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TIME TO
RECHARGE

VIELE COACHES DENKEN BEI DEM BEGRIFF |, TRAINING" PRIMAR AN BELASTUNG - ,NO PAIN. NO GAIN.”
ALLERDINGS LEGT DAS WAHRE GEHEIMNIS DES ERFOLGS IN DER RICHTIGEN BALANCE AUS BELASTUNG UND
REGENERATION. UND GENAU DAS MANGELNDE WISSEN DARUBER UND DIE FEHLENDE ANERKENNUNG
DER WICHTIGKEIT VON OPTIMALEN REGENERATIONSMASSNAHMEN FUHREN OFT ZU EINER MANGELHAF-
TEN LEISTUNGSENTWICKLUNG ODER SOGAR ZU EINEM LEISTUNGSABFALL BEI KLIENTEN. PERSONAL TRAINER
STEFAN LIEBEZEIT ERKIART, WELCHE ESSENTIALS FUR DIE BAIANCE ZWISCHEN TRAINING UND REGENE-
RATION BEACHTET WERDEN MUSSEN.
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arum Regeneration? Ganz einfach: ohne Rege-

neration keine Leistungssteigerung bzw. keine
positive Entwicklung unserer Klienten. Regenerati-
on stellt das Gegenstiick zur Belastung (Trainings-
reiz) und Beanspruchung dar. Ist die Beanspru-
chung dauerhaft héher als die Regeneration, kommt
es zu einem Leistungsabfall im Organismus.

BELASTUNG, BEANSPRUCHUNG,
REGENERATION

Wichtig ist es deshalb vor allem, die einzelnen Kom-
ponenten des Belastungs-Erholungs-Zyklus zu ver-
stehen. Am besten l4dsst sich der gesamte Prozess
am Beispiel eines Autos darstellen. Jede Fahrt mit
dem Auto stellt eine Belastung fur die unterschiedli-
chen Teile wie Reifen, Fahrwerk, Motor etc. dar. Die
Intensitat der Belastung hangt unter anderem von
der Geschwindigkeit, der Fahrdauer, der Nutzungs-
haufigkeit und der Fahrtechnik ab. Diese Belastun-
gen fihren zu einer Beanspruchung der einzelnen
Systeme, beispielsweise zur Abnutzung der Reifen,
zum Verlust von Ol und Benzin und zum Verschleil
der Bremsanlage. Werden die Reifen und die Brem-
sen rechtzeitig ausgetauscht und das Ol und das
Benzin stetig aufgefiillt, kann das Fahrzeug lange
optimal belastet und genutzt werden. Geschieht

dieser Austausch und das Wiederauffiillen nicht,
fiihrt dies zu erheblichen Schiden bis hin zum Total-
schaden.

Annlich verhilt es sich mit dem menschlichen Kor-
per. Durch ein entsprechend intensives Training
kommt es zu einem daraus resultierenden Belas-
tungsreiz.

»,Iraining steuert solche Belastungen an, die auf-
grund ihres Anforderungscharakters zu funktio-
nellen Anpassungen und/oder koordinativ-motori-
schem Erfahrungsbestand fihren. Dabei werden die
trainierenden Systeme haufig bis an die Grenze der
Beanspruchungsfahigkeit und aktuellen Funktions-
kapazitat belastet.“ (1)

Dieser Belastungsreiz fihrt zu einer Beanspru-
chung unserer verschiedenen Systeme im Organis-
mus, die im negativen Fall zu einer Sch&digung von
Muskeln, Binde- und Knorpelgewebe fihren kann.
Genau diese beanspruchten Systeme missen im An-
schluss an die Belastung wieder entsprechend rege-
neriert werden. Geschieht dies nicht, kommt es u. a.
zu einem Ubertraining oder zu Verletzungen.

,Die individuelle Reaktion auf diese Belastungsan-
forderung wird als Beanspruchung verarbeitet.“ (2)
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Abb. 1: Der Korper besteht aus vielen Systemen, die bei der Regeneration Beachtung finden sollten

Somit sollte man zunéchst wissen, welche der viel-
faltigen Systeme des Korpers beansprucht wurden
(Abb. 1). Bei einer Belastung werden meist mehrere
Systeme gleichzeitig aktiviert. So werden beispiels-
weise bei einem intensiven Krafttraining nicht
nur die Muskulatur, sondern auch unser Nerven-,
Skelett- und Atemsystem beansprucht.

Wenn ich nun weif3, welche Systeme beansprucht
wurden, ist es enorm wichtig, die richtigen Substan-
zen und Mittel zur Wiederherstellung zu kennen.
Wie beim Auto macht es keinen Sinn, nur zu wissen,
dass man den leeren Tank auffiillen muss. Fille ich
nadmlich den Tank mit der falschen Flissigkeit, z. B.
mit Scheibenreiniger, auf, so wird das fatale Folgen
haben. Somit ist neben dem ,,Wie“ (Regenerations-
mafRnahmen) zunichst das ,Was“ (welches System
unseres Organismus und welche Substanzen) wich-
tig. Bevor wir also iber konkrete MafRnahmen spre-
chen, sollte durch spezielle Verfahren wie Fragebo-
gen, Testing und Analysen bestimmt werden, welche
Systeme wie beansprucht wurden, um dann zielge-
richtet die optimalen Mafinahmen zu wahlen.
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REGENERATIONSMASSNAHMEN

In der Sportwissenschaft findet man heute immer
noch haufig die Unterteilung in aktive und passi-
ve Regenerationsmafinahmen. Diese Einteilung ist
nicht mehr zeitgemaR, da sich gerade MaRnahmen
wie Schlaf und Erndhrung nur schwer in eine der
beiden Kategorien einordnen lassen. Aus diesem
Grund haben mein Kollege Georg Kramer (TRAI-
NINGSDECK Hamburg) und ich eine Neukategori-
sierung der verschiedenen Mafnahmen entwickelt.

Da letztendlich unser gesamter Lebenszyklus aus
Belastung und Erholung besteht, haben wir uns die
Frage gestellt, ohne welche Mafnahmen eine gene-
relle Erholung bzw. ein Uberleben nicht moglich ist.
Letztendlich sind sowohlausqualitativeralsauchaus
quantitativer Sicht Erndhrung und Schlafessenziell.
Aus diesem Grund gehoren sie fiir uns zu den Basis-
RegenerationsmaRnahmen (siehe Tabelle ).

Bild: Adobestock: macrovector




OPTIMIERENDE
REGENERATIONSMASSNAHMEN

BASIS-REGENERATIONS- ‘
MASSNAHMEN

+ Erndhrung
+ Schlaf

+ Supplementierung

+ Powernapping

+ Aktive Nachbelastung

+ Kalteapplikationen

+ Warmeapplikationen

+ EMS (global, lokal)

+ Vibration

+ Foam-Rolling/Selbstmassage/IASTM

+ Psychologische Entspannungsmafinahmen/
Meditation

+ Spezialkleidung,

wie z.B. Kompressionskleidung

——

Tabelle: Neueinteilung von RegenerationsmafRnahmen nach Kramer/Liebezeit

BASIS-REGENERATIONS-

MASSNAHMEN

Kommt es bei der Nahrungsaufnahme oder beim
Schlaf oder bei beiden gleichzeitig zu dauerhaften
Defiziten von Qualitdt und/oder Quantitdt, kann
dies extreme Folgen haben. Fiur die Erholung bedeu-
tet das: Selbst wenn ich gut, aber zu wenig schlafe
oder ausreichend esse, aber die Qualitdt oder die
Nahrstoffverteilung schlecht ist, wird das auf Dauer
zu einer verminderten Leistungsfahigkeit fihren.

Aus diesem Grund sollte neben allen anderen Rege-
nerationsmafnahmen zundchst die Prioritdt darauf
liegen, sich qualitativ und quantitativ hochwertig zu
erndhren und fir einen optimalen Schlaf zu sorgen.

’9

TAKE YOUR TIME, RECHARGE
AND COME BACK STRONGER.

OPTIMIERENDE REGENERATIONS-
MASSNAHMEN

Zu den optimierenden Regenerationsmafinahmen
zahlen fir uns alle Mafinahmen, welche die Basis
der Regenerationsmafnahmen unterstiitzen und/
oder erganzen.

So kénnen beispielsweise bestimmte Supplemente
sowohl die Basiserndhrung als auch die Schlafqua-
litdt unterstitzen. Des Weiteren kénnen Powernaps
oder Meditation die Basismafnahme Schlaf sinnvoll
erganzen.

Entscheidend fir die Auswahl der jeweiligen Zu-
satzmaBnahmen sollten die Anwendbarkeit, das
Kosten-Nutzen-Verhaltnis und/oder die Skalierbar-
keit sein. Es macht beispielsweise fir Coaches we-
nig Sinn, sich hochwertiges, aber kostenintensives
Equipment zuzulegen, das sich nicht amortisiert.

Aus diesem Grund moéchte ich nachfolgend noch ei-
nige RegenerationsmaRnahmen und Tools vorstel-
len, die einfach anzuwenden und gleichzeitig 6kono-
misch sind.
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1. Lokale EMS-Tools

Hierbei handelt es sich um einfach anzuwendende
Geréte zur elektronischen Muskelstimulation. Die-
se werden lokal an den im Training beanspruchten
Korperzonen eingesetzt. Moderne Sets bestehen
mittlerweile vorwiegend aus den Klebeelektroden,
den Kabeln und der dazugehoérigen App zur Steu-
erung. Dadurch ist dieses System nahezu Uberall
anwendbar (ortsunabhangig) und l&asst sich zudem
sehr einfach bedienen.

2. IASTM-Tools

IASTM steht fur Instrument Assisted Soft Tissue
Mobilization. Das sind kleine Instrumente z. B. aus
Stahl oder Kunststoff (Abb. 2), die fur lokale Tech-
niken zur Behandlung von Haut, Bindegewebe und
Muskeln eingesetzt werden. Neben der Behandlung
von Dysfunktionen des Gewebes kénnen diese auch
mit den Tools lokalisiert werden.

Abb. 2: Anwendung eines IASTM-Tools
Durch die verschiedenen Techniken (Ausstreichen,

Friktion etc.) kann die Regeneration von bean-
spruchtem Gewebe unterstiitzt werden.
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3. Foam Rolling

Durch den einfachen Einsatz von Rollen (Abb. 3),
Ballen und Sticks kénnen Athleten entweder eine
gezielte Eigenmassage vornehmen oder durch den
Trainer mit diesen Tools behandelt werden. Auch
diese Tools sind wvariabel und ortsunabhingig
einsetzbar.

Abb. 3: Einsatz einer Rolle zur Eigenmassage

4. Warmeapplikationen

Die Klassiker sind hier Sauna, heiRe Bader, Infra-
rot & Co. Neu sind spezielle ,Bandagen“, die lokal
angebracht werden. Sie geben einen Warmereiz an
das umliegende Gewebe ab und kénnen durch einen
Akku nahezu uberall getragen werden.
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5. Vibrations-Tools

Neben groRen Vibrationsplatten zur globalen An-
wendung gibt es mittlerweile immer mehr kleine-
re Tools zur lokalen Anwendung. Besonders effizi-
ent sind dabei Kleingerate wie beispielsweise der
HYPERVOLT (Abb. 4). Hiermit lassen sich schnell
und einfach stark beanspruchte Kérperpartien be-
handeln. Ein Benefit durch Vibration ist vor allem
die starke Durchblutungssteigerung im Gewebe.

NG EOL

Abb. 4: Vibrations-Tools sind fiir lokale Anwendungen geeignet
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6. Kdlteapplikationen

Die im Moment wohl gangigsten Kaltetherapien
sind Eisb&dder, Ké&ltekammern und Kryosaunen.
Aber auch in diesem Bereich gibt es kleinere Tools
wie Kuhlwesten oder spezielle Kihlbandagen aus
Neopren. Durch die Kombination von Kéalte und
Kompression sollen vor allem Entzindungsprozes-
se reduziert werden kénnen.
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