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Wenn der Count

Es ist zum Verzweifeln! Da hat man so gut trainiert,
sich mental bestens auf den Wettkampf vorbereitet und bleibt trotzdem
unterden Erwartungen. Natirlich kann ein Formtief die Erklarung sein.
Manchmal denkt man aber einfach nicht an alles oder macht — iibermotiviert,
wie man ist—zu viel des Guten. «<mobile» beleuchtet fliinf «Nusse»,
die es vor dem Wettkampf zu knacken gilt. Roland Gautschi

bt

er medizinische Betreuer der Uis-Fussball-

Nationalmannschaft, Holger Mahn, achtet

darauf, dass die Junioren einen Erndhrungs-
plan akzeptieren, der sie zu mehr Leistung fiihrt.
Vor einem wichtigen Spiel, das beispielsweise an
einem Samstagnachmittag um 14 Uhr angepfiffen
wird, beginnt am Abend vorher der «Essenscount-
downy».

19 Uhr,Abendessen: Leichte, eiweisshaltige,
gut verdauliche Nahrung wie Poulet mit Reis.
8 Uhr, Morgenessen: Kohlenhydratreiches

wie Brot, Cereal etc.

11 Uhr, Mittagessen: Noch einmal viele Kohlen-
hydrate wie Teigwaren mit wenig Sauce.

Ernahrung — Brot und Spiele?

Auch unmittelbar nach dem Spiel soll moglichst
schnell etwas mit viel Kohlenhydraten zu sich ge-
nommen werden.

Und immer wieder: Trinken!

Gerade unerfahrene Spielerinnen und Spieler sol-
len regelmassig dazu angehalten werden, sich in
kurzen Abstédnden geeignete (nicht zu stisse) Ge-
tranke zuzufihren. Es bringt nichts, wenn eine
halbe Stunde vor dem Spiel noch schnell ein Liter
Mineralwasser getrunken wird. Eine solche Menge
kann der Korper nicht aufnehmen und wird rasch
auf bekanntem Weg wieder ausgeschieden. Volker
Mahn kontrolliert die Flussigkeitszufuhr ganz ge-
zielt. Wenn die Spieler beispielsweise eineinhalb
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Akzente

down lauft...

Hohentraining — Oben rennen, unten gewinnen

Foto: Markus Zimmermann

stoff ist vorhanden. Schon langer weiss man,

dass der Kérper dieses Defizit (teilweise) kom-
pensieren kann. Indem die Sauerstoffaufnahme
und -sattigung sowie der Sauerstofftransport opti-
miert,und die Nutzung desselben in den Mitochon-
drien der Muskulatur verbessert werden. Trotzdem
sind die positiven Auswirkungen des Héhenreizes
flir Leistungen im Tiefland nicht unumstritten.
Neben der klassischen Trainingsform, bei der
wahrend zwei bis drei Wochen auf 1800 bis 2500
Metern trainiert und gewohnt wird («Living high —
Training high»), versprechen neuere Formvari-
anten («Living high — Training low»; «Living low —
Training high») positive Auswirkungen in Bezug
auf die Leistungsfahigkeit.

Je héher man aufsteigt, desto weniger Sauer-

«Living high - Training low»

Die Sportler halten sich mindestens zwolf Stunden
taglich in der Hohe (ca. 2500m) auf, trainieren
jedoch im Tiefland (maximale Héhe: 1000 bis
1500m). Experten empfehlen eine Dauer von drei
bis vier Wochen. Untersuchungen konnten zeigen,
dass damit bei Eliteathleten und Leistungssport-
lern die Blutbildung stimuliert werden konnte, was
eine Zunahme der maximalen Sauerstoffaufnah-

Quellenangabe Dieser Artikel ist eine Zusammen-
fassung des folgenden Berichts: Vogt, M.; Fliick, M.;
Hoppeler, H.: «Living low —=Training high»: Eine effek-
tive Hohentrainingsmethode zur Verbesserung der
sportlichen Leistungsfahigkeit. Publiziert im Jahr-
buch 2002 der 6sterreichischen Gesellschaft fiir
Alpin- und Héhenmedizin.

Stunden vor dem Spiel in den Mannschaftsbus stei-
gen, driickt er jedem einen Bidon mit einem halben
Liter Flussigkeit in die Hand mit der Aufforderung:
«Bei der Ankunft im Stadion musst du das ausge-
trunken haben.»

Ich will keinen Traubenzucker!

Die Zufuhr von Glucose innerhalb einer Stunde
vor Belastung in Form von Traubenzucker bewirkt
eine verstarkte Insulinausschiittung und ein damit
verbundener schneller Blutzuckeranstieg. Dieser
senkt sich aber ebenso rasch wieder ab. Insbeson-
dere bei Ausdauerleistungen (und dazu gehéren
auch alle Mannschaftsspiele) sind diese kurzzei-
tigen Energiespender kontraproduktiv.
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mefahigkeit und eine Leistungsverbesserung zur
Folgehatte. Unterkiinstlichen Hohenbedingungen
konnte die Effektivitat dieser Formvariante jedoch
wissenschaftlich nicht bestétigt werden.

«Living low —Training high»

Die Sportler wohnen im Tiefland und absolvieren
einen Teil ihres Trainings in nattirlichen oder
kiinstlich simulierten Hoéhen. Resultate zeigen,
dass intensives Training mit 8o bis 9o % der maxi-
malen Herzfrequenz von 30 bis go Minuten mit
anschliessender Erholung in Normalhdhe zu mus-
kuldren Anpassungen fiihrt. Das reduzierte Sauer-
stoffangebot wird kompensiert, indem die Kon-
ditionen fiir den Transport und die Nutzung des
Sauerstoffs im belasteten Muskel verbessert wer-
den (Mitochondriendichte und Anzahl der Ka-
pillaren nimmt zu). Es wird empfohlen, wahrend
zwei bis drei Wochen drei- bis flinfmal auf Hohen
von 2300 bis 3000m zu trainieren. Meist wird
diese Hohentrainingsform unter kiinstlichen
Bedingungen (Altitrainer, Unterdruckkammern)
durchgefiihrt, was die Verwendung stationdrer
Trainingsgerate bedingt (Laufband, Langlaufergo-
meter, Ruderergometer, Cybex, Fahrradrolle etc.).

Trainingsempfehlungen

Hoéhen- und Hypoxietrainings werden nur Athle-
ten empfohlen, welche schon eine gute kérperliche
Leistungsfahigkeit aufweisen und gesund sind. Oft
kommen bei Hohen- bzw. Hypoxietrainings koordi-
native und technische Aspekte zu kurz, was dazu
fithrenkann, dass der organische Leistungsgewinn
durch Einbussenin der Bewegungsqualitat zunich-
te gemacht wird. Fur den Erfolg von Héhen- und
Hypoxietrainings ist dem Rechnung zu tragen.

Hohen- und Hypoxietraining stellen eine grosse
korperliche Belastung dar und rufen Ermiidungs-
symptome hervor, die mit ausreichenden Erho-
lungsmassnahmen kompensiert werden konnen
(Vorsicht: Ubertraining!). Zu beachten ist auch eine
qualitativ hochwertige Erndhrung. Insbesondere
in der unmittelbaren Erholungsphase nach einer
Trainingseinheit kann eine kohlenhydrat- und
proteinreiche Diat die Anpassungsprozesse positiv
beeinflussen.

Der Leistungshohepunkt nach dem Héhen- bzw.
Hypoxietraining scheint variabel zu sein. Fur Hé-
hentrainings nach dem Prinzip «Living high - Trai-
ning low» liegt er im Bereich von zwei bis drei Wo-
chen nach dem Hohentrainingslager. Beim Prinzip
«Living low — Training high» wird der Leistungs-
hohepunkt nach ein bis zwei Wochen erreicht.

31



32

Dehnen — Die Katze vor dem Sprung

as macht eine Katze, wenn sie nach ihrem
WNickerchen die Vorderbeine streckt und

den Brustkorb ein, zweimal gegen den Bo-
den driickt? Na klar, sie dehnt sich! Beim Strecken
nach einer Ruhephase fillt jedoch auf, dass sie
nicht die Muskeln dehnt, die bei einer beabsichtig-
ten Aktion beansprucht werden. Vielmehr sind
es jene, die iiber langere Zeit in einer entdehnten
Position verharren mussten. In unserem Beispiel
die Rumpfbeuger- und die Huftbeugermuskulatur
des Vierbeiners. Der etwas simple Erkldarungs-
versuch «Was fur die Tiere gut ist, ist auch gut
fiir uns» greift also zu kurz und muss genauer be-
trachtet werden.

Dehnen macht langsam

Das Resultat jeder Wettkampfvorbereitung sollte
sein, den Korper in einen optimalen Spannungs-
zustand zu bringen, sowohl mental als auch phy-
sisch. Bei den meisten Sportarten bedeutet dies,
die- Muskulatur fiir starke Belastung und maximal
schnelles Arbeiten vorzubereiten. Durch zeitlich
langes und statisches Dehnen einzelner Muskel-
gruppen (iiber 20 Sekunden) bewirkt man genau
das Gegenteil: der Muskeltonus wird gesenkt, was
den Muskellangsamer macht und die Verletzungs-
gefahr steigt. Zudem konnten Untersuchungen
und Versuche zeigen, dass intensives Dehnen den
Muskel stark beansprucht und sogar tiberlasten
kann. Muskelkater durch Dehnen ist die Folge!

Die Antwort heisst «Dynamik»

Die Frage drangt sich auf: Muss ich tUberhaupt
dehnen? Martina Brunner, Physiotherapeutin der
SchweizerischenFussball-Nationalmannschaftder
Damen, hat darauf eine klare Antwort: «Es ist bes-
ser vor dem Wettkampf nicht zu dehnen, als einen
Muskel zeitlich lang und statisch zu beanspru-
chen.» Sie fiihrt aus, dass «nur durch aktiv-dynami-

sches Dehnen mit anschliessender Aktivierung»
unerwiinschte Effekte vermieden werden kénnen.
Es geht darum, die zu dehnende Muskulatur durch
ihre Antagonisten in eine Dehnposition zu brin-
gen, bis man ein leichtes Ziehen verspiirt und die
Spannung kontrollieren kann. Dort soll die Deh-
nung durch fiinf bis achtmaliges Wippen verstarkt
werden. Anschliessend wird die entsprechende
Muskelgruppe gezielt und moglichst sportspezi-
fisch stimuliert (Skippings, Spriinge etc.). Um das
Nervensystem durch diese schnellkrdftigen Be-
wegungen nicht bereits zu ermiden, sollte nicht
langeralsachtbis zehn Sekunden je Ubungbelastet
werden.

Genau das Gegenteil ...

Bei Sportarten in denen ein grosser Bewegungs-
radius in einzelnen Gelenken fir den Erfolg mit-
entscheidend ist, beispielsweise im Speerwurf,
muss die dafiir nétige Dehnféhigkeit in speziellen
Trainingseinheiten angestrebt werden. Martina
Brunner betont, dass dieses Dehnungsprogramm
weder vor noch unmittelbar nach dem Training
oder dem Wettkampf erfolgen soll: «In ermtdete
Muskulatur starke Dehnungsreize zu setzen, bringt
nichts, kann Mikroverletzungen verursachen, hat
keinen Einfluss auf die Regeneration und hilft auch
nicht gegen Muskelkater.»

Abschliessend sei noch einmal das oft auftau-
chende Missverstandnis, diesmal mit einem Zitat
geklart: «Man muss schlussfolgern, dass intensives
statisches Dehneninder Aufwarmphase genaudas
Gegenteil von dem bewirkt, was man sich in der
Regel erhofft:statt Leistungssteigerung und Verlet-
zungsprophylaxe eher Leistungsminderung und
Anhebung des Verletzungsrisikos.»

Zitat Wiemann, K ; Klee, A.: Die Bedeutung von Deh-
nenund Stretchenin der Aufwarmphase vor Hochst-
leistungen. In: Leistungssport 4/2000,S. 8.

Massage — Der Muskel ist kein Teig

Foto: Daniel Kasermann

Wettkampfkann Gutes bewirken, die Muskeln

wecken und die Blutzirkulation anregen. «Ein-
fachdrauflos massieren» seijedoch dasfalsche Vor-
gehen, meint Kurt Benninger, der Sportmassage-
experte vom Bundesamt fiir Sport. Zu langes, zu
festes Massieren oder ein falsches Produkt konne
die Muskeln «stumpf» machen und die Spannung
nehmen. Bei einer Vorbereitungsmassage sind
diemeisten gebrauchlichen Techniken wie Kneten,
Walken oder Pressen deshalb nicht sinnvoll. Kurt

Eine kleine Massage 10 bis 15 Minuten vor dem

Benninger fiigt hinzu, dass «keine Massage das
Aufwirmen ersetzen kann.»

Nur Streichen!

@ Eine Vorwettkampfmassage muss leicht und ak-
tivierend sein. Deshalb: aktives, leichtes Streichen
mit wenig Druck.

@ Keine stark fettenden Produkte: Fett verschliesst
die Poren.

@ Keine stark wiarmenden Salben und Massage-
mittel: Die Anwendung einer heizenden Salbe be-
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Akklimatisation — Die Hitze als Spielverderberin

bei 32 Grad Celsius, den sengenden Sonnen-

strahlen ausgesetzt, unermiidlich und mit lei-
dendem Gesichtsausdruck seine Trainingskilome-
ter abspulend? Obwohl man es relativ oft — wenn
auch ein wenig kopfschiittelnd — beobachtet, ist es
nichtratsam,in den Sommermonaten das Lauftrai-
ning in die heisseste Tageszeit zu verlegen. Neben
der schadlichen Ozonbelastung machen uns hohe
Temperaturen zu schaffen, so dass wir kaum wirk-
same Trainingsreize setzen konnen. Beim Betrach-
ten der diversen hitzebedingten, physiologischen
Veranderungen unter Belastung wird dies noch
deutlicher. Die unmittelbaren Folgen sind: Zunah-
me des Kohlenhydratstoffwechsels, Flissigkeits-
verlust (bis zu dreiLitern pro Stunde), Umverteilung
des Blutes, Zunahme der Korpertemperatur, De-
hydrierung, Eindickung des Blutes, Abnahme des
Herzschlagvolumens, Zunahme der Herzfrequenz.
Die in Studien nachgewiesenen negativen Konse-
quenzen auf die maximale Sauerstoffaufnahme-
kapazitit und damit auf die Ausdauerleistungs-
fahigkeit iberraschen deshalbnicht.

H aben Sie ihn auch schon gesehen: Den Jogger

Ein kiihles Bad vor dem Rennen

Leiderlasst sich aber Ort und Zeitpunkt eines Wett-
kampfes nicht auswahlen, und wer weiss: Viel-
leicht will sich der eingangs erwéhnte Jogger ge-
zielt auf einen «heissen» Wettkampf vorbereiten.
Mit diesem Problem sind auch die Verantwortli-

wirkt, dass das Blut aus den Muskeln gezogen wird
und vermehrt durch die Hautoberflache zirkuliert.
@ Punktuell warmende Produkte: Bei stark be-
anspruchten Gelenken wie das Knie beim Rad-
fahrer oder das Ellenbogengelenk der Tennisspie-
lerin sind warmende Produkte manchmal ange-
bracht.

@ Richtung Herz mit mehr Druck: Es kann vom
Herz weg, aber auch Richtung Herz massiert wer-
den. Das Streichen Richtung Herz sollte mit mehr
Druck erfolgen.
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chen der Olympischen Sommerspiele in Athen
konfrontiert. Michael Vogt, wissenschaftlicher Mit-
arbeiter Swiss-Olympic und Universitat Bern, listet
unter anderen folgende mogliche Massnahmen
auf, wie der zu erwartenden Hitze begegnet wer-
den kann:

® Akklimatisierung: Regelmassig bei Hitze trainie-
ren und Umfang und Intensitdt allméhlich stei-
gern. Wahrend einer Woche eine tagliche Expositi-
on von zwei bis vier Stunden reichen aus. Effekte
sind: Verbesserung der Schwitzfahigkeit und damit
der Korperkithlung, sinkender Glykogenverbrauch,
Verringerung des Elektrolyten-Verlustes. Dieser Ef-
fekt halt etwa zwei bis drei Wochen an.

® Hyperhydrierung: Wahrend einer Woche zusétz-
lich vier bis finf Liter Flissigkeit pro Tag einneh-
men.

@ Sportgetrank mit Elektrolyten: Wahrend des
Wettkampfs sollten regelméssig und in moglichst
grossen Mengen kohlenhydratreiche Getranke ge-
kiihlt (ca. 15 Grad C) aufgenommen werden. Na-
trium und Kalium verbessern die Rehydrierung
und WasserretentionimKoérper. Zugleich bleibt das
Durstgefiihl erhalten.

® Sportgetrankefiireine schnelle Auffiillung der Gly-
kogenspeicher nach dem Wettkampf:Kohlenhydrat-
und proteinreiche Getranke konnen die Auffilllung
der Glykogenspeicher wahrend der Erholungs-
phase beschleunigen. Gleichzeitig ist auf eine aus-
reichende Versorgung mit Kohlenhydraten bei den
normalen Mahlzeiten zu achten.

® Ganzkorpervorkiihlung: Ca. eine Stunde vor dem
Wettkampfkann ein kithles Bad (24 Grad C) genom-
men werden mit dem Ziel, die Kérperkerntempera-
tur zu senken. So heizt sich der Koérper im Wett-
kampf etwas weniger schnell auf. In einigen Fallen
hat man auch mit Verwendung von Eispaketen,
kalten Schwammen und nassen Kappen gute Er-
fahrungen gemacht. Da durch starke Abkihlung
die neuronalen Reizleitung und damit die koor-
dinativen Fihigkeiten negativ beeinflusst sein
konnen, werden bei technischen Sportarten und
Ausdauerbelastungen unter 30 Minuten aktive
Vorkiihlmassnahmen nicht empfohlen. Dennoch
sollte sich der Athlet oder die Athletin vor dem
Wettkampf nicht unnétig der Hitze aussetzen. m
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