Richtig und gesund trainieren
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Krankheit oder Verletzung: Wer nach langerer sportlicher Pause wieder aktiv

werden will, sollte langsam und mafRvoll einstiegen, um nicht gleich in die ndchste

unfreiwillige Trainingspause gehen zu miissen.

iele Sportler werden ungeduldig,
wenn der Arzt eine Trainingspau-
se verordnet. Ein wichtiger Wett-
kampf, eine entscheidende Trai-
ningsphase oder ideales Bergwetter: Griinde
dagegen gibt es genug. Doch wer die Signale
des Kérpers ignoriert und einfach weiter
trainiert, macht unterm Strich eine Milch-
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méadchenrechnung - zu Lasten der eigenen
Gesundheit.

Ein banaler Infekt ist beispielsweise in
den meisten Fallen in ein paar Tagen vom
Tisch - vorausgesetzt, man gonnt seinem
Kérper die nétige Schonung ohne sportliche
Aktivitdt und versorgt ihn mit geniigend
Vitaminen, Fliissigkeit und Schlaf. Beach-

tet man diese einfache Regel jedoch nicht,
kann es sein, dass man die Erkrankung ver-
schleppt und es dadurch viel langer dauert.
Wenn es ganz schlecht lduft, kann die Er-
krankung sogar auf das Herz schlagen
und man bekommt eine lebensgefahrliche

Herzmuskelentziindung (Myokarditis). Die-

ser entziindliche Prozess kann die Muskel-
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zellen, das Bindegewebe oder die Geféf3e er-
fassen und zu einer Schwichung des Herz-
muskels bis — im schlimmsten Fall - zum
kompletten Versagen des Herzens fiithren.
Aber auch eine nicht vollstandig ausgeheilte
Myokarditis kann eine lebenslange Beein-
trachtigung durch eine verminderte Pump-
leistung des Herzens zur Folge haben. Da-
her ist es wichtig, eine Herzmuskelentziin-
dung rechtzeitig zu erkennen und richtig zu
behandeln. Symptome konnen eine sich
langsam entwickelnde Herzschwiche mit
plotzlichem Leistungsknick, haufiger Luft-
not und manchmal Wassereinlagerungen in
den Beinen sein. Auch Herzrhythmussto-

. Gesunder (Wieder-)Einstieg

© 1. Auf den Korper horen! Er sagt einem ganz
genau, was gerade gut fur ihn ist (wenn man
 es nur zulasst).

2. Niemals bei Fieber, Einnahme von Anti-
. biotika, eitrigen Mandeln oder gelblichem
* Auswurf trainieren.

3. Virale Infekte konnen sehr subtil verlaufen.
© Wer sich ungewohnlich matt und abgeschlagen
fuhlt, sollte lieber pausieren.

4, RegelmaRig den Ruhepuls messen — gleich
: nach dem Aufwachen, noch im Bett liegend.

: Erist ein groBartiger Parameter, um friihzeitig
. sich anbahnende Infekte zu erkennen. Auch
wenn die Erkrankung noch nicht ausgebrochen

wenigsten Fillen hier eine komplette Ru-
higstellung notig ist. Meistens kann man
schnell wieder mit einem moderaten Trai-
ning beginnen, Voraussetzung ist aber die
gute Betreuung durch einen kompetenten
Orthopéden und Physiotherapeuten. Denn
auch hier besteht die Gefahr, dass aus einer
urspriinglich banalen Verletzung durch zu
schnelle und falsche Belastung eine gravie-
rende Beeintrachtigung wird.

Das rechte Mal3

Wenn Sie nach einer Krankheit dann das
Gefiihl haben, es geht wieder, steigen Sie
langsam in das regelmifSige Training ein.

ist, ist der Puls schon erhoht. Wer sich jetzt ein
wenig mehr Ruhe gonnt, kann eine schlimmere
Erkrankung meistens vermeiden.

5. Beim Sport regelmalig die Herzfrequenz
messen. Steigt sie ungewohnlich schnell oder
langsam an oder verringert sich nicht adaquat
nach der Belastung, sind auch das Zeichen fir
eine mogliche Uberforderung des Korpers.

6. Nicht trainieren, wenn bei einem Arztbe-
such erhohte Leukozyten-, CRP-, BSG- oder
Procalcitoninwerte festgestellt wurden.
7. Bei Schmerzen das Training beenden.

8. Im Zweifelsfall Rat beim Sportmediziner
holen.

Aufbautraining FITNESS & GESUNDHEIT

mudungsbriichen, Krdmpfen oder Infekten
fithren konnen.

Eine weitere Gefahr ist das Ubertraining,
Hier wollen Sportler meistens besonders
viel, erreichen aber genau das Gegenteil. Die
Folge: Der Kérper ist erschopft und schaltet
auf ,Reserve”. Darunter leidet dann insbe-
sondere der Hormonhaushalt, was sich bei
Frauen mit Ausbleiben der Monatsblutung
bemerkbar macht und allgemein einen
deutlichen Leistungsknick mit sich bringt.
Im Blut finden sich héufig Anzeichen einer
Anédmie (,Blutarmut®). Um aus diesem Zu-
stand des Ubertrainings wieder herauszu-
kommen, muss man den Trainingsumfang

rungen oder Schmerzen in der Brust wie bei
einem Herzinfarkt kénnen auftreten. Ist die
Diagnose gestellt, heift es dann bis zu ei-
nem halben Jahr vollige Schonung. Was sind
dagegen schon ein paar Tage Trainingspau-
se wihrend einer Erkéltung? Ganz davon
abgesehen, dass man halb krank seine Leis-
tung ohnehin nicht bringen koénnte.
Ahnlich verhélt es sich auch bei Verlet-
zungen. Meistens ist ein zu frither Wieder-
einstieg kontraproduktiv — wobei in den

Auch wenn Sie vor der Erkrankung richtig
fit waren: Der Korper ist jetzt geschwécht
und muss sich erst wieder an die Belastung
gewohnen. Ganz wichtig ist auch eine aus-
gewogene Erndhrung. Viele Erkrankungen
und auch Verletzungen kann man mit einer
gesunden Erndhrung vermeiden oder zu-
mindest schneller kurieren. Achten Sie auf
ein ausreichendes Angebot an Néhrstoffen,
damit es nicht zu typischen Mangelerschei-
nungen kommt, die dann wiederum zu Er-

Die Abwechslung macht's: Wer beim Laufen
auch einmal eine Kraftiibung einbaut, gibt
dem Korper neue Trainingsreize.

deutlich reduzieren, die Nahrungszufuhr
erhéhen und regelméfSige Verschnaufpau-
sen einplanen. Der Koérper kommt so lang-
sam wieder zu Kriften und wird wieder
leistungsfahiger. Besonders Ehrgeizige, die
nur noch trainieren und ihr Sozialleben da-
bei vernachlédssigen, erleben manchmal
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Richtig trainieren heiRt, auf den eigenen Korper héren und auch einmal abschalten — ein effektiver Schutz vor Uberbelastung.

auch eine mentale Erschépfung. Hier kann
es helfen, mal einige Tage gar keinen Sport
und dafiir andere schone Dinge zu tun, wie
Eis essen, ins Kino gehen oder ein gutes
Buch lesen.

Zu beachten ist auch der so genannte
,Open-Window-Effekt™ So gesund regelma-

. Beispiel fiir eine 30-mi-
: nutige Trainingseinheit:

>5-10 Minuten lockeres Einlaufen.

> Uber fiinf Minuten lang im Wechsel 30

¢ Sekunden mit ca. 80 Prozent der
maximalen Herzfrequenz (Pulsuhr), dann
wieder locker laufen. Nach dem Block
funf Minuten ganz lockeres Laufen,
das Ganze dreimal.

>5-10 Minuten lockeres Auslaufen.
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Siger Sport auch ist, schwécht trotzdem je-
des Training den Korper erst einmal akut.
Direkt nach einer Trainingseinheit sinken
die Lymphozyten im Blut auf Werte von 30
bis 50 Prozent unterhalb des Ausgangs-
werts vor dem Sport. Der Kérper kann sich
also in der Phase nicht mehr so gut gegen
Eindringlinge wehren. Daher ist es gerade
in typischen Erkaltungszeiten oder mit ei-
nem geschwichten Immunsystem beson-
ders wichtig, sich direkt nach dem Sport
warm zu halten und zu erholen.

Richtig trainieren

Mit einem Intervalltraining ldsst sich in
kurzer Zeit wunderbar die Ausdauerleis-
tungsfahigkeit steigern. Wenn mehr Kapazi-
tat da ist, konnen lange Einheiten eingebaut
werden, aber auch hier heifst es langsam die
Umfinge steigern, sonst drohen Uberlas-
tungsschéden.

Variieren Sie Thr Training, sonst erhilt
der Kérper keine Trainingsreize mehr und
bleibt auf dem Stand stehen, auf dem er ist.
Lassen Sie auch einmal eine andere Sport-
art einfliefen, das lockert Korper und Geist
und macht auch den eigentlichen Sport
wieder attraktiver. Wenn Sie wandern, lau-
fen oder radfahren, sollten Sie immer an

einer der vier Schrauben drehen: Strecke,
Dauer, Untergrund, Trainingsart (Intervall-
training oder Dauermethode). Wer Kraft-
training macht, sollte regelméfSig das Ge-
wicht dndern; beim Training ohne Gewichte
sollte entsprechend die Anzahl der Wie-
derholungen oder die statische Haltedauer
(z.B. beim Unterarmstiitz) erhoht werden.
Generell gilt: Scheuen Sie sich nicht vor
einem Kraft- oder Stabilisationstraining!
Egal ob Wanderer, Bergsteiger oder Klette-
rer — jeder profitiert von einem ganzheitli-
chen Kraftausdauertraining, sowohl im
Sport als auch im Alltag. Es hilft, Ver-
letzungen vorzubeugen und beweglicher
und stabiler alt zu werden. Zusétzlich er-
hoht die vermehrte Muskelmasse den
Grundumsatz und hilft dabei, sein Gewicht
zu halten - ganz ohne Didt! Am Ende jedes
Trainings sollte eine Dehnungseinheit ste-
hen, damit die beanspruchten Muskeln
und Sehnen elastisch bleiben und sich nicht
verharten. |

T Die Sportmedizinerin Dr.
Ursula Hildebrandt arbeitet
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