Zeitschrift: Mobile : die Fachzeitschrift fir Sport

Herausgeber: Bundesamt fur Sport ; Schweizerischer Verband fir Sport in der Schule
Band: 3(2001)

Heft: 5

Artikel: Regeneration ist mehr, als genug zu schlafen

Autor: Gunthor, Werner

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-991719

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 25.03.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-991719
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

oo
=
O
~
i~
=
[sTe
&
oL
E
o
&
S
=
5
=
o
-
©
c
>
o
]
]
o
<
~Z
=
-

Fbtos

(¢ Man muss bei der Erholung
das machen, was einem auch
»bereitet. »
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egeneration bedeutete fir mich wahrend
<< Rmeiner Aktivzeit wesentlich mehr, als ge-

nug zu schlafen. Im Vordergrund stand
insbesondere die Bewegung — als Alternative und
Ausgleich zum normalen> Training. Mich beim Spie-
len, Joggen oder Biken zu erholen, war wichtig.
Auch beim Dehnen kann man immer wieder etwas
Ruhe finden. Dazu kommen natirlich die fiir den
Korper ebenso wichtigen Regenerationsmassnah-
men wie Sauna, Massage und das Warmwasser-
becken, wo ich mich besonders gut entspannen
konnte.

Die Bedeutung der Regeneration ist nicht nur fir
den Korper gross. Es geht darum, in diesen Phasen
der Ruhe auch geistig <herunterzufahrens. Auch hier
ist also stets die physische und die psychische Ver-
fassung zu beachten. Man kann von Korper und

st nicht immer nur verlangen — man muss auch
etwas geben. =

als genug zu schilafen

Ein allgemein giiltiges Rezept fiir jedermann gibt
es nicht. Man muss bei der Erholung letztlich das
machen, was einem auch Freude bereitet. In inten-
sivenTrainingsphasen ist es auch ein Ausbrechen aus
dem Trott. Die sich haufig sehr stark gleichenden
Tagesabldufe konnen so wesentlich attraktiver ge-
staltet werden. Denn auch Trott macht mide. Fur
mich war in diesen Phasen nur schon ein Tapeten-
wechsel sehr wichtig. Unter anderen Bedingungen
und in anderer Umgebung zu trainieren, bedeutete
auch Regeneration.

Eine etwas andere Bedeutung hat die Erholung in
intensiven Wettkampfphasen. Hier ist dann der
Schlaf ein sehr wichtiges Mittel. Der Druck ist phy-
sisch und psychisch sehr hoch, und man kann diesen
Rhythmus nur in erholtem Zustand tiber lingere Zeit
durchhalten.» L m

Werner Glinthor
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