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Hinweis:

Die folgenden Ausflihrungen sind Vorschlage flir Regenerationsmalinahmen fir
gesunde Personen. Vor Aufnahme eines Trainingsprogramms ist immer eine
gesundheitliche Untersuchung und Absprache mit einem (Sport-) Arzt zu empfehlen.
Da ein Bewegungstraining auch gesundheitliche Risiken mit sich bringen kann,
erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Bei auftretenden Schmerzen sind die sie
verursachenden Ubungen sofort zu beenden. Die Schmerzursache ist in diesem Fall
abzuklaren. Der Autor Ubernimmt flr eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den
Informationen der folgenden Seiten resultieren, keine Haftung. Die Einweisung in ein
korperliches Training sollte immer durch einen erfahrenen Trainer, Sport- oder

Physiotherapeuten erfolgen.

Das Werk einschlieBlich aller seiner Teile (samt Fotos) ist urheberrechtlich
geschitzt. Jede Verwertung auBerhalb des Urheberrechtsgesetzes ist ohne
Zustimmung des Autors unzulassig und strafbar. Das bedeutet: Alle Rechte,
insbesondere das Recht der Vervielfaltigung und Verbreitung sowie das Recht
der Ubersetzungen, sind vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner
Form — durch Fotokopie, Mikrofiim oder ein anderes Verfahren - ohne
schriftiche Genehmigung des Autors reproduziert oder unter Verwendung
elektronischer Systeme und im Internet verarbeitet, gespeichert, vervielfaltigt

oder verbreitet werden.

Der Kaufer dieses Buches ist berechtigt, EINE Sicherungskopie auf CD oder einem
anderen externen Datentrager zu erstellen, falls die Datei auf dem Rechner durch

Computerschaden verloren geht. Ferner wird EIN Ausdruck auf Papier gewahrt.

Alle Rechte vorbehalten.
© 2009 by Dr. Till Sukopp, KdIn

www.tillsukopp.de; E-Mail: info@healthconception.de
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Einleitung

Sie ahnen ja gar nicht, wie viele Bremsklotze im Korper lhre Gesundheit,
Bewegungs- und Leistungsfahigkeit einschranken — korperlich und geistig. Diese

lassen sich jedoch relativ einfach erheblich abbauen.

Diese Formel flhrt Sie zum Erfolg:

Training + Erholung (Regeneration)

= verbesserte Leistungsfahigkeit / Fitness / Gesundheit

Viele Menschen unterliegen dem Irrglauben, dass man nur haufig und intensiv genug
trainieren muss, um seine korperliche Leistungsfahigkeit zu verbessern. Dies fuhrt
dazu, dass in der wichtigen Zeit nach dem Training vieles falsch oder gar nicht
gemacht wird, um den Prozess der Leistungsverbesserung zu unterstutzen. Durch
das Training wird der Korper entgegen landlaufiger Meinung nicht starker oder
ausdauernder, sondern schwacher und muder. Feinste Strukturen werden

geschwacht bzw. zerstort (z. B. in den Muskeln).

Dies fuhrt vereinfacht gesagt dazu, dass der Organismus den entsprechenden Reiz
erhalt, seine betroffenen Strukturen wieder so auf- oder umzubauen, dass er in
Zukunft eine vergleichbare Trainingsbelastung besser verkraften kann. Er wird also
belastbarer und leistungsfahiger. Die eigentliche Leistungssteigerung findet somit
nicht in, sondern zwischen den Trainingseinheiten wahrend der Zeit der Erholung
statt.

Schaut man sich jedoch an, was der durchschnittliche Freizeitsportler und viele
Leistungssportler in dieser wichtigen Zeit machen, lassen sich eine Menge Fehler

erkennen, die eine optimale Leistungsverbesserung be- oder gar verhindern.

Bei vielen Tennis- und Fulballspielern ist z. B. das Bier schon gezapft, bevor sie
fertig geduscht sind. Den gemdutlichen Bierabend unter Freunden hat man sich nach
dem anstrengenden Training ja auch verdient und jetzt kann man es sich gut gehen

lassen. Dass Alkohol jedoch die Regeneration behindert, wird dabei nicht beachtet.
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Im Kraft- und Fitnesstraining werden tberwiegend nur die Ubungen trainiert, die
einem Spals machen und die man gut kann bzw. nur die Muskeln, die auch im
Spiegel zu sehen sind. Einseitiges Training fuhrt jedoch zu muskularen
Ungleichgewichten im Kérper, was zu Uberlastungserscheinungen und Verletzungen
fuhren kann, da einige Muskeln die Arbeit von zu schwachen Bereichen

kompensieren mussen.

Die besonders bei Mannern so beliebten Ubungen wie Bankdriicken, Bizepscurls
und Crunches bringen z. B. neben der hohen Gefahr von Nackenverspannungen
auch ein hohes Risiko von Schulterverletzungen und -Uberlastungserscheinungen
mit sich, wenn entsprechende Gegenubungen im Training fehlen. Daher sollten hier
immer auch ziehende Ubungen (z. B. Ruderiibungen und Klimmzugvarianten) mit

gleicher Haufigkeit und Intensitat ins Training eingebaut werden.

Wer gesunder, belastbarer und leistungsfahiger sein mochte, sollte seinen
korperlichen ,Schwachstellen® immer genigend Aufmerksamkeit schenken. Wenn
das schwachste Glied in der Kette aufgibt, spielt die Kraft der anderen Kettenglieder
keine Rolle mehr. Uberlastungen und Verletzungen zwingen immer zur
Trainingspause und gehen mit einem Leistungsverlust einher, ganz zu schweigen

von den anderen Nachteilen, die sie mit sich bringen.

Schwache ,Kettenglieder®, die lhre Leistungsfahigkeit einschranken und teilweise
auch das Verletzungsrisiko erhdhen koénnen, sind z. B. chronisch verspannte
Muskelbereiche, eine zu geringe Beweglichkeit in einem oder mehreren Gelenken
(z. B. den Sprung- und Huftgelenken und der Brustwirbelsaule), zu geringe Stabilitat
in einem oder mehreren Gelenken (z. B. im Bereich der Lendenwirbelsaule und der
Schultern), zu einseitiges Training, eine mangelhafte Ernahrungsform (zu wenig von
den ,richtigen“ bzw. zu viel von den ,falschen® Nahrungsmitteln), zu viel Stress oder

auch zu wenig guter Schlaf.
Widmet man sich gezielt der Verbesserung oder Starkung des schwachsten

Kettenglieds, um bei diesem Bild zu bleiben, sorgt dies automatisch zu einer

Verbesserung bzw. Kraftigung der gesamten Kette. Der ganze Korper profitiert
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davon also im Sinne einer Leistungssteigerung, einer verbesserten Gesundheit oder

auch eines verringerten Verletzungsrisikos.

Kimmern Sie sich jedoch nur um die ohnehin schon starken Strukturen, werden die
schwachen dadurch noch schwacher und die Gefahr eines ,Kettenrisses® vergroflert
sich. Sie riskieren also eine Uberlastung oder Verletzung, Ihre Gesundheit eine
Zwangspause vom Training und somit einen Verlust |hrer Fitness bzw.

Leistungsfahigkeit.

Sie sollten sich also im Training nicht nur auspowern und sich dann entspannt
zurucklehnen, sondern in der Zeit nach den Trainingseinheiten deren Wirkung durch
gezielte Regenerationsmal3nahmen unterstutzen. Zusatzlich ist im Training darauf zu

achten, eventuelle Schwachstellen auszugleichen.

Der Lohn dafur sind kirzere Regenerationszeiten, was wiederum ein haufigeres und/
oder intensiveres Training zulasst. Dies fuhrt u. a. zu einer hdheren
Leistungsentwicklung. Sie erreichen schneller |hr Ziel! Nebenbei fiihlen Sie sich

besser und sind gesunder.

In diesem Ratgeber stelle ich |hnen einige der erfolgreichsten Methoden zur
Verbesserung und Verklirzung der Regeneration nach dem Training vor, die
obendrein sogar relativ wenig Zeit in Anspruch nehmen. Wenn Sie diese regelmallig
anwenden, werden Sie schon binnen weniger Tage erstaunliche Verbesserungen im

gesamten Wohlbefinden verspuren.
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Myofasziale Selbstmassage

Fir nicht einmal 30 Euro, so viel kostet eine Hartschaumrolle (,Pilatesrolle), kdnnen
Sie durch myofasziale Selbstmassage lhre Flexibilitat, Inre Bewegungsfunktion und
Ihre Leistung verbessern und sich gleichzeitig deutlich schneller erholen,

Verletzungen vermeiden oder diese schneller heilen lassen.

,Foam Rolling® bzw. myofasziale Selbstmassage bedeutet, dass Sie Ihre
verspannten Muskeln auf einer Schaumstoffrolle unter dem Druck lhres eigenen

Korpergewichts oder Teilen davon wieder weich massieren.

Besonders fur Therapeuten, Trainer und Sportwissenschaftler ist es hilfreich, zu
verstehen, wie und warum dies funktioniert. Hierfur ist ein grundlegendes
Verstandnis der kinetischen Kette wichtig. Diese besteht aus dem
Weichgewebesystem (Muskeln, Sehnen, Bandern und Faszien), dem neuralen

System (Nerven und Zentralnervensystem) und dem artikularen System (Gelenke).

Die kinetische Kette arbeitet als integrierte funktionelle Einheit. Alle ihre
Komponenten sind abhangig voneinander. Wenn ein Segment nicht effizient
funktioniert, mussen andere Komponenten dies kompensieren, was zu einer
Gewebeuberlastung, Mudigkeit und fehlerhaften Bewegungsmustern fuhrt und
schlie3lich in einen Verletzungszyklus minden kann. Da dies jedoch vor allem ein
praktischer Ratgeber sein soll, mdchte ich den wissenschaftlichen Teil nicht zu sehr

vertiefen.

Wichtig ist jedoch: Bevor Sie sich Uber die Lange lhrer Muskeln und Sehnen
Gedanken machen, also Dehnung, sollten Sie sich um die Qualitat Ihres Muskel- und
Sehnengewebes kummern. Andernfalls ist der Effekt von Dehnmethoden gering. Mit
Qualitat ist die Dichte des Muskels gemeint. Wenn ein Muskel verhartete oder
verspannte Bereiche hat, dann ist hier seine Gewebedichte erhéht. Wenn man unter
dem Druck des eigenen Koérpergewichts oder Teilen davon diesen Bereich auf der
Schaumstoffrolle hin- und herbewegt, verringert sich die Gewebedichte, so dass der

Muskel entspannter und geschmeidiger wird. Seine Gewebequalitat steigt.
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Wir kénnen durch Dehnung kaum die Lange eines Muskels dauerhaft verandern,
wenn wir nicht vorher seine Dichte verandert haben. Andernfalls andern wir
hochstens die Lange an einer falschen Stelle. Sie kdnnen sich das so vorstellen,
dass ein Fahrradschlauch mit einem ,leichten® Latexgymnastikband verbunden wird.
Wenn man nun an beiden Enden zieht, wird sich vor allem die Lange des
Latexbands andern, der Fahrradschlauch ist so steif und fest, dass er sich dabei
kaum auseinanderzieht. Den Schlauch konnen Sie als Synonym fur feste,
verspannte Muskelbereiche ansehen. Diese mussen erst wieder weicher gemacht

werden, bevor sie sich adaquat dehnen lassen.

Vorteile der myofaszialen Selbstmassage:

» Korrektur von Muskeldysbalancen

= Verbesserung des Gelenkbewegungsausmalies

» Linderung von Muskelverspannungen und dadurch bedingten Muskelschmerzen

» Verbesserung der Dehnbarkeit des Muskelsehnenubergangs

= Verbesserung der neuromuskularen Effizienz (verbessertes Zusammenspiel von
Zentralnervensystem und Skelettmuskulatur)

= Verbesserung bzw. Erhalt der normalen funktionellen Muskellange

= Verbesserung der Muskelgewebequalitat

» Linderung von Gelenkbeschwerden/Gelenkstress

= Verbesserter Blut- und Lymphfluss

= schnellere Regeneration

Wie funktioniert die myofasziale Selbstmassage?

Im  Muskelgewebe befinden sich zwei grundlegende Rezeptorenarten:
Muskelspindeln und Golgi-Sehnen-Organe. Muskelspindeln liegen parallel zu den
Muskelfasern und erkennen Veranderungen in der Muskelfaserlange und deren
Hohe/Schnelligkeit. Eine schnelle bzw. hohe Langenveranderung aktiviert den
myostatischen Dehnreflex, welcher bei starker Dehnung reflexartig eine Anspannung
des Muskelgewebes bewirkt und das normale Spannungs-Langen-Verhaltnis

verandert. Dies ist eine Schutzreaktion des Korpers.
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Golgi-Sehnen-Organe  liegen im  Muskelsehnenlibergang. Sie  erkennen
Veranderungen der Spannung, der Kraft und deren Hohe/Schnelligkeit. Werden
diese Uber eine gewisse Reizschwelle hinaus stimuliert, kommt es zu einer
Hemmung der Muskelspindelaktivitdt und einer Reduzierung der Muskelspannung.
Dieser Vorgang wird auch als ,autogene Inhibition“ bezeichnet. Eine Reduktion der
Spannung im Weichgewebe mindert Schmerzen, stellt wieder ein normales Langen-

Spannungsverhaltnis im Muskel her und verbessert dessen Funktion.

Stellen Sie sich unsere Muskeln wie geschmeidige Gummibander vor, die bei
Uberbeanspruchung Knoten bilden. Durch die Knoten kann sich eine Belastung nicht
mehr so gut verteilen, was zu einer Uberbelastung in Knotennahe fiihrt und somit
Ihre Leistungsfahigkeit reduziert und die Gefahr einer Verletzung erhoht. Mit der

Schaumstoffrolle kdnnen Sie diese Knoten wieder ,herausbugeln®.

Die ersten Male werden Sie sicherlich einige sehr unangenehme Bereiche in lhrem
Korper finden, wenn Sie diese abrollen. Das sind Ihre Schwachstellen. Diese sollten
Sie besonders regelmallig mit der Rolle bearbeiten. Mit der Zeit wird sich das Rollen
immer angenehmer anflhlen. Die Schaumstoffrolle dient gleichzeitig als
Diagnoseinstrument. Je besser sich die Massage anfuhlt, desto besser ist die
Qualitat Ihres Muskel- und Sehnengewebes. Konzentrieren Sie sich immer zuerst auf

Ihre Schwachstellen (die verspannten Regionen).

Wie wirkt sich diese Rollenmassage aus?

Machen Sie hierzu bitte folgendes Experiment: Strecken Sie die Beine und

versuchen Sie mit den Fingerspitzen den Boden zu berthren (nur, wenn Sie keine

Ruckenbeschwerden haben). Merken Sie sich, wie tief Sie dabei runterkommen
(Finger-Boden-Abstand).

Legen Sie nun einen Tennisball unter eine Fulysohle
und rollen Sie mit Druck 60-90 s lang darauf hin und
her, besonders auf den verspanntesten Stellen.
Wiederholen Sie das anschliefend mit dem anderen
Fuld.
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Strecken Sie anschlielend erneut die Beine und versuchen Sie wieder mit den
Fingern/Handen madglichst tief runterzukommen. Viele werden hier eine spulrbare

Verbesserung feststellen, ohne dass sie sich gedehnt haben.

Wie ist das zu erklaren?

Samtliche Gewebe des Korpers sind durch bindegewebige Strukturen (z. B. Faszien)
miteinander verbunden. So gibt es z. B. eine Verbindung vom gro3en Zeh unter der
FuRsohle entlang, das Bein und den Rucken hoch bis Uber den Hinterkopf zur
oberen Stirn. Entspannen wir nun den tiefsten Punkt dieser Kette, verringert sich
entsprechend der Zug auf der ganzen Lange. So ist die Verbesserung in unserem

kleinen Experiment zu erklaren.

Daher sollten die Ubungen mit der Rolle bzw. dem Tennisball immer vor einem

Dehnprogramm durchgefuhrt werden.

Wann kann oder sollte man diese Massagetechnik durchfiihren?

ca. 5-10 min direkt vor jedem Training

nach dem Training (z. B. vor dem Fernseher ca. 5-30 min lang)

an den anderen Tagen, an denen Sie nicht trainieren

= immer vor dem Dehnen

Dr. Till Sukopp, www.tillsukopp.de 10
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Allgemeine Grundregeln:

» Rollen Sie nie uber Knochenstrukturen, wie z. B. die Dornfortsatze an der
Wirbelsaule oder die Kniescheibe.

= Rollen Sie auf den verspannten Muskelstellen etwa 30-60-mal hin und her oder
1-2 min lang, bis sich das unangenehme Gefiihl um ca. 50-75 Prozent verbessert
hat. Suchen Sie dann den nachsten Bereich.

= Wenn sich alles angenehm und entspannt anfuhlt, kdbnnen Sie den entspannten
Muskelzustand durch regelmaRiges Abrollen halten.

= Wenn Sie einen schmerzenden Punkt finden, halten Sie den Druck auf dieser
Stelle fur ca. 20-40 s, bis sich der Schmerz spurbar verringert.

= Weiteres Rollen bei Schmerzen aktiviert die Muskelspindeln und fuhrt zu
erhdhter Spannung und gréRerem Schmerz.

= Halt man hingegen den Druck auf dem Schmerzpunkt fir 20-40 s wie bei der
Akupressur, stimuliert dies die Golgi-Sehnen-Rezeptoren, was die
Muskelspindeln hemmt. Dies fuhrt zu einer Verminderung der Spannung und des
Schmerzes (siehe oben).

= Halten Sie immer eine gute Rumpfspannung aufrecht, vor allem im Bereich der
Lendenwirbelsaule, um diese zu stabilisieren.

» Myofasziale Selbstmassage kann und sollte 1-2-mal taglich durchgefuhrt werden,
bis die Verspannungen nahezu beseitigt sind.

= Ziehen Sie die eventuell schmerzfreie andere Korperseite als Referenz dafir

heran, wie sich die verspannte mal anfuhlen soll.
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Techniken / Ubungen der myofaszialen Selbstmassage:

Halten Sie bei allen Ubungen eine gute Bauch- und Pospannung aufrecht, um die

Lendenwirbelsaule zu stabilisieren.

Oberschenkelvorderseite:

= Legen Sie sich mit der Oberschenkelvorderseite auf die Rolle und stitzen Sie
sich mit den Unterarmen ab.
= Durch Zug und Druck aus den Schultern und Armen heraus lasst sich so die

Oberschenkelmuskulatur vom Knie bis zur Hifte bearbeiten.

* Um den Druck zu erhéhen, kénnen Sie ein Bein neben der Rolle ablegen oder

die Beine Uberschlagen.

Dr. Till Sukopp, www.tillsukopp.de 12
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Oberschenkelriickseite:

=  Setzen Sie sich auf die Rolle und stiitzen Sie sich hinten mit den Handen ab.

=  Durch ein Anheben des Pos konnen Sie nun lhre Oberschenkelriickseite vom

Knie bis zum Po massieren.

= Als Steigerung kénnen Sie ein Bein Uber das andere legen, sodass sich der
Druck erhoht.

OberschenkelauBenseite:

= Legen Sie sich seitlich mit der OberschenkelauRenseite auf die Rolle, stellen Sie
den Ful des oberen Beins auf den Boden, stitzen Sie sich mit dem Unterarm ab
und massieren Sie durch Druck und Zug aus den Schultern und Armen sowie
aus dem aufgestellten Bein heraus das Bein vom Knie bis zur Hufte.

= Sollte das zu schmerzhaft sein, kdnnen Sie auch das obere Bein scherenférmig
nach vorne abgewinkelt mit auf die Rolle legen, um den Druck zu reduzieren.

= Mochten Sie hingegen den Druck erhdhen, bietet es sich an, beide Beine
gestreckt Ubereinander zu legen.

Dr. Till Sukopp, www.tillsukopp.de 13
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Oberschenkelinnenseite:

= Legen Sie sich auf den Bauch, stlutzen Sie sich auf den Unterarmen ab und
platzieren Sie die Rolle parallel zu Ihrem Korper.

= Legen sie einen Oberschenkel seitlich abgewinkelt auf die Rolle u.
dricken/ziehen Sie das Bein mit dem Knie vor u. zurtck.

= So lasst sich gut die Oberschenkelinnenseite vom Knie bis zur Leiste massieren,

wo haufig unentdeckte Verspannungen vorliegen.

GesaRmuskulatur:

= Setzen Sie sich mehr mit einer Gesalhalfte auf die Rolle und bearbeiten Sie

durch Hin- und Herrollen den Po.

Dr. Till Sukopp, www.tillsukopp.de 14
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HiiftauBenrotatoren:

= Setzen Sie sich mit einer Gesalhalfte auf die Rolle, stitzen Sie sich mit den
Handen ab und schlagen Sie das Bein Uber das aufgestellte andere.

= Aus den Schultern und dem aufgestellten Bein heraus kénnen Sie nun lhre
PoaulRenseite bearbeiten, was aufgrund der Vordehnung je nach Verspannung

deutlich zu spuren sein wird.

Waden:

= Legen Sie die Unterschenkel auf die Rolle, heben Sie den Po an und massieren

Sie durch Druck und Zug aus den Armen heraus Ihre Waden.

=  Um den Druck zu erhéhen, konnen Sie auch die Unterschenkel kreuzen.
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Innerer Kopf des vorderen Oberschenkels:

= Legen Sie sich auf den Bauch und stiitzen Sie sich auf den Unterarmen ab. Die
Rolle sollte parallel zu den Beinen liegen.

= Wenn Sie nun ein Bein seitlich abwinkeln und es mit der Oberschenkelinnenseite
kurz Uber dem Knie auf die Rolle legen, kénnen Sie diesen Bereich durch
abwechselndes Strecken und Beugen des Knies gezielt bearbeiten.

Oberschenkelbindenspanner:

= Legen Sie sich auf den Bauch, stitzen Sie sich auf den Unterarmen ab und
platzieren Sie die Rolle unter lhre Hufte.
= Rollen Sie vom unteren Beckenrand bis zum leicht aulReren Bereich des oberen

Beckenrands hin und her.

Dr. Till Sukopp, www.tillsukopp.de 16
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Unterer Riicken:

= Legen Sie sich mit dem Rucken auf die Rolle, stellen Sie die Fifle auf und
halten Sie den Kopf mit beiden Handen, um den Nacken zu entlasten.

= Durch Druck und Zug aus den Beinen heraus lasst sich so gut der untere Ricken

massieren.

Mittlerer/oberer Riicken:

= Die Position ist der vorherigen sehr ahnlich, nur dass die Rolle nun im Bereich
des mittleren bis oberen Ruickens liegt.
= Wenn die Ellenbogen nach oben zeigen, lasst sich der Bereich zwischen den

Schulterblattern noch besser bearbeiten.

Breiter Riickenmuskel:

= Legen Sie sich seitlich mit dem Oberkoérper auf die Rolle, welche unterhalb der
Achselhdhle platziert sein sollte.
=  Durch Druck und Zug lasst sich so der Bereich der hinteren Achselhdhle

massieren, wo u. a. der breite Ruckenmuskel liegt.
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Seitlicher, unterer Rumpf/Riicken:

= Legen Sie sich halb seitlich mit dem Rucken auf die Rolle und stitzen Sie sich
auf dem Unterarm ab.
= Durch Druck und Zug aus dem aufgestitztem Arm und einem Bein heraus

konnen Sie so den seitlichen Rumpf-/Riuckenbereich massieren.

Schienbeinmuskeln:

= Hocken Sie sich mit den Schienbeinen auf die Rolle und stitzen Sie sich vorne
mit den Handen ab.

= Durch Druck und Zug aus den Armen heraus konnen Sie so die

Schienbeinmuskeln massieren.
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AuBere Unterschenkelmuskeln:

= Legen Sie in Seitlage die UnterschenkelauRenseite auf die Rolle und stitzen Sie
sich mit dem Unterarm ab.

* Durch Druck und Zug lassen sich so gut die aufleren Unterschenkelmuskeln

massieren.

Lokale Triggerpunktbehandlung mit einem Tennisball:

Brustmuskeln:

= Legen Sie sich auf den Bauch und platzieren Sie einen Tennisball unter |hren
Brustmuskel (etwa auf Hohe der Achselhdhle). Der Arm ist seitlich abgespreizt.

= Durch kreisformiges Bewegen auf dem Ball werden Sie sehr wahrscheinlich
verspannte Stellen finden, die es zu bearbeiten gilt.

= Gerne kénnen Sie auch den Druck auf einen empfindlichen Punkt 20-40 s lang
halten, bis der Schmerz nachlasst.

= Alternativ lasst sich diese Ubung auch an einem Tirrahmen im Stand

durchflhren, wenn das Liegen auf dem Bauch unangenehm sein sollte.

F k|
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Schulterblattmuskeln:

= Legen Sie sich halb seitlich auf den Rucken, winkeln Sie den unten liegenden
Arm rechtwinkelig ab und platzieren Sie einen Tennisball unter Ihr Schulterblatt.

= Durch die Bewegung des Unterarms nach vorne und hinten (Schulterinnen- und -
aulenrotation) lasst sich ein guter Massageeffekt erzielen.

= Gerne koénnen Sie auch den Druck auf einen empfindlichen Punkt 20-40 s lang
halten, bis der Schmerz nachlasst.

= Da hier viele Menschen sehr verspannt sind, ist dies eine der unangenehmsten

Ubungen, aber eine wichtige.
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Hiiftmuskeln:

= Die Ubung ist mit der oberen auf der Rolle vergleichbar, nur dass hier durch den
Tennisball ein wesentlich erhohter lokaler Druck ausgeubt werden kann.

= Setzen Sie sich mit einer Pobacke vorsichtig auf den Tennisball, stlitzen Sie sich
mit den Handen ab und rollen Sie vorsichtig auf dem Ball hin und her, seitlich
oder kreisformig. Gerne kénnen Sie auch den Druck auf einen empfindlichen

Punkt 20-40 s lang halten, bis der Schmerz nachlasst.

OberschenkelauBenseite:

= Die Ubung ist mit der oberen auf der Rolle vergleichbar, nur dass hier durch den
Tennisball ein wesentlich erhdhter lokaler Druck ausgetbt werden kann.

= Legen Sie den Tennisball unterhalb der Hifte unter den dufleren Oberschenkel
und verlagern Sie vorsichtig Ihr Gewicht darauf.

= Wenn Sie einen schmerzenden Punkt finden, halten Sie den Druck fur 20-40 s,

bis der Schmerz nachlasst und wiederholen Sie das jeweils ein Stlck tiefer, bis

der Ball kurz tiber dem Knie ist.
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Innerer Kopf des vorderen Oberschenkels:

= Die Ubung ist mit der oberen auf der Rolle vergleichbar, nur dass hier durch den
Tennisball ein wesentlich erhdhter lokaler Druck ausgeubt werden kann.

» Wenn Sie ein Bein abwinkeln und die Oberschenkelinnenseite kurz Uber dem
Knie auf den Tennisball legen, kdnnen Sie diesen Bereich durch abwechselndes

Strecken und Beugen des Knies gezielt bearbeiten.

FuRsohle/FuBgewdlbe:

= Eine wichtige Ubung, zumal die meisten Menschen ihren FiiRen viel zu wenig
Aufmerksamkeit zukommen lassen.
= Stellen Sie einen Ful} auf einen Tennisball und rollen Sie mit Druck Uber die

verspanntesten Stellen hin und her, wie im oben beschriebenen Experiment.
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Mobilisation der Brustwirbelsaule I:

= Kleben Sie zwei Tennisballe - wie auf dem Foto gezeigt - zusammen.

= Legen Sie sich mit dem mittleren Ricken auf die beiden Tennisballe, sodass sie
links und rechts der Wirbelsaule liegen.

= Stellen Sie mindestens ein Bein auf und bewegen Sie die Arme jeweils 5-mal
nach vorne und hinten. Dann rutschen Sie mit dem Po ein paar Zentimeter weiter
in Richtung FuRe, sodass die Tennisballe ein kleines Stlck weiter nach oben
rollen und wiederholen Sie alle Schritte, bis die Balle kurz unter dem Nacken

angekommen sind.
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Mobilisation der Brustwirbelsaule ll:

= Legen Sie sich mit dem mittleren Rucken auf zwei Tennisballe, sodass sie links
und rechts der Wirbelsaule liegen.

= Stellen Sie mindestens ein Bein auf und halten Sie den Kopf mit den Handen,
sodass der Nacken entlastet wird. Die Ellenbogen sollten dabei nach oben
zeigen.

= FUhren Sie nun 5 Crunches aus (aus den Bauchmuskeln heraus die Schultern
anheben u. anschliellend wieder weit absenken), wobei der Ricken immer noch
Ballkontakt haben sollte.

= Rutschen Sie anschlielend mit dem Po ein paar Zentimeter weiter in Richtung
FlRRe, sodass die Tennisballe ein kleines Stuck weiter nach oben rollen und

wiederholen Sie alle Schritte, bis die Balle kurz unter dem Nacken angekommen

sind.
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Riicken- und Nackenmassage mit Tennisballen:

= Stellen Sie sich etwa hiftbreit vor eine Wand und klemmen Sie zwei lose
Tennisballe zwischen Ricken und Wand ein, sodass die Balle links und rechts
von der Wirbelsaule auf den Rickenmuskeln liegen.

= Durch kleine Kniebeugen koénnen Sie auf diese Weise sehr gut die
Ruckenmuskeln massieren.

= Beginnen Sie mit den verspanntesten Stellen und legen Sie die Balle dann an die
nachste Stelle.

= Je weiter die FuRe von der Wand entfernt stehen, desto mehr Druck kdnnen Sie
ausuben.

= Gerne kdonnen Sie auf Schmerzpunkten (Triggerpunkten) 20-40 s lang verharren,

bis der Schmerz nachlasst.
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Informationen liber Foam Roller (Schaumstoffrollen, Pilates-Rollen)

Die Dichte des Materials ist sehr wichtig. Wenn die Rolle zu weich ist, wird nur ein
geringer Massageeffekt erzielt. Ist sie jedoch zu hart, kann es aufgrund des hohen
Drucks zu einer Verschlimmerung der Verspannungen kommen. Je verspannter Sie
sind, desto weicher sollte die Schaumstoffrolle sein und umgekehrt. Die weilen,
relativ weichen Schaumstoffrollen werden in Deutschland derzeit am haufigsten

angeboten und sind fur Einsteiger gut geeignet.
Zusammenfassung:

Die Arbeit mit Schaumstoffrollen und Tennisballen kann Ihnen helfen, verspannte
Muskelregionen durch den Druck lhres eigenen Koérpergewichts oder Teilen davon
zu entspannen, Schmerzen zu reduzieren und das normale Muskellangen- und
Spannungsverhaltnis wiederzuerlangen. Eine optimales Muskelgleichgewicht ist
wichtig fur eine gute Gelenkbeweglichkeit, was wiederum die Leistungsfahigkeit

erhdht. Nebenbei verkirzt sich lhre Regenerationszeit.

Stretching und Dehnen

Stretching und Dehnen sind alte und bewahrte Methoden, um den Koérper beweglich
zu halten bzw. die Gelenkstrukturen beweglicher zu machen. In den letzten Jahren
gab es grolde Unsicherheiten daruber, ob denn Dehnen so sinnvoll sei oder nicht.
Wahrend die einen darauf schworen, lehnten die anderen es komplett ab. Ein
Mittelweg ist hier sicherlich die beste Losung. Fakt ist, dass Dehnlbungen seit vielen
Jahrzehnten erfolgreich im (Leistungs-) Sport eingesetzt werden, weil sie die
Beweglichkeit verbessern und man die Muskeln und den Geist damit gut entspannen

kann.

Stretching und Dehnen gehdrt im russischen Sprachraum schon seit langem fest in
jedes Krafttrainingsprogramm, was haufig nur nicht erwahnt wird, weil es dort so
selbstverstandlich ist. Fur samtliche Toptrainer rund um den Globus ist Dehnen

ebenfalls Bestandteil eines guten Trainingsprogrammes.
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Die Frage ist also nicht, ob man sich dehnen sollte, sondern vielmehr wann und wie.
Da mit diesem Thema bereits viele Blicher geflllt wurden, mdchte ich mich hier sehr

kurz halten.

Dehnen Sie sich regelmalig, aber erst, nachdem Sie mit der Schaumstoffrolle die
verspannten Muskelbereiche bearbeitet haben (siehe oben). Sie kdnnen es zu
Beginn jeder (Kraft-) Trainingseinheit durchfihren und/oder im Anschluss.
Wenigstens sollten Sie sich jedoch an den Tagen dehnen, an denen Sie nicht

trainieren. Im ldealfall machen Sie beides.

Nach neueren Erkenntnissen ist es besser, die Muskulatur ,kalt® zu dehnen, also
ohne sie vorher aufzuwarmen. Dadurch bleibt der Effekt langer erhalten. Intensives
Stretching kann die Schnelligkeit einer darauf folgenden Leistung zwar etwas
mindern, was jedoch beim Freizeit- und Breitensportler durch die positiven
Auswirkungen des Dehnens wieder mehr als wettgemacht wird. Findet nach dem
Dehnen ein aktives Aufwarmen statt (z. B. Ausfallschrittgehen, Liegestutze), gleicht

sich die Reduktion der Schnellkraft sehr wahrscheinlich aber wieder aus.

Es gibt viele verschiedene effektive Dehnmethoden, z. B. AIS (Active Isolated
Stretching), 3D-Stretching, Anspannungs-Entspannungs-Antagonisten-
Anspannungs-Dehnen, Antagonisten-Anspannungs-Dehnen, dynamisches Dehnen,
Anspannungs-Entspannungs-Dehnen und statisches Dehnen. Suchen Sie sich eine
Methode aus, mit der Sie gut zurechtkommen, dehnen Sie sich regelmafig und
fuhren Sie vor allem diejenigen Dehnubungen aus, die lhnen nicht so gefallen, denn
das sind in der Regel die, die Sie am dringendsten bendtigen. Entsprechende

Ubungen sind der gangigen Literatur zu entnehmen.

Far Kritiker mochte ich hier noch eine Untersuchung aus dem Jahr 2007 nennen, in
der ein 10-wdchiges Trainingsprogramm durchgefuhrt wurde, welches ausschliel3lich
aus statischem Stretching bestand. Nach den zehn Wochen verbesserten sich bei
den sonst weitestgehend inaktiven Probanden die Flexibilitat, die Explosivitat, die
Kraft und die Kraftausdauer signifikant. So unnutz kann Dehnen also nicht sein,

oder?
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Regenerationsgetrank oder -snack

Trainingsanpassungen erfolgen immer nur in der Zeit, in der man nicht trainiert, da
sich der Korper dann vom Reiz des Trainings erholt, und leistungsfahiger wird. Um
diese Regenerationsphase zu unterstiutzen, spielt neben vielen anderen Mallhahmen

auch die Ernahrung eine grof3e Rolle.

Fir bessere Trainingseffekte und eine schnellere Regeneration wurde in
verschiedenen Untersuchungen die Bedeutung einer (Trink-) Mahlzeit
hervorgehoben, die man etwa 15-45 min vor und unmittelbar nach dem Training

(noch vor dem Duschen) einnimmt.

Das Getrank vor dem Training sorgt daflr, dass nach der Belastung schnell Eiweil}
und Kohlenhydrate bereitstehen, um die verbrauchten Substanzen zu ersetzen und
den Korper zugig in einen anabolen (aufbauenden) Zustand zu versetzen. Auch das

Immunsystem und die allgemeine Gesundheit profitieren hiervon.

Das Getrank direkt nach dem Training sichert die schnelle Versorgung der Zellen in
den folgenden Stunden, wobei die nachste Mahlzeit auch nicht zu weit entfernt

liegen sollte.

In einer neueren Untersuchung bekamen gesunde Rekruten von sechs
Kompanieabteilungen der US-Marines direkt nach ihren Bewegungs- und
Trainingseinheiten ein Placebo (0 g Kohlenhydrate, 0 g Eiwei3, 0 g Fett), ein
Kontrollgetrank (8 g Kohlenhydrate, 0 g Eiweil3, 3 g Fett) oder ein Eiweillgetrank (8 g
Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 3 g Fett). Das Eiweildgetrank enthielt Gbrigens lediglich
100 Kilokalorien. Die Studiendauer betrug 54 Tage (Dauer der Grundausbildung).

Im Vergleich zur Placebo- und Kontroligruppe hatten die Probanden der
Eiweillgruppe wahrend des Untersuchungszeitraums durchschnittlich 33 % weniger
Gesamtarztbesuche, 28 % weniger Arztbesuche aufgrund von bakteriellen/viralen
Infektionen, 37 % weniger Besuche aufgrund von Muskel-/Gelenkbeschwerden und
83 % weniger Besuche aufgrund von Hitzeerschopfung. Auch Zustande von
Muskelermidung und Muskelkater direkt nach der Belastung waren in der

EiweilRgruppe reduziert.
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Bezogen auf reines (Kraft-) Training (also ohne die anderen Strapazen einer
militarischen Grundausbildung) sollte das Getrank schnell verdauliche Kohlenhydrate
und Eiweild im Verhaltnis 2:1 enthalten. Dies kann z. B. mit Traubenzucker, Milch und
EiweilRpulver erreicht werden oder mit verdinntem Fruchtsaft und einem Loffel

Eiweil3pulver.

Wer Eiweilpulver ablehnt, kann die Regeneration fordern, indem er wenigstens ein
Glas Kakao (mit fettarmer Milch) o. &. vor und nach dem Training trinkt. Moglich ware
aber z. B. auch ein fettarmer Joghurt mit Obst, Buttermilch/Kefir mit Haferflocken und

Zimt oder eine Banane mit fettarmer Milch.

Regeneration durch leichte korperliche Aktivitat

Auch an den Tagen, an denen Sie nicht trainieren, sollten Sie sich etwas bewegen.
Der Korper kann sich gut durch sehr moderate Ausdauerbelastungen aktiv erholen,
da samtliche Organe so vermehrt durchblutet und mit Nahrstoffen versorgt werden.
Die einfachste Form ware ein Spaziergang. Dieser kann 20 min dauern, aber auch
gerne eine Stunde oder langer, je nachdem, wie Sie sich flhlen. GenieRen Sie die
Natur und die frische Luft oder nutzen Sie die Zeit, um die Gedanken frei schweifen
zu lassen. Manche hoéren dabei auch gerne ihre Lieblingsmusik, z. B. Uber einen
MP3-Player oder unterhalten sich mit Freunden, die den Spaziergang mitmachen

bzw. Gber Headset und Mobiltelefon. Andere planen den nachsten Tag.

Sie koénnen aber auch eine kleine Radtour machen, ganz entspannt joggen (wenn
Sie Laufen gewohnt sind; dann aber auch nur 20-30 min) oder schwimmen. Wichtig
ist jedoch, dass Sie sich nicht anstrengen, denn es soll Ihren Kérper und lhren Geist
erholen. Im Anschluss werden Sie sich garantiert frischer fuhlen, selbst, wenn Sie

nur 10-15 min drauf3en waren.

Naturlich lasst sich diese Form der Regeneration bestens in den Alltag einbauen, der
damit gleichzeitig noch aktiver gestaltet werden kann. Erledigen Sie einfach kleinere
Wege zu Full oder mit dem Rad (z. B. zum Briefkasten, Einkaufen), anstatt

automatisch zum Autoschlissel zu greifen, und nutzen Sie samtliche Treppen.
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Einbau einer Regenerationswoche

Je nach Leistungsstand und Intensitadt des Trainings sollten Sie etwa alle 6-12
Wochen eine Regenerationswoche einlegen, in der Sie nur leichte korperliche
Aktivitaten durchfihren. Bei Freizeitsportlern ware eine solche Woche etwa alle 10-
12 Wochen zu empfehlen. Fortgeschrittene und Profis kdnnten alle 4 Wochen etwas

kurzer treten.

Inhaltlich kdnnen Sie sich dabei so bewegen, wie es Ihnen Spal} macht. Es sollte nur
nicht zu anstrengend sein. Sie kdbnnen gerne auch andere Sportarten ausiuben oder
lockere Ausdauereinheiten durchflihren (z. B. lockeres Spazierengehen, Rad fahren,
Laufen, Schwimmen) oder sich mehr dehnen oder massieren. Wenn Sie Kraftsportler
sind, kénnen Sie auch gerne andere Ubungen mit leichten Gewichten ausprobieren
oder im Krafttraining die Ubungen aus dem aktuellen Plan durchfiihren, allerdings mit

deutlich reduziertem Gewicht.

Eine Regenerationswoche gibt lhrem durch Training intensiv belasteten Korper eine
gute Gelegenheit, sich besser anpassen und erholen zu kdnnen. Viele Laien
beflrchten, dass dadurch ein Grofteil ihres bisher erzielten Trainingseffekts wieder
verloren gehen konnte, doch das Gegenteil ist der Fall. Nach dieser Woche kdnnen
Sie geistig und korperlich gestarkt und gut erholt erneut ein intensives Training

starten oder das bisherige fortfuhren.
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Schlaf — die Wunderpille fur Regeneration und

Leistungsfahigkeit

Schlaf ist eine Wunderpille, die den Alterungsprozess bremst, den Energielevel hebt,
das Risiko fur einen vorzeitigen Tod senkt, das Immunsystem starkt, die Intelligenz
steigert und die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit sowie die Gesundheit
verbessert. Leider nehmen die meisten Menschen diese Pille in viel zu geringer

Dosierung ein.

Schlaf ist eine aktive Erholung fur den Organismus. Wahrend dieser Zeit sorgt
beispielsweise die Hormonproduktion (insbesondere die des Wachstumshormons)

fur die Regeneration und Erneuerung der Zellen und des Immunsystems.

Wer Uber einen langeren Zeitraum zu wenig schlaft, der erhdht sein Risiko,
ubergewichtig, vergesslich, krank und weniger gut aussehend zu sein. Bereits nach
14 Tagen mit taglich zwei Stunden zu wenig Schlaf sind Sie nur noch so

leistungsfahig wie nach einer durchgemachten Nacht.

Eine 2009 veroffentlichte Untersuchung an der Carnegie-Mellon-Universitat in
Pittsburgh hat herausgefunden, dass Menschen, die regelmallig weniger als sieben
Stunden schliefen, dreimal haufiger erkaltet waren als solche, die regelmafig

mindestens acht Stunden lang schliefen.

Schlafmangel kann das Gedachtnis, die Energie, das Denkvermdgen und die
Stimmung negativ beeinflussen, wie Scott Peltin weil3, der Grindungsmitglied eines
Leistungszentrums flir Manager in den USA ist. Schlafmangel verringert drastisch die
Fahigkeit des Korpers Traubenzucker (Glukose) zu verwerten, was Symptome
hervorruft, die dem Fruhstadium des Diabetes ahneln. Nach Peltins weil} das
erschopfte Gehirn nicht, ob ihm Schlaf oder Glukose fehlt. Daher lechzt es schnell
nach Zucker und deshalb bekommt man nachts auch mal Heillhunger, wenn man
sehr mide ist. Hinzu kommt, dass das ermidete Gehirn Energie sparen méchte und

Sie daher weniger Lust haben zu trainieren.
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Der Grofteil der Bevolkerung weil® nicht, wie es ist, hellwach zu sein. Am National
Institut of Mental Health in Bethesda pendelte sich in vielen Versuchen das
Schlafpensum der Probanden erst dann ein, als sie bis zu 25 Stunden Schlaf

nachgeholt hatten.

Im REM-Schlaf (Traumschlaf) werden am Tag erlernte Bewegungsmuster
verinnerlicht. Dies ist in etwa vergleichbar mit mentalem Training im Schlaf. Die
Folge ist eine bessere Koordination, was wiederum den Lernprozess von
Bewegungen verkurzt, die Leistungsfahigkeit erhéht und das Verletzungsrisiko
reduzieren kann. Das Gehirn ist im Traumschlaf Ubrigens aktiver als im

Wachzustand.

Schlaf gehort also zu den einfachsten Methoden, um die geistige und kdrperliche
Leistungsfahigkeit zu steigern und ist obendrein kostenlos. Ubertreiben sollte man es

aber auch nicht.

,Man kann tatsachlich zu lange schlafen und zu den falschen Zeiten®, so Professor
Jurgen Zulley von der Uni Regensburg, Leiter der ,Schlafschule” und Autor mehrerer
Bucher. In beiden Fallen mag man genugend Schlaf bekommen, fuhlt sich aber

dennoch nicht erholt.

Um den Schlaf zu verbessern, sollten Sie jeden Abend eineinhalb Stunden friiher zu
Bett gehen — falls Innen Schlaf fehlt. Schon bald werden Sie sich wundern, wo all die
Energie tagsuber plotzlich herkommt und wie viele Aufgaben Sie geregelt
bekommen. Der nachste Schritt ware, sich immer so viel Schlaf zu gdénnen, wie Sie

bendtigen.

Wie kann ich ermitteln, wie viel Schlaf ich benotige?

Die individuell bendtigte Schlafdauer hangt von verschiedenen Faktoren ab. Hierzu
zahlen unsere Gene, das Alter, die Dauer, die Haufigkeit und die Intensitat der

korperlichen Aktivitat sowie die Jahreszeit. Wichtiger als die Schlafdauer ist jedoch
die Qualitat des Schlafs.
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Als grobe Faustformel sollten Sie fur jede Stunde Training etwa eine Stunde langer
schlafen. Den meisten Sportlern ist eine Schlafdauer von 8-9 Stunden zu empfehlen.
Profis schlafen nicht selten bis zu 10 Stunden, wobei ein Mittagsschlafchen mit

eingerechnet werden kann.

Um die individuell bendtigte Schlafdauer zu ermitteln, ist es hilfreich, die eigene
Schlafzahl herauszufinden. Dafur ist entscheidend, wie Sie sich jeden Morgen fuhlen.
Michael J. Breus, Schlafbuchautor aus den USA, empfiehlt hierzu, um 22 Uhr ins
Bett zu gehen und am nachsten Morgen die Schlafrigkeit auf einer Skala von 1 bis 10
zu bestimmen. 1 ware nicht schlafrig und 10 ware sehr schlafrig. Sobald Sie bei 4
angekommen sind, nahern Sie sich Ihrer Schlafzahl und konnen entsprechend
planen, wann Sie zu Bett gehen sollten. Sind Sie noch oberhalb von 4, sollten Sie
entsprechend friher die Augen schlieRen (z. B. eine halbe bis eineinhalb Stunden

eher).

Tipps und Empfehlungen, um lhr Schlafverhalten bzw. die sogenannte

»Schlafhygiene‘ zu verbessern:

v' Gehen Sie regelmafig zur gleichen Zeit ins Bett und stehen Sie auch moglichst
zur gleichen Zeit auf. Der menschliche Korper liebt Gewohnheiten.

v' Gehen Sie grundsatzlich dann schlafen, wenn Sie sich miide fiihlen.

v" Der besonders erholsame Tiefschlaf findet in den ersten finf Stunden vor 3 Uhr
morgens statt. Wer also bis weit nach Mitternacht auf ist, kann eine gute
Schlafqualitat vergessen, selbst wenn er bis mittags schlaft.

v' RegelmaRige korperliche Aktivitat, vor allem auch an der frischen Luft, ist eine
Voraussetzung fur guten Schliaf.

v Betatigen Sie nicht die Schlummertaste an lhrem Wecker. Die Qual des
Gewecktwerdens wiederholt sich so nur und Sie fallen in einen unruhigen Schlaf,
der mehr Energie kostet als er bringt.

v" Am Wochenende machen viele den grolen Fehler, ihre Schlafgewohnheiten
deutlich zu andern, d. h. noch spater ins Bett zu gehen und am nachsten Morgen
langer liegen zu bleiben. Das bringt Ihren Rhythmus derart durcheinander, dass
der Montagmorgen regelmafig zur Qual wird. Besser ware es, auch am

Wochenende zur gleichen Zeit wie gewohnt aufzustehen und sich dafir lieber
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noch ein Nickerchen am Tag zu goénnen. Falls Ihnen Schiaf fehlt, sollten Sie
zusatzlich besser friiher schlafen gehen. Ich weil}, dass das haufig schwierig ist,
aber versuchen sollten Sie es.

Neben einem guten Lattenrost und einer guten Matratze sind auch das richtige
Kopfkissen und ein klhles, aber nicht zu kaltes Zimmer sowie frische Luft
wichtig.

Je mehr Sie das Schlafzimmer abdunkeln konnen, desto besser wird lhre
Schlafqualitat sein. Jegliche Lichtquellen (z. B. Radiowecker) sind ebenfalls
abzudecken.

Elektrogerate sollten nicht in unmittelbarer Bettnahe stehen. Hierzu zahlt auch
der Radiowecker oder der Fernseher. Fernseher sollten vom Netz abgeschaltet
werden und gehdren ohnehin nicht ins Schlafzimmer, da sie in der Regel die
Schlafdauer verkirzen und die Schlafqualitat haufig verringern.

Wenn Sie morgens einmal friher aufstehen oder besonders fit sein mussen,
sollten Sie am Vorabend nicht friher schlafen gehen. Das funktioniert nur, wenn
Sie tatsachlich so mide sind, dass Sie gleich einschlafen. Vorschlafen klappt
nicht, besser ware es, am nachsten Tag etwas friher ins Bett zu gehen oder den
Schlafmangel durch ein Mittagsschlafchen etwas auszugleichen.

Die letzte groRe Mahlzeit sollte drei bis vier Stunden vor dem Schlafengehen
eingenommen werden, da der Korper dann noch genltgend Zeit zur Verdauung
hat. Manche kénnen aber auch schon zwei Stunden nach dem Essen gut und tief
einschlafen.

Auch koffeinhaltige Getranke (z. B. Kaffee, Tee und Cola) sollten drei bis vier
Stunden vor der Schlafenszeit nicht mehr eingenommen werden. Nikotin ist
ebenfalls ein Anregungsmittel, das den Schlaf stéren und den Nachtschlaf
unterbrechen kann, was z. B. durch Entzugserscheinungen ausgelost wird.
Alkoholgenuss kann zu Schlafunterbrechungen fuhren, da er die Hirnaktivitat
herabsetzt.

Sinnvoll ist es, ein Nickerchen oder Mittagsschlafchen am Tag einzuplanen. Die
beste Zeit hierflr ist mittags zwischen 12 und 14 Uhr, wobei man weder liegen
noch richtig schlafen muss. Bereits ein Wegnicken im Sitzen kann erstaunliche
Krafte wecken. Ideal ware es, wenn Sie hierfir 10 bis 30 min lang die Augen

schliefen. Wenn Sie langer schlafen, werden Sie danach nicht mehr so schnell
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wieder munter. Die daflr verwendete Zeit holen Sie im Anschluss durch eine
wesentlich erhdhte geistige Leistungsfahigkeit und Produktivitat meist wieder auf.
Einschlafstorungen haben haufig Stress als Ursache. Hier kann es hilfreich sein,
eine Entspannungstechnik zu erlernen und anzuwenden. Beispiele sind
autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation, Fantasiereisen,
Atementspannungstechniken, Meditation, geflihrte Entspannungen auf CD,
Entspannungsmusik, Chigong o. a..

FUhren Sorgen, Probleme oder anstehende Aufgaben zu Einschlafstorungen,
kann es helfen, sich 30 Minuten Zeit zu nehmen und lhre aktuellen Sorgen und
Probleme auf Karten aufzuschreiben (pro Karte eine Sorge/ein Problem).
Schreiben Sie auch einfache Dinge auf, z. B. dass Sie es nicht vergessen durfen,
an den Geburtstag eines Freundes zu denken. Ordnen Sie dann die Karten nach
der Schwere der Bedeutung und versuchen Sie fir jede eine Losungsmadglichkeit
zu finden. Nach 30 Minuten horen Sie auf, schauen sich die Karten am nachsten

Morgen noch mal an und beginnen mit der Umsetzung der Losungen.
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HeiR-kalte Wechselbader/-duschen & Saunagange

Ein bewahrtes Mittel, um die Regeneration unmittelbar nach dem Training zu férdern,
sind heil3-kalte Wechselbader. Profisportler steigen hierzu abwechselnd fur etwa eine
bis funf Minuten abwechselnd in ein Bad mit sehr kaltem bzw. sehr warmem Wasser.
Dies bewirkt einen intensiven Blutfluss im Koérper. Durch das kalte Wasser ziehen
sich die Gefalle an der Hautoberflache zusammen und das Blut flie3t schnell nach
innen zum Korperkern. Folgt nun der Wechsel in ein heil3es Bad, wandert eine grof3e
Menge Blut vom Korperkern schnell wieder weg zur Hautoberflache, wo sich die
Gefalke weiten. Dieser abwechselnde Sog des Blutes in beide Richtungen flhrt zu

einer hohen Nahrstoffversorgung der Muskulatur und hartet den Kérper ab.

Vor allem die Kaltetherapie sorgt zusatzlich dafur, dass die durch das Training

hervorgerufenen Entziindungsprozesse in der Muskulatur gehemmt werden.

Da die wenigsten nach dem Training zwei grofe Wasserwannen zur Verfugung
haben werden, lasst sich eine ahnliche Wirkung auch unter der Dusche erzielen,
indem abwechselnd flr etwa eine Minute die Wassertemperatur stark verandert wird.

Flhren Sie diesen Wechsel von heifl} zu kalt bis zu 10 Minuten lang durch.

Saunagange haben vergleichbare Effekte und kdnnen zur zusatzlichen Entspannung

auch gerne an den Tagen durchgefuhrt werden, an denen Sie nicht trainieren.
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Schlusswort

Erinnern Sie sich noch an die Erfolgsformel vom Anfang?

Training + Erholung (Regeneration)

= verbesserte Leistungsfahigkeit / Fitness / Gesundheit

Dies ist nur zu wahr. Bedenken Sie immer: lhr Korper wachst nicht im Training bzw.
wird nicht durch das Training fitter und gesinder, sondern nur in den Ruhephasen,
in denen er sich vom Training wieder regenerieren kann! Das Training selbst

schwacht den Korper.

Durch die beschriebenen Methoden und Strategien lassen sich diese Ruhephasen
noch viel effektiver gestalten. Sie kdnnen Ihrem Korper also aktiv dabei helfen, sich
noch effizienter und schneller vom Training zu erholen. Die positiven Ergebnisse
werden Sie schon sehr bald spuren.

Dabei wunsche ich lhnen viel Spal und Erfolg!

Ihr Till Sukopp

www.tillsukopp.de

www.kettlebellfitness.de

www.bodyweightexercises.de

www.healthconception.de
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Wenn Sie effiziente Fitnessmethoden suchen, die bei einem
minimalen Zeitaufwand auBergewodhnliche Ergebnisse erzielen,

dann werden Sie hier fundig:

http://www.healthconception.de/kettlebell/produkte.html

DR, TILL SUKOPP
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	Regenerationsgetränk oder -snack
	Trainingsanpassungen erfolgen immer nur in der Zeit, in der man nicht trainiert, da sich der Körper dann vom Reiz des Trainings erholt, und leistungsfähiger wird. Um diese Regenerationsphase zu unterstützen, spielt neben vielen anderen Maßnahmen auch die Ernährung eine große Rolle.
	Für bessere Trainingseffekte und eine schnellere Regeneration wurde in verschiedenen Untersuchungen die Bedeutung einer (Trink-) Mahlzeit hervorgehoben, die man etwa 15-45 min vor und unmittelbar nach dem Training (noch vor dem Duschen) einnimmt.
	Das Getränk vor dem Training sorgt dafür, dass nach der Belastung schnell Eiweiß und Kohlenhydrate bereitstehen, um die verbrauchten Substanzen zu ersetzen und den Körper zügig in einen anabolen (aufbauenden) Zustand zu versetzen. Auch das Immunsystem und die allgemeine Gesundheit profitieren hiervon.
	Wer Eiweißpulver ablehnt, kann die Regeneration fördern, indem er wenigstens ein Glas Kakao (mit fettarmer Milch) o. ä. vor und nach dem Training trinkt. Möglich wäre aber z. B. auch ein fettarmer Joghurt mit Obst, Buttermilch/Kefir mit Haferflocken und Zimt oder eine Banane mit fettarmer Milch.


