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Wearmehaushalt im Training

Marcel Meier

Der Mensch ist ein Warmbliiter, seine Korpertempera-
tur bleibt konstant (379); sie ist von der Aussentempe-
ratur weitgehend unabhingig und beruht vor allem
auf innern Stoffwechselvorgingen, die, befinde sich
der Koérper nun in Ruhe oder Arbeit, automatisch ab-
laufen. Bei all diesen Stoffwechselvorgidngen muss
demnach Wi&rme entstehen. Der trainierende Wett-
kimpfer kennt vor allem die Warmebildung bei Mus-
kelarbeit, bei der Energie umgewandelt wird. (Im
Muskel finden Verbrennungsprozesse statt. Das Gly-
kogen [Stdrke-Zucker] wird zu Kohlensdure und Was-~
ser abgebaut, wobei Wiarme und Energie entstehen.

Damit nun die Korpertemperatur konstant bleibt, sorgt
die automatisch funktionierende Wirmeregulation des
Korpers (nervoses Zentrum im Zwischenhirn) fiir eine
Gleichgewichtslage zwischen Wairmeproduktion und
Wirmeabgabe. Diese wird erreicht durch beschleunigte
Wiarmeabgabe bei erhohter Warmeproduktion (z. B.
Muskelarbeit) und durch verminderte Warmeabgabe
bei starker Abkiihlung des Korpers. Der Physiologe
unterscheidet die oben angedeutete chemische und die
physikalische Wiarmeregulation. Uns interessiert jetzt
vor allem die letztere.

Die physikalische Wiarmeregulation hat u.a. auch die
wichtige Aufgabe, den Koérper vor Ueberhitzung zu
schiitzen. Dies geschieht:

a) durch Abgabe an die Luft (direkte Warmeleitung);

b) durch Wirmeabgabe infolge Strahlung (abhingig
von der bestehenden Temperaturdifferenz zwischen
Korper und Luft) und

¢) durch Verdunstung. (Die Feuchtigkeit des Korpers
[Schweiss] verdunstet mit Hilfe der Korperwérme,
was eine starke Abkiihlung [Verdunstungskilte] zur
Folge hat.)

Welche Schlussfolgerungen sind aus diesen
physiologischen Gegebenheiten zu ziehen?

Bei harter korperlicher Arbeit (Training) produziert
der Korper sehr viel Warme. Die automatisch funktio-
nierende Wirmeregulation sorgt nun u. a. durch starke
Schweissabsonderung fiir die Gleichgewichtslage. Die
Regulierung funktioniert nun allerdings nicht sofort;
es kommt zunéchst zu einer gewissen Ueberhitzung,
benotigt doch der Organismus eine gewisse Zeit, um
die notwendigen Massnahmen zur Wiederherstellung
des Gleichgewichtes zu treffen. Das unangenehme
Gefiihl der Hitze vor und zu Beginn des Schweissaus-
bruches verleitet nun viele Athleten dazu, sich der Be-
kleidung zu entledigen. Die Folge davon ist: Der
Schweiss verdunstet sehr rasch, vor allem bei leichter
oder starker Windlage, und es kommt zu einer ausgie-
bigen Abkiihlung (Verdunstungskélte), was einem star-
ken Energieverlust gleichkommt.

Auf Grund dieser Tatsachen wird seit Jahren von
Sportidrzten und Trainern verlangt,

der Athlet miisse sich warmhalten, die Trainings-
arbeit sei im Trainingsanzug zu leisten, besonders

vor dem Wettkampf sei darauf zu achten, den
ganzen Korper, vor allem den Muskel- und Band-
apparat warm zu halten.

Diesen Forderungen ist vor allem jetzt, im Winter,
beim Training im Freien oder in der kalten Halle, un-
bedingt Folge zu leisten.

Durch zweckméissige Kleidung konnen wir die Wirme-
regulation von uns aus den physiologischen Forderun-
gen noch besser anpassen und damit dem oben Ver-
langten noch besser nachkommen.

Das wichtigste Prinzip beim Kailteschutz ist bekannt-
lich das Vorfenstersystem. Es ist darauf zu achten,
moglichst viele Luftrdume zu schaffen, sind es doch
(abgesehen von der Faserung eines Stoffes) — infolge
der schlechten Wirmeleitung der Luft — besonders
Menge und Grosse der Luftrdume, die den Umfang des
Wiarmeschutzes verschiedener Kleidungsstoffe bestim-
men. Stark lufthaltige Kleider (z. B. Wolle) halten be-
deutend wiérmer als enggewebte Seiden- oder Leinen-
stoffe. Auch die Aufnahmefihigkeit der Bekleidung
fir die vom Korper abgegebene Feuchtigkeit (Schweiss)
ist wichtig. Wolle nimmt am schnellsten Feuchtigkeit
auf, Seide dagegen am langsamsten.

Nutzanwendung. Lieber Leiter, wenn Du im
Winter mit Deinen Schiilern im Wald trainierst oder
in der ungeniigend geheizten Halle ubst, dann vergiss
den notwendigen Wirmeschutz nicht. Am besten eignet
sich fiir unsere Arbeit ein wollenes Leibchen (Fuss-
balleibchen), das die Aufgabe hat, den Schweiss auf-
zusaugen, sowie ein bis zwei Trainingsanziige. Achte
darauf, dass vor allem in der Kreuzgegend keine Ver-
dunstungskélte entsteht. Viele &ltere Wettkdmpfer,
vor allem viele Trainer und Sportlehrer leiden be-~
kanntlich unter Hexenschuss, Ischias usw, was sehr oft
auf Missachtung dieses alten Rates zurlickzufiihren ist.
Wenn Du und Deine Jinglinge zu «sommerfrischle-
risch» gekleidet trainieren, hértet Ihr Euch nicht etwa
ab, wie Ihr wahrscheinlich glaubt; Ihr verliert viel-
mehr Wédrme und damit auch wertvolle Energie; ganz
abgesehen davon, dass Ihr damit den Gebresten des
Alters Tir und Tor offnet.
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