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VORSTELLUNG STUDIEN-APPLIKATION VON DR. MED. CHRISTIAN SCHNEIDER

HYDRATION AND COOLING IN ELITE ATHLETES:

RELATIONSHIP WITH PERFORMANCE, BODY MASS LOSS
AND BODY TEMPERATURES DURING THE DOHA 2019
IAAF WORLD ATHLETICS CHAMPIONSHIPS

Racinais S, lhsan M, Taylor L, et al. Br | Sports Med Epub:10.1136/bjsports-2020-103613 [1]

AUSWIRKUNG VON HITZE

auf sportliche Leistung, Kérpergewicht und Kérpertemperatur

Durch den Klimawandel steigen die Temperaturen und damit die Hitze.
Verstdrkt wird diese Problematik, wenn noch hohe Luftfeuchtigkeit

dazu kommt, wie bei der Leichtathletik-WM 2019 in Doha. Die Olympischen
Spiele in Tokio werden bereits im Vorfeld als die heiBesten Spiele der
Geschichte gehandelt, weshalb ein Hitzemanagement essentiell sein kann,
um die sportliche Leistung der Athleten im Wettkampf abzurufen und

die Medaillenchancen zu erhéhen.

In den Untersuchungen von 83 Athleten
(36 Frauen, 47 Méanner) in den Diszipli-
nen Marathon und Gehen (20km und
50km) wurden verschiedene Hydra-
tations- und Kiihlstrategien in feucht-
heiflen Umgebungsbedingungen wéh-
rend der Leichtathletik-WM in Doha
erfasst. Dabei wurden der Verlust an
Koérpergewicht sowie die Kern- und
Hauttemperatur (T __/T,) vor und nach
dem Rennen gemessen und die Teilneh-
mer entsprechend ihrer Mafinahmen
und Erfahrungen befragt. Selbstver-
standlich wurde auch die sportliche
Leistung anhand der Zeitmessung und
der Platzierung im Rennen dazugestellt.

TRINKSTRATEGIE NOTWENDIG -
BRACHTE ABER NICHT DIE
ERHOFFTEN ERGEBNISSE

Die meisten Athleten hatten eine Trink-
strategie (Elektrolyte (83 %), Kohlen-
hydrate (81 %)), die allerdings rein auf
deren personlichen Erfahrungen ba-
sierte. Dabei setzten mehr Ménner als
Frauen auf diese Strategie (91 % -93 %
vs. 67 % —-72%, p<0,029). Allerdings
hatte weder das Fliissigkeitsvolumen
noch die Verwendung von Elektrolyten
oder Kohlenhydraten einen signifikan-
ten Einfluss auf die Ergebnisse, obwohl
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die Einnahme davon wihrend des
Wettkampfs bei Elite- Ausdauersportler
weit verbreitet ist.

EFFEKTIVE MASSNAHMEN

WIE PRE- UND DURA-COOLING

MIT KUHLWESTEN

Deutlich mehr Athleten (80 %) als er-
wartet verwendeten Pre-Cooling Maf3-
nahmen vor dem Rennen, wie Kiihl-
westen (53 %), kalte Handtiicher (45 %),
Halstiicher (21 %) und Eis-Slurry (21 %)
sowie Dura-Cooling-Mafinahmen, auch
Percooling genannt, die wiahrend der
Wettkdmpfe durchgefiihrt wurden (93 %;
Kopf-/Gesichtsiibergiefien (65 %) und
Trinken von kaltem Wasser (52 %)).
Fast alle Athleten (99 %), die Pre-Cooling
Mafinahmen planten, setzten auch auf
eine Kithlmafinahme wéhrend des Ren-
nens (Dura-Cooling). Die Anwendung
von Kaltwasserimmersionen fiir die
Beine war nicht mehr Mittel der Wahl.
Diese Mafinahme reduzierte sich von
2015 zu 2019. Vermutlich ist dies auf
die potenziell schadliche Auswirkung
der Beinkiihlung auf die Muskelfunk-
tion zuriickzufiihren, die in Studien [2,
3] gefunden wurden. Die Spitzenplat-
zierungen und die Rangfolge der Ath-
leten, die Kiithlwesten (18 +4) und kalte
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Handtiicher (17 +12) einsetzten war
besser, als die derjenigen, die diese
Mafinahmen nicht durchfithrten (26
+ 14 bzw. 25+ 14, p<=0,027). Ein nied-
rigerer Hauttemperaturwert (Tsk) vor
dem Rennen korreliert laut den Unter-
suchungen mit einem schnelleren Ren-
nen (r=0,32, p=0,046) und Athleten,
die das Rennen abbrechen mussten,
hatten vor dem Rennen einen hoheren
T, -Wertals die Finisher (33,8 °C+0,9°C
vs. 32,6°C+1,4°C, p=0,014). Es wird
vermutet, dass die Kithlung der Haut
die kardiovaskuldre Belastung redu-
ziert, indem sie den Temperaturgradi-
enten zwischen Haut und Korperkern



verbessert. Alle Strategien basieren {iberwiegend auf person-
lichen Erfahrungen und zeigen, wie wichtig es ist, diese im
Vorfeld aufSerhalb von Wettkdmpfen zu erproben.

EINFACHE KUHLUNG IN DER PRAXIS

Bereits seit einigen Jahren arbeiten bereits Athleten des
DLV, BDR, DRV, DHB, Triathleten sowie Boxer und inter-
nationale Fuflballvereine mit dem deutschen Kiihlsystem von
E.COOLINE®. Kithlwesten, Handtiicher, Halstiicher und
kithlende Kopfbedeckungen in Kombination mit der Cool-
to-go (Eis) — Strategie ermdglichen es, Kithlung schnell und
mobil sowie jederzeit verfiigbar den Athleten fiir Pre-Cooling
und Dura-Cooling Mafinahmen zur Verfiigung zu stellen.
Auch Regenerations-Sets sind erhaltlich.
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