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In den Untersuchungen von 83 Athleten 
(36 Frauen, 47 Männer) in den Diszipli-
nen Marathon und Gehen (20 km und 
50 km) wurden verschiedene  Hydra- 
tations- und Kühlstrategien in feucht-
heißen Umgebungsbedingungen wäh-
rend der Leichtathletik-WM in Doha 
erfasst. Dabei wurden der Verlust an 
Körpergewicht sowie die Kern- und 
Hauttemperatur (Tcore / Tsk) vor und nach 
dem Rennen gemessen und die Teilneh-
mer entsprechend ihrer Maßnahmen 
und Erfahrungen befragt. Selbstver-
ständlich 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 persönlichen Erfahrungen ba-
sierte. Dabei setzten mehr Männer als 
Frauen auf diese Strategie (91 % – 93 % 
vs. 67 % – 72 %, p ≤ 0,029). Allerdings 
hatte weder das Flüssigkeitsvolumen 
noch die Verwendung von Elektrolyten 
oder Kohlenhydraten einen signifikan-
ten Einfluss auf die Ergebnisse, obwohl 
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AUSWIRKUNG VON HITZE 
auf sportliche Leistung, Körpergewicht und Körpertemperatur

Durch den Klimawandel steigen die Temperaturen und damit die Hitze. 
Verstärkt 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 heißesten Spiele der 
Geschichte gehandelt, weshalb ein Hitzemanagement essentiell sein kann, 
um die sportliche Leistung der Athleten im Wettkampf abzurufen und  
die Medaillenchancen zu erhöhen.

Handtücher (17 ± 12) einsetzten war 
besser, als die derjenigen, die diese 
Maßnahmen nicht durchführten (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 höheren 
Tsk-Wert als die Finisher (33,8 °C ± 0,9 °C 
vs. 32,6 °C ± 1,4 °C, p = 0,014). Es wird 
vermutet, dass die Kühlung der Haut 
die kardiovaskuläre Belastung redu-
ziert, indem sie den Temperaturgradi-
enten zwischen Haut und Körperkern 
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die Einnahme davon während des 
Wettkampfs bei Elite-Ausdauersportler 
weit verbreitet ist.

EFFEKTIVE MASSNAHMEN  
WIE PRE- UND DURA-COOLING  
MIT KÜHLWESTEN
Deutlich mehr Athleten (80 %) als er-
wartet verwendeten Pre-Cooling Maß-
nahmen vor dem Rennen, wie Kühl-
westen (53 %), kalte Handtücher (45 %), 
Halstücher (21 %) und Eis-Slurry (21 %) 
sowie Dura-Cooling-Maßnahmen, auch 
Percooling genannt, die während der 
Wettkämpfe durchgeführt wurden (93 %; 
Kopf-/Gesichtsübergießen (65 %) und 
Trinken von kaltem Wasser (52 %)). 
Fast alle Athleten (99 %), die Pre-Cooling 
Maßnahmen planten, setzten auch auf 
eine Kühlmaßnahme während des Ren-
nens (Dura-Cooling). Die Anwendung 
von Kaltwasserimmersionen für die 
Beine war nicht mehr Mittel der Wahl. 
Diese Maßnahme reduzierte sich von 
2015 zu 2019. Vermutlich ist dies auf 
die potenziell schädliche Auswirkung 
der Beinkühlung auf die Muskelfunk-
tion zurückzuführen, die in Studien [2, 
3] gefunden wurden. Die Spitzenplat-
zierungen und die Rangfolge der Ath-
leten, die Kühlwesten (18 ± 4) und kalte 



verbessert. Alle Strategien basieren überwiegend auf persön-
lichen Erfahrungen und zeigen, wie wichtig es ist, diese im 
Vorfeld außerhalb von Wettkämpfen zu erproben.

EINFACHE KÜHLUNG IN DER PRAXIS
Bereits seit einigen Jahren arbeiten bereits Athleten des  
DLV, BDR, DRV, DHB, Triathleten sowie Boxer und inter-
nationale Fußballvereine mit dem deutschen Kühlsystem von 
E.COOLINE®. Kühlwesten, Handtücher, Halstücher und 
kühlende Kopfbedeckungen in Kom bination mit der Cool-
to-go (Eis) – Strategie ermöglichen es, Kühlung schnell und 
mobil sowie jederzeit verfügbar den Athleten für Pre-Cooling 
und Dura-Cooling Maßnahmen zur Verfügung zu stellen. 
Auch Regenerations-Sets sind erhältlich.
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