WAS STE SEHDN JITER W/ISSEIN WIDLL VE

rund 20% der Energie in mechanische

Fortbewegung umgesetzt, der ganze Rest
wird als Wirme abgegeben. Dabei werden ganz
enorme Energiemengen freigesetzt, die den
Korper in kurzer Zeit erhitzen und dadurch
die Massnahmen zur Regulation der Korper-
temperatur - in erster Linie das Schwitzen -
maximal fordern. Bei mehrstiindigen intensi-
veren korperlichen Anstrengungen konnen
pro Tag leicht iiber 4000 Kcal Energie umge-
setzt werden. Der dabei als Wérme frei wer-
dende Anteil wiirde zum Beispiel ausreichen,
um das Korperwasser eines 70 kg schweren
Sportlers zum Sieden zu bringen!

Sport bei hohen Aussentemperaturen
stellt fiir den Korper eine deutliche Mehr-
belastung dar, bei der einerseits der Fliissig-
keits- und Salzbedarf, andererseits der Son-
nenschutz beriicksichtigt werden muss. Der
Anstieg der Korpertemperatur, besonders
stark beim Laufen in der Hitze, in Verbindung
mit dem dabei auftretenden Fliissigkeitsver-
lust, senkt die Ausdauerleistung deutlich. Ob-
wohl die Muskulatur eine gewisse Betrieb-
stemperatur fiir ein optimales Funktionieren
braucht, ist der Temperaturanstieg auch mit
ungiinstigen Reaktionen verbunden (vgl. Ta-
belle Korperreaktionen). Der in der Wéarme
erhohte Puls, der hohe schweissbedingte
Fliissigkeitsverlust und die Weitstellung der
Hautgefédsse konnen zu Kreislaufproblemen
wie Schwindel und Schwéche, bis hin zu ern-
steren Hitzeschiden fiihren.

Bei normaler Muskelarbeit werden nur

Salzverlust bei langen Belastungen
Besonders ausgeprégt ist diese Gefahr bei der
Kombination von Hitze mit einer hohen Luft-
feuchtigkeit, welche die Verdunstung behin-
dert und den Fliissigkeitsverlust steigert. Ab-
tropfender Schweiss kann nicht verdunsten
und trdgt deshalb nicht zur Kiihlung bei, son-
dern steigert den bereits hohen Fliissigkeitsver-
lust in der Hitze zusétzlich. Bei einer durch-
schnittlichen Wettkampfdauer von 12 Stunden
und einem Fliissigkeitsverlust von rund 1,5 Li-
tern pro Stunde betrégt der effektive Verlust an
Kochsalz rund 36 g, was deutlich {iber der als
unbedenklich eingestuften Grenze der Koch-
salzdefizites von 20-25 g pro Tag liegt.

Kinder (geringere Korperoberfliche, lang-
samere Temperaturregulation) und dltere Lau-
fer (geringerer Wassergehalt) reagieren noch
sensibler auf sportliche Aktivitdten in der
Hitze. Und auch Ubergewichtige tolerieren
aufgrund ihres isolierenden Fettpolsters Hitze
schlechter als Schlanke. Bei maximaler kor-
perlicher Anstrengung kann die Wérmepro-
duktion durch Muskelarbeit bis 900 Kcal pro
Stunde betragen, durch Hitze und Sonnenein-
strahlung konnen nochmals 150 Kcal pro
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Sind die ausseren klimatischen Umstande zum
Sporttreiben sehr ungewodhnlich, wie zum
Beispiel in grosser Hitze, so gilt es, besondere
Vorsicht walten zu lassen.

Stunde hinzukommen, was die Temperaturre-
gulation des Korpers auf eine harte Probe
stellt. Bei einem Langstreckenlauf in der
Sonne ist eine Erhohung der Kerntemperatur
bis zu 5°C (also bis 42°C Korpertemperatur!)
moglich, was die Grundlage fiir die Entwick-
lung von Hitzeschdden darstellt. Hitzeerkran-
kungen beim Sport betreffen zum einen die ge-
storte Temperaturregulation des Korpers (Son-
nenstich, Hitzschlag), zum anderen die
schweissbedingten Verluste an Fliissigkeit und
Blutsalzen (Hitzekrdmpfe, Hitzeerschopfung,
vgl. Tabelle Hitzschlag und Sonnenstich).
Hitzekrampfe sind schmerzhafte und hart-
ndckige Krampferscheinungen, die meist erst

Stunden nach dem Ende einer sportlichen
Aktivitdt in den am stérksten belasteten Mus-
kelgruppen auftreten. Sie sind iiberwiegend
auf den ungeniigenden Fliissigkeits- und Salz-
ausgleich wéhrend und nach Belastung
zuriickzufiihren.

Die Hitzeerschopfung zeigt hingegen eher
unspezifische Symptome wie allgemeines Un-
wohlsein, Kopfschmerzen, Ubelkeit, Schwin-
del, Schwiche und Muskel- und Bauch-
schmerzen. Die Haut ist meist kalt und feucht,
der Blutdruck erniedrigt und der Puls erhoht,
beides Zeichen eines Fliissigkeitsmangels.
Léngeres unbewegtes Stehen in der Hitze kann
seinerseits auch (zum im Sport eher seltener
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vorkommenden) Hitzekollaps fiihren, einer
kurzen Bewusstlosigkeit bedingt durch eine
kurzfristige Blutleere im Gehirn als Folge eines
Absackens des Blutes in die Beine. Eine Flach-
lagerung in schattiger Umgebung mit hochge-
lagerten Beinen und die Kiihlung von Kopf
und Nacken lassen die Beschwerden des Kol-
laps rasch wieder abklingen.

Sonnenschutz im Sommer ein Muss

Die Akklimatisation an eine feuchtheisse Um-

gebung nimmt bis zu einer Woche in An-

spruch, was bei der Planung eines Wettkamp-
fes in der Hitze beriicksichtigt werden muss.

Die ausreichende Fliissigkeits- und Salzzufuhr

sind die wichtigsten Faktoren zur Vermeidung

von Hitzeschdden. Ein Trinkvolumen von

2-3 dl jede Viertelstunde ist dabei das Mini-

mum der empfohlenen Fliissigkeitszufuhr. Bei

Langzeitausdauerbelastungen iiber 4 Stunden

ist auch auf die Zufuhr von (Koch)Salz zu ach-

ten, das am besten in Sportgetrinke aufgelost
eingenommen werden sollte.

Wird in der Warme - aus Bequemlichkeits-
griinden naheliegend - eine lockere, leichte
Laufkleidung gewdhlt, die viel Haut zeigt, so
darf ein guter Sonnenschutz nicht vergessen
werden, der schweiss- und wasserfest sein und
einen hohen Schutzfaktor (iiber 20) haben
sollte. Besonders hellhdutige, blonde bzw. rot-
haarige Menschen sind fiir einen Sonnen-
brand gefdhrdet. Eine Kopfbedeckung mit
Schweissband schiitzt vor einem Sonnenstich
und verhindert das unangenehme Tropfen von
Schweiss in Augen und Gesicht. Fiir kahlkop-
fige Laufer ist eine Kopfbedeckung in der
Sonne ein Muss. Bei Sport in der Hitze soll im
Weiteren auf folgende Faktoren geachtet wer-
den:
¢ Eine funktionelle Sommerkleidung sorgt fiir

einen guten Feuchtigkeitstransport, ist at-
mungsaktiv und kiihlt den Korper. Die Tex-
tilien sollten aus Kunstfasern bestehen, die
nicht nur den Schweiss von der Haut auf-
nehmen und ableiten, sondern selbst auch ei-
nen kiihlenden Effekt haben.

e Helle Farben reflektieren die Warme besser
als dunkle Textilien.

e Trinken Sie auch tagsiiber reichlich Fliis-
sigkeit, besonders verdiinnte Fruchtséfte
und Mineralwasser, um auch den Salz-
und Mineralienverlust im Schweiss zu
kompensieren.

¢ Trinken Sie vor dem Lauf bereits einen Li-
ter und nehmen Sie bei Hitzeldufen iiber
11/4 Stunden Dauer geniigend Fliissig-
keitsreserven mit.

» Vermeiden Sie moglichst Kaffee und alko-
holische Getrianke, da diese die Harnaus-
scheidung und damit den Fliissigkeitsver-
lust fordern.

¢ Bei ausgiebigem Schwitzen weicht die Haut
gerne auf und kann durch die Salzkristalle im
Schweiss aufgescheuert werden. Tragen Sie
deshalb in jedem Fall funktionelle Laufbe-
kleidung und reiben Sie die empfindlichen
Koérperpartien (Brustwarzen) mit etwas Va-
seline ein oder schiitzen Sie sie mit einem
Pflaster.

e Das gewohnte Lauftempo wird in der Hitze
mit einer erhohten Herzfrequenz verbunden
sein, laufen Sie deshalb bewusst etwas
langsamer.

¢ Vor einem Wettkampf bei hohen Temperatu-
ren soll ein langes oder ausgiebiges Warm-
laufen vermieden werden: es reduziert nur
die Leistungsféhigkeit und verbraucht wert-
volle Energiereserven.

¢ Falls moglich, kiihlen Sie vor dem Lauf den
Korper durch eine kalte Dusche oder benet-
zen Sie die Haut mit kaltem Wasser.

Dr. med. Matteo Rossetto,
Internist und Sportmedizi-
ner mit eigener Praxis und
medizinischer Leiter von
Aquilibris-Training in Ba-
sel. Mitglied des Medical
Teams im Schweizerischen
Leichtathletikverband.

* Wo es moglich ist, lieber am Abend oder am
frithen Morgen laufen, wenn es etwas kiihler
und die Luft weniger ozonbeladen ist. Ozon
ist ein potenter Lungenreizstoff, der die
Atemwege verengt und Atembeschwerden
fordert.

e Kiihlen Sie den Korper nach dem Laufen mit
einer Dusche ab und wechseln Sie auf
trockene Kleider. Reichlich trinken ist wichtig,
denn nach Liufen in der Hitze besteht noch
iiber Stunden ein deutliches Wasserdefizit. B

Weitere Informationen zu diesem Thema und vieles

mehr sind im Buch «Einfach Laufen» vom Autor
Matteo Rossetto zu finden. Bestellung unter
www.sportmedx.ch.

Korperreaktionen bei

korperlicher Aktivitat in der Hitze

Erhdhte Herzfrequenz

e Hohere Ausgangsbelastung

e Geringere Herzfrequenzreserve
e Hoherer Energiebedarf

Weitstellung der Hautgefasse

e Erniedrigter Blutdruck

e Kreislaufbeschwerden

Erhdhung der Kdrperkerntemperatur

e Erniedrigte Ausdauerleistung

e Zunahme mit steigendem Wasserdefizit

Schwitzen

e Hoher Flissigkeits- und Salzverlust

o Starkere Tropfverluste
e Bis 3 Liter Schweiss pro aktive Stunde
e Eindickung des Blutes, schlechtere Fliesseigenschaften

Gesteigerte Atmung

o Steigert Flussigkeitsverluste, besonders in der Hohe

Hitzschlag und Sonnenstich

Hitzschlag
Ursache e Warmeregulationsstérung durch hohe
Aussentemperaturen und meist auch
hohe Luftfeuchtigkeit, Warmestau
Zeichen, e Schwachegefiihl bis zum Kollaps,
Symptome Ubelkeit
e Blutdruckabfall
® Blasse, nasskalte Haut
e Erhéhte Atemfrequenz
e Selten: Krampfe
Massnahmen e Flachlagerung mit erhéhtem Kopf in

kithler Umgebung
e Kalte Umschlage

¢ Bei erhaltenem Bewusstsein: Kiihle,
salzhaltige Getrénke trinken lassen

® Bei Bewusstlosigkeit:
Spitaleinweisung, Infusionen

Sonnenstich

e Reizung der Hirnhaute durch di-
rekte Sonneneinstrahlung, fehlen-
de Kopfbedeckung

e Heisser, roter Kopf,

o (heftige) Kopfschmerzen

e Schwindel, Ubelkeit bis Erbrechen
e Unruhe oder Benommenheit

e Selten: Krampfe

e |n den Schatten setzen, Kopf

hochlagern
e Kopf mit nassem Tuch befeuchten
e Allg.  kiihlende  Massnahmen

(fachern, nasse Ticher, Eiswickel

umgehende usw.)
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