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o+ Fussball: Leistung in der Hitze

Hohere Sprintschnelligkeit
Bessere technische Leistung (z.B. erfolgreiche Passe) passes)

Reduktion der gesamten Laufdistanz (-7%)
Reduktion der hoch intensiven Laufdistanz (-26%)
Reduktion der repetitiven Sprintfahigkeit

Hoherer Leistungsabfall nach intensiven Spielphasen
Weniger Intensitatswechsel

Verschlechterte kongnitive Prozesse (z.B.
Entscheidungsfindung)

o o o o o ofd @° @~

u.a. Mohr et al. Physiological Responses and Physical Performance during Football in the Heat; 2012 (Hot 43°C vs Cold 21°C)
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Abgrenzung/ Definition

Ermudung (Erholung):

 «Inability to complete a task that was once achievable w thin
a recent time frame» (Pyne, 2011)

Kurzfristig (Sekunden bis Minuten)

- Zwischen einzelnen (intensiven) Aktionen und im Verlauf
des Spieles

Mittelfristig (Stunden bis Tage)

« Zwischen Trainingseinheiten/ Spielen

Langfristig (Wochen bis Monate)

* |m Saisonverlauf
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) Das Problem:
der Korper erwarmt sich bei Belastung

Metabolischer Energieaufwand = Mechanische Leistung + Hitze

Hitzebalance: Hitzeproduktion = Hitzeverlust + Hitzespeicherung
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© Faktoren, welche die Hitzebalance
beeinflussen

Hitzeproduktion = Hitzeverlust+ Hitzespeicherung

Sonneneinstrahlung

Rel. Luftfeuchtigkeit 1

Jd 4 d

Temperatur 1

Hohe Laufintensitat \—’// Wind |

Kleidung
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) Physiologische Mechanismen

Zentrale Ermudung
- Regulation

« Kernkorper und
Hirntemperatur > 40°C

Periphere Ermudung
° Herzkreislauffunktioni

* limitierte Sauerstoff- -
Versorgung der Muskulatur

* Vermehrter
Glykogenverbrauch

Nybo L J Appl Physiol 2008;104:871-878
Rhoades et al. Human Physiology 1989
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Massnahmen gegen Hitze?
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Akklimatisation

*  Wichtigste Massnahme!

* Optimale Dauer: 10 (7-14) Tage

«  Optimal 100 Min/Tag Aktivitat

« Kurzzeitakklimatisation: 5 x 60’ (high intensity)

- Passive Akklimatisation (auch von langerer Dauer) ist nicht
gleich effektiv

* Verbessert u.a. Hitzeabgabe, Flussigkeitshaushalt, mentale
Hitzetoleranz

- stabilisiert Herzkreislauf-System

Maughan et al. Scand J Med Sci Sport, 2010
Sawka, Compr Physiol 2011
Chalmers et al. Sports Med, 2014
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Erhohter FlUssigkeitsbedarf nach Akklimatisation.
Kein positiver Effekt bei Fliussigkeitsmangel!!

« Erkennen von Spielern mit
hohem Flussigkeitsverlust
(>2% Korpergewicht): Wagen
vor und nach Belastung

» Urinfarbe / spezifisches
Gewicht

* Auswahl der Getranke
« Hyper-/ Rehydratation
Salty-Sweater

Maughan et al. Scand J Med Sci Sport, 2010
Sawka, Compr Physiol 2011
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Y Keine unnotige Hitzebelastung vor dem
Spiel
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Precooling:
steigert Hitzespeicherkapazitat

External Internal

« Kaltwasser-Immersion - Kalte Getranke
« Kuhlwesten * |ce Slushy

« Eistucher *  Mouthwash

« Kalte Luft
< Kombination >

Wegmann et al. Sports Med 2012/ Ross et al. Sports Med 2013
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U  Praktische Aspekte

* Spieler uber Auswirkung der Hitze und
Massnahmen dagegen informieren

« Massnahmen testen (Umsetzbarkeit, Akzeptanz,
Wirksamkeit)

* im realen Umfeld und zeitlichen Vorgaben
Ablaufe uben (Staff und Spieler)
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) Zusammenfassung

 Heisses und feuchtes Klima reduziert deutlich
kurzfristige Erholungsfahigkeit/ Laufleistung im
Fussball

« Hohe Intensitat, Lufttemperatur, relative
Luftfeuchtigkeit, direkte Sonneneinstrahlung,
Kleidung

* Akklimatisation

« 8-12 Tage (60-100 Min/Tag)
* Spezifisch
- Erhohter Flussigkeitsbedarf!

- Kombination von (Pre)cooling-Strategien unmittelbar
vor Spiel u. in Pause

- Beachtung der praktische Aspekte sind zentral fur
erfolgreiche Anwendung
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