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Kontrovers wird in der Wissenschaft disku-
tiert, wie bzw. ob Kompressionskleidung wahrend
submaximaler und maximaler Ausdauerbelastung
wirkt. Kann die eng anliegende zweite Haut wirk-
lich die Ausdauerleistungsfahigkeit steigern und
wenn ja, wie?

Die positiven Effekte zur Verhinderung von Ven-
enthrombosen durch den Einsatz von Kompressi-
onsstrimpfen im medizinisch-klinischen Alltag so-
wie bei Langzeitflugreisenden wurde bereits in den
1980 ern empirisch belegt [2]. Um also den ve-
nosen Riickstrom des Blutes aus den Beinvenen
zu unterstiitzen, wendet man Kompression bzw.
Druck von aufsen an. Dieser bewirkt, dass sich
der Venendurchmesser verkleinert, sich die Venen-
klappen iiberlagern und somit die Geschwindigkeit
des Blutflusses gesteigert wird. Damit der Mensch
nicht sténdig darauf angewiesen ist Kompressions-
striimpfe zu tragen, um Venenthrombosen vorzu-
beugen, wird der eben beschriebene Kompressions-
effekt schlicht und ergreifend durch Bewegung her-
vorgerufen.

»Die riickflussférdernde Wirkung der sog.
Muskelpumpe beruht darauf, dass die Ve-
nen durch Kontraktionen der umgeben-
den Skelettmuskeln komprimiert werden,
wobei die Venenklappen nur Blutbewe-
gungen in Richtung auf das Herz zulas-
sen. Durch rhythmische Aktivitdt der Ske-
lettmuskulatur mit Kontraktion und Er-
schlaffung, wie sie z.B. beim Gehen auf-
tritt, wird auf diese Weise der vendse
Riickstrom wirkungsvoll geférdert.” [7]

Interessant ist nun die Frage, ob und wie Kom-
pressionskleidung wahrend sportlicher Aktivitét
den Effekt der Muskelpumpe noch weiter unterstiit-
zen kann und welche Leistungsparameter evtl. be-
einflusst werden?

>

-SPORISWORID

Es muss erwdhnt werden, dass die Griinde fiir
die unterschiedlichen Ergebnisse der untersuchten
Studien relativ vielfaltig sind. Die drei wichtigs-
ten Ursachen sind a) keine standardisierten Test-
verfahren, b) eine sehr geringe Probandenzahl und
fehlende Kontrollgruppen sowie ¢) eine Verzerrung
der Messergebnisse durch die Herstellerfirmen von
Kompressionskleidung, die einige Studien finanzie-
ren [5]. Die Studien, auf die sich in diesem Arti-
kel bezogen werden, erfiillen zumindest die Anfor-
derung, dass verschiedene Kompressionskleidungs-
Varianten (Kompressionssocken vs. Kompressions-
Lauftight vs. Ganzkorperkompressionsanzug) mit
Kontrollgruppen ohne jegliche Kompressionsbeklei-
dung u.a. im Hinblick auf verschiedene physiolo-
gische Parameter verglichen wurden. Leistungsbe-
stimmende bzw. -begrenzende Parameter im Aus-
dauersport sind u.a. Blutlaktat- und pH-Werte,
die Herzfrequenz, die maximale Sauerstoffaufnah-
me (Vo,max) und Sauerstoffsittigung im Blut, die
Muskelermiidung und wahrgenommene Anstren-
gung als auch die Zeit bis zur volligen Erschopfung
(t1im ). Weiterhin interessante Kenngrossen sind die
Warmeregulation und die propriozeptive bzw. der-
male Wahrnehmung, welche durch das Tragen von
Kompressionskleidung beeinflusst werden kénnen.

Um iiberhaupt eine gefifkomprimierende Wir-
kung durch Kompressionskleidung zu gewéhrleis-
ten, spielen einige Faktoren eine Rolle. Nicht um-
sonst werden im klinischen Alltag Kompressions-
strimpfe individuell vermessen und angepasst.
Grofse Sportartikelhersteller gehen diesen Weg na-
tiirlich nicht und so muss man sich bewusst
sein, dass die Kleidermafie immer nur auf Durch-
schnittswerten beruhen. Der externe Druck muss
ca. 15mmHg (=0,02bar) betragen, um den be-
schriebenen Kompressionseffekt hervorzurufen und
ist von der Konstruktion und der Passgenauigkeit
genauso abhéngig wie von der Struktur und den
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physikalischen Eigenschaften des verwendeten Ma-
terials. Aufierdem beeinflussen die Gréfe und der
Trainingszustand des zu komprimierenden Kérper-
teils (z.B. die Wade) den Druck ebenso wie die Art
des Sports. Der optimale Winkel zwischen den Ma-
schen des Kleidungsgewebes von 60° verspricht op-
timale Kompression. Jedoch ist dieser Winkel wah-
rend Bewegungen nicht stdndig gegeben, so dass
der Druck auf die Haut variiert [8].

Die Arbeitsgruppe um A. J. Pearce konnte 2009
zeigen, dass das Tragen von Kompressionskleidung
die propriozeptive Wahrnehmungsfahigkeit (Kor-
pergefiihl) positiv beeinflusst, indem eine koordina-
tive Aufgabenstellung mit signifikant weniger Feh-
lern bewaltigt wurde als ohne Kompressionsklei-
dung. Grund dafiir kann, wie bereits erwéhnt, eine
erhohte Koérperwahrnehmung aufgrund geringerer
Muskelvibrationen sein sowie eine erhohte Riick-
meldung der Propriozeptoren in Haut und Gelen-
ken [4].

Ahnliche Ergebnisse lassen sich bei Bringard und
Kollegen finden. Hier wurde ein niedrigerer ae-
rober Energieumsatz bei einer Laufgeschwindig-
keit von 12km/h beim Tragen von Kompressions-
Tights und normalen Tights gegeniiber Laufshorts
festgestellt. Dieser Effekt wird hier ebenfalls auf
eine gesteigerte propriozeptive Wahrnehmung und
Muskelkoordination — sprich einen 6konomische-
ren Laufstil — zuriickgefiihrt, der weniger Ener-
gie bendtigt und somit effizienter ist. Weiterhin
wurde eine Verringerung der sog. Vo, slow com-
ponent (Vo,SC) beim Tragen von Kompressions-
tights gegeniiber klassischen Tights und Shorts fest-
gestellt. Die Vo, SC kann frei mit Sauerstoffmehr-
bedarf iibersetzt werden und gibt die Differenz
von Vo, zwischen der zweiten Belastungsminute
bis zum Belastungsende an. Der Mehrbedarf an O,
tritt aufgrund von Zuschaltung zusitzlicher Mus-
kelfasern und gesteigerter Stoffwechselprodukt-
resynthese auf. Je mehr Sauerstoff in dieser Zeit
zur Aufrechterhaltung der Leistung nétig ist desto
kiirzer wird die Gesamtbelastungszeit. Jedoch wird
iiber die Ursachen fiir diesen Effekt nur spekuliert
und muss weiter untersucht werden. Zudem wur-
den die maximale Sauerstoffaufnahme (Vo,max),
der aerobe Energieumsatz, die Herzfrequenz, der
Tragekomfort sowie das Warme- und Schweifsemp-
finden in Bezug auf die drei Bekleidungsarten un-
tersucht. Bei all diesen Parametern wurden kei-
ne Unterschiede festgestellt [1]. Da sich die Kor-
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perkerntemperatur nicht signifikant &ndert, kon-
nen weder Vor- noch Nachteile beim Tragen von
Kompressionskleidung im Hinblick auf die Ther-
moregulation genannt werden. Eine nachweisliche
Erhohung der Temperatur auf der Hautoberfliche
ist auf einen moglichen Schweifistau und die ge-
ringe Ventilation durch Fahrtwind zuriickzufiihren.
So ist vor allem bei kithlem Wetter Kompressions-
kleidung eine gute Alternative [3]. In der aktuellen
deutschen Forschung zum Thema Kompressions-
kleidung ist vor allem die Arbeitsgruppe um Billy
Sperlich von der Deutschen Sporthochschule Kéln
zu nennen. Untersuchte Kenngrofen dieser Studi-
en waren physiologische und wahrnehmungsbezo-
gene Parameter wiahrend submaximaler und maxi-
maler Ausdauerbelastungen, die an gut trainierten
Ausdauerathleten gemessen wurden. Zu den phy-
siologischen Parametern gehorten Blut-Laktat, O-
Sattigung im Blut, der O,-Partialdruck, pH-Werte
und Oy-Aufnahme. Zudem wurden die individuel-
len Muskelermiidungs- und Ausbelastungsgefiihls-
werte u.a. mittels BORG-Skala erfasst. Zum Ein-
satz kamen auch hier verschiedene Kompressions-
bekleidungsarten, d.h. Socken vs. Tights vs. Ganz-
korperkompressionsanziige im Vergleich zu norma-
ler, nicht komprimierend wirkender Laufkleidung.
Alle oben genannten Parameter wurden vor, wih-
rend und nach den submaximalen und maximalen
Ausdauerbelastungen erhoben. Die Botschaft der
Studienergebnisse ist eindeutig. Es konnten keine
Unterschiede, d.h. weder Verbesserungen oder Ver-
schlechterungen, der physiologischen und wahrneh-
mungsbezogenen Parameter zwischen den einzelnen
Bekleidungsarten festgestellt werden [5, 6].

Wie eingangs bereits erwéhnt, ist die aktuel-
le Studienlage relativ kontrovers. Einigkeit besteht
darin, dass wichtige leistungsbestimmende physio-
logische Kenngrofen, wie z.B. die Herzfrequenz und
Vo,maz, egal ob Socken, Tights oder Ganzkor-
peranzug, von Kompressionskleidung nicht beein-
flusst werden [1, 5, 6]. Eine erhohte propriozeptive
und dermale Wahrnehmung konnte nachgewiesen
werden und kann dazu fiithren, dass eine okonomi-
sche Lauftechnik ldnger aufrecht erhalten werden
kann [1, 4].

Im Regenerations- und Techniktraining, wihrend
kithler Wettkampfbedingungen sowie bei langem
Sitzen oder Stehen, kann Kompressionskleidung
unterstiitzend wirken.
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