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TEIL 2 - Bewiltigungsstrategien bei Belastung in der Hitze:
Akute Verhaltens-Vorgehensweise

Hitze: Damit sie nicht zum Sargnagel
eines Wettkampfs wird, ist es wichtig,
dass sich der Athlet im Vorfeld darauf
einstellt und seinen Korper entspre-
chend anpasst, um die Probleme, die
durch Hitze entstehen kénnen, zu
bewaltigen.

Diese Adaptionen sind auf zwei We-
gen zu erreichen:

Physiologische Adaptionen = Hitze-
akklimatisierung (Teil 1)

Akute Verhaltens-Vorgehensweisen

Cooling-Strategien: ,,Keeping
you cool”

Der Anstieg der Korpertemperatur
macht vielen Athleten in der Belas-
tung massive Probleme. Deshalb ist
es wichtig, nach Moglichkeiten zu
suchen, diesen kritischen Anstieg bis
zur , Cut-off-Temperatur” im Zaum zu
halten.

,Cut-off-Temperatur®, das ist die in-
dividuelle Korpertemperatur, bei der
die Belastungsintensitat automatisch
reduziert werden muss, ohne dass der

Athlet dies noch aktiv beeinflussen
kann. Eine Art Schutzschalter, und er
wird quasi automatisch betatigt.

Cooling-Strategien werden eingesetzt,
um schon vor Belastungsbeginn und
withrend der Belastung einer Uberhit-
zung vorzubeugen.

Pre-Cooling: Kiihlen vor einer Hitze-
belastung

Dadurch erhoht sich die Kapazitét fiir
Hitzespeicherung wahrend der Belas-
tung, verzogert sich die hitzeinduzier-
te Miidigkeit und verbessert sich die
Leistung.

Ein Wermutstropfen dabei ist aller-
dings, dass sich die Muskelfunktion
moglicherweise verschlechtern kann.
Das ist gerade bei intensiver Anfangs-
belastung zu bedenken.

Externe und interne Pre-cooling-
Methoden:

* Kiihlwesten

» geeiste Handtiicher/Kleidung

* geeiste Getrdnke

Die Auswahl der optimalen Methode
richtet sich nach Dauer, Intensitiat und

Art der Belastung.

Pre-Cooling: Kiithlen wiahrend
einer Hitzebelastung

Ziel dieser Methoden ist es ebenfalls,
die Kapazitat fiir Hitzespeicherung
zu erhohen, den belastungsbedingten
Temperaturanstieg zu verlangsamen
und einen effizienten Hitzeverlust
wahrend der Belastung zu erreichen.
Erreicht kann dies dadurch werden,
dass der Athlet wihrend des Wett-
kampfs kalte/eisige Getranke zu sich
nimmt.




»,Neurotransmitterdoping":
Das Spiel mit dem Tod

Hitze und Dehydrierung beeinflussen
die Leistungsfahigkeit des Gehirns
negativ.

An der Temperaturregulation im Hirn
scheinen verschiedene Botenstoffe
beteiligt zu sein. Gerét dieses fein
aufeinander abgestimmte System aus
dem Gleichgewicht, kommt es zu der
sogenannten zentralen Ermiidung.
Der Athlet reduziert die Belastungs-
intensitéat, d.h. unser Korper verfiigt
iiber sehr gute Schutzsysteme.

Verabreicht man bei hohen Auf3en-
temperaturen bestimmte Medika-
mente, die diese Botenstoffe in ihrer
Aufnahme beeinflussen, zogert sich
die normalerweise einsetzende Ermii-
dung und die damit einhergehende
Reduktion der Belastungsintensitét
hinaus, wie in Studien beobachtet
wurde.

Die Leistungsfahigkeit steigt an, die
kritische Cut-off-Korpertemperatur

wird tiberschritten.

Fagzit: Der Schutzschalter ,,cut
off* wird auf3er Kraft gesetzt,
was zum Tod des Athleten fiihren
kann.

Optimale Hydrierung

Wichtig ist es fiir jede Art von Wett-
kampf, besonders aber in der Hitze, op-
timal aufgetankt an den Start zu gehen.
Das betrifft die Bereiche ,,Kohlenhydra-
te®, , Fliissigkeit“ und ,,Elektrolyte®.

Der Athlet sollte sich deshalb schon
friih genug Gedanken iiber mogliche
Erndhrungsstrategien im Vorfeld eines
Wettkampfs machen:

Um Probleme mit der Magenentleerung
zu vermeiden, ist auf einen guten Hyd-
rierungsstatus wahrend des Rennens zu
achten. Dabei kommt es auf die richtige
Trinkmenge an. Zu viel ist genauso
schlecht wie zu wenig. Jeder Athlet
sollte mit der Trinkmenge im Training
experimentieren, um herauszufinden,
welches Volumen gut vertraglich ist,
und auswerten, wie der Dehydrierungs-
grad die Leistungsfahigkeit beeinflusst.
Das verwendete Getrank sollte auch
gentigend Natrium enthalten. Das ist
sehr wichtig im Hinblick auf die Kohlen-
hydrat- und Fliissigkeitsaufnahme im
Darm.
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Optimale Kohlenhydrat-
Versorgung

Um iiberméaRige Dehydrierung wéh-
rend eines Wettkampf zu vermeiden,
bzw. um dieser schon im Vorfeld vor-
zubeugen, ist es sehr ratsam, zZuséatz-
lich zu einer optimalen Hydrierung
auch auf eine ausreichende Kohlenhy-
dratversorgung vor einem Hitzewett-
kampf zu achten.

Warum? Sind die kdrpereigenen Gly-
kogenspeicher perfekt gefiillt, dann
verfiigt der Korper automatisch auch
iiber gewisse Wasserreserven. Glyko-
gen in der Muskulatur lagert u.a. Was-
ser ein und stellt dieses dem Korper
zur Verfligung, wenn es als Treibstoff
abgebaut wird.
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Hast du ernahrungsbedingte Ursachen fur Ermudungserscheinungen in frii-
heren Wettkampfen geklart?

Hast du die wichtigsten Faktoren identifiziert, durch die du den Zeitpunkt der
Ermudung hinauszodgern kannst?

Organisierst du dein Pre-Event-Trainingstapering und deine Essgewohnheiten
S0, dass du sicher sein kannst, dass deine Kohlenhydratspeicher sowohl in der
Muskulatur als auch in der Leber grof? genug sind, um die Anforderungen an
einen Hitzewettkampf zu erftillen?

,Beladst® du deine Muskelglykogenspeicher flr lange Wettkampfe mit einem
speziellen Ernahrungs- und Taperprogramm in den letzten 48 bis 24 Stunden
vor dem Wettkampf?

Stockst du deine Speicher in der Zeit vor dem Schwimmstart auf? Besonders
wenn es ein langer Hitzewettkampf wird?

Achtest du auf eine optimale Versorgung mit allen wichtigen Mikrostoffen im
Vorfeld eines Wettkampfs?

Bleibst du wahrend des Wettkampfs durch gentigend Fluissigkeitszufuhr
davor, wahrenddessen und danach ausreichend hydriert? Hast du dazu einen
erprobten Plan?

Hast du einen individuellen Versorgungsplan entwickelt, der dich vor Magen-
Darm-Problemen in der Hitze schuitzt?

Fuhrst du wahrend langerer Wettkampfe ausreichend Nahrung zu, um die
Muskulatur und das Gehirn ausreichend zu versorgen?

Hast du deine Versorgungsstrategie bereits erprobt und ein Finetuning durch-
gefuhrt?

NEM Nutzen in der Hitze

BCAAs (Leucin, Isoleucin, Valin) Nein

Pacing-Strategien fiir die Hitze:
Auch sehr wichtig im Hinblick auf Hitze-
bewiéltigung ist die Auswahl der richtigen
Pacing-Strategie.

Pacing ist von grol3er Bedeutung, egal
wie die Aul’enbedingungen sind.

In der Hitze kommt jedoch erschwerend
dazu, dass der Athlet nicht mehr auf
y,normale“ Erfahrungen zuriickgreifen
kann, weil die Pacing-Strategie plotzlich
verschiedenen Signalen folgt, die sich
aus den Folgen der Hitze ergeben.

Wahlt der Athlet ein zu scharfes Tempo
und hat nicht die Auswirkungen der Hit-
ze auf den Koérper im Hinterkopf, dann
lauft er Gefahr, eine iibermafSige Hyper-
thermie zu entwickeln. Darunter wird
die Leistungsfahigkeit sicherlich enorm
leiden.

Es ist deshalb sehr ratsam, fiir sich das
Tempo bei Trainingseinheiten in der
Hitze herauszufinden, beim dem die
Leistungsfihigkeit tiber die erforderliche
Zeit gehalten werden kann.

Automatisch eine bestimmte Geschwin-
digkeit bei moderaten Temperaturen auf
Hitzebedingungen 1:1 zu iibertragen, ist
in den meisten Féllen nicht ratsam.
Hitzewettkdmpfe sind schwieriger, was
die Vorbereitung und auch die Durchfiih-
rung anbelangt, als solche bei gemafig-
ten Temperaturen. Trotzdem erfolgreich
zu finishen, ist mit einer intelligenten
und individualisierten Strategie keine
Hexerei.

Grund: Es ist belegt, dass eine Zufuhr keinen Nutzen im Bereich zentraler
Ermudung hat. Werden héhere Mengen zugefuihrt, steigt die Ammoniak-
produktion wahrend der Belastung an und die Aufnahme von anderen
Aminosauren wird behindert, die wiederum wichtig sind, um den
Belastungs- und Hitzestress zu bewaltigen.

Momentan nicht zu empfehlen. Das positive Ergebnis einer einzelnen
Studie war nicht reproduzierbar. Ansatz war, dass die Belastungskapazitat in

Tyrosin (Aminosaure) Unklar
der Hitze ansteigt.
Natriumsalze Ja

(Natriumchlorid, Natriumbicarbonat)

Grund: verbessert die Aufnahme von Kohlenhydraten und Wasser. Beugt

Krampfen vor, die durch Natriummangel ausgelost werden.

Kohlenhydrate, auch als Ja
Jmouth rinsing"

Grund: zogern mentale und kérperliche Ermuidung hinaus, halten die

Leistung hoch, versorgen den Kérper mit Wasser.

Koffein UnkKlar bei Hitze

Grund: Koffein hat belegbare positive Effekte auf das ZNS. Anscheinend
sind diese Effekte in der Hitze nicht so offensichtlich.

Eiweif3 Nein

Grund: Metaanalysen haben ergeben, dass Eiweifszufuhr wahrend einer
Belastung in der Hitze keinen positiven Effekt auf die Leistungsfahigkeit hat.
Das Risiko von GIT-Problemen erhoht sich moglicherweise.

Ausnahme: Einzelstarter beim RAAM (Ultraevents).

Magnesium Nein

Grund: Der Versorgungszustand muss schon vor dem Rennen optimal sein.
Eine Zufuhr wahrend des Rennens bringt nichts und erhoht sogar die Gefahr

von GIT-Problemen.





