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»Erholung = Pause
» Pause = Nichts ?

Passive und aktive Regeneration

> Begriff Regeneration

Summe aller MaBnahmen, die nach einer Storung der Leistungsfahigkeit
gurc'hkphysische oder psychische Belastung den Zustand von Erholung
ewirken

» Prozesse der Erholungsphase
- Fullen der Nahrstoffspeicher
- Zellaufbau bzw. "Zellerneuerung” (z. B. im Muskelgewebe)

- Anpassung des neuronalen Systems und damit Optimierung von
Bewegungsablaufen

- Anpassung des Herz-Kreislauf-Systems etc.....
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» Passive RegenerationsmaBnahmen

Schlaf,
gesunde Ernahrung,

Massagen und andere physiotherapeutische
Anwendungen

In Mode
Formen der Hydrotherapie (z.B. Kontrastbader)
Kalteapplikation durch Kaltwasserimmersion oder
Kryotherapie
Kompressionsbekleidung
Warmeapplikation ( z.B. Sauna)
Ausrollen mit/auf versch. Gegenstande (Foamrolling)
Niederfrequente Lasertherapie, gerateunterstutzte
Vibrationsmassage ...

Aktiv

» Selbstandig durchgefiihrte korperliche Aktivitat (meist im
unmittelbaren Anschluss von Trainings- und Wettkampfbelastungen)

» > haufigste Variante ,,Cool Down*, 15 bis 30 min Einheit ist dies auch
mit gymnastischen Ubungen (moderates Nachdehnen, Stabilisieren)

> Aktive Erholung verfolgt aus metabolischer Sicht eine beschleunigte
Herstellung der Homoostase (Monedero & Donne, 2000)

* durch verbesserten Transport regenerationsfordernder Wirkstoffe

* durch Aufrechterhaltung von Muskeldurchblutung und
Energiestoffwechsel

* raschere Widerherstellung der Ruhedehnungsspannung des Muskels
/ Faszien

* eine zentralnervose Deaktivierung wird dabei angestrebt
(Shrier,2004)
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Aktiv

Cool-down > komplette Regenerationseinheiten

» allgemeine Korperiibungen: gymnastische Ubungen
oder Stabilisierungstraining

» vielfaltige, nicht disziplinverwandte Ubungen,
» sportartfremde Belastungen

» emotional wirkungsvolle Trainingsinhalte

» “Muskelkater”: leichte, konzentrische Belastungen /
Stoffwechsel anregen

9
Regenerationsprozesse und -zeiten
. Phaseneinteilung Zeitdauer Regenerationsvorgange
Z e '| te n Fruhphase 3-5 Minuten Wiederauffillung
Kreatinphosphat-Speicher
bis 30 Minuten Beginn der
Glykogenauffillung. v.a. in
den FT-Fasern
6 Stunden Elektrolytausgleich
(Matrium. Kalium)
Superkompensationsphase 48-60 Stunden Ausgleich verlorener
Muskelenzyme
2-3 Tage Superkompensation der
Glykogenspeicher
2-3 (5) Tage Ausgleich im
Hormonhaushalt:
Katecholamin-Resynthese
Quelle: http://vmrz0100.vm.ruhr-uni- bochum.de/spomedial/content/e866/e2442/e6328/e6550/e6641/e6667/index_ger.html Stand Sept.2020
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Open Window (negativ)

» Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass nach eihe
intensiven und umfangreichen Trainingsbelastung das
Immunsystem des Korpers bis zu drei Tage funktionell |
geschwacht ist und Infektionskrankheiten in dieser Zeit |
vermehrt auftreten (Open-Window-Effekt).
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Ziel

Die Ziele aktiver und passiver RegernationsmaBnahmen sind:

> - Schaffung einer optimalen Leistungsanpassung des Organismus
um Trainings- und Wettkampfbelastungen besser zu verkraften
(Superkompensation)
- Verkiirzung der Wiederherstellungszeit als zusatzliche
Leistungssteigerung schnellstmogliche Auffiillung der
Energiespeicher

> - geringere Verletzungsanfalligkeit

» - Vermeidung von Ubertraining
» - hohere Leistungsfahigkeit
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Passiv vs.
Aktiv

Tab. Potenzielle al

(modifiziert nach Wiewelhove & Ferrauti)

Regenerationsverfahren

V‘ W‘f::inii:::ne e
f ! 9 AE Kwi KK Sauna Massage
Substrattransport + * + o [}
Energieverfugbarkeit

Glykogen Gehalt = o <] [¢] o

Gesamtkreislauf + + + . B

Kasisiaut Durchblutung n _ B -

Arbeitsmuskulatur 3

Temperatur + - + + +

Dehnfahigkeit + - o + +

Muskulatur DOMS o/+ *® + + +

Mikroschadigungen o + o+ [} o/+
vermehrte Flussigkeit
im Gewebe . * * ) =
Entziindungsreaktion
Immunsystem (CRP, IL-1, IL-6, TNF q) o + o o o
anabol-kataboles
Hormonsystem Gleichgewicht ° * o - °
Neuromuskuldres s =

Zusammenspiel Aktivierungspotenzial o - o - o |
1
Psyche/Vegetativum Wohlbefinden o + + + + “
|

AE = Aktive Erholung; KWI = Kaltwasser-Immersion; KK = Kompressionskleidung; + = méglicherweise positiver Einfluss:

0 = ohne Einfluss bzw. unbekannt; - = méglicherweise negativer Einfluss; DOMS = Delayed Onset Muscle Soreness:
CRP = C-reaktives Protein; IL = Interleukin; TNF a = Tumornekrosefaktor
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» Abb. 1
Prozentuelle

Einfluss aktiver
Erholung

Zur Aufrechterhaltung oder Wiederherstellung der Leistungsfahigkeit am Folgetag besitz
aktive Erholung keine messbaren Vorteile gegeniiber der passiven Erholung.
Die Entscheidung fiir oder gegen aktive Erholung sollte dennoch aus einem individuell

Leistungsveranderung
in verschiedenen
REGman-Studien zum

Aktive Erholung

4 Passive Erholung

Leistungsverlust [%]

Gesichtspunkt entschieden werden.

Gewichtheber (A-Kader BVDG), n=7, 2 Tage, 4 TE
Leistung: Geschwindigkeit im Langhantelzugtest

Volleyballspieler (A-Kader DVV), n=8, 3 Tagesturnier
Leistung: Sprunghohe im Counter Movement Jump

“ Tennisspieler (C-Kader DTB), n=8, HIIT, 4 Tage, 8 TE

Leistung: Sprunghéhe im Counter Movement Jump

- Halbmarathonladufer, n=17/19

Leistung: Reaktivkraftindex Multiple Rebound Jump

o
Spor

1, n=12, 1 intensive TE Kni

h

Leistung: Sprunghéhe im Counter Movement Jump
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Management im Leistungssport

» Mehr ist mehr? Besser ist Besser...

» Angesichts der hohen Trainingsbelastung und der groBen Wettkampfdichte im
Spitzensport wird eine schnelle und effektive Regeneration immer wichtiger,
um konstant hohe Leistungen zu gewahrleisten.

Ermudungs- und Erholungsprozesse weisen keine triviale Natur auf, sie finden auf
verschiedenen Funktionsebenen des menschlichen Organismus in
unterschiedlicher Geschwindigkeit und Auspragung statt. >>> INDIVIDUELL!!
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Regeneration auf allen Ebenen

» Muskulatur (Glykogen Entleerung, reversibler Verlust mechanischer Eigenschaften,\
Mikrotraumen)

» Neuromuskulares Zusammenspiel (verringerte Impulsrate, verringerte
Rekrutierbarkeit)

» Autonomes Nervensystem (Dysregulation von Sympathikus und Parasympathikus,
Erschopfung sympathischer Aktivierbarkeit, eingeschrankte maximale Aktivierbarkeit des
Herz-Kreislaufsystems)

» Zentrales Nervensystem (,central fatique*)

» Hormonsystem (verringerte Aktivierbarkeit von Hormondrisen, veranderte
Ansprechbarkeit innerhalb von hormonellen Feedbackschleifen)

» Bindegewebe (div. Mechanismen, die noch beforscht werden)

Diese Komplexitdt diirfte auch eine der Hauptursachen fiir die bislang nur
liickenhafte wissenschaftliche Aufarbeitung sein.




No.1 -
Schlaf

7-9 Stunden,
,PowerNaps“

Schlaf = guter Schlaf?
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Ernahrung
Makros, Mikros, Supps
Real Food
Polyphenols:
Potent plant power
1K 5 3
18
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Massagen, Physio, Kalteanwendungen

Was passiert: Um die Warmeverluste zu

minimieren und der Kalte moglichst wenig

Angriffsflache zu bieten, macht der Organismus

die Peripherie zu.

» Extremitaten ,,eingesparte“ Blut wird
verstarkt dem Zentrum zugefihrt, sodass
dem Herz Kreislaufsystem ein groBeres
Blutvolumen zur Versorgung der
lebenswichtigen Organe und Muskulatur zur
Verfligung steht.

» Muskel > bessere Nahrstoffversorgung

( CAVE: kostet Energie - Ernahrung !!!)

Nach derzeitigem Kenntnisstand scheinen
Ganzkorperimmersion im direkten Anschluss an
it 2006 beliebt. korperliche Belastung fiir 10 Minuten bei circ
12-15° Celsius am ehesten
erfolgsversprechend.
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Kompression
» hydrostatische Wasserdruck kompressionsahnliche Wirkmechanismen, die zusatzlich
durch kiihlungsbedingte Schmerzhemmende Effekte unterstiitzten (Poppendieck et al.
2013)
> Bekleidung
» Ausdauersportarten auch wahrend der Belastung getragen.
Man nimmt dadurch gesteigerte Propriozeption und verringerte Muskeloszillation an (Doan
et al.; 2003)
Insgesamt ist die wissenschaftliche Evidenz zur Wirksamkeit auf subjektive und objektive
Belastungsmarker jedoch uneinheitlich. Es ergeben sich sohin folgende
Handlungsempfehlungen:
der allgemein subjektive Erholungszustand des Athleten ist beim tragen mittelhoher
Kompression (10mmHG) nach 48 Stunden geringfiigig verbessert im Vergleich zu hohe
(25mmHG) und keiner Kompression.
20
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Sauna

> Scoon et al. 2007 fanden Hinweise, dass sich regelmaRige
Saunaanwendungen positiv auf die Trainingsanpassung von
Amateurlaufern auswirken, jedoch liegen bislang kaum Daten zu
akuten regenerativen Effekten im Spitzensport vor. Es scheint, dass der
Saunagang den oxidativen Stress nach Ausdauerbelastung reduziert.

> negative Einflusse durch Flussigkeitsverluste, zentralnervoser
Deaktivierung
> positive Effekte (Verbesserung der Schlafqualitat) denkbar. \

(Vgl. Kukkonen - Harjula & Kaupinnen 2006, Scoon et al.; 2007) Die meisten publizierten Ergebnisse basieren aber
auf unkontrollierbaren Designs mit Saunagewohnten und nicht leistungssportlichen Probanden.
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Foam Role / Stick

» +selbstandige Durchfiihrbarkeit

» Veranderung auf neurologischer, physiologischer und mechanischer Ebene
bieten Vorteile fiir den Leistungssport!

» Wissenschaftlich: der gesteigerte Blutfluss (u.a. infolge parasympathischer ausgeloster
Vasodilatation) reduziert in Kombination mit einer gesteigerten Neutrophilen -~
Ko?zentratlon die Entstehung von Inflammationsherden und wirkt so einer Odembildung
entgegen.

Dieser Vorgang bewirkt eine Entlastung der faszialen Gewebestrukturen und resultiert in

der Schonung drucksensitiver Schmerzrezeptoren (Pearcey et al.; 2015). Zusatzlich soll die
Bildung von Adhasionen zwischen den Faszienschichten durch eine Viskositatsverminderung
der Interstitialflissigkeit minimiert werden. Hierdurch 6konomisiert sich die Arbeitsweise ™ |
der Muskel - Faszien - Komplexes (Macdonald et al.; 2013, 2014) \

» Es spricht derzeit nichts gegen den Einsatz als regenerationsférdernde |
MaBnahme sowohl in der direkten Trainingsnachbearbeitung als auch |
an trainingsfreien Tagen, obwohl der Nachweis tiber andauernde \
Leistungssteigerung noch nicht erbracht wurde.

Auch ein Einsatz zur Trainings- und Wettkamﬁfvorbereitung ist durch
die nachweisbaren Warm-up Effekte (z.B. Erhohung der Muskel-
Temperatur) moglich und sinnvoll.
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Faszienrolle

ROLIWENDE?

Faszinierend: Wer seine Muskeln iiber
eine Schaumstoffrolle walzt, soll ein

schnellerer Triathlet werden. Wir haben  ruicnsyswm den Blackreistaa and das Lymph-
i Tranapor des Kiepes hskaen 1ot
den Selbstmassage-Trend gecheckt. X in seiner Funkiion peor oaer eingeschrankr.
Sann aar tangirisis das garse Syseern zam K
// Edo Hemar 1aps br
ssermnes. ol Fassien:
Fasmiate Bioepewebe: sius Bander, Schnen und
Fassien faminieren: Als gigancisches  Celenkiapscin, st i dren
Nemorers s Scrangen, Halien i chromisthe Obar oder Gnterbelaseans sascrock,
D ST ST e faar i B e ooder werk i sain g Garmie wori Bepint
emewebe Sarciringon s e Korper.  dic Ureache fr Scim = oy
SEETREA PRt

Organe sind jeweils umhallc von Faszien, dic Sie  clle Studien belegen: Nur wenn das Fasernecz der
4 hen > I in -

Innovative Training
Systems, ,Faszien-Rolle”,
€ 24,90, www.its-sport.de

Suprfit ,Foam Roller”,
€29,90, www.its-sport.de

Trigger Point ,The
Grid”, €33,92, www.
transatlantic-fitness.com

¥

Trigger Point
~Quadballer”,€ 50,92, www.
transatlantic-fitness.com
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Was kann die Rolle?
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Schmerzhafte Stellen ?

» Definition Triggerpunkt > Energieloser Hartspann

» Gewebsverdichtung, Fasciale Knotenpunkte, Myogelosen,
Adhasionen/Verklebungen

Auswirkungen 1!

Eingeschrankte Beweglichkeit
Kraftverlust
Dyskoordination

vV v vVvy

Schmerz / Ref.Pain etc.
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Sitting is the New Smoking
éaoow.oe:c.mvsm @BodylLogicPerth @KWemiiPhysio WEIE)
Myth?
26
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J bJA Mobility — Usable ranges of motion or [Flexibility + Strength]

Stability — Tension created to resist undesired motion

Joint By Joint Concept
Upper Neck s
o Shoulders t
Upper Back a
b Low Back b
i Hips 4 .
P T A R i
i ! ) Knees !
L S
¢ I

Anikdes | t

y T % % e
— Yy

“Lose ankle mobility, get knee pain
Lose hip mobility, get low back pain,
Lose thoracic mobility, get neck and shoulder pain, or low back pain”

-Mike Boyle (Original Article Here
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] « s
,Uberlastungen o
X a-‘f;“’s‘\,u
Abb. chronische Problematik

Langsam entwickelnde Problematik, auslosender Moment oft nicht mehr

bestimmbar, Diagnose des langen Entwicklungsprozesses > das Sinken

der Belastbarkeit
28
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