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Bessere Leistung durch niedrigeres Korpergewicht?

Chancen, Grenzen, Gefahren
Dr. Klara Kvita

Eine maRige Gewichtsreduktion kann in verschiedenen Sportarten die Leistung verbessern bzw. die Gewinnchancen
erhdhen.
Gewichtsabnahme:

e Kurzfristig = Gewichtmachen, weight cut, rapid weight loss = durch extreme FlUssigkeitrestriktion, 1 bis max.
2 Wochen vor dem Wettbewerb

e Langerfristig = chronisches Energiedefizit

Gesundheitliche Gefahren:

e Stérungen im Wasser- und Elektrolythaushalt = Plasmavolumen |, Blutvolumen {,, Schlagvolumen {, >
Ruhe- und Belastungsherzfrequenz 1, Durchblutung der wichtigen Organe |, Thrombosegefahr 1,
Thermoregulationsstérung - Hitzeschaden, Hitzetod

*  Negative Effekte auf psychische Funktionen — Kurzzeitgedachtnis |/, Konzentration {,, Urteilsvermogen ,,
Aggressivitat 1, Ermidung T

*  Hormonelle Regulationsstérungen - Wachstum- und Entwicklungsstérungen, Female Athlete’s Triad =
Sekundadre Amenorrhoe + verminderte Knochendichte + Essstorung

- Verletzungsgefahr, Leistungsminderung, bleibende gesundheitliche Schaden
Keine Gewichtsreduktion bei:

*  Kinder und Jugendlichen

. Korperfettwerte unter 5% bei Manner bzw. unter 12% bei Frauen

*  Wettkampfbeginn friiher als 3 Stunden nach der Abwaage

Pravention:

*  Grindliche Aufklarung tiber Risiken und leistungsphysiologische Konsequenzen einer Gewichtsmanipulation

*  Realistische Zielsetzung bei der Gewichtsreduktion anhand von Kérpergewichts- und Kérperfettmessungen

*  Gewichtsverdanderungen bis 5% des Korpergewichts akzeptabel

e Strukturelle MaBnahmen der Fachverbénde
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