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Die Tenniswelt verneigt sich
vor ihrer neven Nummer 1
- dem Sandplatzkonig
Rafael Nadal.
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Coole Leistung

Kalteapplikation zur Optimierung der Leistg

Prof. Dr. Winfried Joch, emeritierter Professor fiir
Sportwissenschaft an der Universitdt Miinster

PD Dr. Sandra Uckert, promovierte und habilitierte
Sportwissenschaftlerin, seit 2009 Leiterin des Ressorts 1im
Geschaftshereich Leistungssport des DOSB in Frankfurt

Der Kérper produziert durch muskulire Arbeit selbst

Wirme: bei kérperlicher Arbeit in der Regel ..im Uber- Rola El- Halabi, Doppetwelt-

schuss”. Dem Ausdauersportler wird es deshalb schnell misisterin s Amtierende Welt-
i : = =i K E meisterin der WIBF & WIBA |

Zu” warm, was seine Leistungsfahigkeit mindert. im Leichtgewicht 2009/2010

Europameisterin der WIBF im

Um die Kérperkerntemperatur bei 37" C als Optimalwert im Leichtgewicht 2007 und 2008

Sinne der thermodynamischen Freiheit* annihernd konstant
zu halten, verfigt der Mensch {iber Wirmeabgabemechanis-
men, vor denen unter den Bedingungen kirperlich-muskulirer
Arbeit die Evaporation — allerdings #u Lasten des Energichaus-
haltes — die wichtigste ist. Die Thermoregulation regelt die
notwendige Erhaltung baw. die immer erncute Herstellung des
Gleichgewichts zwischen Wirmeproduktion und Wirmeabga-
be. Kommt es als Folge des  Zusammenwirkens von auflerer
Wirme (Umgebungsklima) und innerer Warmeproduktion
(durch Muskelarbeit) zu erhdhten und iiberhdhren Anforde-
rungen an dic Thermoregulation, steigt die Temperatur des
Karperkerns iiber 37" C hinaus an. Die damit erfolgte Uber-
wirmung des Korpers ist leistungsmindernd.

Bei der Wirmeregulation spielt die Hauttemperatur eine
wichtige Rolle: Tm Mittel liegt sic um ctwa 3 bis 4" C niedriger
als die Kérperkerntemperatur, Dieses Temperaturgetille ist Rir
die Wiirmeabgabe wichtig, weil der Temperaturfluss immer von
Orten hoherer zu Orten niedrigerer Temperatur erfolgt. Steigr
durch externe (z.B. Umgebungstemperatur) oder interne Ein-
fliisse (z.B. 1-:ﬁrpg_-r]_iche: Arbeit) die Hauttemperatur an und ni-
hert sich dem Temperararwert des Korperkerns, beginnt der
Sportler zur Gewihrleistung des Temperaturausgleichs zu
schwitzen. Der Schweift verdunstet aul der Haut, sofern er nicht
wirkungslos abtropft, und die dabei erzeugte Verdunstungskalte
entzicht dem Korper Warme und leistet damit zur Kithlung des L5
Korpers cinen wesentlichen Beirrag.
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Kiithlwesten funkrionieren nach unterschiedlichen Konzepten,
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die aber alle den thermoregulatorischen Bedingungen Rech-
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nung zu tragen versuchen. Das Kiihlwestenkonzept von E.
COOLINE® besteht darin, dass in dem eigens dafiir entwi-
ckelten Hightech -Vlies ausreichend Wasser gespeichert wird.
Bei hoheren Temperaturen oder steigender Hauttemperatur
verdunstet das Wasser im Vlies und kiihlt dadurch den Kérper.
Dieser schwitzt weniger — das verdunstende Wasser iibernimmt
die Schweififunktion und produziert Verdunstungskilte. Damit
wird, wie eine ganze Reihe von Studien belegen, ein leistungs-
wirksamer Effekt, insbesondere im Ausdauersport, erzielt. Das
Abkiihlen verzdgert den Temperaturanstieg und optimiert da-
mit das Temperaturverhalten des Sportlers, der damit linger
leistungsfihig ist.

So legten Fuflballer (Regionalliga) in einem Dauerlauf-Test
(1h) bei einer tf’r%)gébungstemperatur von 30-33°C  mit der
genannten Kihlweste 8314 m im Vergleich zur Kontrollgruppe
(ohne Kiihlweste) 7907 m bei etwa gleicher Herzfrequenz
(149,5 vs. 150,8 S/min), aber geringeren Laktatwerten (2,8 vs.
3.2 mmol/l) zurtick. Zudem ist der Aspekt des optimalen Ti-
mings der Kiltewestenapplikation fiir die sportliche Praxis von
groffer Bedeutung, als viele Sportarten sehr unterschiedliche
Anforderungsprofile im Hinblick auf die Wirme-Kiilte-Relati-
on reprisentieren. Studien dazu zeigen, dass die Blutlaktatwerte
und die Kérperkerntemperatur bei einem Intercooling (Pausen-
kithlung) und bei der Kombination von Precooling und Interc-
ooling niedriger sind als beim reinen Precoolingoder im Kon-
trolltest. Dieser Positivettfekt wird bei der Korperkerntemperatur
mit zunchmender Belastungsdauer grofer. Entscheidend fiir
die Energiebereitstellung im Ausdauersport ist jedoch die Sau-
erstoffversorgung der Muskulatur: Je mehr Sauerstoff dem
Muskel zur Verfligung steht, desto hdher kann die Intensitit
einer Ausdauerbelastung sein. Je weniger Sauerstoff Liufer fiir
die gleiche Leistung benétigen, desto mehr Energie haben sie
eingespart und desto gréfer sind ihre Leistungsreserven.

Bei der Sauerstoffaufnahme wird also die gleiche Ergebnis-
richtung deutlich: Die Kontrollvariante und das reine Precoo-
ling zeigen den héchsten, Intercooling und die Kombination
von Pre- und Intercooling den geringsten Sauerstoffverbrauch.
Insgesamt signalisiert dies den vielfach belegten Effekt der
Kiihlwestenapplikation im Ausdauersport im Sinne einer ener-

giesparenden Intervention.

Fazit

Einerseits zeigen Kilteapplikationsstudien: gleiche Leistung
bei geringerem energetischem Aufwand, und umgekehrt: mehr
Leistung bei gleichem Sauerstoffverbrauch. Korperwirme stellt
auch immer ein Energieproblem dar: Wirmetiberschuss ver-
schlechtert die Energiebilanz — zu Lasten der muskuliren Ar-
beit. Deshalb stellt Kilteapplikation eine wirksame Mafinahme
zur Leistungsoptimierung im Sport dar.

R A" Ausfiihrliche Infos zu den Studien konnen
bei den Autoren angefordert werden.
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