MOTION ON COURT — PRAVENTION-TRAINERMANUAL MIT 10 KURSEINHEITEN -

1
(=]

EINHEIT

(o gy |

TEILNEHMERHANDOUT 5

Gesundheit bekommt man nicht im Handel,
sondern durch den Lebenswandel.

SEBASTIAN KNEIPP (1821-1897), DEUTSCHER NATURHEILKUNDLER UND THEOLOGE

WIRKUNGEN EINES REGELMASSIGEN
AUSDAUERTRAININGS AUF DEN KORPER

Es ist nicht das Training, welches dich leistungsfahi-
ger macht, sondern die Pause danach!

Nach einer intensiven Trainingseinheit ist dein Kor-
per zunachst weniger leistungsfahig als davor: Die
Energiespeicher sind geleert, die Muskeln, Sehnen,
Gelenke und der Kopf (mental) wurden stark bean-
sprucht. In der Erholungsphase danach versucht
dein Korper, den Ausgangszustand schnellstmog-
lich wiederherzustellen, damit die Belastung kom-
pensiert werden kann. Deine Energiespeicher wer-
den wieder aufgeflllt, der Kérper nimmt kleinere
.Reparaturen” an Muskeln, Sehnen, Gelenken und
Béndern vor und deine Leistungsbereitschaft nimmt
wieder zu. Damit dein Korper fir die nachste Einheit
optimal vorbereitet ist, steigt die Leistungsfahigkeit
deines Korpers Uber das Ausgangsniveau hinaus an.
Du bist also nach einer gewissen Erholungszeit bes-
ser und damit leistungsféhiger. Dieses Phédnomen
nennt man , Superkompensation” (siehe Abbildung).
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NUR EIN REGELMASSIGES
TRAINING WIRD
LANGFRISTIG
ERFOLG BRINGEN
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Beginnst du zu frih, also vor der vollstandigen Er-
holung, mit der nachsten Trainingseinheit, kann auf
Dauer ein ,,Ubertraining” entstehen und das Gegen-
teil des Superkompensationsphdnomens tritt ein.
Eine zu lange Zeit zwischen den Trainingseinheiten
ist allerdings auch nicht hilfreich flr eine kontinuier-
liche Leistungssteigerung. Das Training muss daher
regelmafig stattfinden, also mdglichst mehr als ein-
mal pro Woche.
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Weitere Wirkungen eines regelmalRigen Ausdauertrainings sind zu beobachten

Am Herz

Das Schlagvolumen, das Herzgewicht und -volu-
men und die Durchblutung des Herzmuskels neh-
men zu. Die Schlagfrequenz nimmt ab. Dadurch
kommt es zu einer Verbesserung der Leistungs-
fahigkeit, einer rascheren Erholungsfahigkeit und
einer verbesserten Okonomisierung bei Belastung
und in Ruhe.

Bestimmte Risikofaktoren flr das Herzkreislauf-
system nehmen ab

In den GefaRen und im Blut

Der Blutdruck, Blutzuckerspiegel und Blutfettspie-
gel verringern sich. Die BlutgefalRe werden elasti-
scher und Stoffwechselprodukte werden schnel-
ler abtransportiert.

Das Blutvolumen, die Kapillarisierung und die ro-
ten Blutkérperchen nehmen zu. Dadurch sinkt das
Arteriosklerose- und Thromboserisiko und das Ge-
webe und die Organe werden besser mit Sauer-
stoff versorgt.

In der Lunge

Die Atemmuskulatur, das Lungenkapillarnetz, die
Vitalkapazitdt und das Atemminutenvolumen stei-
gern sich.

Dies fuhrt zu einer Leistungssteigerung und die
verbesserte Sauerstoffaufnahme wirkt sich positiv
auf den gesamten Korper aus.

An der Muskulatur

Die Durchblutung und Sauerstoffaufnahme- und
-Versorgung in der Muskulatur steigt

Die intra- und intermuskulére Koordination wird
verbessert

Belastbarkeit von Sehnen, Kapseln, Bandern und
Knorpeln verbessert sich und dadurch nehmen
Erkrankungen des Muskelskelettsystems ab (u. a.
Osteoporoseprophylaxe)

Im gesamten Korper und auf die Psyche

Koérpergewicht und gespeichertes Korperfett kén-
nen reduziert werden

Das Immunsystem wird gestarkt und das Infekti-
onsrisiko dadurch verringert

Das Wohlbefinden und die allgemeine Leistungs-
fahigkeit steigen

Ein verbessertes Selbstwertgefihl und bessere
Kérperwahrnehmung sind méglich

Schnellere und bessere Regeneration verringert
altersbedingte Leistungseinbufden

die allgemeine Pravention dient auch dem Stress-
abbau und kann zur Anderung des Lebensstils fuh-
ren

MEINWOCHENZIEL

Was mochtest du in dieser Woche wann daflr tun?

EINHEIT

1

TEILNEHMERHANDOUT 5

MOTION ON COURT — PRAVENTION-TRAINERMANUAL MIT 10 KURSEINHEITEN -

59



