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Die Vernachlassigung der Erholung kann zu Leistungsstagnation oder -riickgang
und in extremen Fallen sogar zu Ubertraining fiihren.Wer sich im Sport steigern
will, kommt - je grosser der Trainingsaufwand wird —um regenerative Mass-

nahmen nicht herum.
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» Erholungsférdernde Massnahmen braucht es, weil
wirunsimTrainingundWettkampfermiiden.Ermudung
hat viele Gesichter und lasst sich nicht einfach anhand
der Laktatmenge oder anderen biologischen Richtgros-
sen messen.Sie zeigt sich ebensoin einer mangelhaften
Koordination (neuronale Ermiidung),sinkender Motiva-
tion (Psyche), im leeren Energiespeicher (Ernahrung)
uv.m.Dementsprechend ist auch das Feld der regenera-
tiven Massnahmen breit.

Notiges Wechselspiel

Der menschliche Organismus passt sich leicht erhchten
Anspriichen (Reize) an,sofern ihm die n&tige Zeit (Rege-
nerationsphase) gegeben wird. Belastung und entspre-
chende Entlastung (Erholung) gehoren in diesem Pro-
zess also zusammen. Durch regenerative Massnahmen
wird dem Organismus die Anpassung an die erhohten
Anforderungen erleichtert, indem die Erholung begiin-
stigt und beschleunigt wird. Dadurch steigert sich auch
dieTrainingseffizienz,darascher neueTrainingsreize ge-
setzt werden kénnen. Aus trainingswissenschaftlicher
Sicht sind regenerative Massnahmen insbesondere im
Leistungs- und Spitzensport mit drei und mehr Trai-
ningseinheiten pro Woche eine Notwendigkeit. Aber
selbst im Breitensport zeigen sie ihre Wirkung.

Fiir Kérper und Geist

Eine erste Massnahme von Seiten der Trainer ist die
richtige Trainingsperiodisierung und -planung. Eine
weitere die sinnvolle Pausengestaltung innerhalb einer
Trainingseinheit, in welchen sich die Athletinnen und
Athleten ausruhen und den belastungsbedingten Fliis-
sigkeitsverlust mit Trinken kompensieren kénnen.Nach
dem Sport wird gewdhnlich locker ausgelaufen (Abwar-
men), gestretcht und geduscht. Fiir eine gute Erholung
sorgen abervorallem geniligend und guter Schlaf sowie
die richtige Erndhrung. Und auch mentale Entspan-
nungsmassnahmen oder Massagen und Warmebader
fordern die Erholungsfahigkeit.

Die vorliegende Praxisbeilage informiert tiber die Hin-
tergriinde und Wirkungen all dieser regenerativen
Massnahmen, die mit wenig Aufwand relativ einfach
imTrainingsalltag umgesetzt werden kénnen,undillus-
triert diese mit praktischen Beispielen. Abschliessend
zeigt die letzte Doppelseite dieser Praxisbeilage ein
Musterbeispiel, wie regenerative Massnahmen sinnvoll
ineinemTrainingstag mit zwei Einheiten (z.B.Trainings-
lager) eingesetzt werden konnen. //



M Hintergrund

Abwarmen bzw. aktive Erholung (in Form von Auslaufen, -fahren,
Spiel, Gymnastik etc.) nach einer Belastung sind gekennzeichnet
durch eine lockere Intensitat und sollten wenn moglich disziplinen-
fremd erfolgen. Sie dienen der Einleitung regenerativer Stoffwech-
selprozesse. Die Form der aktiven Erholung hangt von der vorange-
gangenen Beanspruchung (Sportart, Intensitdt) und den Rahmen-
bedingungen (Alter, Jahreszeit etc.) ab. Wichtig ist, nicht dieselbe
Beanspruchungsform wie in der Trainingseinheit zu wahlen. Bei
hoch anaerob laktaziden Belastungen gilt es, die aktive Erholungs-
zeit auszuweiten.

B Wozu?

Einstimmung des Organismus auf die Erholungsprozesse, verbes-
serter Ablauf der Stoffwechselprozesse, Reduktion des Muskelto-
nus und Forderung des vendsen Riickflusses.

Aktiv die Erholung
einleiten

M Wann?

Sowohl als Bestandteil des Training (Pausengestaltung oder im
Anschluss an das Training/den Wettkampf) als auch als regenera-
tive Trainingseinheit in der Erholungsphase nach intensiven Bela-
stungen.

M Praktische Konsequenzen

m Kontinuierliche Aktivitat bei lockerer Intensitat («Gesprachs-
tempo»; Herzfrequenz von ca.100 bis 140).

m Insbesondere bei (hoch) intensiven Belastungen (z.B.nach
einem Wettkampf) darauf achten, sich disziplinenfremd zu erho-
len,um den beanspruchten Bewegungsapparat (Muskeln, Bander,
Sehnen, Gelenke etc.) in einer anderen Form zu reizen. Auf keinen
Fall darf das Abwdrmen eine zusatzliche Belastung bedeuten.

B Im Anschluss an das Abwarmen eignen sich statische Dehni-
bungen (siehe nédchste Seite).

Mit oder ohne Ball —10 e g2k
Was? Lockeres Footing (barfuss auf der Wiese oder im Gelande),
Velo fahren oder spielendes Bewegen wahrend 5 bis 15 Minuten.
Viele Spiel- und Ubungsformen des Aufwarmens eignen sich in
lockerer Intensitat auch fir das Abwarmen. Evtl. miissen andere
Organisationsformen oder Regeln eingesetzt werden,um die
Intensitat zu senken.

Mobilitdt fordern pldia 5-20 20+
Was? Gymnastische Formen ausfiihren.Im Kerzenstand die Beine
ausschiitteln;an der Sprossenwand hangeln; Katzenbuckel -
Pferderiicken; Hufte ausdrehen etc.

Regeneratives Training 20+

Was? Nach harten Belastungen (z.B. Wettkampfe) gilt es, Erho-
lungsphasen einzuschalten und diese aktiv zu gestalten. Dadurch
kann ein Erschopfungs- und Ubertrainingszustand verhindert
werden. Diese Formen des Trainings miissen bei mittlerer bis
lockerer Intensitat stattfinden, fir den Athleten angenehm sein
und einen auflockernden Charakter haben (z.B.andere Sportarten
ausprobieren).

Pausen einplanen 20+

Was? Innerhalb einer Trainingseinheit geeignete Pausen einpla-
nen (z. B.im Schnelligkeitstraining pro zehn gelaufene Meter eine
Minute Pause).In diesen kdnnen sich die Athletinnen gleichzeitig
ausruhen und den Fliissigkeitsverlust mit Trinken kompensieren.
In gewissen Trainingsphasen lohnt es sich, die Pausen aktiv—d.h.
leicht trabend —zu gestalten (z.B. bei Intervallformen im Ausdau-
ertraining).
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Die Muskel-

spannung senken

M Hintergrund
DehnendientdreiHauptzwecken:ErstenszurLeistungsoptimierung
vor dem Sport (Vordehnen). Zweitens als regenerative Massnahme
nachdemSport(Nachdehnen).Unddrittensals gezieltes Beweglich-
keitstraining zur Leistungssteigerung und Gesundheitserhaltung.
Beiregenerativen Formen nachdem Sportist es erwiinscht,dass der
Muskeltonus abfallt.Diese Dehnformenerfolgen daher statisch und
konnen durch geeignete Massnahmen auch zur mentalen Erholung
beitragen (siehe «Praktische Konsequenzen»).

B Wozu?
Senkung des Muskeltonus, Erhaltung der Beweglichkeit und Forde-
rung der Entspannung.

M Wann?

Direkt nach dem Training oder Wettkampf im Anschluss an die
aktive Erholung (Abwéarmen) oder einige Stunden danach. Nach
hoch intensiven Belastungen auf das Nachdehnen verzichten, um
die Heilungsprozesse der Mikroverletzungen in der Muskulatur
nicht zu behindern, dafiir ein gezieltes Beweglichkeitstraining zwei,
dreiTage danach durchfiihren.

M Praktische Konsequenzen

m Zuerst geniigend lange abwarmen (siehe linke Seite), bevor
nachgedehnt wird.

m Dehnposition prazise einnehmen und Dehnreize gezielt und
kontrolliert setzen.

®m Nachdehnen soll entspannend wirken.Wenn méglich eine
bequeme Position (im Liegen, Sitzen) einnehmen, eine angenehme
Umgebung (Ruhe, sanfte Musik, Liegematte) schaffen und auf eine
ruhige und tiefe Atmung achten.

W Mit mittlerer Intensitat statisch dehnen. Evtl.durch kleine
Bewegungen die unterschiedlichen Anteile des Muskels in Deh-
nung versetzen.Je beanspruchter die Muskulatur,desto sanfter
die Dehnung.

m Zwischen 15 und 20 Sekunden lang dehnen und je nach Empfin-
den mehrmals wiederholen. Um erhohte Entspannungseffekte
zuerzielen, kann die Dehnung noch langer gehalten werden

(bis zu 9o Sekunden).

W Insbesondere jene Muskulatur dehnen, die zu Verkiirzungen
neigt (z.B.Brust-, hintere und innere Oberschenkel-, Waden-
muskulatur) und die hauptséchlich beansprucht wurde. Ebenso
individuelle muskulare Dysbalancen berticksichtigen.

» Die hier aufgefiihrten Ubungen sind eine exempla-
rische Auswahl. Weitere statische Dehnlibungen bietet
mobilePraxis Nr.34 «Beweglichkeit».2007.

1014 20+

Hebebein

Was? Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur. In Riicken-
lage beide Beine angewinkelt aufsetzen. Das Dehnbein an der
Kniekehle fassen,zu sich ziehen und strecken. Der Oberkérper und
das Becken bleiben am Boden aufliegend.

10-14 20+

Treppenstand

Was? Dehnung der Wadenmuskulatur. Mit dem Vorfuss auf eine
Erhdhung stehen (Treppe, Buch, Sprosse etc.). Die Ferse des ge-
streckten Dehnbeins nach unten sinken lassen.

Wandspagat 20+

Was? Dehnung derinneren Oberschenkelmuskulatur.Riickenlage
mit Gesdss an einer Wand platziert und die Beine senkrecht nach
oben gestreckt. Die Beine spreizen und entspannt nach unten sin-
ken lassen. Evtl.die Oberschenkel zusatzlich mit den Handen leicht
niederdriicken.

Speerwerferin 20+

Was? Dehnung der Brust- und vorderen Schultermuskulatur. Den
Arm schrag nach hinten oben an eine Wand anlegen (Ellenbogen
hoher als Schultergelenk) und nach aussen rotieren. Mit den Bei-
nen,der Hiifte und dem Rumpfvon der Wand wegdrehen.
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M Hintergrund

Das Schlafbediirfnis ist geschlechterspezifisch und individuell ver-
schieden, liegt aber in der Regel zwischen sechs und zehn Stunden.
Der gesunde Schlaf ist durch Schlaftiefe und schnelles Einschlafen
gekennzeichnet.Inder Frage,warumwir schlafen miissen, tappt die
Wissenschaft nochimmerim Dunkeln.

Allgemein wird angenommen, dass der Schlaf zur Erholung insbe-
sondere der Hirnfunktionen und zur Verarbeitung und Speicherung
von Erworbenem dient. Schlafentzug kann daher zu geringerer
Wirksamkeit des Trainings fiihren, da fiir die Verarbeitung der er-
worbenen motorischen Bewegungen im Hirn zu wenig Zeit zur Ver-
fligung steht.

M Wozu?

Erholung und Wiederherstellung des psychophysischen Systems
wie auch Verarbeitung kognitiver und motorischer Prozesse. Wer
geniigend schlaft, kann mehr leisten, effizienter trainieren und ist
weniger verletzungsanfallig.

Augen 7u,
Erholung an

B Wann?

Dauerschlaf Giber Nacht oder kurze Schlafeinheiten (Powernap, Mit-
tagsschlaf, Siestaetc.)amTag.

M Praktische Konsequenzen

W Korperliche Aktivitat tagsiiber verbessert den nachtlichen Schlaf.
Zwei Stunden vor dem Schlafengehen sollte aber kein Sport mehr
betrieben werden.

m Warme wirkt Schlaf fordernd: Ein kiihles Zimmer, dafir warme
Extremitaten (Socken) beschleunigen das Einschlafen, ebenso ein
heisses Bad oder ein Saunabesuch.

m Nikotin und koffeinhaltige oder alkoholische Getranke mehrere
Stunden vor dem Schlafengehen meiden. Nikotin regt an und er-
schwert das Ein- und Durchschlafen, Alkohol macht vielleicht mude,
stort aberden Schlafrhythmus.

B Anstelle grosser Portionen lieber kleinere Mahlzeiten zum Abend-
essen einnehmen.

Kein Leerlauf in der Nacht

» Unser Schlaf wird in zwei Hauptphasen unterschieden: dem
Non-REM- und dem REM-Schlaf (Rapid Eye Movement), die sich
fortlaufend abwechseln, wobei der Anteil des REM-Schlafs mit
der Dauer zunimmt.

Die Non-REM-Phase ist fiir die Verarbeitung kognitiver Prozesse
wichtigundwirdinvierStadienunterteilt.Vom StadiumEins (Ein-
schlafen) bis zum Stadium Vier (Tiefschlaf). Der Tiefschlaf tritt
ca. 30 Minuten nach Schlafbeginn ein und ist fiir einen erhol-
samen Schlaf notwendig. Im REM-Schlaf werden erworbene
motorische Bewegungsablaufe verarbeitet und im Gedachtnis
gespeichert.Eristvonraschen Augenbewegungen gekennzeich-
net und dem Wachzustand ahnlich. Daher ist er die ideale Phase
zum Aufwachen. Wer zu wenig schlaft, verkiirzt hauptsachlich
den Anteil des REM-Schlafs am Morgen, was die Wirksamkeit der
Verarbeitung motorischer Ablaufe verringert. Schlafen ist dem-
nach kein Leerlauf, sondern ein aktiver, neuronaler Vorgang.

-10 10-14 20+

Dauerschlaf

Was? Genligend langer,erholsamer Dauerschlaf Gber Nacht. Bei
Einschlafstérungen (Anspannung) tut Ablenkung Not: Ein Buch
lesen, Aufstehen und ein paar Schritte machen oder durch auto-
genesTraining, gemutlicher Atmosphare (ruhige Einschlafmusik)
oder Warme die Ruhe wieder finden.Wer spatabends trainieren
muss, sollte an den trainingsfreien Abenden friiher Schlafen gehen.

-=10 10-14 20+

Powernap

Was? Kurze Schlafeinheiten am Tag, ideal iber Mittag oderam
friihen Nachmittag, nie am Abend. Aber:Wer im Tiefschlaf geweckt
wird, fiihlt sich mider als vorher. Daher liegt das zeitliche Maxi-
mum bei 30 Minuten (Wecker stellen oder Gegenstand in der Hand
halten). Powernaps sind kein Ersatz fiir den nachtlichen Dauer-
schlaf!
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Tiefwirkende

Streicheleinheiten

M Hintergrund

Die Massage stellteinenTeil der manuellen (Physio-)Therapiedar.Im
Sport kann die Massagetechnik einerseits als vorbereitende Mass-
nahme zurVerbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit ange-
wendet werden, andererseits als erholungsfordernde Massnahme
nach der Belastung. Diese «Erholungsmassage» verhilft zu einer
erhohten Stoffwechseltatigkeit, wodurch unangenehme Auswir-
kungen (Verspannungen, Muskelkater) der Belastung vermindert
werden kénnen. «Schmieren und Salben hilft allenthalben» - dieses
Sprichwort hat noch immer seine Gultigkeit.

M Wozu?

Forderung der Durchblutung, Abbau von Schlackenstoffen, Locke-
rung muskuldrer Verspannungen und Senkung des Muskeltonus.
Massagen haben aber auch einen wohltuenden Effekt auf den Ge-
samtorganismus (psychische Entspannung).

M Wann?

Intensive Massagen ab einer Stunde nach der Belastung bis einen
Tag danach. Extensive Massagen (z.B. Ballmassage) auch direkt im
Anschluss an das Training moglich.

M Praktische Konsequenzen

m In warmer Umgebung und bequemer Lage durchfiihren.Kalte
verengt die Gefasse und fiihrt zu Muskelanspannung.

m Nur soviel Massageol oder —créme verwenden, wie von der Haut
aufgenommen werden kann.

B Grundsatzlich in Herzrichtung massieren,damit der natiirlich
Blutkreislauf angeregt wird und um Blutstauungen zu vermeiden.
Am Rumpf und Riicken: kreisende Bewegungen.

m Harte Muskeln ruhig kraftig massieren; weiche, iberanstrengte
Muskeln vorsichtig behandeln. Die Massage darf auf keinen Fall
schmerzen!

m Keine Massage bei offenen Wunden, Entziindungen, frischen
Verletzungen, Bluterglissen oder Fieber.

-10 10-14

Ballmassage

Was? Bauchlage auf einer angenehmen Unterlage. Die Partnerin
massiert mit einem kleinen Gymnastikball (oder dhnlichen Massa-
geutensilien) in kleinen, runden Bewegungen von den Fiissen her
kopfwarts. Unangenehme Stellen werden umrundet und der Druck
so angepasst,das die Massage als angenehm empfunden wird. An-
schliessend Riickenlage.

Partnermassage 20+

Was? Der Partner massiert mit folgenden Handgriffen die ver-
spannten Muskelbereiche:

Streichen: Mehrmaliges Streichen mit den flachen Handen
herzwarts;

Kneten: Wiederholte Ein-, Zweihand- oder Fingerknetung,
zurlickfahren mit leichter Streichung;

Streichen;

Pressen: Hand flach auf die Haut legen und gleichmassig
pressen ohne zu gleiten. Loslassen und wiederholen;
Streichen;

Walken: «Brennesseltechnik».Hande flach auflegen und
gegeneinander Uiber das Gewebe ziehen.

Streichen.

Selbstmassage 10-14

Was? Gewisse Kérperbereiche konnen gut eigenhdndig massiert
werden.Z.B.die Flisse mit einer Noppenrolle. Oder den Oberschen-

kel mit eigenen Handgriffen in dieser Reihenfolge massieren: Strei-
chen, Kneten, Streichen, Pressen, Streichen, Walken, Streichen.

Profi am Werk 2044

Was? Die nachhaltigste Variante ist zugleich die Teuerste.

Im Leistungs- und Spitzensport oder bei lang andauernden Ver-
spannungen lohnt es sich,die Massage in die erfahrenen Hande
einer Fachfrau/eines Fachmannes zu geben.
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Regeneration // Mentale Massnahmen

Nachhaltig entspannen lernen

M Hintergrund

Wer aufein (sportliches) Ziel hin Kraft aufbauen will, muss dies Giber
Monate planen und trainieren. Dasselbe Prinzip gilt genauso,umiin
Stresssituationen einen kiihlen Kopf bewahren und ausgeglichen
reagieren zu kdnnen. Lang anhaltende Entspannungsformen stel-
len daher einen wichtigen Anteil unseres Entspannungsmanage-
ments dar. Schon im Kindes- und Jugendalter ist es moglich, ein-
fache bekannte Entspannungsformen altersgerecht einzufihren.
Im Erwachsenenalter gilt es, die mentalen Ressourcen aufzubauen,
um den Anforderungen im Alltag und Sport gerecht zu werden. Un-
serKorper kann nicht nurimmerleisten,er muss auchimmer wieder
auftanken kénnen.

M Wozu?

Forderung des Wohlbefindens (z.B. verminderte Muskelspannung),
Erhdhung der mentalen Ressourcen (Stressresistenz) sowie Steige-
rung der emotionalen Ausgeglichenheit.

—=10 10-14 20+

1. Der ganze Korper

Was? Auf den Ricken liegen und flr einige Momente nur auf die At-
mung achten (20 Mal ruhig ein- und ausatmen). Anschliessend den
ganzen Korper so fest wie moglich anspannen (5 bis 7 Sekunden).
Fiir die ndchsten ca.20 Sekunden die eintretende Entspannung und
das Muskelgefiihl spiiren.

20+

2. Extremitaten und Zentrum

Was? Ausgangslage und Durchfiihrung wie in Ubung 1. Aber
folgende Korperteile nacheinander anspannen und entspannen:
Dominante Hand und Arm («Faust ballen und Arm gegen Unter-
lage driicken»); nicht dominante Hand und Arm; Kopf und Gesicht
(«Grimasse schneiden, Augen zusammenkneifen, Nase rimpfen,
Kopf gegen Unterlage driicken»); Oberkorper, Bauch und Geséss
(«bewusst anspannen, Gesassbacken fest zusammenkneifen»);
dominanter Fuss und dominantes Bein («Flsse leicht ballen, ganzes
Bein gleichzeitig vom Boden abheben»); nicht dominanter Fuss und
dominantes Bein.

3.Kraft der Vorstellung 20+

Was? Durchfiihrung wie in Ubung 2. Aber: Die Anspannung sich le-
diglich vorstellen (ohne sie auszufiihren). Als Voraussetzung gilt das
Beherrschen der Ubung 2.

M Wann?

Einige Monate vor dem Saisonhohepunkt die verschiedenen Me-
thodenkennen lernen und eine davon auswahlen. Die ausgewahlte
Methode geplant und systematisch trainieren. Empfehlenswert
sind ein Protokoll und eine Kontrolle des Trainings. In der Wett-
kampfphase werden die Methoden zur Ressourcenstarkung ange-
wandt.

M Praktische Konsequenzen

Grundregeln: Ube eine Methode in einer (Alters-)Gruppe unter
Anleitung und trainiere in einer ungestorten Umgebung, in der du
deine Ruhe findest. Nimm keine Bewertungen wahrend der Durch-
fithrung vor, sondern fiihre diese Ubungen ruhig und erwartungs-
freiaus.

» Progressive Muskelrelaxation

Prinzip: Verminderung der Muskelspannung durch die syste-
matische Anspannung und Entspannung verschiedener Mus-
kelgruppen (5 bis 7 Sekunden) und den anschliessenden Lernvor-
gang, sich auf die daraus resultierenden Geflihle der Spannung
und Entspannung zu konzentrieren (20 bis 40 Sekunden). Links-
stehend folgen drei Ubungsbeispiele.

Erholungsfordernde Massnahmen und ihre Wirkungen
(modifiziert nach:Birrer, D.: Handbuch Alto 06. Swiss Olympic.2006)

Massnahme Wirkungsgrad (auf den
ganzen Organismus)
Schlaf Hoch
Erndhrung/Wasserhaushalt Hoch
Entspannungstechniken Mittel

Aktive Erholung/Gymnastik/Stretching Gering bis mittel

Kontrasttherapie Gering bis mittel

Wassermassagedusen Gering
Massage Gering
Warme/heisses Bad/Sauna Gering
Soziale Erholung Gering
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Umsetzung

Einfach

Einfach bis mittel

Mittel

Einfach

Einfach

Mittel

Mittel bis schwierig

Mittel bis schwierig

Mittel

-

» Autogenes Training

Prinzip: Der dussere Anstoss (also die Formulierungen) I6sen
einen inneren Vorgang aus. Dies kann durch Fremd- oder durch
Eigensuggestionen geschehen. Nichts wollen — nichts erwarten
—nichts tun, nur in sich hineinfiihlen und geschehen lassen. Z.B.
mit folgenden zwei Ubungen.

Schwereiibung 10-14 20+

Was? Zur Einstimmung an einem stillen Ort eine sitzende oder
liegende Position einnehmen, ruhig ein- und ausatmen und die Au-
genlangsam schliessen. Anschliessend folgende Formulierungen
in Gedanken aussprechen:

m «Ich bin ganz ruhig.» (3-6x)

m «Derrechte Armist ganz schwer.» (3-6x)

m «Ich bin ganz ruhig.» (3-6x)

m «Der linke Arm ist ganz schwer.» (3-6x)

W «Ich bin ganzruhig.» (3-6x)

B «Beide Beine sind ganz schwer.» (3—6x)

Zur Riicknahme langsam von 4 auf o zahlen und die Augen 6ffnen.

Wirkung

Genaue Wirkung noch unklar

Optimierung verschiedener Stoffwechselprozesse

Wohlbefinden

Erhohte Stressresistenz
Emotionale Ausgeglichenheit
Verbesserte Schlafqualitat

Reduktion von Muskelschmerzen und -tonus
Laktatreduktion

Reduktion von Blutlaktat

Reduktion von Muskelschmerzen

Reduktion neuronaler Miidigkeit
Wohlbefinden

Senkung des Muskeltonus
Reduktion der neuronalen Aktivitat
Wohlbefinden

Senkung des Muskeltonus
Wohlbefinden

Reduktion von Stress
Emotionale Ausgeglichenheit

Wiederauffiillung der Energie-, Fliissigkeits- und Elektrolytspeicher

Wairmeiibung 10-14 20+

Was? Zur Einstimmung an einem stillen Ort eine sitzende oder lie-
gende Position einnehmen, ruhig ein- und ausatmen und die Au-
gen langsam schliessen. Anschliessend folgende Formulierungen
in Gedanken aussprechen:

W «Ich bin ganz ruhig.» (3-6x)

m «Der rechte Arm ist stromend warm.» (3—6x)

m «Ich bin ganz ruhig.» (3-6x)

m «Der linke Arm ist stromend warm.» (3—6x)

m «Ich binganzruhig.» (3-6x)

W «Beide Beine sind stromend warm.» (3—-6x)

Zur Ricknahme langsam von 4 auf o zahlen und die Augen wieder
offnen.

» Samtliche Ubungen des Autogenen Trainings (wie
Schwere-, Wirme-, Atem-, Herz-, Sonnengeflechts.- und
Kopfiibung) kénnen in der Fachliteratur nachgelesen
werden.

Mégliche Nachteile

Zeitintensiv

Ubersensibilisierung im Didtbereich

Langere Phase zur Aneignung nétig

Evtl.zusdtzliche physische Belastung
Uberwindung
Muskulare Schaden auf Mikroebene

Zeit- und kostenintensiv

Zeit- und kostenintensiv

Kann auch sozialen Stress erzeugen
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Regeneration // Mentale Massnahmen

Atmen 1st mehr als Luftholen

M Hintergrund

Die Atmung stellt ein wichtiges Steuerungselement unserer Er-
regungszustande (und somit der Emotionalitdt) dar und ist ein
wichtiges, nicht weg zu denkendes Instrument zur Kontrolle und
Steuerung des idealen Leistungszustandes. Durch die Atmung
kann insbesondere die Selbstkontrollkompetenz («ich kontrolliere
und steuere durch die Atmung meine Erregung») und daneben die
Fertigkeitskompetenz («ich unterstiitze mit der Atmung die Hand-
lung») optimiert werden. Atmen bedeutet: bei sich ankommen,
neue Energie aufnehmen, ein erholsames Erleben von Ruhe, Ge-
lassenheit und Weite, ein Loslassen von Verspannungen, negativen
Stimmungen und Enge.

M Wozu?

In den verschiedenen Leistungskontexten wahrend und nach dem
Training und Wettkampf gilt es, sich zu entspannen und zu sich zu
finden. Dies auf den Ebenen des Korpers, des Geistes (Psyche) und
der Gefilihle (Emotionen).

M Wann?

Atemiibungenhabenden grossenVorteil,eigentlichimmer trainier-
bar, durchfiihrbar und umsetzbar zu sein. Somit sind die Ubungen
nicht nur in Wettkampf- oder Stresssituationen umzusetzen, son-
dern auch zu Hause zuliben und im Training und Alltag anzuwen-
den.

M Praktische Konsequenzen

Grundregeln: Nimm dir Zeit, schaffe dir Raum, mache es dir be-
quem, Ube ungestort, achte auf deine innere Haltung, tibe dich in
Geduld, geh in kleinen Schritten, nicht die Leistung zahlt, vertraue
aufdeinen Atem.

» Weitere Atemiibungen sind in der «<mobile»-Ausgabe
2/08 im Heftthema «Atmung» aufgefiihrt.

Von 1 bis 20 -10 10-14 20+

Was? Langsam auf 20 zdhlen. Dabei auf alle ungeraden Zahlen mit
geschlossenen Augen ausatmen und auf die geraden Zahlen mit
gedffneten Augen einatmen. Ab der Zahl16 sich vorstellen, dass die
Augen immer schwerer werden und sie weniger weit 6ffnen. Bei 20
die Augen nach der Ausatmung geschlossen halten und eine Weile
(drei bis flinf Minuten) in Ruhestellung bleiben.

Fiinf mal Acht -10 10-14 20+

Was? Langsam einatmen und wahrenddessen bis Fiinf zahlen.
Kurze Atempause und wahrend der Ausatmung auf Acht zahlen.
Diesen Atemzyklus flinfmal hintereinander ausfiihren.

20 in einer Reihe 10-14 20+

Was? Viermal folgenden Atemzyklus ohne Pause durchfiihren:
Vier kurze Atemziige, gefolgt von einem langen Atemzug. Darauf
achten durch die Nase zu atmen und das Ein- mit dem Ausatmen
zu verbinden (kreisformiger Rhythmus). Die ersten vier Atemziige
ruhig und gleichmassig ausfiihren, beim fiinften Atemzug tiefin
die Brust einatmen und entspannt ausatmen.

Zentrieren 20

Was? In bequemer Riickenlage oder sitzend mit geschlossenen Au-
gen bewusst atmen. Die Aufmerksambkeit ist auf die Bauchmitte -
ca.ein Zentimeter unter dem Bauchnabel — gerichtet. Langsam tief
in die Bauchmitte einatmen (Bauchdecke nach aussen driicken)
und langsam ausatmen (Bauchdecke einfallen lassen). Zwei bis
drei Minuten in der Einlibungsphase, als Anwendung nur ein paar
wenige Atemziige lang.

Fokus: Ausatmung

» Wir atmen, seit wir auf der Welt sind — automatisch rige Situationen bestmoglich auszuglei- einer kleinen, aber wahrnehmbaren Pause.
ohne zu lberlegen und ohne Probleme. Besteht aber ~ chen. Fiir eine erholsame Entspannung Die anschliessende Einatmung geschieht
einmal «Atemnot», lohnt es sich, die Atmung bewusst steht die Ausatmung im Zentrum. Sie wird ~ im normalen Tempo ganz von alleine.

zu gestalten, um durch bestimmte Techniken schwie- etwas verlangsamt ausgefiihrt, gefolgt von
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Wer nachbereitet,
beugt Sorgen vor

M Hintergrund

Leistungsrelevante Themen im Sport sind
nicht nur mit Anstrengung verbunden.
Ebenso bedeutungsvoll sind psychologische
Faktoren,diesich mitderNachbereitungund
Verarbeitung des Trainings befassen. Es hat
sich erwiesen,wie wichtigesist,vergangene
(sowohl erfolgreiche wie erfolglose) Wett-
kdmpfe aktiv zu verarbeiten, um beim nach-
sten Einsatz optimal leistungsfahig zu sein.
Diese Nachbereitung sollte erst nach einer
ersten (gefiihlsbezogenen) Auswertung
und systematisch anhand eines Auswer-
tungsprotokolls erfolgen. Zentrale Punkte
sind dabei: Abstand vom Wettkampf gewin-
nen (Distanzierung)unddurchverschiedene
Aktivitaten den Kopf frei machen.

Fallbeispiel

M Wozu?

Verbesserte Entspannung (u.a.auch Schlaf-
qualitat), erhohte Stressresistenz und Kon-
zentration, indem das Training oder der
Wettkampf rituell abgeschlossen wird.

B Wann?
Jeweils nach dem Wettkampf, nachdem die
ersten Emotionen verarbeitet sind.

M Praktische Konsequenzen
Wende ein Auswertungsprotokoll (siehe
Beispiel) an, das du mit deinem Trainer
oder Ubungsleiter anschliessend kurz be-
sprichst.

«Ein Spieler beschaftigt sich standig mit einer verpassten Torchance.»

Wann kommt die Nachbereitung fiir michin Frage? = Nach dem Duschen, aber vor dem Essen.

Wie gewinne ich Abstand? (Distanzierung)

Was war gut?

(Auftreten, Verhalten, mental, technisch/taktisch)

Was will ich verbessern?

Ich esse nach der Nachbereitung gemeinsam mit dem Team, vorher

telefoniere ich noch (mit den Eltern, meiner Freundin).

Eigentlich habe ich meine Position gut gespielt, meinem Gegenspie-

habe ich auch kurz Dampfabgelassen.

Die Effizienz im Torabschluss und den Glauben an meine Chance.

(Auftreten, Verhalten, mental, technisch/taktisch)

Welchen nachsten Fokus setze ich? Was sind meine

konkreten weiteren Ziele?

ler habe ich es nicht einfach gemacht. Nach der verpassten Chance

Ich konzentriere mich im nachsten Training speziell auf den Torab-

schluss und bereite mich daraufvor,als ware es ein Wettkampf/ ein

Spiel.

Monotonie und Stress entgegnen

» Das «Burnout» ist ein Phanomen unserer heu-

tigen Leistungsgesellschaft — im Beruf wie im Sport.

Darin zeigt sich auch die Wichtigkeit, psychisch
ausgeglichen und erholt zu sein. Unter sozialer Er-
holung werden systematisch geplante Massnah-
men zur Forderung der mentalen Ressourcen
und zur Reduktion von Monotonie und Stress
verstanden. Neuere Studien zeigen den Einfluss

sozialer Aktivitaten und Ablenkungvom (Trainings-) All-
tagaufdie psychische Erholung und die Motivation von
Athletinnen und Athleten. Dies beinhaltet Aktivitaten
in der Gruppe oder alleine, von gemeinsamen Spielen
und Diskussionen, liber Spazierengehen und private
Rickzugsmoglichkeiten bis zu alternativen Trainings-
formen (z.B.einmalim Monat eine andere Sportart aus-
liben) oderTrainingsorten (Trainingslager).

mobile 2| 08



Ein Shake zur Erholung 20+

Was? Speziell handliche und gut vertrégliche Produkte zur Ver-
wendung unmittelbar nach demTraining oder Wettkampf. Re-
generationsshakes ersetzen aber hochwertige Mahlzeiten nicht.
Kommerzielle Kohlenhydrat-Protein-Produkte (z.B.Quadropro,
Verofit u.a.) mit Wasser mischen. Eine magere Buttermilch oder
fettarme Schoko-Milchdrinks (z.B. Comella) sind gleichwertige und
schmackhafte Alternativen.

=10 10-14 20+

Etwas fiir Zwischendurch

Was? Bei kurzen Pausen bieten sich kleine kohlenhydratreiche
Snacks wie Energieriegel, Getreideriegel, Banane, Biberli, Brotchen,
Suppe (Bouillon) oder kleine Sandwichs an.Ideal in Kombination
mit Sport- oder Slissgetranken.

—-10 10-14 20+

Einfach und leicht verdaulich

Was? Einfache Mahlzeiten bieten sich an,wenn man eine langere
Pause hat oder langere Zeit auf eine grossere Mahlzeit warten
muss. Leicht verdauliche und transportable Varianten sind z.B.
Sandwichs. Ideal sind kleinere Reis- oder Pastaportionen, die gut
am Vorabend gekocht und kalt gegessen werden kénnen.

10-14 20+

Reichhaltige Mahlzeit

Was? Wenn geniigend Zeit fiir die Verdauung zur Verfligung steht
(z.B.Ende des Wettkampfs), sollte so frith wie moglich eine grosse
Kohlenhydratreiche Mahlzeit (Pasta, Reis oder Kartoffeln) einge-
nommen werden, kombiniert mit einer Fleischbeilage (fettige Sau-
cenvermeiden).Z.B.Pasta mit Tomatensauce und einem Schnitzel
oder Poulet Curry mit Reis,dazu eine Gemiise- oder Salatbeilage.
Sich gentigend Zeit beim Essen nehmen gehort ebenso dazu.

Volle
Speicherkapazitat

M Hintergrund

Um langfristig leistungsfahig zu sein, ist eine gesunde und ausge-
wogene Ernahrung wichtig. Wer sich mangelhaft ernahrt, ist we-
niger rasch leistungsfihig und riskiert Ubertrainingssituationen
und Verletzungen. Unmittelbar wahrend oder nach einer (harten)
Belastung andern sich die Prioritaten.Vitamine z.B. spielen eine un-
tergeordnete Rolle. Es gilt primar, den Energiebedarf zu decken und
die Wiederaufbauprozesse durch Zufuhr von Kohlenhydraten und
Proteinen zu begiinstigen.

B Wozu?

Wiederauffillen der Kohlenhydratspeicher und Zufuhrvon Proteinen
fir Aufbauprozesse in den Muskelzellen und anderen Geweben.

M Wann?

Ideal innerhalb 15 bis 30 Minuten nach Belastungsende, wenn die
Energieaufnahme in die Muskelzellen beschleunigt ist (bei mehre-
ren Wettkdmpfen am selben Tag sehr wichtig). Ansonsten ein bis
zwei Stunden nachdemTraining oder Wettkampf.Beilangeren Bela-
stungenin kleinen Mengen auch wahrend der Aktivitat.

M Praktische Konsequenzen

W «Regenerationsernahrung» bei derTrainings- und Wettkampfpla-
nung mit einbeziehen.Wer erst nach der Belastung auf «Nahrungs-
suche» geht, verliert zu viel Zeit.

m Unmittelbar nach der Belastung (innerhalb 15 bis 30 Minuten)
leicht verdauliche kohlenhydrat- und proteinreiche Nahrungsmittel
zu sich nehmen. Faustregel: 0,5 bis 1 Gramm Kohlenhydrate pro Kilo-
gramm Korpergewicht (je nach Intensitat und Lange der Belastung)
und 10 bis 20 Gramm hochwertige Proteine.

W Insbesondere in Explosivsportarten auf eine fettarme Regenera-
tionserndhrung achten. In Ausdauersportarten kann der Fettanteil
hoher liegen.

m Wer sich (sehr) stark verausgabt hat, hat weniger Appetit und
Schwierigkeiten, die nétigen Mengen zu essen. Hier eignen sich fliis-
sige Ersatzprodukte (siehe Beispiele und Sportgetranke).

W Bereits vor dem Sport (maximal bis zwei Stunden davor) die En-
ergiespeicher auffiillen und wahrend des Sports Energie in kleinen
Mengen zuflihren.

W Korperliche Aktivitat fihrt zu einem erhohten Energiebedarf.
Diese «Regenerationserndhrung» ist kein Ersatz fiir die gewohn-
lichen Mahlzeiten.
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Wichtiger
Durstloscher

M Hintergrund

Wasser bildet als Losungs- und Transportmittel eine wesentliche
Voraussetzung fiir verschiedene, korpereigene Prozesse und dient
als Regulator des Warmehaushaltes. Zudem ist ein Mangel an
Wasser (Dehydration) der wichtigste Leistungshemmende Faktor.
Rehydratisierung bezeichnet den Ausgleich dieses Flissigkeitsver-
lustes, den man durch Abatmung (Lunge, Haut), Urin, Stuhlgang
und Schwitzen erleidet. Die empfohlene Wasserzufuhr betragt 1,5
bis 2 Liter pro Tag (ohne Schwitzen). Bei sportlicher Aktivitat erhoht
sich dieser Bedarf. Zusatzlich verliert der Kérper beim Schwitzen
wichtige Mineralstoffe, vor allem Natrium und Chlorid (d.h. Salz).

M Wozu?

Rehydratisierung (Ausgleich des erlittenen Fliissigkeitsverlustes)
und Wiederherstellung der optimalen Natrium- und Chloridkon-
zentration.

B Wann?

Regelmassig in kleineren Mengen wahrend der sportlichen Aktivi-
tatundin grosseren Mengen direkt nach dem Sport.

M Praktische Konsequenzen

m Beistarker Dehydration (hohe Temperaturen,lange und intensive
Belastung) hat Trinken hochste Prioritat, da tiber Schwitzen und At-
mung viel Flissigkeit (bis zu mehreren Litern) verloren geht.

m «Durstig sein» ist ein schlechter Regulator. Wichtiger ist, bereits
wahrend der Belastung regelmassig kleinere Mengen zu trinken.
Faustregel:1,5 bis 2 Deziliter alle 15—20 Minuten, aber nicht mehrals
1Liter pro Stunde!

m Geschmack ist wichtig, damit genligend getrunken wird. Evtl.
mit Kohlenhydraten erginzen (siehe «Ein Shake zur Erholung»
Seite 10).

W Beim Schwitzen verliert der Kérper nicht nur Wasser sondern
auch Mineralstoffe, insbesondere Natrium und Chlorid. Diesem
«Salzmangel» kann mit Zugabe von Kochsalz in die Getranke ent-
gegen gewirkt werden.

» Ntiitzliche Informationen zum Thema Sporterndhrung
und Wasserhaushalt sind zu finden unter www.sfsn.ch
— Sporterndhrung.

» Das Dossier «Erndhrung» in der «mobile»-Ausgabe
2/08 bietet weitere Informationen zum Thema.

Der Pausentee -10 10-14

Was? Wasser oder Tee (warm/kalt) sind flir kurze Aktivitaten (bis 1
Stunde) vollig ausreichend. Verdiinnte Fruchtséfte sind ebenfalls

gute Alternativen. Bei langeren Einsatzen eignen sich auch leicht
geslisster Tee oder kommerzielle Sportgetranke.

Das Sportgetrank 20+

Was? Kommerzielle Sportgetranke oder selbst gemischte Ge-
tranke (aus Wasser, Tee oder verdiinnten Fruchtsaften). Wasser und
Tee kann mit Zucker oder Sirup gesiisst werden. Maltodextrin ist
eine gute Variante,wenn man Kohlenhydrate aber keinen Stissge-
schmack mochte.

Z.B.1LWasser, 30g Sirup, 40g Maltodextrinpulver,1g Kochsalz (und
evtl. Zitronensaft) mischen.Insbesondere fiir lingere Belastungen
etwas Kochsalz dazugeben oder Getrank mit salzhaltigen, fett-
armen Snacks (z.B.Salzstengel) kombinieren.
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Regeneration // Warme

Warmende Heilquellen

M Hintergrund

Eine weit verbreitete Massnahme zur Regeneration ist die War-
meanwendung. Warme beglinstigt die Entspannung, fiihrt zu ei-
ner verbesserten Durchblutung und verstarkt so den Abtransport
schadlicher Stoffwechselprodukte. Thermalbader mit ihrem hohen
Anteil an wertvollen Mineralien versprechen zudem die Linderung
verschiedener (chronischer) Krankheiten. Im Physiotherapie- und
Wellnessbereich kommen zudem oft Fango (warme Schlammpa-
ckungen) und Lavasteine (Hot Stone) zur Anwendung.

M Wozu?
Senkung des Muskeltonus, Reduktion neuronaler Midigkeit und
Steigerung des Wohlbefindens.

=10 10-14 20+

Heisses Bad

Was? Im Anschluss an die sportliche Aktivitat ein heisses Bad
geniessen—obimThermalbad oder in der eigenen Badewanne.
Meistens wird zu lange im Warmwasser verweilt. Geeigneter sind
zwei Durchgange a 15 bis 20 Minuten mit einem kurzen Unterbruch
(Ruhepause).

B Wann?

Nach demTraining / Wettkampf oder als erholungsférdernde Mass-
nahme (z.B.an einem trainingsfreien Tag).

M Praktische Konsequenzen

m Die erhohte Temperatur fordert die Schweissproduktion. Die
wichtigste Massnahme ist, gentligend zu trinken (wdhrend und/
oder nach der Ausfiihrung).

m Die ideale Temperatur liegt bei 35 bis 40 Grad, die optimale Dauer
zwischen 15 und 20 Minuten.

Sprudelbad/Massagediisen 20+

Was? Sprudelbdder und Unterwassermassagediisen sind eine
geeignete Massnahme an einem trainingsfreien Tag. Direkt nach
dem Sport ist auf eine Anwendung zu verzichten,da muskulare
Schaden auf Mikroebene auftreten kdnnen. Wichtig: Beifrischen
Verletzungen und Entziindungen darauf verzichten.

Streicheleinheiten fiir Korper und Geist

» Regenerative Massnahmen zielen darauf ab, sich von einer An-
strengung schneller erholen zu kénnen. Wer ausgeruht und erholt
ist, verletzt sich zudem weniger und kann intensiver trainieren (Lei-
stungssteigerung). Ermiidung zeigt sich aber nicht nur anhand bio-
logischer Parameter (z.B. Laktat), sondern genauso anhand psycho-

Ressourcenaufbau
W Positive Sinninhalte
m Unterhaltung/Ablenkung

Vermeidung von Monotonie
W Vielseitige Trainingsinhalte
B Unterschiedliche Intensitaten

Mentale Regeneration

Psychoregulative Massnahmen
B Entspannungstechniken

W Positive Selbstgesprache

m Chill-Out

logischer Merkmalen (z.B. sinkender Motivation und Konzentration),
in einer mangelhaften Koordination oder im leeren Energiespeicher.
Zudem kann sie eher lokal (bei Belastungen einer spezifischen Mus-
kulatur; z.B. Klettern) oder zentral (bei komplexen Belastungen; z.B.
Skilanglauf) auftreten. Dementsprechend ist auch das Feld der rege-
nerativen Massnahmen breit. Eine grundsatzliche Unterscheidung
ergibt sich in mentale und korperliche Regeneration.

Trainingsgestaltung

m Auslaufen/Nachdehnen
W Regeneratives Training
W Pausenplanung

Physische Massnahmen
W Massage/-dulisen

®m Warme Bader/Sauna
m Kontrasttherapie

m Schlaf

Didtetische Massnahmen
W Ausreichende Flissigkeitszufuhr
m Ausgewogene Erndhrung

uonessuaday aydipiadigy

Die Tabelle auf Seite 6 zeigt die Wirkungen verschiedener erholungsférdernder Massnahmen.




Vom Warmen ins
Kalte und retour

M Hintergrund

Unter Kontrasttherapie werden Massnahmen verstanden, in denen
zwischen warmer und kalter Exposition abgewechselt wird. Diese
regenerative Form kann auf einzelne Korperteile beschrankt sein
oder als Massnahme fiir den ganzen Korper erfolgen. Die wohl be-
kannteste Form ist die Sauna.Saunieren fordert neben der Entspan-
nung zudem die Bildung von Abwehrstoffen des Immunsystems
und hilft so,Krankheiten vorzubeugen. In der Sportmedizin wird die
Kontrasttherapie haufig eingesetzt, die physiologischen Mechanis-
men sind aber noch unklar.

B Wozu?

Reduktion des Blutlaktats und der Muskelspannung sowie Anre-
gung des Herzkreislaufs (Blutzirkulation) und Forderung des Wohl-
befindens.

B Wann?

Nach demTraining / Wettkampf oder als erholungsférdernde Mass-
nahme (z.B.an einem trainingsfreien Tag).

M Praktische Konsequenzen

m Mit der Warmeexposition starten und den Ablauf dreimal wie-
derholen.

m Wechselbad: Zwischen ca. 40 Grad warmem Wasser und 10 Grad
kaltem Wasser wechseln. Als Alternative zum Becken (mit langeren
Verweildauern) eignen sich auch «Kontrast-Duschen» (mit kurzer
Expositionsdauer).

m Sauna: Der hohe Temperaturunterschied und die lange Verweil-
dauer sind eine grossere Belastung fiir den Korper als das Wechsel-
bad.Daraufachten, nicht direkt von der Hitze in das Kaltbad zu sprin-
gen, sondern sich kontinuierlich abzukihlen.

Herzlichen Dank

» an Kurt Benninger (Leiter Massageteam Swiss Olympic Me-
dical Center in Magglingen), Adrian Biirgi (Leiter Trainerbildung
Swiss Olympic), Stephan Meyer (Leiter Physiotherapie Swiss
Olympic Medical Center in Magglingen), Samuel Mettler (Dipl.
Natw.ETH und Mitarbeiter des «swiss forum for sport nutrition»)
und Jorg Wetzel (Psychologe FSP, Sportpsychologe SASP und
Sportlehrer) fir die wertvolle Unterstiitzung bei der Realisierung
dieser Praxisbeilage.

10-14 20+

Kontrast-Dusche

Was? Eine einfache Variante bietet sich unter der Dusche an.
Einzelne Korperteile oder den ganzen Kérper im Wechsel je 30
Sekunden unter das warme und kalte Wasser halten. Dreimal wie-
derholen.

Warm-Kalt-Becken 20+

Was? Eine etwas aufwandigere Form ist das Warm-Kalt-Becken,
entweder als Tretbecken fiir die Fiisse/Beine oder als Sitzbad fiir
den ganzen Korper. Drei Wiederholungen a zwei bis drei Minuten
im Warmwasser, gefolgt von einer halben bis einer Minute im Kalt-
wasser.

Sauna 20+

Was? Die Erhohung der Kérpertemperatur wahrend der Schwitz-
phase wirkt wie ein kiinstliches Fieber und bewirkt so die Zersto-
rung von Krankheitserregern. Ideale Verweildauer:10 Minuten
saunieren (in der Regel bei 80-100 Grad), 15 Minuten abkiihlen,

15 Minuten ruhen. Dampfbader sind Varianten der Sauna mit nied-
rigerer Temperatur und hoherer Luftfeuchtigkeit.
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Regeneration // Methodisches Beispiel

Abins Training

» Exemplarische Zeittabelle eines Trainingstages (Leistungs-/Spitzensport) im Judo mit
zwei Einheiten und vorbereitenden, nachbereitenden sowie begleitenden Regenerations-
massnahmen. Im Breitensport kann dieses Beispiel als Grundlage zur Gestaltung eines Ta-
gesablaufs im Trainingslager mit zwei taglichen Einheiten dienen.

Zeit 06.15 06.30-07.00 07.15 09.00-11.00 12.00

Programm Aufstehen Lockere Friih- Friihstiick Technik-Taktik-Training Mittagessen
aktivierung zur
Einstimmung,z.B.:
Waldspatziergang, Allgemeine und spezielle Vorbereitung mit
Footing. Stabilisation, Spiel und Kampfformen

Mentale Vorbereitung/Einstimmung

Griffvariationen (Kumi-kata)
Fusstechniken

Training der Haupt- und Nebentechniken
gemass individuellem Kampfkonzept:
z.B.Eindrehiibungen (Uchi-komi); Durch-
setzungsvermogen; Eindrehlibungen

Waurftraining (Nage-komi).

Komplextraining mit und ohne Wider-
stand

Cool down, Stretching
Mentale Nachbereitung

Regenerative Flissigkeit aufneh- Organismus auf die Ausgewogenes und Organismus auf die kommenden Bela- Ausgewogenes und
Massnahme/ men. kommenden Tages- ausgiebiges Friih- stungen vorbereiten. ausgiebiges Mitta-
Uberlegungen Evtl.einen kleinen belastungen einstim-  stiick:z.B.Ruchbrot gessen, siehe «Reich-

Pausen zur Erholung, Auflockerung und zur

Happen essen,z.B.: men. mifwenig Honig,Kon— Aufnahme von Fliissigkeit einplanen. ha'ltige Mabhlzeit»,
Frucht, Fruchtsaft, fitlire und eine Frucht. Seite10.
Biberli,Ruchbrot. Oder Miiesli mit Aktive und passive Erholungsmass-
Frucht und Vollmilch-  nahmen direkt nach dem Training mit
yoghurt. ausreichender Fliissigkeitszufuhr sowie
Dazu Friichtetee, Was-  der Zufuhrvon leicht verdaulichen Kohlen-
seroder verdinnter hydraten in kleinen Mengen (Banane,
Fruchtsaft Biberli,Riegel, etc.)oder kombiniert in fliis-
siger Form (Sportgetranke).
Ein wichtiger Balanceakt
» Erfolgim Sport ist in der Regel die Folge einer erbrachten Leistung,und Lei- ~ Abwagen zwischen den unterschiedlichen allgemeinen und sport-

stung ist die Folge einer Entwicklung. Damit sich Sportlerinnen und Sportler  artspezifischen Belastungsformen und den dazu passenden Rege-
entsprechend entwickeln kdnnen, miissen sie adaquat gefordert,d.h.belastet ~ nerationsmassnahmen.

werden. Was belastet wird, muss anschliessend entlastet werden, sonst erlei-

det es auf Dauer einen Schaden (negative Anpassung).In der Praxis bedeutet  ...so stark wie das schwachste Glied

dies, dass nach einer Belastung immer eine Regeneration — oder nach einer  Die sportliche Leistung wird durch mehrere Komponenten beein-
Belastungsfolge (Trainingsblocke) eine ganze Regenerationsphase —erfolgen  flusst (Technik, Taktik,Kondition, Psyche, Umfeld, Talent, Gesundheit,
muss. Eine gute Relation zwischen Belastung und Entlastung fiihrt dannim  Motivation, Wille etc.). «<Eine Kette ist nur so stark wie ihr schwéch-
Normalfall zu einer positiv gerichteten Anpassung, sprich Leistungssteige-  stes Glied». Gemass dieser Erkenntnis miissen alle Komponenten,
rung. Steuerung der sportlichen Leistung bedeutet immer ein gefiihlvolles  welchediesportliche Leistungeiner Sportart beeinflussen,ineinem
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16.30-18.00 19.00 23.00
Mittagsruhe Wettkampftraining (Randori) Aktive und passive Abendessen Abend-Programm Bettruhe
Mentale Vorbereitung/Einstimmung e
Allgemeine und spezielle Vorbereitung
mit Stabilisations-, Spiel- und Kampf-
formen
Spezielle Zweikampflibungen
Eindrehiibungen (Uchi-komi)
Situative Wurflibungen (Yakusoku-
geiko)
Trainingswettkdmpfe (Randori)
Cool down, Stretching, Mentale Nach-
bereitung
Mittagsschlaf,siehe  Organismus auf die kommenden Warme/heisses Bad/  Ausgewogenes und Soziale Erholung,z.B.:  Genligend und
«Powernap» Seite4.  Belastungen vorbereiten. Massage/Kontrast- ausgiebiges Abend- Spiele,individuelle guter Schlafist eine
therapie, siehe Seiten  essen, siehe «Reich- odergemeinsame Ak-  entscheidende Kom-
Pausen zur Erholung, Auflockerung und haltice Mahlzeit tivitat Aot teinder R
zur Aufnahme von Fliissigkeit einpla- 12413 altige Mahlzeit», ivitaten auswarts. ponente in der Rege-
Seite10. neration.
nen.
Aktive und passive Erholungsmass-
nahmen direkt nach dem Training mit
ausreichender Flussigkeitszufuhr sowie
der Zufuhrvon leicht verdaulichen
Kohlenhydraten in kleinen Mengen
(Banane, Biberli,Riegel, etc.)oder kombi-
niertin fliissiger Form (Sportgetranke).
optimalen Verhaltnis zueinander ausgebildet werden. Dies bedeu- artspezifischen Ausdauertraining mit koordinativen Spiel- und
tet, dass fiir alle Komponenten nach bzw. bereits wahrend der Be- Ubungsformen. Nach solchen komplexen Belastungsformen
lastung entsprechende Regenerationsmassnahmen geplant und sollten auch moglichst vielseitig orientierte Regenerationsmass-
durchgefiihrt werden miissen. nahmen eingesetzt werden. Dies kann beispielsweise in der Ab-
warmphase (Cool down) einer Trainingseinheit durch die Kom-
Adéquate und vielseitige Erholung bination mentaler Nachbereitungsformen in Wechselwirkung
Sportliches Handeln ist immer das Resultat komplexer Mechanis- mit Lockerungs-, Dehn- und Entspannungsiibungen geschehen

men — also das Zusammenspiel aller Komponenten. Das verlangt (siehe Tabelle oben).
wiederum nach integrativen (komplexen) Trainingsformen wie bei-
spielsweise einem techniknahen Krafttraining oder einem sport-
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