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Laufen und schwitzen — natirlicher Schutz des Koérpe rs vor Uberhitzung

Sport und schwitzen gehdren einfach zusammen. Die Schweil3produktion dient der
Thermoregulierung und Abkihlung des Korpers sowohl im Alltag als auch bei sportlicher
Aktivitat. Beim Lauftraining wird sehr viel Uberschissige Warme produziert — die natirliche
Reaktion des Schwitzens schiitzt dann den Korper vor Uberhitzung. Dabei gehen aber
insbesondere Wasser und wichtige Mineralstoffe verloren, deren Verlust unbedingt durch

ausreichende FlUssigkeitsversorgung und bewusste Ernahrung ausgeglichen werden muss.

Die menschliche Haut besitzt zwei bis vier Millionen der so genannten ekkrinen
Schweil3drisen, die den Warmehaushalt des Korpers regulieren. Besonders zahlreich sind
Schweil3drisen an den Ful3sohlen, Handflachen und der Stirn. Bei hohen AuRentemperaturen
oder korperlicher Belastung verteilt der Korper tber die Schwei3drisen auf der ganzen
Hautoberflache Wasser. Die dabei entstehende so genannte Verdunstungskalte fuhrt dazu,
dass der Korper abkuhlt. AuRerdem schutzt der Schweifld die Haut aufgrund seiner

Zusammensetzung aus Wasser, Fettsduren und urinpflichtigen Stoffen vor Krankheitserregern.

Wie kommt es aber, dass manche Sportler mehr schwitzen als andere? Gut trainierte Laufer
schwitzen, da das Prinzip der Superkompensation auch fur die Schweil3produktion gilt.
RegelméaRiges, ausdauerndes Lauftraining steigert die Leistungsfahigkeit, der Korper passt
sich den Trainingsreizen an und das Leistungsniveau des Sportlers steigert sich. Die Menge
der Schweil3produktion hangt aber auch von der genetischen Veranlagung, der Bekleidung,
dem Klima, dem Kérpergewicht und dem Gesundheitszustand des Laufers ab. Da Uber den
Schweil3 vor allem bei Langstreckenlaufen sehr viel Flissigkeit und Elektrolyte verloren gehen,
muss der Verlust unbedingt ausgeglichen werden, um eine Dehydrierung zu vermeiden. Bei
Wettkdmpfen werden an ausreichend Versorgungsstellen Getranke zur Verfigung gestellt, die
unbedingt alle angelaufen werden sollten. Im Training eignen sich auf langer Strecke auch

Trinkgurtel, um den Flussigkeitshaushalt wahrend des Laufens wieder auffillen zu kénnen.
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Bei der richtigen Laufkleidung ist darauf zu achten, dass sie aus speziellen
Funktionsmaterialien besteht. Baumwolle ist ganzlich ungeeignet, da sie den Schweil3 aufsaugt
anstatt ihn weiter zu transportieren. Nach dem Training oder Wettkampf muss sich der Laufer
unmittelbar von der feuchten Laufkleidung befreien und etwas Trockenes anziehen, um eine

Unterkuhlung zu vermeiden.

Alles Wissenswerte Uber die richtige Laufbekleidung, Laufen im Winter sowie viele
Informationen Uber aktuelle Laufveranstaltungen und Gesundheitsthemen gibt es auf dem

Laufer-Blog von Omron unter www.myjogstyle.de.
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Unternehmensprofil:

OMRON Healthcare wurde 1933 in Kyoto gegrindet und ist heute fihrender Hersteller
sensorischer Systeme und Technologien im Gesundheitsmarkt. Seit 35 Jahren hat sich das
deutsche Tochterunternehmen OMRON Medizintechnik mit kontinuierlichen Innovationen
erfolgreich etabliert. Spitzentechnologien, interpretiert flr exakte Messtechnik bei einfacher,
intuitiver Bedienung, machen Omron-Produkte dabei nicht nur fur Profis, sondern auch fir den
allgemeinen Gebrauch zugénglich. Im Jahr 2009 erwirtschafte das Unternehmen mit

rund 4.000 Mitarbeitern weltweit einen Umsatz von 570 Milliarden Euro.
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