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Vorwort

Training und Regeneration sind untrenn- bar miteinander
verbunden! Sowohl im Fitness- als auch im Leistungssport!

Ist ein Sportler mude, abgeschlagen oder unmotiviert, so
wird das Training und damit die weitere
Leistungsentwicklung negativ beeinflusst. Halt der Zustand
langer an, so resultiert das im schlimmsten Fall in einem
Ubertrainingszustand. Geeignete Regenerationsstrategien
und -tools konnen dazu beitragen, dass es nicht so weit
kommt! Sie unterstutzen den Korper in der Erholung und
helfen so, Verletzungen zu vermeiden, die Reg- eneration zu
beschleunigen und die Leistung zu steigern. Mit dem
entsprech- enden Monitoring konnen die Mals- nahmen
optimiert und gezielt eingesetzt werden.

Hochleistungssportler sind durch Train- ing und Wettkampfe
enormem Stress ausgesetzt, Freizeitsportler durch Beruf und
Familie oft auch an ihren korperlichen Belastungsgrenzen.
FUr beide Zielgruppen sind Erholungsphasen wichtig! Der
Athlet ist frischer, leistungsfahiger und kann hohere
Trainingsbelastungen tolerieren. Damit erschlieen sich
neue Leistungsreserven.

In diesem Buch werden wir zahlreiche effiziente Strategien
und Methoden vorstellen, so dass sich jeder sein
individuelles Programm zusammenstellen kann.

Es gibt Hintergrundinformationen zu gesundem Schlaf, zur
bedarfsangepassten Ernahrung und Trainingsmalinahmen,
die die Regeneration unterstltzen. Auch viele weitere aktive



und passive MalBnahmen -wie z.B. die Faszienmassage,
einfache Entspannungstechniken oder
Kalt-/Warmwasseranwendung leisten ihren Beitrag und
werden thematisiert.



Einleitung -Stress & Regeneration

Um ihre Leistungsfahigkeit zu verbessern trainieren Athleten
hart. Sie nehmen taglich enorme Belastungen auf sich, um
im Wettkampf ihr maximales Potenzial abrufen zu kdonnen.
Aber hartes Training allein reicht nicht aus! Um die Leistung
zu steigern, muss der Trainingsreiz auch positiv verarbeitet
werden. Erst mit der entsprechenden Entlastung verbessert
sich die Leistung:

,Der Muskel wachst in der Ruhephase!*

Man spricht in diesem Zusammenhang von der
Superkompensation: Nach einem wirksamen Belastungsreiz
erfolgt in der anschlieBenden Erholungsphase eine
Anpassung. Der Korper reagiert mit einem
Leistungszuwachs.

Regeneration ist die Summe aller Prozesse, die nach einer
Belastung im Korper ablaufen und dazu dienen, wieder in
den Ausgangszustand, beziehungsweise auch daruber
hinaus, zuruckzukehren. Alles was das dazu beitragt, die
Phase der Reizverarbeitung und Anpassung zu verkurzen, ist
naturlich hilfreich. Hier konnen wir Mallnahmen einsetzen,
die die Regeneration unterstutzen: Sowohl aktive als auch
passive. Unter aktiven verstehen wir zum Beispiel das
Kompensationstraining oder die Faszienmassage mit der
Hartschaumrolle. Passive Regeneration umfasst jene
MalBnahmen, bei denen der Athlet nicht selbst aktiv ist.
Dazu gehoren vor allem ausreichender Schlaf und eine
angepasste Ernahrung, aber auch Entspannungsverfahren
oder Saunagange.



Was uns im Zusammenhang mit Regeneration naturlich
auch interessiert, sind die Faktoren, die diese beeinflussen.
Dabei geht es nicht ausschlieSlich um die Auswirkungen des
Trainings. Auch psychische Belastungen stressen den
Sportler und wirken sich mitunter sehr negativ auf
Erholungsprozesse aus. Gerade ambitionierte
Freizeitsportler sind hier oft besonders anfallig: Zu teilweise
enormen Trainingsumfangen kommen noch familiare,
berufliche und weitere Verpflichtungen, die immer die
latente Gefahr in sich bergen, dass sich der Sportler
Uberlastet: Aus einer akuten Erschopfung, wie sie nach
intensivem Training immer mal wieder auftritt und auch
erwunscht ist, kann sich dann schnell ein chronischer
Zustand entwickeln: Besteht ein Missverhaltnis zwischen
Belastung -sowohl physisch als auch psychisch- und
Erholung, und das uber einen langeren Zeitraum, so kann
dies in letzter Konsequenz in einen Ubertrainingszustand
fUhren. In ausgepragtester Form kommt es zu einem
kompletten Burnout! Das bedeutet eine massive
Einschrankung der Leistungsfahigkeit. Und es kann Wochen
bis Monate andauern! Ruhephasen und die Regeneration
unterstutzende MaBhahmen konnen helfen, dass es nicht so
weit kommt!
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Abb.: Aspekte der Stressbelastung auf den Athleten (nach McGuigan, leicht
modifiziert)



Stressfaktoren -Ermudung

Wir haben gesehen warum Erholungsphasen so wichtig sind.
Erst durch die optimale Balance von Be- und Entlastung
kann ein Athlet sein Leistungspotenzial voll entwickeln.

Jetzt geht es um die unterschiedlichen Moglichkeiten, um
die Regeneration zu unterstltzen, so dass der Athlet frisch
und erholt in seine nachste Trainingseinheit starten kann.

Regenerationsunterstitzende MalBnahmen helfen dem
Athleten, dass er generell gesund, motiviert und
leistungsfahig ist und bleibt!

Ermudung resultiert aus unterschiedlichen Faktoren. Sowohl
Training als auch der ,Lebensstress” haben ihren Einfluss.
Wir unterscheiden drei Bereiche:

=gphysiologischer Stress
=g=physikalischer Stress

=gpsycho-sozialer Stress



physiologische physikalische psycho-soziale
Stressoren Stressoren Stressoren

Training Strahlung Zeitdruck
Korperhaltung Hitze / Kalte Prafungsstress
(schlechte) Luftverschmutzung | Beziehungsprobleme
Ernahrung

Medikamente Larm Beruflicher Stress
Schlafmangel / - [HOhe Generelle

storungen Uberforderung
Alkohol, Nikotin,

Drogen, ...

Tab.: unterschiedliche Arten von Stress Im Zusammenhang mit Training kennt
man Ermudung in zwei Auspragungen:

1. Physische Ermudung als Funktionsminderung auf
muskularer und energetischer Ebene.

2. Psychische Ermudung als Minderung der
Leistungsfahigkeit aufgrund einer Storung der
zentralnervosen (An-)Steuerung.

Normalerweise tritt ErmUdung als Kombination beider
Komponenten auf. Da sie die Leistungsfahigkeit stark
limitiert, stellt sich die Frage, welche physiologischen,
biochemischen und psychologischen Mechanismen dafur
verantwortlich sind. In Betracht kommen vor allem:

=wKardiovaskulare Prozesse
=wEnergiebereitstellung

=gSteuerungsprozesse des zentralen Nervensystems



