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Der Ironman Frankfurt 2015 hat Triathlongeschichte
geschrieben — als eines der hértesten, weil heiBesten Rennen, die
Deutschland bis dato gesehen hat. Wir zeigen Ihnen, wie Sie sich
auf extreme Temperaturen vorbereiten und selbst an Tagen wie
jenem in Frankfurt einigermafBen cool bleiben.

TEXT > ANITA HORN

enn von Hitze die Rede ist, weifd

eigentlich jeder, was damit gemeint ist

und fiihlt die Schweifstropfen schon rin-

nen. Doch eine einheitliche Definition gibt

es interessanterweise nicht. ,Hitze ist etwas Indivi-
duelles und nicht zwingend meteorologisch. Je nach
Klimazone und Jahreszeit wird Hitze unterschiedlich
empfunden, erklirt Prof. Dr. Andreas Matzarakis
vom Zentrum fir Medizin-Meteorologische For-
schung des Deutschen Wetterdienstes in Freiburg.
Als Biometeorologe setzt er sich mit der Wirkung von
Wetter auf den Korper auseinander. ,Ist es warm bei
hoher Luftfeuchtigkeit, kann unser Schweif3 schlech-
ter verdunsten®, erklirt er. ,Sind wir dazu direkter
Sonnenstrahlung ausgesetzt, ergibt sich eine gefiihl-
te Temperatur, die das Rennen mitbestimmen sollte.”

Auf diese gefiihlte Temperatur bereitet man sich am
besten im Training vor.

Der Mensch ist als gleichwarmes Lebewesen auf
eine konstante Korpertemperatur von etwa 37 Grad
angewiesen. Tritt durch hohe Auflentemperaturen
und korperliche Belastung eine Erhohung der Kor-
pertemperatur auf, wird die zusitzliche Wiarme an
die Umgebung abgegeben - wir sprechen hier von
Thermoregulation. Ein gesunder Korper beherrscht
diesen Vorgang in Perfektion. Um sicherzugehen, dass
das der Fall ist, sollte sich jeder Triathlet - egal ob
Amateur oder Profi - regelmifiig vom Arzt durchche-
cken lassen. Stimmen die korperlichen Voraussetzun-
gen, kann man an weiteren Stellschrauben drehen,
um einen heifsen Wettkampf gut zu tiberstehen. Hier
kommen die besten Hitze-Tipps fiir Triathleten.
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FUR DAS PUBLIKUM

Gewisse Regularien bei Hitzerennen gelten
auch fur das Publikum. , Als Veranstalter bin
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Die Vorbereitung fiir einen warmen Renntag be-
ginnt schon am Vorabend. Prof. Dr. Ingo Frobdse von
der Deutschen Sporthochschule Kéln spricht hier
von ,Auftanken’. ,\Wir sollten schon ein, zwei Tage
vor einem Rennen ausreichend trinken. Denn wir
schwitzen neben Wasser auch Mineralstdffe aus, die
wir vorher auffiillen kénnen.“ Auch Dr. Tom Kastner,
Internist und Sportwissenschaftler am Institut fir
Angewandte Trainingswissenschaft in Leipzig, rit
zu einem guten Flissigkeitsmanagement. ,Vor al-
lem, wenn es schon Tage vor dem Rennen warm ist,
sollte man einer Dehydratation vorbeugen®. Kastner
betreut die Kaderathleten der Deutschen Triathlon
Union und bereitet das Team auf internationale
Wettkdmpfe in teilweise warmen Klimazonen vor.
~Vor dem Start helfen gekiihlte Getrinke - allerdings
halten die nicht lange vor“, sagt der Experte

Damit man schwitzen kann und trotzdem vor
Sonne geschiitzt ist, rit Dermatologin Dr. Ellen Meyer-
Rogge aus Karlsruhe zu einem Sportsonnenspray mit
Lichtschutzfaktor 50. ,Dosieraerosole funktionieren
am besten. Sie sollten wasserfest und schweiffdurch-
ldssig sein, damit kein Hitzestau entsteht. AuRerdem
ist eine Lippenpflege mit UV-Schutz sinnvoll, die
Sonnenbrand auf den Lippen verhindert®, so Meyer-
Rogge, die selbst schon vier Mitteldistanzen gemacht
hat. Denn auf lange Sicht bedeutet Sonnenbrand ein
erhéhtes Hautkrebsrisiko. Prominente Beispiele:
Die Triathletinnen Leanda Cave aus England und
Wenke Kujala waren beide schon davon betroffen.
Cave gab 2013 bekannt, dass
sie an Hautkrebs erkrankt ist.
Kujala hat sich 2009 einen bos-
artigen Hauttumor im Gesicht
entfernen lassen.

ich auch fur das Wohl der Zuschauer verant-

wortlich", sagt Frankfurts Renndirektor Pascal
Morillon. So gébe es zusatzliche Getranke fiir

Ein guter Schutz vor Sonne
auf der Haut kann ein Neopren-

die Zuschauer, Abkiihlungsmaglichkeiten durch anzug sein. Der ist allerdings je

Wasserfontanen, mehr Schattenplatze und der
Rettungsdienst werde aufgestockt.
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nach Distanz und Wettkampf-
linge unter Umstinden verbo-
ten. Die Deutsche Triathlon Uni-
on erklart, dass die Wassertemperatur eine Stunde
vor dem Wettkampf entlang der Schwimmstrecke
gemessen wird. Bei einer Distanz bis zu 1.500 Metern
sind Neos ab 22 Grad Wassertemperatur verboten,
bei den Langdistanzen sind sie laut Regelwerk der
Deutschen Sportordnung bis 24,5 Grad erlaubt.

S

Ein Neo isoliert nattrlich zusitzlich. Dieser Effekt
ist bei kiihlen Wassertemperaturen erwiinscht, kann
jedoch bei warmen Wassertemperaturen vor allem
fiir Amateure negative Auswirkungen haben, erklirt
Dr. Kastner. ,Ein austrainierter Athlet hat weniger
Korperfett. Je mehr Extrakilos, desto stirker ist man
isoliert.” Die diinne Wasserschicht zwischen Neo und
Haut wird vom Korper erwirmt, der Neo selbst ver-
hindert weitestgehend die Abfuhr von Wirme an die
Umgebung - die Korperkerntemperatur steigt und
ein Hitzschlag kann die Folge sein. ,Ist dann noch
die Anstrengung hoch und das Schwimmen dauert
langer, weil Kondition oder Technik weniger gut trai-
niert sind, droht durchaus Gefahr®, gibt Kastner zu
bedenken.

FOTOS = Frank Wechsel




Ahnlich wie im Wasser besteht auch auf dem Rad
die Gefahr, dass man Hitze weniger merkt. Der
Fahrtwind vertuscht die wahre Temperatur. Ist
man nun bei einer Langdistanz vier, finf oder gar
iiber sechs Stunden unterwegs, muss der Korper
hart arbeiten, um sich abzukiihlen. Was hilft, ist
die richtige Funktionskleidung. Aus dermatologi-
scher Sicht sind lange Armel sinnvoll, um direkte
und dauerhafte Sonneneinstrahlung auf die Haut
zu vermeiden. ,Allerdings isoliert Kleidung eben-
falls, so dass man diese je nach Streckenldnge und
Wetter anpassen sollte”, sagt der DTU-Arzt. Der
Kopf ist durch den Helm gut geschiitzt, aber man
sollte so oft es geht Wasser tiber Kopf und Nacken
verteilen und natiirlich regelmafig trinken - auch
wenn man keinen Durst versplirt. ,Zwei bis drei
Prozent Fliissigkeitsverlust sind oft nicht zu mer-
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DIE RICHTIGE TRINKFORMEL

Wie viel genau man trinken sollte, erfahrt
man beim Schwitztest, erklart Philippe
Gillen. Er ist Mathematiker, Physiker und
Trainer aus Kéln. ,Nach einem Warm-
up, bei dem man am Ende etwa auf Wett-
kampftempo trainiert, trocknet man sich
ab und wiegt sich anschlieBend ohne
Kleidung. Danach trainiert man fir bis zu
1,5 Stunden bei wettkampféhnlichen Be-
dingungen." Die Trinkmenge wird genau
notiert. Direkt im Anschluss trocknet man
sich ab und wiegt sich nochmals ohne Klei-
dung. ,,Die Differenz minus Getranke oder
Ernahrung ist dann die abgeschwitzte Was-
sermenge, geteilt durch die Dauer ergibt
sich die Schwitzrate. Diese Flissigkeit ist
unbedingt wieder zuzufiihren."

Dabei sollte man nicht nur Leitungswas-
ser trinken und davon auch nicht zu viel.
»Sonst droht eine hypotone Hyperhyd-
ratation, eine Wasservergiftung", erklart
Dr. Kastner. ,,Dann fallt der Elektrolytgehalt
im Blut ab, Wasser sammelt sich im Kérper-
gewebe wie beispielsweise dem Gehirn an.
Neben Kopfschmerzen und Ubelkeit kann
das zu ernsthaften Organschaden bis hin
zum Tod flihren."

Zusatzlich braucht der Kérper pro Liter
1,3 bis 2,8 Gramm Salz in Form von Pul-
vern aus Iso oder Elektrolyt-Mischungen,
Gels oder Haushaltssalz. ,Wer zu we-
nig Salz zu sich nimmt, verwertet Fliis-
sigkeit und Kohlenhydrate schlechter”,
so Gillen. Es kann zu Ubelkeit und Leis-
tungseinbuBen kammen. Dabei spielt die
Mischung verschiedener Kohlenhydrate
eine groBe Rolle, erklart der amtierende
Kdélner Marathon-Stadtmeister. ,Nimmt
man nur Glukose auf, kann der Kérper
etwa 60 Gramm pro Stunde verarbeiten.
Zusammen mit Fruktose oder Maltodext-
rin steigt die maximale Aufnahmerate auf
bis zu 90 Gramm.“ Wie viel man wirklich
braucht und vertragt, sollte man vorher
ausprobieren.

Bei groBen Rennen, wie dem Ironman
Frankfurt, sollte die richtige Versorgung
kein Problem sein. Hier sind auf der zwei-
mal zu fahrenden 86-km-Schleife vier
Verpflegungs- und zusatzlich zwei Was-
serstationen eingerichtet. ,Somit haben
die Athleten alle 30 Kilometer eine Ver-
pflegungsmoglichkeit”, sagt Renndirektor
Morillon.

ken, bei allem dariiber sind zuerst Leistungs-
einbuflen, spiter auch gesundheitliche Probleme
zu erwarten”, so Kastner.
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Bei der dritten Disziplin schligt Hitze am hirtesten
zu, Je linger man fir ein Rennen braucht und je
spdter man auf der Laufstrecke ist, desto heftiger
ist man der Hitze ausgesetzt. Dabei sind wir rein

OZON

Zum einen gibt es das Ozon, das
die UV-Strahlung in der Atmo-
sphére filtert. Und es gibt Ozon als
Gas, das in der Luft gebildet wird,
erklart Prof. Matzarakis vom Deut-
schen Wetterdienst. ,, Dafiir sind
Stickoxide, Kohlenwasserstoffe
und Sonnenlicht notwendig. Bei
sportlicher Aktivitat und entspre-
chend erhdhtem Atemzeitvolumen
kann dieses Ozon dann unsere
Atmung beeinflussen.” Je starker
die Sonneneinstrahlung bei heiBer
Temperatur in Bodennahe und je
nach Jahres- und Tageszeit sind
die Belastungen von Ort zy Ort
unterschiedlich. Ist die Belastung
hoch, kann dies auch unsere Leis-
tungsfahigkeit einschranken. Ob
Ozon dauerhafte Schaden verur-
sacht, ist nicht final geklart. Sinn-
voll ist aber, Ozonspitzen beim
Sport zu vermeiden oder sich hin-
terher zumindest entsprechend zu
schonen.

evolutiondr herausragend an Hitze
angepasst, sagt Prof. Frobose: ,Wir
sind als Laufer und Hetzjiger in der
Savanne grofs geworden. Das ging
so gut, weil wir schwitzen kénnen.“
Ubersteigt die Auflentemperatur
jedoch die 30 Grad, fillt es dem
Koérper zunehmend schwer, sich
entstehender Hitze zu entledigen.
Laut Bundesamt fiir Sportwissen-
schaft kann Hitzestress auch die
Koordination beeintrichtigen und
Kriampfe auslésen. Das gilt vor
allem bei Ausdauerbelastungen.
Treten Hitzeerscheinungen auf,
sollte man pausieren. ,Bei milder
Symptomatik helfen méglicher-
weise ausreichendes Trinken und
sich Ruhe im Schatten zu goénnen®,
so Kastner. Lei-
det der Athlet an
Schwindel, Kopf-
schmerzen oder
sogar Motorik- und
Wahrnehmungs-
storungen, ist das
Rennen aber ab-
zubrechen. ,Be-
stehen aufierdem

Was insgesamt hilft, sind die Anpassung des Renn-
tempos, kalte Wassergiisse auf Gelenke und Schli-
fen und ausreichend Fliissigkeit. ,Wir empfehlen,
das Wasser vor allem fiir die Aufenkiihlung zu
nutzen und Iso zu trinken“, so Pascal Morillon. ,In
Frankfurt haben wir alle 1,5 Kilometer eine Verpfle-
gungsstation.” Bei grofSer Hitze wird kurzfristig die
Streckenfiihrung angepasst, so dass man auf schat-
tige Abschnitte ausweichen kann. Zudem sind die
richtige Funktionskleidung, ein Sonnencape und
eventuell ein Trinkgiirtel wichtig. Fiir den Haut-
schutz sollte man in der Wechselzone nochmal Son-

nenspray nachlegen. ,Gerade auf den Sonnenter-
rassen wie Nase, Ohren und Scheitel“, rit Dr. Ellen
Meyer-Rogge, ,denn je 6fter man einen Sonnen-
brand hat, desto grofier der Zellschaden.”

Erbrechen oder Durchfall, ist der
zusitzliche Flissigkeits- und Elek-
trolytverlust ein hohes Risiko.“ Bei
starker Hitze und sportlicher Ak-
tivitit kann zudem Ozon eine zu-
sitzliche Belastung fiir den Kérper
sein (siehe links). Wie grof3 diese
ausfillt, ist regional und von Tag
zu Tag verschieden. Werden hohe
Werte gemessen, kann es zu Atem-
problemen kommen und die Leis-
tung leiden.
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Hize i Jumining

Um den Umgang mit Hitze zu trainieren, konnen regelma-
Rige Saunaginge und Hot Yoga helfen, sagt Prof. Frobose:
JWer das Schwitzen trainiert, hat mehr Schweifsdrisen
und schwitzt diinnfliissiger, sodass man weniger Minerali-
en pro Liter Schweif$ verliert.“ Auch Trainingseinheiten bei
Hitze selbst kénnen gemacht werden. Doch DTU-Doktor
Kastner warnt: ,Hitze ist immer eine zusitzliche Belastung
fiir den Korper.“ Zudem gingen die Anpassungseffekte nach
etwa zwei Wochen wieder verloren, so Sportwissenschaft-
ler Patrick Loos. Er sagt, dass eine Anpassung der Leistung
trotz Trainings automatisch passiere. Seine Faustregel bei
einer Temperatur von bis 15 Grad lautet: ,Mit fiinf Grad
Temperaturerhthung verringert sich die Leistungsfahig-
keit beim Marathon um drei, beim Halbmarathon um zwei
und bei einem 10-km-Lauf um ein Prozent.“ Falls Training
unter Hitzebedingungen nicht zu vermeiden oder sogar ge-
wollt ist, sollten Umfang und Intensitit angepasst und die
verlingerte Regenerationszeit bedacht werden.

NACH DER HITZESCHLACHT

Um direkt nach einem Training oder Rennen bei Hitze
wieder abzukiihlen, legt man sich ein nasses, kaltes
Tuch in den Nacken. So werden die grofien Gefifie zur
Gehirnversorgung gekiihlt, sagt
Tom Kastner. Man sollte sich mit
kalten Getrdnken versorgen und
zumindest die Arme und Beine in
kiihles Wasser tauchen. Wer sich
doch einen Sonnenbrand zugezo-
gen hat und zusitzlich gliiht, kann
eine Quarkpackung auflegen. Die
kiihlt und bringt Mineralstoffe.
,Sonnenbrand ist ein Zeichen von
Entziindung und muss abdamp-
fen, deshalb sollte man keine fet-
tenden Produkte wihlen®, erklirt
Dermatologin Dr. Meyer-Rogge.
Und préventiv rit sie zum regel-
miéfdigen Besuch beim Dermatolo-
gen. ,Gerade als Sportler, der auch
im Winter gern in der Sonne trai-
niert, sollte einmal im Jahr zum
Hautscreening.” !
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