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Regenerative Massnahmen

Streicheleinheiten
fur Korper und Geist

Dem Korper nach der Belastung eine Pause
gonnen,in derer die Energiedepots wieder fullen

Mentale Regeneration kann, sich nach einer Anstrengung physisch und mental erholen,
Ressourcenaufbau: . H ford berei di ind
e umssich auf eine neue Herausforderung vorzu erglten— ies sin
e Unterhaltung (Freude/Spass) grundlegende Bausteine der Erholung, der man die angemessene
® Ablenkung Beachtung schenken muss.

Vermeidung von Monotonie:
® Vielseitige Trainingsinhalte Gianlorenzo Ciccozzi
® Unterschiedliche Intensitaten

Psychoregulative Massnahmen:

® Entspannungstechniken

@ Positive Selbstgesprache

® Entspannungsmusik

® Spezielle Visualisations-
formen

@ Chill-out

Korperliche Regeneration
Trainingsgestaltung:

® Abwarmen/Auslaufen

® Dehnen

® Regeneratives Training

@ Sinnvolle Trainingsplanung

Physische Massnahmen:

® Massagen

® Warme Bader/Sprudelbad
@ Sauna

® Schlaf

Diatetische Massnahmen:

® Ausreichende Flussigkeits-
zufuhr

® Ausgewogene Ernahrung

Wiederherstellung der urspriinglichen Leistungsfahig-

keit nach einem Training oder einem Wettkampf. Die Er-
holungsphase nach einer Belastung, in der man die Schwelle
der Ermudung uiberschritten hat, ist fiir Kérper und Geist un-
gemein wichtig —und zwar auf jedem beliebigen sportlichen
Niveau. So ist es auch die Regeneration, die unter anderem
dafiir verantwortlich ist, dass eine so genannte Uber- oder Su-
perkompensation stattfinden kann. Der Organismus wird so
auf einem héheren Niveau als vor der Belastung stabilisiert.
Um eine optimale Leistungssteigerung zu erzielen, muss eine
erneute Belastung wihrend der Uberkompensation stattfin-
den. Die Erholungszeit darf deshalb weder zu kurz (unvoll-
stdndige Regeneration) noch zu lange (kein optimales Aus-
gangsniveau zur Steigerung der Leistungskapazitat) dauern.

Die Regeneration im Sport wird allgemein definiert als

Optimale Relation von Belastung und Erholung

/e\

1. Belastung

2. Ermidung

3. Regeneration

4.dealer Zeitpunkt fiir den
nachsten Trainingsreiz

Aus: Kernlehrmittel Jugend + Sport.
BASPO, Magglingen 2000.

Diese kurze Einfuhrung zeigt deutlich, dass die koérperliche
Aktivitat einem einfachen Schema unterworfen ist: Aus-
gangszustand - Aktivitat - Ermudung - Erholung — Superkom-
pensation — erhohter Ausgangszustand. Die Regeneration
kann auf diese Weise buchstéblich als «Kehrseite der Medail-
le» in Bezug auf die korperliche Leistung angesehen werden:
Um diese ndmlich Schritt fuir Schritt auf ein hoheres Niveau zu
bringen, muss man auch immer wieder vermeintliche Riick-
schldage in Kauf nehmen.

mobile 5|01 Die Fachzeitschrift fur Sport



Was sind regenerative Massnahmen?

Regenerative Massnahmen zielen im Allgemeinen darauf ab,
eine schnellere Erholung zu erreichen. Sie dienen aber auch
der Verletzungsprophylaxe und nattrlich dazu, die Leistungs-
fahigkeit der Athletin oder des Athleten zu steigern.

Weil die Ermiidung nach einer sportlichen Leistung physi-
scher und psychischer Natur ist, kann auch im Zusammen-
hang mit Erholung eine Unterscheidung zwischen geistiger
und korperlicher Regeneration gemacht werden. Letztere
lasst sich zudem in Massnahmen im Bereich der Trainings-
methodik und rein physiologische Massnahmen unterteilen.
Ganz wichtig fiir die Regeneration ist ausserdem eine leis-
tungsangepasste Erndhrung — dieser Aspekt wird in diesem
Rahmen allerdings nicht weiter ausgefiithrt. Wir verweisen
auf die entsprechenden Artikel in der Nummer 3/00 von
«mobile».

Den Stress im mentalen Bereich reduzieren
Vommentalen Standpunkther gesehen verursacht jede Belas-
tung im Training und/oder im Wettkampf Stress oder eine
gewisse Spannung. Auf diese muss man mit ausgleichenden
und gegensatzlichen Aktivitdten in Form von Entspannung
oder Auflockerung reagieren. Die Regeneration im mentalen
Bereich hdngt somit im Wesentlichen von der erfolgreichen
Suche nach der besten Weise sich zu entspannen ab: Man
muss versuchen, den gesammelten Stress zu reduzieren und
mit geeigneten Massnahmen wie beispielsweise Musik, men-
talen Bildern, vorgestellten Reisen durch den eigenen Korper
eine Entspannung herbeizufiihren. Wichtig ist dabei, Kérper
und Geist immer als Einheit zu betrachten und sich dem-
entsprechend zu verhalten—entgegen der Haltung, die auf der
klaren Unterscheidung zwischen Seele und Korper basiertund
in der westlichen (christlichen) Philosophie seit Jahrhunder-
ten fest verwurzelt ist.

Uberblick

Das beste Mittel der Psychohygiene in Bezug auf die Rege-
neration ist, wenn es gelingt, die kérperliche Aktivitat mit der
richtigen mentalen Einstellung auszuiiben: zum Beispiel den
Gedanken wahrend des Auslaufens nach einem Wettkampf
ebenfalls freien Lauflassen oder sich nach dem Training in ei-
nem Sprudelbad und den eigenen Gedanken zu verlieren.

Ein anderes sehr wichtiges Element ist die Grundeinstel-
lung, die der Athlet der Regeneration gegentiber hat. Er muss
wissen,dass eine Pause oder eine Zerstreuung absolut sinnvoll
istund nichts mit Faulheit zu tun hat. Es ist ungliicklicherwei-
se noch weit verbreitet, dass der Trainingsrhythmus nie
gelockert wird, weildies ein Absinken der Leistungen zur Folge
haben konnte, dass ein Abend im Kino schédlich und sich
gehenlassen ein Zeichen von grosster Faulheit ist.

Die eigenen Ressourcen ausnutzen

Auf der mentalen Ebene hdngt die Regeneration sehr vom
Athleten und seinen personlichen Fahigkeiten ab, wiez.B.von
derKonzentrationsfahigkeit, von der Fahigkeit,innere Dialoge
zu fithren, um den Stress in kritischen Momenten zu reduzie-
ren, von der Fahigkeit, sich zu entspannen, oder vom Selbst-
vertrauen. Jede Athletin und jeder Athlet besitzt diese Fahig-
keiten in unterschiedlichem Mass, und dies beeinflusst auch
die Leistungen. Von grosser Wichtigkeit sind zudem die eige-
nenRessourcen, die ein Athlet zur mentalen Regeneration zur
Verfligung hat, wie beispielsweise das soziale Umfeld — Fami-
lie, Partner, Sponsoren usw. —, die eigene innere Uberzeugung
—manmuss einen Sinninder eigenen Aktivitat sehen oder die
Fahigkeit der Selbstkontrolle besitzen usw. —, und man muss
sich vergniigen, sich freuen und beim Training auch lachen
koénnen!

__| HerzlichenDank

DerArtikelsollden Lesenden die gegenseitige
Abhangigkeit einiger Systeme des Korpersim
Bereiche der Regeneration aufzeigen. In An-
betracht der Weitlaufigkeit und der Wichtig-
keit der behandelten Themen sind die Inhalte
notgedrungen auf Teilbereiche beschrankt
und natirlich unvollstandig. Fur alle, die sich
intensiver mit dem Thema auseinander set-
zen wollen, empfehlen wir die auf Seite 38
aufgefiihrte Literatur.

Ein herzlicher Dank geht an Daniel Birrer
(Regeneration im mentalen Bereich, daniel.
irrer@baspo.admin.ch) und an Stephan
‘Meyer (Regenerationimkdrperlichen Bereich,
stephan.meyer@baspo.admin.ch) vom sport-
chaftlichen Institut des BASPO fiir
htbare und informative Zusammen-

Fotos: Daniel Kasermann
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Ressourcenaufbau

Ein sehr wichtiger Punkt, um den Stress wahrend des Trainings
oder des Wettkampfs zu bekampfen,ist das Schaffen geeigneter
Mechanismen und Ablaufe,die die Symptome der Spannung ab-
bauen. Eine Aktivitat dieser Art muss mentale Reserven bilden
konnen, die sowohl in einem wichtigen Wettkampf als auch im
normalen Training eingesetzt werden kénnen, wie ein Speicher,
aufden manimmer zuriickgreifen kann, wenn man ihn braucht.
Sinnhaftigkeit im eigenen Tun zu sehen, ist hier sehr wichtig.
Jedoch auch so banale Sachen wie Unterhaltung oder simple
Ablenkung haben eine ressourcenaufbauende Wirkung.

Vermeidung von Monotonie

Vielseitige Trainingsinhalte

Es geht um die Pravention des Burn-outs und besteht darin, dass
ab und zu verschiedene, neue, spielerische oder auflockernde
Elemente ins Training eingebaut werden. Diese bleiben jedoch
im Bereich der eigentlichen Zielsetzung. So kann vielfaltig und
kreativ Sport getrieben werden,ohne dass man Erbitterung oder
Verbissenheit an den Tag legen muss.Warum in einem Fussball-
training nicht einmal eine Sequenz Unihockey einbauen, ge-
spielt ohne Punkte, ohne Sieger und Besiegte —dies fuhrt zu ei-
nem Moment der Entspannung und gewahrleistet damit die so
wichtige psychophysische Regeneration.

Unterschiedliche Intensitat
Um sich mental zu entspannen, ist es wichtig, wie erwahnt die
Trainingsinhalte, aber auch die Intensitat der Trainings zu vari-
ieren.Man kann beispielsweise bei der gewohnten Sportart blei-
ben, jedoch ein neues Element einfiihren, das lediglich die Aus-
fihrungsart verandert: Ein gemdtliches Fahrradtraining auf ei-
nem einfachen Terrain, das Panorama geniessen und den eige-
nen Gedanken Raum lassen, oder ein Waldlauf, nicht um die
Ermidungsresistenz zu trainieren, sondern um die saubere Luft
zu geniessen, dienen diesem Ziel der Regeneration.

Psychoregulative Massnahmen

Entspannungstechniken

Der Antagonist der physiologisch nachweisbaren Stressreaktion
ist die Entspannungsreaktion, die ebenfalls physiologischer Na-
turist,jedoch durch psychische Mechanismen ausgeldst werden
kann. Entspannungstechniken gibt es sehr viele. Genannt seien
hier nur das Autogene Training und die Progressive Muskelent-
spannung.

Positive Selbstgesprache

Durch das Lenken des inneren Dialoges in eine positive Richtung
kénnen Anspannung abgebaut und die Regeneration beglins-
tigt werden.

Chill-out

In diesem Fall handelt es sich um eine Massnahme der Entspan-
nung, die durch die Generation des Techno bekannt geworden
ist.Die Erkenntnis,dass nach Zeitender Anspannungauch Zeiten
der Entspannung zu folgen haben, wurde in der Raver-Szene
durch die Etablierung von Chillout-Rooms ritualisiert. Diese
Form sich auszuruhen und abzukiihlen, scheint auch abseits der
Technoszene begehrt zu sein.Indem man sich in einen dunklen,
ruhigen Raum zurlickzieht und sich einige Minuten der Stille
gonnt, kann der Stress, der von einer intensiven Aktivitdt (dem
Tanz) und einem lauten Umfeld (ein Raum voller Gerausche und
Lichter) herriihrt, abgebaut werden. Passt man diese Methode
an die eigene sportliche Wirklichkeit an, kénnen durchaus Er-
folgeaufdem mentalen Niveau der Regeneration erzielt werden.
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Regeneration als Trainingsziel

Bekannter und wahrscheinlich 6fter angewendet als die menta-
len Massnahmen sind die korperlichen Regenerationsmetho-
den, die in der Folge vorgestellt werden. Jede Trainingseinheit
und jeder Wettkampf missen folgende Massnahmen als inte-
grierte Bestandteile vorsehen:

Abwirmen/Auslaufen

Eine leichte und andauernde Aktivitat von etwa 5 bis 15 Minuten
ist die erste Massnahme der kérperlichen Regeneration nach ei-
nerintensiven Belastung. Diesem Thema ist der Artikel auf Seite
42 gewidmet.

Dehnen
Im Anschlussan eine Belastunglohntes sich, jede Muskelgruppe
10 bis 30 Sekunden drei- bis viermal zu dehnen. Die Ubungen des
Dehnens sollen in Bezug auf die sportliche Disziplin ausgewdhlt
werden.

Regeneratives Training

Der Punkt,an welchem man sich miide und erschopftfuhlt kann
durch regeneratives Training verschoben werden. Durch die er-
hohte Belastbarkeit hat man weniger das Bedurfnis nach Erho-
lung. Alle diese Formen des Trainings miissen in einer mittleren
bis tiefen Intensitat (< 70 % der maximalen Herzfrequenz) statt-
finden und fiir den Athleten angenehm sein.

Sinnvolle Planung des Trainings
Wie beiden einzelnenTrainingseinheite
Trainingsplanung eine Belastungsp 4

phase und die Regeneratlonsphase beinhalte
sucht, die Regeneration i

Berlicksichtigung der un
Makro- und Mikrozyklen
Massnahme in dies
orte und -bedingung

von eigens dafiir besti Wiederherstellungszykle

Uberblick

Orte der Entspannung

Ein wichtiger Punkt in der Regeneration ist die Anwendung ge-
eigneter Massnahmen zur Beglinstigung der Entspannung und
zur Starkung des Organismus.

Massage

Ziel der Massage ist,den Muskeltonus herabzusetzen, was zu ei-
ner physischen Lockerung des Muskels fiihrt und den Abtrans-
port von Stoffwechselprodukten foérdert. Eine gute Massage
wirkt auf die mechanischen, biochemischen und nervalen Berei-
che und hat eine positive Wirkung auf das Immunsystem.Sie hat
aber durchaus auch einen praventiven Effekt. Allerdings muss
darauf geachtet werden,dass die Bedingungen, was die Zeit und
den Ort betrifft, stimmen.Vermieden werden sollen Massagen in
derKalteundanSpielfeldrandern.Sietragen hdchstenszueinem
voriibergehenden und kurzen Gefiihl des Wohlbefindens bei
und sind unwirksam fiir die langfristigen Ziele der Regeneration.

Warme Bader/Sprudelbader

Ein anderes wichtiges und weit verbreitetes Mittel sind warme
Bader im Anschluss an eine sportliche Aktivitat. Uber den Effekt
der Entspannung der Muskulatur hinaus helfen sie dem inneren
Organismus, zu einem Ruhezustand zu finden. Das Wasser soll
dabeieineTemperaturzwischen 36° und 38° aufweisen. Die opti-
male Dauer des Bades liegt zwischen 15 und 20 Minuten.

Sauna
Zum Schluss soll an die wohltuende Wirkung der Sauna erinnert

_werden, die verschiedene Effekte auf den Organismus hat: von

der Beruhigung des neuroregulativen Systems iber mentale

_ Entspannung bis hin zur Bildung von Abwehrstoffen des Im-

nsystems gegen Krankheiten und Erkédltungen. Man sollte

. dieSaunaregelmassigein- bis zweimal proWoche besuchenund

Saunabesuche nach eigenen Bediirfnissen gestalten,um ein
aximum an Wohlbefinden herauszuziehen.

~ Schlaf

Schlaf und Entspannung sind wesentlich fiir die Regenerierung
des Organismus und mitbestimmend fiir die physische und geis-
tige LEIS ngsfahtgkelt Der gesunde Schlaf ist durch entspre-
efe und ein schnelles Einschlafen gekennzeich-
‘ ““:'Schlafes breltet sich uber die lenrlnde eine

n Stoﬁwechselprodukte werden entfernt,
sovon Uberlastungen geschutzt.
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