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[image: image1.png]Manchmal  pat” einfach die Leistung nicht. Man hat sich durch intensives
Training gezielt vorbereitet und bleibt trotzdem mellenweit hinter seinen
Erwartungen zurick. Dafiir gibt es unterschiedliche Ursachen, zwel davon
wollen wir heute besprechen.

infektion und Ubertraining!

in der Phase der Wettkampfvorbereitung wirken viele Faktoren auf den
Sportier ein - Trainingsprogramm, Alltag, Erwartungshaltung, Emahrung
uv.am. Die Gesamtheit aller Faktoren ist beil jedem Sportler anders, also
individuell verschieden. Daher wird es leicht verstandiich, dat es unmdglich
ist, die gesamte Komplexitél des Geschehens allgemeingUltig zu
beschreiben. Grundlegende Uberlegungen sind jedoch trotzdem sinnvoll und
hilfreich.

- Gyiaptoiie wie Schinipfen, §usten oder Fiebet aol sind Zeichen, dafl des
Kdrper eine infeklionen (ausgeldst durch Viren oder Bakterien) durchmacht.
Grundsatzlich kommt es dazu. wenn sich Kdiper des Betroffenen sich nicht
ausreichend gegen den Krankheitserreger zur Wehr sefzen kann. Das kann
2wel Grinde haben, entweder ist das Immunabwehr 2u schwach, oder der
Erreger zu stark. Auf  letzlern haben wir keinen Einfluft, das ist vom Zufall
abhangig, daher missen wir uns, wollen wir einer Krankheit vorbeugen das
immunsysiem starken.

Leichte und méRige spotllich Belastungen stiirken das Immunsysiem, das
konnte experimentell nachgewiesen werden. Der gegenteilige Effekt lie®
sich nach langanhalienden Belastungen wie 2.B. Ultramarathonigufe
nachweisen.

Ahniich kann sich eine lange StreRperiode z B. vor einem Wettkampf
auswirken. Man nimmt an, daB die ausgeschiedenen StrefShormone”
hierfilr verantwortlich sind.

Wer sich krank fihit, wird von sich aus auf Training und Wettkampf
verzichten, haufig beeintrachtigen jedoch banale infektionen das subjeklive
L eistungsfahigkeil nichi. Das kann fatale Folgen haben. Nach
gberstandener Erkdlung” werden immer wieder HerzmuskelentzUndungen
beschrieben, als deren Folgen zahireiche ungeklarte Todesfalle bei jungen
Sportlern gelten.

Wer trotz Infektion mit Training und Weltkampf fortfahut, 1auft zudem
Gefahr, den ProzeB zu verschleppen und die Rekonvaleszenz (Zeit bis zu
Ausheilung) unnttig zu verzigern. Die Folge kann eine verminderte
Leistungsfahigkeit sein, die der Literatur zufolge im Einzelfali Jahre
andauern kann.

Antibiotika werden haufig bei Infeklionen eingesetzt, Sie verkirzen zwar die
Dauer des subjekiiven Krankheitsempfindens, greifen jedoch auf vielfaltige
Weise in die {mmunologische Stabilitét des Organismus ein. Es empfiehit




[image: image2.png]sich dringend, in diesen Fallen frihesten nach drel bis vier Tagen weder
langsam mit dem Training zu beginnan.

Nach Abklingen eines Infekies sind grundséatzlich auch in der ndchsten Zeit
erschijpfende Belastungen zu meiden, es sollten ausreichende
Regeneralionszeien eingeplant werden  und das Training solite im
.aeroben® Bereich bleiben. Naturlich sind zusaizliche Belastungen wie
Unterkiihlung und infektionsquellen oder psychischer Druck unglinstig.

Ein weiterer Wichtiger Punkt in Bezug auf Vorbeugung und Rekonvaleszenz
ist die Ernahrung.  Unterkalorische Emahrung, insbesondere bei reduzierter
EiweiBaufnahme wirkl sich unglnstig auf die Abwehrlage des Kdrpers aus.
Zusatzlich ist auch auf die notwendige Vitamin- und Mineralstoffzufuhr zu
achten. Hier sind vorrangig die Vitamin A, C, E und den B-Komplex®, sowie
Eisen, Magnesium, Selen und Kalium zu nennen.

Dem aufmerksamen Leser steilt sich an dieser Stelle wohl zwangsldufig die
Frage, nach der Verbereitung des Wechsels in eine niedrigere
Gewichtskiasse. Dieser birgt natiirlich grundsétzliche Probleme. Das

gezielte Abnehmen ist in der Regel mit einer Reduktionsdiat und haufig auch
mit einer Steigerung der Trainingsintensitat verbunden. Fehler fllhren
automatisch zu einer Leistungseinbufte. (Auf dieses Thema werde ich in
einem meiner nachsien Artikei eingehen )

Auch im Zustand des  Ubertrainings ist eine vermehrte  infektanfalligkeit
vorhanden,

Was ist nun eigentlich dieses  Uberiraining? - ist es nur eine Ausrede ftir
schlechie Leistungen, oder mangelnden Trainingsflei?

In der Regel ist davon der engagierte Freizeitsportier betroffen, der seinem
Hobby nach dem Moito viel hilft viel” nachgeht.

Risikofaktoren sind, neben den oben beschriebenen erkrankungsbedingten,
extremes Daueriraining, pldtziicher und Ubermafiger Anstieg der Belastung
{(z.B. unvorbereitet ins Trainingstager), nach erschipfenden Weltkdmpfen

zu frith wieder zu intensives Training, zu haufige Wettkampfe und auch
unregeimaiiger Lebensrhythmus (Schiaf, Essen, Arbeit ecl.) oder
psychische Belastungen wie Konflikie in Beruf oder Partnerschaft, Sorgen
vor Trennungen, Umzligen, Prifungen uv.am.

Erstes Zeichen sind haufig Schlafsitrungen; zudem treten im kiassischen

Fail erhthter Ruhe- und Belastungspuls, erhthie Koérpertemperatur,

natiirfich Leistungs- und  Motivationsverlust sowie erhhte  Infektanfalligkeit
auf

Die Sporimedizin beschaftigt sich tibrigens schon lange mit dieser

Problematik. Eine recht umfassende Beschreibung fiel mir vor einigen

Jahren in die Hinde, als ich  interessehalher in einem Ostblockiehrbuch aus
den funfziger(}) Jahren schmokerte.

Um Uberlraining moglichst zu vermeiden solite jeder engagierie Sportler
sich, evil. zusammen mit seinem Trainer, zumindest ein - realistisches -
Konzept machen, das neben der Zielsetzungen fUr die Saison auch
Trainingsumfang und geplanie  Wettkampfteilnahmen enthalt. Dadurch wird




[image: image3.png]vermieden, daf diese Probleme, die auch unter dem Begriff verheizen® in
aller Munde sind, auftreten.




Braun








Dr. Thomas Braun ©, D- 92444 Rötz, Tel.: +49 09976 1206

 HYPERLINK "mailto:M@dizin.de?subject=Taekwondo%20Ergomerie" 
, E- mail: M@dizin.de

