Kéaltekammer (minus 110° trockene
Kalte!) zur Anwendung. Diese Massnah-
men sollen die Regeneration nach harten
Trainings, Trainingslagern und Wettkamp-
fen beschleunigen und Muskelschmerzen
lindern. Hobbysportler kénnen mit einem
kiihlen Bad im See nach einem Marathon
eine gemadssigte Form einer solchen Ab-
kithlung praktizieren. F
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