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Problem

Kalteanwendungen im Leistungssport in verschiedenen Applikationsformen und
Situationen sowie deren physiologische und medizinische Auswirkungen haben
im letzten Jahrzehnt vermehrt Beachtung gefunden. Die Einsatzmdglichkeiten von
Kalte im Sport reichen von leistungsgewahrleistenden MaRnahmen im zeitlichen
Umfeld von Wettkampfen unter besonderen klimatischen Bedingungen (Duffield,
2008) Uber eine Beschleunigung der Regeneration nach intensivem Training oder
nach Wettkampfen (Bleakley & Davison, 2009) bis zu therapeutischen Malnah-
men in der Akutbehandlung und zur Rehabilitation von Sportverletzungen (Bleakley,
McDonough & MacAuley, 2004). Bei der vorliegenden Arbeit handelt es sich um
eine systematische Aufarbeitung der aktuellen wissenschaftlichen Befundlage zu
den genannten Anwendungsfeldern im Sinne einer Expertise.

Inhalte der Expertise

Fur die genannten Schwerpunkte wurden im Rahmen dieses Projekts die theore-
tischen und physiologischen Grundlagen der gesicherten und vermuteten Wirkme-
chanismen zusammengetragen. Zudem wurde die aktuelle Befundlage mit einem
Fokus auf kontrollierten, in ,peer-reviewed” Zeitschriften veroéffentlichten Interven-
tionsstudien dargestellt. Darauf aufbauend wurden fur die verschiedenen Anwen-
dungsgebiete evidenzbasierte Interventionsstrategien (aktuelle und konkrete ,best
practice“-Modelle) sowie die vorhandenen Forschungsdefizite herausgearbeitet.
Diese Informationen wurden mit Anforderungen der Sportpraxis abgeglichen, so
dass ein unmittelbarer Praxisbezug gegeben ist.

Ergebnisse und Diskussion

Kuhlung vor dem Wettkampf und wahrend des Wettkampfs

Eine Zusammenschau der Ergebnisse diverser Untersuchungen zeigte, dass durch
Pre-Cooling im Ausdauerbereich (ab einer Belastungsdauer von ca. 20 Minuten)
positive Effekte auf die Leistung zu erwarten sind. Die zu erwartenden Effekte neh-
men mit zunehmender Belastungsdauer (bis ca. eine Stunde) und Umgebungstem-
peratur zu. Obwohl Studien an Spitzenathletinnen bzw. -athleten weitgehend fehlen,
scheint eine vorsichtige Ubertragbarkeit in den Hochleistungsbereich maglich. In vier
Studien an gut ausdauertrainierten Athletinnen bzw. Athleten (VO, _ =65-75 ml*
kg™ min') konnte eine durchschnittliche Leistungssteigerung von 3,7 % in einem
praxisrelevanten Zeitfahren beobachtet werden.
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Pre-Cooling ist somit besonders vor Wettkdmpfen mit deutlicher Ausdauerkompo-
nente in heilRer Umgebung zu empfehlen. Eine praktikable Kihlung kann mit Westen
(oder alternativ mit feuchten, gekuhlten Handtlichern) erreicht werden. Durch die
Reduktion der Korpertemperatur kann vermutlich eine Erhohung der Warmespeicher-
kapazitat erreicht werden, so dass eine Erschépfung oder eine deutliche Intensitats-
reduktion wahrend der folgenden Belastung hinausgezdgert wird. In Mannschafts-
sportarten kdnnen Kihimalnahmen praktikabel und effektiv in Spielpausen einsetzt
werden. In Zweikampfsportarten kann eine Kuhlung zwischen zwei kurz aufeinan-
derfolgenden Wettkampfen positive Effekte zeigen. Bei einer Wettkampfdauer von
mehr als einer Stunde kann jedoch der Effekt des Pre-Coolings aufgebraucht sein,
so dass zusatzlich eine Kuhlung wahrend des Wettkampfs erfolgen musste, falls die
Regularien dies zulassen. Dies kann beispielsweise mit gekuhlten Getranken erreicht
werden. Allerdings ist die Datenlage insgesamt recht dunn, teilweise widerspruchlich,
und nur wenige Studien untersuchten trainierte Probandinnen bzw. Probanden. Die
Vertraglichkeit der Kilhimethode muss im Vorfeld getestet werden. Aufgrund der zu
erwartenden psychologischen Effekte sollte daflir gesorgt werden, dass die einzelne
Athletin bzw. der einzelne Athlet positive Erwartungen an die Kalteapplikation hat
und diese freiwillig nutzt.

Kalteanwendungen zur Unterstiitzung der Regeneration

Die Ergebnisse der Literaturrecherche zeigten, dass eine Kalteanwendung akut zwi-
schen kurz aufeinanderfolgenden Ausdauerbelastungen die Leistungsfahigkeit ver-
bessert, wobei dies eher auf einen Pre-Cooling-Effekt zurlickzufiihren sein durfte.
Eher negative Effekte sind bei hauptsachlich anaeroben Belastungen zu erwarten.
Wahrend mehrtagiger intensiver Trainings- und Wettkampfphasen konnten verein-
zelt positive Auswirkungen einer Kaltwasserimmersion auf Schnellkraft und Schnel-
ligkeit beobachtet werden, wobei die Befundlage nicht einheitlich ist. Zudem sollte
beachtet werden, dass auch negative Effekte einer Kaltwasserimmersion auf Trai-
ningsanpassungen beobachtet wurden (Yamane et al., 2006). Kalteanwendungen
konnen zudem im Leistungssport unerwinschte Nebenwirkungen haben.

Basierend auf der aktuellen Datenlage kann der Einsatz von Kalte (in Form einer
Kaltwasserimmersion) zur Regeneration wahrend mehrtagiger intensiver Wett-
kampfphasen in Betracht gezogen werden. Eine Kaltwasserimmersion sollte bei
Temperaturen im Bereich von 10 bis 15° C stattfinden, einen maoglichst gro3en Teil
der Korperoberflache umfassen sowie Uber einen langeren Zeitraum (mindestens 5
Minuten, mdglicherweise intermittierende Anwendung) erfolgen. Allerdings sind die
genauen Wirkmechanismen der Kalteanwendung bislang ungeklart. Aufgrund der
madglichen negativen Auswirkungen auf Trainingsadaptationen ist der unreflektierte
Einsatz wahrend intensiver Trainingsphasen momentan nicht zu empfehlen. Die
Anwendung kann relativ einfach und kostengunstig mit Regentonnen oder aufblas-
baren Swimmingpools erfolgen. Ahnlich effektiv scheinen Wechselbader zu sein,
insbesondere fur Sportlerinnen und Sportler, die den langen Aufenthalt im kalten
Wasser als unangenehm empfinden. Die Datenlage zum Einsatz von Kaltekam-
mern in der Regeneration ist momentan unzureichend. Wie bei der Kalteapplikation
vor und wahrend der Wettkampfbelastung sind auch hier vermutlich psychologische

BISp-Jahrbuch — Forschungsférderung 2009/10



Kalteapplikation im Spitzensport ...

Effekte von Bedeutung. Daher sollte der Einsatz nicht gegen die Uberzeugung der
Sportlerin bzw. des Sportlers empfohlen werden. Bei der Beurteilung der wissen-
schaftlichen Datenlage ist allerdings immer auch das Dilemma fehlender Indika-
toren fur ,Erholtheit” zu beachten. In diesem Zusammenhang ist hervorzuheben,
dass momentan noch viele offene Fragen zu den physiologischen Grundlagen von
Regeneration im Allgemeinen bestehen (Bleakley & Davison, 2009; Faude, 2007).

Kalteapplikation zur Behandlung von Verletzungen

Der Einsatz von Kalte in der Akutbehandlung und Rehabilitation von Weichteilver-
letzungen ist klinisch weit verbreitet. Allerdings ist die aktuelle wissenschaftliche
Befundlage zum Einsatz von Kalte in der Behandlung von Verletzungen unzurei-
chend. Daher sind evidenzbasierte Empfehlungen momentan nur schwierig abzu-
leiten (Bleakley et al., 2004).

Aus den Ergebnissen der analysierten Studien lasst sich festhalten, dass fur den
Nutzen einer Kalteanwendung Uber den Effekt der Kompression hinaus momen-
tan wenig Evidenz existiert. Daraus lasst sich jedoch nicht automatisch schliel3en,
dass Kalteanwendungen nicht dennoch wirksam sein kdnnen, denn es besteht
lediglich ein Mangel an vergleichbaren, aussagekraftigen wissenschaftlichen Unter-
suchungen. Positive Effekte von Kalte hinsichtlich der Schmerz- und z. T. Schwel-
lungsreduktion sind allerdings verhaltnismalig gut belegt. Um eine Ruckkehr in
den Sportbetrieb nach akuten Weichteilverletzungen zu beschleunigen, sollte eine
Kalteapplikation mdglichst umgehend nach dem traumatischen Ereignis erfolgen.
Die meistverwendete Methode ist momentan die Applikation von angetautem Eis
in einem feuchten Handtuch direkt auf der Haut. Die Anwendung sollte dabei mog-
lichst wiederholt in 10-minutigen Intervallen erfolgen. Da flr den Nutzen einer Kal-
teapplikation Uber den Kompressionseffekt hinaus zurzeit wenig Evidenz existiert,
ist eine effektive Kompression in jedem Fall zu sichern. In der Rehabilitation nach
Verletzungen oder Operationen scheint Kalte vor allem in Kombination mit einer
Bewegungstherapie effektiv zu sein. Durch eine Eismassage kann eine effektive
Reduktion der Gewebetemperatur und somit ein analgetischer Effekt erzeugt wer-
den. Dies kann die Bewegungstherapie unterstitzen. Allerdings mussen stets mog-
liche Nebenwirkungen und Kontraindikationen der Kaltetherapie beachtet werden.
Als wesentliche Wirkmechanismen werden allgemein eine Reduktion von Blutung
und Schwellung angenommen. Die tatsachlichen Effekte im Heilungsverlauf von
Weichteilverletzungen sind jedoch bislang noch nicht abschlieRend geklart.

Schlussfolgerungen

Der Einsatz von Kalteanwendungen findet im Leistungssport zunehmend Verbrei-
tung (Pre-Cooling, Regeneration) oder stellt schon eine Standardtherapie dar (Verlet-
zungen). Die im Rahmen dieser Expertise bearbeiteten Anwendungsfelder beruhen
auf verschiedensten Wirkmechanismen, die grof3tenteils noch nicht wissenschaft-
lich gesichert sind. Die Effektivitdt von Betreuungsmalinahmen im Leistungssport
sollte jedoch moglichst durch evidenzbasiertes Wissen belegt sein. Dieser Aspekt
ist besonders im Hinblick auf mogliche Nebenwirkungen oder Leistungsverschlech-
terungen durch eine Kalteapplikation bedeutsam.
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