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REGENERATION

IST DAS HALBE TRAINING!

Wie der US-amerikanische Schriftsteller John Steinbeck einst sehr treffend festgestellt hat:
.Die Kunst des Ausruhens ist Teil der Kunst des Arbeitens”. Das gilt auch fur Laufer.

ANDREAS SCHAFFER
ist Physiotherapeut und

Athletenbetreuer im
Sportorthopadie Zentrum,
sowie selbst Laufer

LAUFEN BELASTET

Im Laufsport werden Gelenke, Bander, Mus-
keln und Bindegewebe dauerhaft kdrperlicher
Belastung ausgesetzt, was grofsen Einfluss auf
muskuldre, fasziale und knocherne Struktu-
ren hat. Um ein ausgeglichenes Verhdltnis im
gesamten Bewegungsapparat zu erreichen,
spielt die Regeneration im Laufsport daher ei-
ne entscheidende Rolle. Welche Mafinahmen
die Regeneration nach sportlicher Belastung
positiv beeinflussen und beschleunigen?! Da-
rauf gibt es grundsdtzlich viele Antworten,
denn im Regenerationsmanagement gilt, dass
alles, was zur Entlastung, zur Entspannung
und Erholung von Gelenken und umliegender

von Andreas Schaffer

Strukturen gut tut, indiziert ist. Daher gestaltet
sich - wie das Vorbereiten auf einen Trainings-
lauf —auch die Regeneration sehr individuell.

Folgende Ubersicht bietet einen umfangrei-
chen Uberblick zu gingigen Regenerations-
mafinahmen im Laufsport:

BALANCE AUS AKTIVER UND PASSIVER
REGENERATION

Der Korper regeneriert auf unterschiedliche
Weise, man unterscheidet daher zwei Berei-
che: einerseits die aktive Regeneration, bei der
iiber Bewegung Ausgleich in den belasteten
Regionen geschaffen wird, andererseits die
passive Regeneration, bei welcher {iber Reize
im Ruhezustand gearbeitet wird.

WIE MAN REGENERIEREN KANN
Mafinahmen zur Regeneration sind vielfdltig.
Manche - etwa Pyhsio-, Manual- oder Faszi-
entherapie konnen zudem - je nach Gestal-
tung - sowohl passiv als auch als aktiv sein.
Jedenfalls aktiv ist Bewegung im Wasser.

Um ohne Belastung der Gelenke weiterhin
im Ausdauerbereich zu trainieren und kardi-
ale Belastungsreize zu platzieren, eignet sich
Aqua-Fitness besonders gut. Dabei wirkt
auch der hydrostatische Druck auf gereizte
und 0dematdse Regionen und hilft, den Ab-
schwellungsprozess zu unterstiitzen. Bei der
Wassergymnastik hingegen steht mehr die
Gelenkbeweglichkeit und Kréftigung der sta-
bilisierenden Muskulatur im Fokus, da gegen
Wasserwiederstand und Auftrieb Bewegung
umgesetzt wird.

Passiv, aber nicht minder wirksam ist die La-
sertherapie. Sie fordert die natiirlichen Heil-
mechanismen, unterstiitzt die Regeneration
und aktiviert die Energieproduktion der Zel-
len. Der LASER dringt tief ins Gewebe ein, die
Tiefeneinwirkung des Laserlichtes aktiviert
die Kraftwerke der Zellen, fordert die Durch-
blutung, verringert die Schmerzen und erhoht
den Sauerstoffaustausch. Sehnen, Bander und
Muskeln regenerieren sich schneller.

Auch Physiotherapie ist Regeneration. Sie
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Aqua-Fitness
Ergometertraining
freies Stabilisationstraining
freies Muskelaufbautraining
Gerdtegestiitzes Muskelaufbautraining
Laufband-/Steppertraining
Schwimmtraining

Therapeutisches Klettern

Atemtherapie
Faszientherapie
Komplexe Physikalische Entstauungstherapie (KPE)
Manualtherapie
Physiotherapie

Sportmassage

passive Regeneration
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Balneotherapie

Elektrotherapie

Hyperbare Sauerstofftherapie
Kdlte-/Wdrmeanwendungen
Lasertherapie
Saunagdnge
Ultraschall
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beinhaltet die Arbeit an Funktionsstdrungen
des Bewegungssystems sowie die Erhaltung
und Wiederherstellung natiirlicher Bewe-
gungsabldufe, um individuelle Bewegungs-
fahigkeit zu ermoglichen und erhalten. Teil
der Physiotherapie konnen Manualtherapie,
Faszientherapie oder Hydrotherapie sein.
Zur besseren Sauerstoffaufnahme im Orga-
nismus sowie der Atemwegs-Regeneration
dient die Atemtherapie. Komplexe Physi-
kalische Entstauungstherapie hingegen
beschleunigt den Abtransport der Lymphfliis-
sigkeit, die in den Lymphgefdfien enthaltene
wadssrige hellgelbe Fliissigkeit, die das Zwi-
schenglied zwischen der Gewebsfliissigkeit
und dem Blutplasma bildet. Sportmassagen
sorgen fiir muskuldre Spannungsregulation
sowie muskuldre und mentale Entspannung.
Reize, wie etwa die physikalischen Reize

der Balneotherapie im Eisbad wirken hoch-
regenerativ auf muskuldre, weichteil- und
bandhafte Strukturen. Elektrische Reize un-
terschiedlicher Strome konnen den Regene-
rationsprozess durch Muskellockerung und
Durchblutungsférderung zusatzlich unterstiit-
zen (Elektrotherapie). Vorrangig fiir band-
hafte Strukturen bietet sich eine Therapie mit
Ultraschall an, hier wird der Stoffwechsel im
Gewebe stimuliert.

Zudem sind auch trainingsergdnzende
Maf3nahmen ein wichtiger Ausgleich zur Trai-
ningsbelastung. Denn abwechslungsreiche
Aktivitdten fiihren zu anderen Bewegungsab-
ldufen und unterschiedlicher Beanspruchung
von Muskulatur, Bandern und Gelenken.

Nicht zu vergessen sind iibrigens gute und
typgerechte Erndhrung, um verbrauchte Ener-
gie-, Salzund Fliissigkeitsspeicher wieder auf-

zufiillen - und Schlaf. Denn im Tiefschlaf ha-
ben Muskeln weitgehend Pause, das Gehirn,
Immunsystem und Korperzellen sind hochak-
tiv. Unter anderem laufen die Eiweifssynthese
und Zellregeneration auf Hochtouren.

FACHLEUTE KONNEN HELFEN

Egal ob aktiv oder passiv: Ziel aller Mafinah-
men ist die optimale Regeneration von belas-
teten Strukturen. Gerade bei Unsicherheit in
diesem Bereich ist es jedenfalls sinnvoll, Fach-
leute wie Sportdrzte, Trainer, Physiotherapeu-
ten, Sportwissenschaftler, Erndhrungsberater
und Masseure mit in den Regenerationspro-
zess zu involvieren. |
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Lemaworks persénliche Regenerationserfahrung

emawork Ketema (33 Jahre alt) ist
der schnellste Marathon-Ldufer
Osterreichs. Mit einer Zeit von
2:10:44 ist er Rekordhalter tiber die
42,195 km und ist damit beim Vienna City
Marathon am 7. April 2019 seinen schnells-
ten Marathon gelaufen. Bereits beim Wings
for life World Run 2014 machte er auf sein
Lauftalent aufmerksam. 2017 und 2018
holte er sich den Staatsmeistertitel in der
Halbmarathon-Distanz.

Lema, wie ihn in seinem Umfeld alle nen-
nen, kam 2013 aus Athiopien nach Oster-
reich und stellte hier einen Asylantrag. Seit
2015 lduft er im Nationaltrikot bei Europa-
meisterschaften (Berlin 2018; Bronze in der
Mannschaftswertung), Weltmeisterschaf-
ten/Doha 2019) und Olympischen Spielen
(Tokyo 2020/2021).

Physiotherapeut Andreas Schaffer vom
Sportorthopddie Zentrum in Wien Hiet-
zing hat fiir uns mit Lema iiber seine per-
sonlichen Regenerationserfahrungen im
Laufsport gesprochen.

ANDREAS SCHAFFER: BRSWER SRS

Stunden pro Tag oder pro Woche investierst
du in regenerative Mafnahmen?
S=\/AY Ich nehme mir taglich zwischen

zweiund drei Stunden Zeit fiir regenerative
Mafinahmen.

Welche Regenera-
tionsmafRnahmen setzt du nach dem Trai-
ning regelmafig und konsequent um?

In der aktiven Regeneration habe
ich sehr gute Erfahrung beim Schwimmen
und Radfahren gemacht, das sind meine be-
vorzugten trainingsergdnzenden Mafinah-
men. Bei der passiven Regeneration lass ich
mich regelmaflig ein Mal pro Woche mas-

sieren und werde auch auflerhalb von Ver-

letzungen alle zwei Woche physiotherapeu-
tisch behandelt. Im Trainingslager geh ich
auch schon Mal ins Eisbad, aber nur wenn
ich keine Muskelschmerzen habe.

Was tut dir subjek-
tiv nach dem Training gut und unterstiitzt
deine korperliche/muskuldre Regeneration?
Am meisten profitiere ich von Mas-
sage und Physiotherapie, danach fiihle ich
mich einfach sehr gut.

Ist eine mentale
Regeneration fiir dich notwendig/wichtig?
Schon, ja!

Was fordert deine
mentale Regeneration?

Fiir mich ist es wichtig, nach mei-
nen Trainingseinheiten Zeit nur fiir mich
zu haben. Ich brauche absolute Ruhe und
schlafe auch nach einem Training eine bis
eineinhalb Stunden. Anschlieffend gehe ich
gerne eine halbe Stunde schwimmen.

Wie ist grundsdtz-
lich dein néchtliches Schlafverhalten?
Meistens brauche ich nur etwa 15
Minuten, bis ich einschlafen kann, das geht
in der Regel immer gut bei mir. Ich habe
einen ruhigen und erholsamen Schlaf und
komme tdglich auf 7 bis 8 Stunden Schlaf,
in der Friih fiihle ich mich meistens fit und
leistungsfdhig. |
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