
Im Körper wird Bewegungsener­
gie zu mehr als 70% in Wärme 
umgewandelt. Um dabei die opti­
male Körpertemperatur von 37°C 
stabil zu halten, schwitzt der Kör­
per und die Verdunstung von 
Schweiß auf der Haut kühlt den 
Körper. Doch dafür braucht der 
Körper Energie – viel Energie.

Laut Prof. Winfried Joch vom 
sportwissenschaftlichen Institut 
der Universität Münster kann der 
Energieverbrauch im Sport nur 
für die Wärmeregulation bei über 
90% liegen. Energie, die man bes­
ser einsetzen könnte, wenn man 
dem Körper die Körperkühlung 
abnehmen würde.

Das kann E.COOLINE

Dank des eigens dafür entwickelten 
High Tech Vlieses kann E.COOLINE 
ausreichend Wasser speichern. 

Bei höheren Temperaturen oder 
steigender Hauttemperatur ver­
dunstet das Wasser im Vlies und 
kühlt dadurch den Körper. Dieser 
schwitzt weniger und benötigt des­
halb weniger Energie. Dadurch 
verbessern sich wichtige Körper­
parameter, die für die sportliche 
Leistung maßgebend sind. Außer­
dem konnte nachgewiesen wer­
den, dass die Leistung auf bis zu 
110% gesteigert werden konnte. 
Ein Effekt, der eine echte Leistungs­
reserve im Sport darstellt. Das 
wurde nicht nur von vielen Spitzen­
sportlern sondern auch in wissen­
schaftlichen Studien bestätigt.

Das Abkühlen vor Trainingsbeginn 
verzögert den Temperaturanstieg 
– so die Forschungsergebnisse von 
Professor Winfried Joch und Dr. 
Sandra Ückert: „Sportler, die mit 
einem kühleren Körper starten, 
brauchen länger, um an die natür­

liche Temperaturgrenze zu sto­
ßen und können so auch länger 
die volle Leistung bringen.“ In 
einer Studie über die Wirkung von 
unterschiedlichem Kälteapplika­
tionstiming einer Kühlweste mit 
„COOLINE INSIDE“ (E.COOLINE), 
die vom Institut für Sportwissen­
schaft der Universität Münster 
und vom Institut für Sport und 
Sportwissenschaft der Universität 
Dortmund durchgeführt wurde, 
sollte die Anwendung von aktiven 
Kühltextilien vor und in den Pau­
sen von sportlicher Aktivität auf 
ihre Wirkung getestet werden.

Ziel der Untersuchung war es, die 
Auswirkungen eines unterschied­
lichen Timings von Kühlwesten­
applikationen auf die Parameter 
Körperkerntemperatur, Sauerstoff-​
Verbrauch und Laktatkonzentration 
festzustellen. Der Aspekt des opti­
malen Timings der Kühlwesten­

applikation ist für die sportliche 
Praxis von hoher Bedeutung, da 
viele Sportarten sehr unterschied­
liche Anforderungen haben.

Daher wurde sowohl ein Pre-
Cooling mit 20-minütiger Küh­
lung vor einem 20-minütigen Lauf 
(B), Inter-Cooling mit 20-minü­
tiger Kühlung zwischen zwei Läu­
fen (C), Pre- und Inter-Cooling (D) 
als auch selbstverständlich ein 
Kontrolltest ohne Kühlung (A) 
durchgeführt. Es waren 15 Test­
personen mit einem Durch­
schnittsalter von 25 Jahren an der 
randomisierten Studie beteiligt. 
Diese Studienanordnung und die 
Zahl der Testpersonen entspre­
chen internationalem Standard 
und sind daher zuverlässig.

Die Geschwindigkeit der Läufer 
wurde in einem Vortest bei 85% 
ihrer individuellen  Herzfrequenz 
festgelegt, so dass die zu erbrin­
gende Leistung klar definiert war. 
Jeder Läufer absolvierte dann in 
randomisierter Reihenfolge den 
Test an unterschiedlichen Tagen 
unter den 4 beschriebenen Bedin­
gungen. Die Ergebnisse waren 
eindeutig.

Geringere Laktatwerte

Wenn eine Kühlung erfolgte, wa­
ren die Laktatwerte deutlich ge­
ringer als im Kontrolltest ohne 
Kühlung. Die Werte lagen je nach 
Zeitpunkt zwischen 10 - 35% nie­
driger als im Kontrolltest ohne 
Kühlung zum selben Zeitpunkt. 
(Siehe Abb. 1)

2,1
1,93
1,82
1,78

3,25

3,2

2,63

2,38

2 3

Messzeitpunkte

m
m

o
l/

l

4 510

1

1,5

2

2,5

3

3,5

2,82

1,75

2,15

1,87

3,13

2,3

2,83

2,46
2,78

1,82

2,31

2,03

A B C D

Quelle: Studie des Sportwissenschaftlichen Instituts der Universität Münster

2 3

Messzeitpunkte

K
K

T
 (

°C
)

4 5 61

37,4

37,6

37,2

37,0

36,8

36,6

36,2

36,0

A B C D

Abb. 1: Laktatwerte während der Untersuchungsvarianten A-D Abb. 2: KKT-Verlauf während der Untersuchungsvarianten A-D

Brütende Hitze im Sommer und in heißen Ländern limitiert die sportliche Leistung. Das ist nichts 
Neues. Neu dagegen ist jedoch die Tatsache, dass die Wärmeregulation des Körpers auch schon 
bei deutlich niedrigeren Temperaturen leistungsmindernd wirkt und was man dagegen tun kann.

E.COOLINE – Mehr Energie und  
Leistung durch Kühlung
Studien der Universität Münster beweisen Leistungssteigerung auf 110%
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Körpertemperatur 
niedriger

Ein unerwartet deutliches Ergeb­
nis ergab die Körpertemperatur­
messung. Obwohl viele Studien 
mit Eiswesten hier kein Ergebnis 
erbrachten und teilweise sogar 
ein Anstieg der Körpertemperatur 
beobachtet wurde, war dies mit 
der sehr physiologischen Kühl­
wirkung von E.COOLINE deutlich 
besser.

Es ist ein eindeutiger Effekt der 
Kühlapplikation via E.COOLINE-
Weste auf die Körperkerntempe­
ratur festzustellen, wobei dieser 
Effekt mit zunehmender Bela­
stungsdauer größer wird. Hier wird 
tendenziell die größte Wirkung 
der „doppelten“ Kühlwestenappli­
kation (Kühlung vor und nach dem 
ersten Lauf; Pre- und Intercooling 
Test D) deutlich, die sich in dem 
niedrigsten Temperaturwert äu­
ßert. (Siehe Abb. 2)

Aus physiologischer Sicht ist je­
doch das alles entscheidende und 
leistungsbestimmende Kriterium 
im Ausdauersport die Sauerstoff­
versorgung der Muskulatur. Ent­
scheidend ist, wie viel Sauerstoff 
der Muskulatur für die Energiege­
winnung zur Verfügung gestellt 
wird: Denn je mehr Sauerstoff 
dem Muskel zur Verfügung steht, 
desto höher kann die Intensität 
einer Ausdauerbelastung sein. Die 
VO2max (O2 Aufnahme) ist somit das 
Bruttokriterium für die allgemeine 
Ausdauerleistungsfähigkeit.

Je weniger Sauerstoff man für die­
selbe Leistung benötigt ist deshalb 
ein Indiz dafür, dass man Energie 
gespart hat und somit dieselbe 
Leistung bei weniger Energiever­
brauch realisiert hat.

Auch hier waren die Durchgänge 
mit Kühlung deutlich im Vorteil. 
Die Kühlwestenapplikation wirkte 
sich reduzierend auf den O2-Ver­
brauch aus, mit deutlich posi­
tivem Akzent auf die Pre- oder 
Pre- und Intercoolingvariante 
(Test B und D). Somit wurde mit 
Kühlung deutlich weniger Energie 
für dieselbe Leistung benötigt. 
(Siehe Abb. 3)

Das Resümee der Studienleiter war 
einhellig. Grundsätzlich wirkt sich 
eine 20-minütige Kälteapplikation 
mittels aktivierter E.COOLINE-We­
ste auf eine 2 x 20-minütige Laufan­
forderung (85% Hf-Bereich) positiv 
auf physiologische Parameter aus. 
Die positive Wirkung äußert sich in 
einer deutlich ökonomisierenden 
Wirkung, wobei die Variante der 
Kühlungskombination Pre- und In­
ter-Cooling die effektivste ist. Wenn 
nur einmal gekühlt werden kann, 
d.h. entweder nur vor einer Bela­
stung oder nur in der Pause zwi­
schen zwei Belastungseinheiten, 
ist bei diesem Zeitprofil nicht von 
bedeutenden unterschiedlichen 
Effekten auszugehen. Jedoch ist im 
Hinblick auf die sportliche Praxis 
wichtig, dass bei mehreren Pau­
sen, wie z.B. im Tennis, eine 
mehrfache Pausenkühlung zu 
den größten Effekten führt. 

Mehr als 100 Studien weltweit ha­
ben sich bereits mit dem Thema 
Kühlung und Leistungssteigerung 
auseinandergesetzt. Die meisten 
scheiterten an der Bereitstellung 
der Kühlung und an der dafür not­
wendigen Logistik von Kühlakkus 
oder Kühlanlagen.

Nicht so mit E.COOLINE. Durch 
den natürlichen Vorgang der Ver­
dunstungskälte ist das Produkt 
unabhängig von Kühlschränken, 
Klimaanlagen oder einer externen 
Energieversorgung.

Einfach 10 Sekunden mit Wasser 
aktiviert erhält man Kühlung für 
Stunden.

Nachdem der energiesparende 
Effekt des Pre- und Intercooling 
belegt war, sollte eine weitere Stu­
die den Einsatz von E.COOLINE 
direkt bei der körperlichen Betä­
tigung zeigen.

Auch in dieser Studie wurden in­
ternationale Kriterien angelegt. 
Die Läufer hatten diesmal die Auf­
gabe, in einer Stunde so schnell 
wie möglich zu laufen um festzu­
stellen, welche Strecke mit oder 
ohne Kühlweste dabei zurückge­
legt wurde. Die Läufer mit Kühl­
weste liefen in den 60 Minuten mit 
durchschnittlich 407 m eine Sta­
dionrunde mehr als dieselben 
Läufer ohne Kühlung. Das ent­
spricht einer Leistungssteige­
rung auf fast 105% (+4.9%), wobei 
mehr als die Hälfte der Athleten 
650 - 800 m mehr zurücklegten.

Dies entspricht einer Leistungs­
steigerung auf bis zu 110% (+10%).
Laut Aussage von Frau Dr. Sandra 
Ückert, Deutscher Olympischer 
Sportbund (DOSB) entsprechen 
bereits 1% Leistungsunterschied 
bei Weltmeisterschaften oder 
Olympischen Spielen der Diffe­
renz von Platz 1 zu Platz 8.
 
Des weiteren waren die Laktat­
werte der Läufer mit Kühlweste 
durchschnittlich 12% geringer. Das 
heißt: trotz derselben Herzfre­
quenz, derselben Dauer der sport­
lichen Betätigung und trotz einer 
höheren Laufleistung war die kör­
perliche Belastung geringer.

Ergebnisse, die – wie bereits von 
Herrn Carsten Bölke, dem Physi­
otherapeut des DUV (Deutscher 
Ultramarathonverband), gefor­
dert – einen Einsatz von Kühlwe­
sten im Ausdauertraining aller 
Sportarten sinnvoll machen.

Kühlung bietet eine ganz natür­
liche Leistungsreserve. Nicht nur 
bei 30°C im Schatten, sondern be­
reits wenn das Wärmeregulations­
system des Körpers die ersten 
Schweißtropfen produziert. Denn 
schon hier geht Energie verlo­
ren, die man sinnvollerweise in 
sportliche Leistung investieren 
sollte.
 
Wenn im Sport der Bruchteil einer 
Sekunde wichtig ist, kann Pre- 
und Intercooling sowie ein Trai­
ningsvorteil mit E.COOLINE ent­
scheidend sein.
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