BODY

uf der Liege nach der Mas-

sage, Proteindrinks schliir-

fend, noch fitter werden?

Dass solche Trainings-

pausen bei Leistungssport-
ler*innen nétig sind, um das komplet-
te Potenzial der Effekte auszuschopfen,
ist klar: Sie trainieren auch mindes-
tens fiinf Stunden am Tag. Wie aber
auch wir Gelegenheitssportler*innen
davon profitieren, erklért uns im Fol-
genden Sportmediziner Prof. Dr. Dr.
Armin Keshmiri, Facharzt fiir Ortho-
pidie und Unfallchirurgie aus der Pra-
xis ,MVZ im Helios* in Miinchen. Als
ehemaliger Sprinter im sterreichi-
schen Nationalkader weif} er, dass
man ,die richtige Balance zwischen
dem Training und den Entspannungs-
einheiten finden muss — nur so kén-
nen die besten Ergebnisse im Sinne
der Gesundheit erzielt werden.“

1. ALLE SPRECHEN IMMER VON
~REGENERATION". WAS PASSIERT
DABEI EIGENTLICH GENAU?

,Darunter versteht man die Fahigkeit
eines gesunden Organismus, verloren
gegangene Energie zu ersetzen und

RICHTIG
SCHON CHILTEN

Klingt paradox, aber: Sportpausen sind wichtig, um das Beste aus [hrem
Workout rauszuholen. Ein Experte erklart den Clou hinter der Auszeit
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Defekte beziehungsweise Verletzungen
zu reparieren’, sagt Prof. Keshmiri.

2. VOLLZIEHT SICH DIES NICHT
AUTOMATISCH, IN DER NACHT?
Tatsdchlich finden in unserem Kérper
in jeder Sekunde des Tages unzihlige
Reparaturprozesse statt, vor allem wih-
rend des Schlafs, wenn wir zur Ruhe
kommen. ,,Doch manchmal ist die Re-
generation iiber Nacht zu kurz so der
Experte. Vor allem, wenn man intensi-
ves Training betreibt, ,,sollte man zwei-
mal die Woche einen sogenannten Rest
Day einbauen®, empfiehlt er. ,Durch
intensives Krafttraining, aber auch
durch Cardio-Einheiten werden Mus-
keln und Sehnen genauso wie die Ge-
lenke und Knochen enorm bean-
sprucht. Sie benétigen danach Ruhe.

3. IST ES ERWIESEN, DASS SICH
DIE LEISTUNGSFAHIGKEIT NACH
TRAININGSPAUSEN STEIGERT?
»Ja. Man nennt den Effekt der verbes-
serten Leistungsfihigkeit in der Sport-
medizin auch Superkompensation®,
erklirt Prof. Keshmiri. Sind wir sport-
lich aktiv, wird ab einer gewissen Be-
anspruchung der Korper aus dem
Gleichgewicht gebracht und ermidet.
»Die Energiereserven werden dann
erst im Rahmen der folgenden Pause
wieder aufgefiillt. Am Ende der Pause
ist der Korper dann leistungsfahiger
als vor dem Training.“ Genau diesen
Effekt gilt es zu erzielen.

4. WIE SIEHT DER OPTIMALE
TRAININGSPLAN EINES MODERA-
TEN SPORTLERS AUS?

,Je dlter man wird, desto mehr sollte
man Augenmerk auf die Trainings-
pausen legen®, sagt Prof. Keshmiri und
rit dazu, mit einem sogenannten
Zweier- oder Dreierblock zu arbeiten.

Lokal mit Kiihlpacks und Kalte-
westen oder am ganzen Korper
durch Kryotherapie oder Eis-
bader: Kalte nach dem Sport hat
eine nachweislich entziindungs-
hemmende und gefaBverengende
Wirkung. .Eisbader bieten
sich direkt im Anschluss an das
Workout an®, so Prof. Kesh-
miri. ,Die Empfehlung liegt
bei I0 bis maximal 20 Minuten
gleich nach dem Training.*

Untersuchungen bestatigen,
dass statische Kompression in
Form von Kompressions-
kleidung in einem Zeitraum von
2 bis 48 Stunden nach dem
Training zu positiven Regenera-

tionseffekten fihrt. Wie bei
der Kaltetherapie wird die
Durchblutung und Sauerstoff-
sattigung verbessert, Stoffwech-
selprozesse werden angeregt.
Das flihrt zu einer verbesserten
Nahrstoffversorgung.

Das wirksamste Mittel zur
Erholung. das die Wissenschaft
kennt, ist tatsachlich guter
Schiaf. Schlafentzug fuhrt zu
langsameren Reaktionszeiten,
erhoht die Schmerzempfindlich-
keit, unterdriickt das Immun-
system und macht anfalliger fir
Erkaltungen und Verletzungen.
Vereine wie Manchester United
und Real Madrid lassen langst
den Schlaf ihrer Spieler uber-
wachen, haben Schlafkabinen in
ihren Trainingseinrichtungen
installiert und beschaftigen sogar
ausgebildete Schlaf-Coaches.

Moderate Freizeitsportler*innen soll-
ten zwei Tage trainieren und am drit-
ten Tag eine Pause einlegen. Ambitio-
niertere Sportler trainieren im Block
drei Tage hintereinander und legen
dann einen freien Tag ein. ,,Diese Pau-
sen sollten definitiv eingehalten und
gegebenenfalls der Trainingsintensitat
angepasst werden.

5. HEISST TRAININGSFREI GLEICH
FAUL SEIN UND NETFLIX GUCKEN?
In Trainingspausen versorgt man sei-
nen Korper am besten mit ausreichend
Proteinen und kann durchaus aktiv
bleiben. Prof. Keshmiri rat Hobby-
sportler*innen dazu, eine Freizeitakti-
vitdt mit sehr geringer Intensitit als
Ausgleichssport zu betreiben. Vielleicht
geht man ein paar Bahnen schwim-
men, spielt Tischtennis oder fahrt Roll-
schuh? Vielleicht fithlt sich eine Massa-
ge gut an? Wer mag, kann aber auch
einfach mal nichts machen und abhan-
gen. Es geht darum, die Pause dem
aktuellen Fitnesszustand und der In-
tensitit vorangegangener Trainingsein-
heiten anzupassen. Prof. Keshmiri ver-
bindet sein Lauftraining mit Kraft- und
Kraftausdauer-Sport sowie Koordina-
tionseinheiten. Trainingsfreie Tage ver-
bringt er mit seiner Familie ganz ent-
spannt auf der Couch.

6. WELCHE REGENERATIONS-
METHODEN SIND DIE BESTEN?
»Das ist schwer zu sagen. Jede*r muss
fiir sich die beste Methode finden,
sagt der Sportmediziner. Man sollte
dazu Verschiedenes ausprobieren und
immer neu iiberpriifen. ,Ich rate dazu,
sich vom Leistungssport inspirieren
zu lassen, dort setzt man auf Techni-
ken, die sich iiber Jahrzehnte bewihrt
haben. Derzeit beliebt ist etwa die Kal-
te- und Kompressionstherapie.
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