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Auf dieser Seite finden Sie folgende Themen:

Erholung allgemein

Interview mit Anja Wicker

Ernährung

Schlaf

Einfluss sozialer Medien

Die Sportler sollten geschickt im Thema Regeneration agieren. Fehler in diesem Bereich machen

sich oft nicht direkt bemerkbar. Das Training kann über einen längeren Zeitraum gut sein, aber mit

auffallend niedriger Leistungsverbesserung. Ohne ausreichende oder auch zu langen Ruhephasen

können Trainingsreize nicht optimal (super-)kompensiert werden. Die Ruhephasen sollten, wie auch

das Training, von hoher Qualität sein und den richtigen Umfang haben.

In den motorischen Einheiten werden die Muskelfasern bis zu einem hohen Erschöpfungsgrad

rekrutiert. Der Muskel wächst in der Pause!

Es ist von großer Bedeutung, dass Athleten zusätzlich zum Verständnis der Zahlen ihrer Pulsuhr ein

Gefühl entwickeln, wann das häufige und oftmals harte Training forciert oder reduziert werden

muss. Hier ist die vertrauensvolle Absprache mit einem erfahrenen Trainer ebenso notwendig wie

das Hören auf die Signale des eigenen Körpers.

Unter allen zahlreichen Regenerationsmethoden sind die Ernährung und der Schlaf diejenigen, bei

denen sich eine schlechte Qualität durch andere Maßnahmen nicht auf längere Zeit kompensieren

lässt. Athleten brauchen Wissen, Erfahrungswerte und ein Gespür für die richtigen und

ausreichenden Verhaltensweisen für eine effektive Erholung. Zu diesen zählen beispielweise

folgende:

Eine optimale Ernährung, vor, während und nach den Einheiten & Wettkämpfen

Den Schlaf in Dauer und Qualität optimieren

Sich Zeit nehmen für ein Cool-Down nach den Einheiten, z. B. Auslaufen auch nach einer

Cross-Einheit

Direkt nach dem Training trockene Kleidung anziehen, um das Immunsystem zu schonen

Tägliches Beweglichkeitstraining mit Entspannungsphasen

Stressfaktoren des Alltags kennen und die Belastungswahrnehmung bewusst steuern
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Nach Krankheiten nicht zu früh mit dem Training beginnen und besonders mit harten

Einheiten warten, bis man wieder komplett fit ist

Ruhetage ernst nehmen

Ein Verständnis dafür, dass psychischer Stress auch physischer Stress ist und umgekehrt

Stetige, regelmäßige Anwendung der Methoden zur Unterstützung der Regeneration

Der Reisestress ist nicht zu unterschätzen. Bilder: R. Kuckuck.

Training ohne eine optimale Erholung kann nicht zu optimalen Leistungen führen. Die

physiologische, wie auch die psychologische und soziale Erholung hat direkten Einfluss auf die

nachfolgenden Trainings- und Wettkampfergebnisse sowie das Verletzungsrisiko.

Optimales Training + biopsychosoziale Erholung = höheres Leistungsvermögen

Diese Gleichung zeigt, dass neben der Optimierung des Trainings auch die optimale Gestaltung der

Faktoren der Erholung für ein höheres Leistungsvermögen notwendig ist. Hierfür können

unterschiedliche Strategien im Umgang mit den Energieressourcen und der Pflege des Organismus

eingesetzt werden. Die wissenschaftliche Studienlage ist in diesem Bereich sehr unterschiedlich.

Viele Empfehlungen beruhen auf Erfahrungswerten und Trail-and Error-Verfahren. Zudem ist das
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