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Das kleine Ubungsleiter ,ABC" - Serie fiir Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter

U wie Ubertraining

Ubungsleiter

Aufwédrmen, Funktionsgymnastik,
Zirkeltraining = diesen Elementen
einer Trainingseinheit begegnen
Ubungsleiter/-innen in Sportverei-
nen héaufig in ihrer Praxis. Basis=
wissen zu diesen und weiteren Be-
griffen sowie aktuelle Informationen
zu wichtigen Themen aus dem
Ubungsleiteralitag werden in unse-
rer Serie ,,Das kleine ABC fiir
Ubungsleiter” vorgestelit. Alle Ar-
tikel von A bis Z ergeben eine Sam-
melmappe fiir Ubungsleiter/-innen.

Lange Zeit galt das Ubertraining eher als
ein Kind des Leistungssports. Inzwischen
ist es aber zunehmend mehr auch ein
Problemkind des Breitensports gewor-
den. Deswegen lohnt sich ein Blick auf
dieses Thema.

Bei Erschopfung helfen die drei Muske(Dtiere: Sauna, Schlaf und

Entspannung.
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In der Trainingslehre manifestiert sich in
den letzten drei bis finf Jahren eine Hin-
wendung und Praferenz zum hochinten-
siven Intervalltraining. Der Trend zu HIT-
Training (high intensity training), Tabata-
Training (Intervallbelastung nach Dr. lzu-
mi Tabata) und Crossfit-Training ist in der
Praxis langst angekommen, woflr es
auch einige gute Griinde gibt.

Burnout

Parallel dazu haben wir aber im grépe-
ren Kontext der Lebens- und Arbeitswelt
auch eine andere Tendenz; manche Me-
diziner sprechen sogar von einer ,zeitty-
pischen Massenerkrankung™: dem Burn-
out!

Wenngleich hochintensives Intervalltrai-
ning und Burnout sich nicht wechselsei-
tig bedingen, haben beide doch die glei-
chen korperlichen Bezugssysteme.

Eine optimale Trainingssteigerung und
messbare Leistungsverbesserung ist
nach dem Prinzip der Superkompensati-
on immer das Zusammenspiel von Belas-
tung (Ermidung) und Erholung. Ist bei-
des in einem flr den jeweiligen Sportler
passenden Gleichgewicht (Homdostase),
dann stellen sich die begliickenden Er-
folgserlebnisse ein.

Geht der Sportler aber nicht
nur in die Ermidung, sondern
in die Erschépfung (keine Be-
lastungsfortsetzungen mehr
mdglich), dann sind nicht nur
extremere Erholungsprozesse
notig (3-7 Tage langer und
meist mit Begleitbehandlung
oder gar arztlichen Mafnah-
men), sondern paralleler psy-
chischer Stress kann auch die
Regeneration méchtig behin-
dern.

Die sogenannten , Stresshor-
mone” des Sympathikus (Teil
des vegetativen Nervensys-
tems, aktiviert im Kérper die
erhohte Leistungsbereit-
schaft), werden ndmlich nicht
nur bei einem Marathonlauf
im Kdrper erhdht, sondern
auch bei Stressbelastungen.
Leider greifen die Katechola-
mine (Adrenalin, Noradrenalin,
Dopamin etc.) und das Corti-
sol dabei auch das Immunsys-
tem, némlich die weipen Blut-
kdrperchen an. Ein hoher Cor-
tisolwert ist gleich ein schwa-

cheres Immunsystem.

Einige medizinische Studien konnten den

korperlichen Niederschlag von Stress

eindrucksvoll beweisen:

+ Allgemeiner Stress / erhdhte Infekt-
anfalligkeit. Infektionsversuche mit
verschiedenen gestressten Personen
(COHEN 1998)

¢ Priifungsstress bei Studenten / Re-
duzierte zelluldre Immunkompetenz
(UCHAKIN 2001), reduzierte Immun-
antwort auf Impfung (GLASER 1992)

¢ Trauer / Lymphozytenaktivierung er-
niedrigt (KIECOLT-GLASER 2002)

Wird diese ,negative Erholung” tber ei-

nen wiederholten oder gar ldngeren Zeit-

raum beibehalten, folgen nicht nur die
akuten Belastungssymptome von Infekt-
anfalligkeiten, sondern auch zunehmend

Mattigkeit, Motivationslosigkeit und Leis-

tungsverschlechterung.

Ein klassisches ,,Ubertraining”!

Wie reagieren?

Ist der Sportler in einem erkennbaren
.Ubertrainingsloch”, hilft erstmal nur die
STOP-Methode:
S top ... Intensitaten verringern
T empo raus ... Grundlagenausdauertrai-
ning erhéhen (nur 50-65 % HF)
0 hne Belastung ... SpapBtraining, statt
Zielbewegungen
P ause ... Trainingspausen vergropern/
verlangern
Als optimale Regeneration haben sich
die drei Muske(l)tiere Iangst herumge-
sprochen:
¢ Sauna
+ Schlaf
¢ Entspannung
Bedeutend cleverer ist es aber natiirlich
erst gar nicht gegen die (korperliche)
Mauer zu fahren, sondern z.B.
Belastungswechsel ,.Yin & Yang" - ent-
spannende bzw. ruhige Bewegungsange-
bote nutzen (Yoga, Qi Gong, Tai Chi);
Auszeiten , Kopfinsel” - mit Freunden
oder Partner kulturelle Weltenwechsel
zum Entkrampfen;
Regeneration ,,Bonbon" - bei Stress und
hoher kdrperlicher Belastung gilt: dop-
pelte Regenerationszeit zur Trainingszeit
(Grundlagendausdauer gilt als Regenera-
tion).
Und wenn diese Balance dann stimmt, ist
weder ein trainingsspezifisches Ubertrai-
ning noch ein arbeitspraktisches Burnout
eine Gefahr.
Tobias Dauner
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