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(¢ 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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