Aktive Erholung nach Belastung

RATGEBER @)

Abwarmen bzw. aktive Erholung (in Form von Auslaufen, Ausfahren, Gymnastik etc.) nach einer
Belastung sind gekennzeichnet durch eine lockere Intensitat und sollten disziplinenfremd erfolgen.

Sie dienen der Einleitung regenera-
tiver Stoffwechselprozesse. Die
Form der aktiven Erholung hingt
von der Vorangegangenen Bean-
spruchung und den Rahmenbedin-
gungen (Alter, Jahreszeit etc.) ab.
Wichtig ist, nicht dieselbe Bean-
spruchungsform wie in der Trai-
ningseinheit zu wihlen.
- Lockeres Footing, Velo fahren
oder spielendes Bewegen wihrend
5 bis 15 Minuten. Viele Spiel- und
Ubungsformen des Aufwirmens
eignen sich in lockerer Intensitat
auch fiir das Abwérmen.

- Aktivitdt bei lockerer Intensitit
(«Gespréachstempo»; Herzfre-
quenz von ca. 100 bis 140).

- Darauf achten, sich disziplinen-
fremd zu erholen, um den bean-
spruchten Bewegungsapparat
(Muskeln, Biander, Sehnen, Ge-
lenke etc.) in einer anderen
Form zu reizen.

- Aufkeinen Fall darf das Abwir-
men eine zusitzliche Belastung
bedeuten.

- Im Anschluss an das Abwéirmen
eignen sich statische Dehniibun-
gen.

Auch beim WM-Dritten
Stefan Kiing gehort das Aus-
fahren immer dazu.

Statische Ubungen eignen sich
im Anschluss ans Abwarmen.

POWERNAP

Kurze Schiafeinheiten am Tag, ideal (iber
Mittag oder am friihen Nachmittag, nie am
Abend. Aber: Wer im Tiefschlaf geweckt
wird, fiihlt sich mider als vorher. Daher
liegt das zeitliche Maximum bei 30 Mi-
nuten (Wecker stellen oder Gegenstand
in der Hand halten). Powernaps sind kein
Ersatz fir den néchtlichen Dauerschlaf.

ZWISCHENDURCH

Bei kurzen Pausen bieten sich kleine koh-
lenhydratreiche Snacks wie Energieriegel,
Getreideriegel, Banane, Biberli, Brotchen,
Suppe (Bouillon) oder kleine Sandwichs an.
Ideal in Kombination mit Sport- oder Siiss-
getranken.

DAUERSCHLAF

Bei Einschlafstérungen (Anspannung) tut
Ablenkung not: Ein Buch lesen, Aufstehen
und ein paar Schritte machen oder durch
autogenes Training, gemiitliche Atmosphére
(ruhige Einschlafmusik) oder Wéarme die
Ruhe wieder finden. Wer spétabends trai-
nieren muss, sollte an den trainingsfreien
Abenden friher schlafen gehen.

Ein Powernap sollte maximal 30 Minuten dauern.

PAUSENTEE

Wasser oder Tee (warm/kalt) sind fir
kurze Aktivitdten (bis 1 Stunde) véllig
ausreichend. Verdiinnte Fruchtsafte sind
ebenfalls gute Alternativen. Bei ldngeren
Einsatzen eignen sich auch leicht gesiiss-
ter Tee oder kommerzielle Sportgetrénke.
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schuetzenkoenig@zehnder.ch
Tel. 071 913 47 62
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Wenn Zuveriassigkeit zahit...
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