Keine Leistungssteigerung
ohne Regeneration

Das Training vieler Menschen wird
immer extremer. Kraftsportler quélen
sich mit mehr Gewichten, mehr Satzen
und mehr Wiederholungen. Ausdauer-
sportler wollen gréssere Distanzen in
immer kirzerer Zeit zurtcklegen.
Professor Dr. Ingo Frobdse vom Zent-
rum fir Gesundheit der Deutschen
Sporthochschule Kéln spricht von zwei
Extremen: ,Auf-der einen Seite gibt es
unzéhlige Menschen, die ihr Leben viel
zu Inaktiv gestalten. Auf der anderen
Seite sehe ich viele, deren Trainingsei-
fer unermddlich ist, wéhrend der Kor-
per sehr wohl nach und nach ermddet.
Beide Gruppen von Menschen tun ihrem
Kérper keinen Gefallen.”

Ein ,Ubertraining“ erhdht nicht nur die
Verletzungsanfélligkeit des Koérpers,
durch extremes Training allein wird
auch keine positive Anpassung der
Leistungsfahigkeit erzielt. ,Der Organis-
mus braucht nach einer Belastung aus-
reichend Regenerationszeit, um diese
Anpassung zu vollziehen”, weiss Ingo
Frobdse. Physiologisch findet in dieser
Zeit die Mehrbildung von Muskelstruk-
turen durch spezifische Eiweisse sowie
eine Verbesserung des Zusammenspiels
von Nerven und Muskeln statt. Um diese
Prozesse zu beglunstigen, kénnen Kor-
per und Psyche schon am Ende der
Trainingseinheit auf die bevorstehende
Erholungszeit vorbereitet werden. Das
gelingt durch Austraben, Dehnen und
Lockern sowie daran anschliessend
durch Entspannungsiibungen, Massa-
gen oder den Gang in die Sauna. ,Die
wohltuenden Effekte, die davon ausge-
hen, schlagen sich bis in die einzelne
Koérperzelle nieder*, so der Gesundheits-
experte.

Die weiteren Regenerationsprozesse
und —zeiten hdngen von der vorausge-
gangenen Belastungsform ab. ,Oftmals
ignorieren wir die Signale des Korpers
und starten mit einer Trainingseinheit,
obwohl uns die alte sprichwértlich noch
in den Knochen steckt®, sagt der ehe-
malige Sprinter. Bei einer aeroben Ener-
giebereitstellung wie es das Schwim-
men, Laufen oder Radfahren erfordert,
finde die Regeneration im niedrigen und
mittleren Intensitatsbereich durchgéan-
gig statt. Nach einer Ausdauereinheit
mit hoher Intensitéat, ist die vollstan-
dige Erholung des Gleichgewichts aller
Stoffwechselprozesse nach 24 bis 36
Stunden abgeschlossen. Dementspre-
chende Regenerationszeiten sollten
auch nach einer gemischt aerob-anae-
robe Energiebereitstellung (Intervalltrai-
ning) eingehalten werden.

Langer dauert die Erholung des Orga-
nismus nach einem Kraftausdauertrai-
ning, Koordinationstraining oder Mus-
kelaufbautraining (Hypertrophie). Bei
diesen Trainingsbelastungen sind zwar
nach rund 18 Stunden schon 90 bis 95
Prozent der Regeneration abgeschlos-
sen. FuUr eine vollstéandige Erholung und
Adaption des Trainingsreizes bedarf es
jedoch zwei bis drei Tagen. ,Wer seinem
Kérper nach der Belastung eine ausrei-
chende Pause gestattet, kann bei der
néchsten Trainingseinheit umso bessere
Leistungen erbringen und bewahrt sich
langfristig die notwendige Leistungsfé-
higkeit und den Spass an Bewegung
und Sport”, sagt Frobdse zur nachhalti-
gen Wirkung von Regenerationspausen.
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