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. Woahrend es der Durchschnittsbevélkerung
eher an der Bewegung als an der Erholung
mangelt, ist es bei Freizeitsportlern oft
andersherum:'SPORTaktiv-Doc und Sport-
zsmediziner Robert Fritz liber die Bedeutung
. des Regenerierens.

A

ein wirksames Training ohne ausreichende  ———————
und qualitativ hochwertige Regenera- VONTHRISTOR DOMENIG “/*
tion - weif> man im Prinzip und trotzdem
fallt das Regenerieren gerade ambitio-
nierten Freizeitsportlern oft schwer: ,Von denen, die
regelmatfbig Sport betreiben und das oft neben einem
fordernden Beruf und Familie: Da unterschatzen sehr
viele nach wie vor die Macht der Regeneration”, weif%
SPORTaktiv-Doc Sportmediziner Robert Fritz. Er
erinnert an das Prinzip der Superkompensation, das
- obwohl die Vorgénge in unserem Koérper durchaus
komplexer sind, als es dieses einfache Modell besagt
- dennoch als Gedankenmodell und zur Verdeut-
lichung des Zusammenspiels zwischen Training und
Regeneration gut geeignet ist. Durchs Training setzen
wir einen Reiz, der den Kérper schwacht und an dem

auf die benttigten Regenerationspausen verzichten und
immer gleich ein Training aufs andere draufsetzen, ehe

die Reparaturprozesse abgeschlossen sind, wiirden wir

von Mal zu Mal schwécher werden.

er in der folgenden Reparaturphase wéachst. Aber nicht

nur bis zum Ausgangsniveau, sondern etwas dartiber
hinaus. Jetzt, bevor wir wieder schwécher werden (und
der Trainingseffekt verpufft ist), wére es an der Zeit,

das néchste Training draufzusetzen. Und so ergibt sich

aus dem gut getimten und aufeinander abgestimmten
Zusammenspiel und Ablauf zwischen Trainingsreiz und
Erholungsphasen, dass wir starker werden und unsere
Leistungsfahigkeit ansteigt. Wiirden wir stattdessen

HOR AUF DEINEN KORPER

.Die Basis der Regeneration ist zunachst: Hor auf
deinen Korper”, rat der Sportmediziner. ,Frag dich, wie
geht es mir eigentlich? Hast du das Gefiihl, es geht dir
gut, dein sportlicher Einsatz wird von angemessenem
Erfolg belohnt: Sehr gut, mach einfach weiter. All jene,
die aber sagen: Ich hab das Gefihl, es geht in der Leis-
tungsfahigkeit nichts weiter, ich trainiere immer hérter,




Die wichtigste - und zugleich am
meisten unterschatzte - Regenerations-
mafdnahme ist Schlaf: Da gehen die
wichtigen Reparaturprozesse am
effektivsten vonstatten.

mache immer mehr, aber es wird nicht besser, sondern
eher schlechter: Die sollten Gber ihre Regeneration
nachdenken.”

Oder auch die, die oft verletzt sind oder von Wehweh-
chen geplagt werden oder schlecht schlafen. Klassische
Uberlastungssymptome durch Entziindungen betreffen
bei Ausdauersportlern beispielsweise das Knie (,,Lau-
ferknie” - das auch Radfahrer bekommen kdnnen), das
Schienbein (,Schienbeinvorderkantensyndrom”), die
Achillessehne oder die Plantarfaszie des Fufbgewdlbes.
.Das Gemeine daran ist: Man spurt es zunachst nur

in der Friih und es verschwindet im Verlauf des Tages.
Auch beim Sport splirst du es zunachst nicht oder es
wird durch den Sport zu Beginn sogar besser. Aber
dann wird es mehr und mehr und schlief3lich chronisch.
Solche Uberlastungszeichen soll man ernst nehmen.
Wobei es in einer friihen Phase noch gar nicht nétig

ist, zum Arzt zu gehen, sondern sich einfach zu fragen:
Wann war mein letzter Ruhetag?”, so die Empfehlung
des Sportmediziners.

Ein typischer Fehler, der die Regeneration betrifft, ist
auch das ,,Nachholen” von Trainings. Der Wettkampf
riickt ngher, man hat vielleicht einen Infekt gehabt und
ist versucht, ausgefallene Einheiten eines Trainings-
plans aufzuholen und komprimiert durchzuftihren:
+Aber das geht nicht. Es wird zu viel und der Kérper
kann den Reiz nicht verarbeiten. Gibst du ihm nicht die
Zeitzur.Regeneration, wirst du mit ziemlicher Sicher-
heit in eine Uberlastung hineinlaufen.” Ganz wichtig,

erklart Robert Fritz, ist auch, neben dem Sport die
Alltagsbelastung und sonstige Stressfaktoren mit zu
berticksichtigen, um die passenden Regenerations-
zeiten zu finden. Ein mental fordernder, aber sitzender
Beruf hat bereits das Potenzial, n6tige Regenerations-
zeiten zu verldngern - aber vor allem sind es kérperlich
anstrengende Berufe, deren Belastungen unbedingt
beachtet werden missen, und auf die das Sportpensum
unbedingt abgestimmt sein soll!

HRV-MESSUNG DER SPORTUHREN

Wer sich einen professionellen Trainingsplan auf Basis
einer Leistungsdiagnostik, auf Lebensumstande und
Ziel abgestimmt holt und sich danach richtet, ist einen
bedeutenden Schritt weiter, weil Regenerationszeiten
von Sportwissenschaftlern und Trainingsexperten ein-
berechnet werden. Eine Méglichkeit, heute abzuschat-
zen, wie lange der Kérper zum Verkraften einer Trai-
ningseinheit braucht, bieten aber auch die modernen
Sportuhren, die mittels Pulsmessung am Handgelenk
24 Stunden am Tag Kérperfunktionen und etwa auch
die Herzfrequenzvariabilitat (HRV) tiberwachen. Und
die letztlich aus einer Vielzahl an ermittelten Daten
Stress und Erholungszeiten berechnen.

Obwohl die heute tbliche Puls(wellen)messung am
Handgelenk die Herzfrequenzvariabilitat bei Weitem
nicht so genau ermitteln kann wie ein Brustgurt, liefern
die Uhren, wenn sie sich einmal auf den Trager ,kali-
briert” haben, aufgrund der Vielzahl an gemessenen
Werten recht verldssliche Daten, weif Robert Fritz.

Ein guter Indikator ist aber einfach auch die Ruheherz-
frequenz: ,Weicht diese um fiinf bis zehn Schlage nach
oben vom gewohnten Wert ab, kann das auf einen
beginnenden Infekt hindeuten - aber genauso auf eine
beginnende Uberlastung.” Auch die Ruheherzfrequenz
wird von den Sportuhren angezeigt - ebenso aber
|asst sie sich morgens ganz simpel mit den Fingern am
Handgelenk messen.

PASSIVE UND AKTIVE REGENERATION

Die wichtigste - und zugleich am meisten unter-
schatzte - Regenerationsmafinahme ist Schlaf: Da
gehen die wichtigen Reparaturprozesse am effektivsten
vonstatten. ,Doch gerade am Schlaf wird oft wegge-
zwickt”, kritisiert der Mediziner, ,im Versuch, Beruf,
Familie, Sport zu vereinbaren, stehe ich um 4 Uhr auf,
um meine Trainingseinheit durchzuziehen. Das ist aber
nicht sinnvoll! Zumindest 6 bis 7 Stunden Schlaf sind

n6tig, damit sich Kérper und Psyche erholen kénnen.”

Ebenfalls wichtig und effektiv in der Unterstiitzung der
Regeneration ist die passende Erndhrung: ,Geleerte
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SPORTalktiv ist Osterreichs grofites Aktivsport-
Magazin. Es erscheint sechsmal pro Jahr und bietet ein
breites Portfolio an Information und Service fir Freizeit-
und Hobbysportler von Biken tber Laufen und Fitness,
Skifahren und Langlaufen bis zum Klettern, zum Hiking
und zu anderen Outdoorsportarten sowie Reportagen
und Interviews aus dem Profisport. Regelmafig erschei-
nen Specials zu Biken, Wintersport oder Outdoortrends.
SPORTaktiv ist im Abo oder bei den Magazin-Partnern
Hervis, Gigasport, Intersport Tscherne, weiteren aus-
gesuchten Sportfachhandlern sowie mittlerweile auch in
Deutschland erhaltlich oder online abrufbar:
Kohlenhydratspeichernach dem Training auffillen, www.sportaktiv.com
besonders bei Krafttraining aufs Eiweifs achten”, emp-

fiehlt der Doc: ,,Damit lasst sich die Regenerationszeit

um bis zu 50 Prozent verkirzen."

Naturlich spricht auch flr Freizeitsportler nichts
dagegen, sich auch das eine oder andere weitere von
Profisportlern abzuschauen, um Regenerationszeiten zu
verkirzen und die Qualitat der Regeneration zu verbes-
sern. ,Aktive Regenerationsmaftnahmen setzt man mit
kurzen und sehr niedrig intensiven Bewegungsreizen -
idealerweise am Ergometer mit einer maximalen Dauer
von 30 bis 40 Minuten”, erklart der Mediziner. Sinnvolle
passive Regenerationsmafnahmen sind etwa: Sauna,
Wechselduschen und Wechselbader - alles Mafnah-
men, die die Durchblutung anregen. Massagen und
Massagerate, eine Blackroll oder auch Elektromyosti-
mulationsgerate - auch daran kann man-denken. Aber
erst, wenn die zuvor genannten Basics stimmen - das
Geflhl, der Schlaf, die Ernahrung: Dann klappt auch die
Regeneration. ,Keep it simple" ist auch hier letztlich das
Motto, das der SPORTaktiv-Doc mit auf den Weg gibt. * CHRISTOF DOMENIG

ist Chefredakteur von SPORTaktiv.
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DR. ROBERT FRITZ
Der Sport- und Erndhrungsmediziner ist einer
der Griinder und medizinischer Leiter einer
Unit der ,,Sportordination®in Wien und einer
der bekanntesten Sportirzte in Osterreich. Als
.SPORTaktiv-Doc“ beleuchtet er kompetent in
jeder Ausgabe ein Sport- oder Erndhrungsthema.

www.sportordination.at
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