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Erholung gehért zum Trainingsprogramm

Von R. J. Hoke

Dass eine korperliche Leistung ohne
grosse Belastung nicht méglich ist,
diirfte allen Sportlern einleuchtend
sein. Dass jedoch die korperlich-
seelische Belastung als Pol des Lei-
stungsgeschehens die Erholung zum
Gegenpol hat, wird zu oft {berse-
hen. Die Erholung ist als eine Vor-
aussetzung fiir die Leistung anzu-
sehen.

Physiologisch kommt die Erholung
in ihrem komplexen Geschehen ei-
ner Art Entmiidung gleich. Diese
Erholung lasst sich durch Massnah-
men von aussen beschleunigen. Die
Erholung dient der Wiederherstel-
lung des vollen Persoénlichkeitsge-
haltes, also auch der erneuten Lei-
stungsbereitschaft, was mehr ist als
Entmiidung und vor allem, ver-
schieden nach der vorangegange-
nen Beanspruchung (Anstrengung),
eine gewisse Zeit braucht. Die Er-
holungszeit richtet sich daher nach
der Intensitdt der vorangegangenen
Arbeit.

Da Beanspruchung und Erholung
rhythmisch-wellenférmig vor sich
gehen, ist die Zeit ebenso wesent-
lich fiir Beginn und Dauer der Lei-
stung wie fiir Beginn und Dauer der
Erholung. Jedes zufriih oder zuspéat
wirkt sich leistungsstérend aus, wo-
bei sich die stérende Wirkung, weil

- sie beide Bereiche — Beanspru-

chung und Erholung — tangiert,
verdoppelt. Dabei ist der Zeitpunkt
des Beginns der Leistungs- bzw.
Erholungsphase ebenso individuell
wie die Dauer der betreffenden
Phase. Im Bereiche des Erholungs-
geschehens ist also neben der Art
der Erholung ihre Dauer von weit-
tragender Bedeutung.

Die schopferische Pause

Vom richtigen Zeitpunkt und der
Dauer héngt der erholende Effekt
ab. Wesentlich sind dabei die ent-
spannenden Massnahmen bzw. Vor-
gange seitens des Sportlers. Sie
sind mittelbar und unmittelbar fiir
den Wert nachfolgender und spé-
terer Beanspruchungen bzw. Lei-
stungen entscheidend. Mehr noch:
solche entspannende Massnahmen
fihren Uber die &ussere Abspan-
nung zur psychischen Beruhigung
und damit zu Ausgeglichenheit, ja
auch zu Besinnlichkeit und Selbst-

besinnung, zu erneuter hdéchster
Konzentration. Auf diese Weise wird
die Erholung — die Ruhepause —
zur wahren «schopferischen Pause»
bzw. zur «konstruktiven» Periode
des Trainings. Somit haben wir in
der Erholung wohl einen indirekten,
aber nicht geringen Leistungsbei-
trag zu erkennen.

In der Trainingsmethodik verwenden
wir zwei Erholungsformen: die
«aktive» und die «passive» Erho-
lung. Dabei unterscheiden wir die
Zwischenerholungen bei den ein-
zelnen Trainingsaufgaben (wieder-
holte Belastung hintereinander) am
Trainingstag und die Erholung zwi-
schen den Trainingstagen bzw.
nach Wettkdmpfen. Der «aktiven»
Ruhe liegt das Prinzip zu Grunde,
dass nach Beendigung einer Bela-
stung nicht bewegungslos geruht
werden sollte, sondern entspannen-
de Bewegungen ausgefiihrt werden,
die den Kreislauf beruhigen und
Muskeln beanspruchen, die bei der
vorangegangenen Beanspruchung
nicht unmittelbar beteiligt waren
(Gehen, Traben, leichte Gymnastik,
fur Athleten, Spieler zum Beispiel
auch Schwimmen). Im weiteren
Sinne gilt das auch fiir den Wech-
sel zwischen geistiger und kérper-
licher Arbeit. Die «passive» Erho-
lung kommt vor allem bei Verlet-
zungen, die vollkommene Ruhe
verlangen, und bei starker Allge-
meinermidung in Frage. Hier wird
unter Umsténden eine absolute Ru-
he wahrend einiger Tage notig sein.

Die kurze und die lange Pause

Die Dauer der Zwischenerholung
beim taglichen Training richtet sich
nach dem jeweiligen Trainingszu-
stand des Sportlers sowie nach der
Grosse, Art und Zahl der vorange-
gangenen Belastungen bzw. Reiz-
einwirkungen. Im Laufe eines rich-
tig gefiihrten Trainings erfahrt die
Reizschwelle eine stete Steigerung.
Beim modernen Training muss der
neue Reizimpuls bei untermaximaler
Belastung, wie zum Beispiel beim
Wiederholungs- und Intervalltrai-
ning, schon wieder einsetzen, ehe
der vorangegangene abgeklungen
ist (kurze Pause). Hingegen darf
beim Wiederholen von héheren Be-
lastungen der neue Reizimpuls erst

wieder einsetzen, wenn eine gewis-
se Beruhigung (nicht vollkommene!)
eingetreten ist (langere Pause). Bei
Wiederholungen mit maximaler Be-
lastung darf der neue Reiz aber
erst wieder einsetzen, wenn eine
vollkommene Beruhigung eingetre-
ten ist (lange Pause). Jede Trai-
ningsbelastung verlangt also eine
bestimmte Erholung, und nicht Ruhe
Uberhaupt!

Massgebend dabei ist immer die
Arbeitsmenge bei der Belastung, die
Intensitdt und die Dauer der Be-
lastungen. Das spezifische Training
eines Sportlers wird also durch
die. verschiedene Grosse dieser
Fakioren im Zusammenhang mit
der Entwicklung der Leistungsfa-
higkeit des Organismus bestimmt.
Eine gleiche Arbeitsmenge, mit
verschiedener Intensitat ausgefiihrt,
hinterlasst im Organismus ver-
schiedene physiologische Ande-
rungen. Eine Belastung von gros-
ser Intensitat kann also nicht lange
Zeit hindurch ausgefiihrt werden.
Eine richtige Dosierung der Bela-
stung mit grosser Intensitdt auf
kiirzere Zeiteinheiten mit entspre-
chenden Ruhepausen ergibt erfah-
rungsgemass eine ausgezeichnete
Anpassung des Organismus an die
zu vollbringende Anstrengung bzw.
an die Erhéhung der Ermiidungs-
widerstandsféhigkeit.

Bekanntlich besteht das Wesen des
Wiederholungstrainings mit Zwi-
schenerholungen darin, dass jede
nachfolgende Beanspruchung den
bis dahin erarbeiteten Trainingszu-
stand unterstiitzt und vervollkomm-
net. Beim Wiederholen hintereinan-
derfolgender Belastungen ist daher
stets zu beachten: je grosser die
Intensitat und Dauer der Beanspru-
chung, desto spéater die Bereitschaft
zur neuen Wiederholung! Eine un-
vollstdndige Zwischenerholung ist
nur bei untermaximalen Belastun-
gen (Dauerarbeit) anzuwenden. Bei
zu kurzer Erholung nach maxima-
len Belastungen geht der Sportler
mit einer zu grossen Ermiidungs-
schuld an die neue Beanspruchung.
Beim Festlegen der Dauer der Er-
holungsintervalle geht man am be-
sten von den Ergebnissen der ge-
machten Erfahrungen und von der
subjektiven Bewertung der Bereit-
schaft zur neuen Belastung aus.
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