Im modernen Leistungstraining ist die Regeneration fast genauso
bedeutsam wie das Training selbst. Eine geordnete R egeneration
hilft, die Belastung besser zu verarbeiten und erm¢  glicht eine
baldige Wiederbelastung. In der Regenerationszeitw  ird dem
Organismus die Chance gegeben, sich den Belastungsr  eizen
anzupassen. Die hauptsachlichen funktionellen Umbau ten im
Organismus, aus denen eine Steigerung der Leistungs  fahigkeit
resultiert, gehen zum gréf3ten Teil nicht wahrend de  r
Trainingsarbeit, sondern in der Regenerationsphase vor sich.

Prof. Dr. med. G. Neumann,
Institut fir angewandte
Trainingswissenschatft, Leipzig

Training bedeutet, dass nach unvollstandiger Regeneration
(Wiederherstellung) die erneute Belastung erfolgt. In ihrer Addition ist die
unvollstandige Regeneration zugleich die Voraussetzung dafir, dass
sich der Organismus der Belastung anpasst. Nach der Belastung kehren
die beanspruchten Funktionssysteme (z.B. Herz-Kreislauf-System,
Bewegungsapparat) in zeitlich unterschiedlicher Folge zum
Ausgangszustand zurtick (siehe Tab. 1).



Tab. 1: Zeitlicher Ablauf der Regeneration nach sportlichen Belastungen*)

4 -6 Minute Wollstandige Auffillung der muskularen Creatinphosphat-Speicher
50, Mirute Fiickkehr won Herzschlagfre quenz und Blutdrick zum
Ausgangewert
Ausgleich der Untermuckerung, nach
20 -30. Mmate E ohlenhydratauthahmeEinsetzen emes voritbergehenden
Blutmickeranstieses
20 Minute Erreichen eines Gleichgewichtsmstandes in Sauren-Basen-
' Haushalt, Abnatune der Lactatkonrentration unter 3 mrmol/]
60. Minute Machlassen der Protemsynthesehemmung in beanspruchter
luskulatur
: TTnzchlag von der katabolen in die anabole Stoffwechsellage,
S0, MMinute i o .
verstarkter Etweillumsatz zur Eegeneration und Anpassung
5 Shnde Uberwiegende Wiederherstellung der ermideten Funktionender
' Ivuskulatur (erste Stufe motonscher Wiederbelasth atleit)
6. 5tunde bas 1. Ausgleich n Flissighettshaushalt, Mormalisierung des
Tag Werhaltmzses fester und flissiger Blutbestandteils (Hamatolorit)
1. Tag “Wiederauffillung des Leberglvlogens
5.7 T Auffilllung des Muskelglvkogens i stark beanspruchter
R luskulatur
5.-0 Tag Auffillung der muskularen Fettspeicher (Triglycernide)
3.-10. Tag Eegeneration tellzerstérter Muskelfasererweilie
2 14T strulturautbau m fonktionsgestérten hitochondnen (almahlicher
s Wiedergewinn der wollen muskuliren aeroben Leistungsfahickeit)
Peychische Erholung wom gesamtorcanischem Belastungs-Strel
1-3 Woche und Wiederabrufbarkeit der sportspezfischen K omplexleistung m

Eurz-, Mittel- und Langzettausdaversportarten (LZ2A Tund T,
nicht jedoch n LA T und TV Marathon, 100 lem-Lauf)

*) Durchechrittswerte, indmnduell stark von Daver und Intensitat der BEelastung sowie

Aer T pstinoefihiol et herinflia[{t

Der Tabelle ist zu entnehmen, dass bei Mehrfachbelastungen am
gleichen Tag oder am Folgetag der Erholungszustand der Organsysteme
sehr unterschiedlich ist, z.B. normalisiert sich die Herzschlagfrequenz
viel schneller, als sich die muskularen Fettspeicher wieder aufgefillt
haben. Um alle Defizite wieder auszugleichen, ist es notig, dass
bestimmte Substrate tber die Nahrung (siehe nachfolgenden Beitrag
~Erndhrung nach dem Wettkampf“) bereitgestellt werden.



Tabh. 2: Kennzeichnung der abhauenden (katabolen) und aufhauenden
{anaholen) Stoffwechsellage nach hohen Ausdauerhelastungen*)

Um objektiv zu beurteilen, inwieweit sich der Organismus bereits
regeneriert hat, wird der sogenannte katabol-anabole
(abbauend/aufbauend) Funktionszustand vom Arzt bestimmt. Dazu
werden der Insulinspiegel und das Cortisol (Hormon der
Nebennierenrinde) ermittelt. Ergibt sich ein hoher Insulinspiegel in
Verbindung mit einer abnehmenden Cortisolkonzentration, so ist das ein
Zeichen fur die Dominanz des anabolen, d.h. des aufbauenden
Zustandes des Organismus nach hoher Belastung (siehe Tab. 2).

Andererseits erhalt man tber den Quotienten aus Cortisol und freiem
Testosteron (mannliches Sexualhormon) Auskunft, ob sich der
Organismus eher im aufbauenden oder abbauenden Zustand befindet.
Nach mehrstiindigen Ausdauerbelastungen (langer als Marathondistanz)
kann z.B. die Konzentration des freien Testosterons ab- und die des
Cortisols um den Faktor 2 bis 4 zunehmen.

Um den Organismus ohne Schaden im Sinne des Trainings
wiederzubelasten, ist es entscheidend, dass die anabole Richtung
dominiert und die erneute Belastung katabole Zustande nicht verstarkt.

Die Regeneration der Muskelzellen

Lange Zeit waren die vom Sportler geduf3erten Ermidungsprobleme in
der Muskulatur, die vom erfahrenen Trainer mit sportmethodischen
MalRnahmen ausbalanciert wurden, nicht so recht in ihrer Ursache



bekannt. Inzwischen ist durch muskelbioptische Untersuchungen
gesichert, dass es durch ungewohnte Belastungen zu Muskelfaserrissen
und Zerstérungen von Zellmembranen (Zellwand) kommen kann. Die
mildeste Form dieser Storung ist der bekannte Muskelkater. Er hat nichts
mit einer bisher oft angenommenen Ubersauerung des Muskels zu tun.
Eine Folge dieser Strukturstorung ist der hohe Anstieg der Creatinkinase
(CK - siehe sportsCARE 2/97). Nicht alle Anstiege des CK-Wertes,
besonders wenn sie nur das 4 bis 5fache des
Trainingsdurchschnittswertes betragen, sind allerdings Ausdruck von
ultrastrukturellen Zerstérungen. Die starksten Funktions- und
Strukturstérungen rufen ungewohnte exzentrische Muskelbelastungen
(gegen die gewohnte Kontraktionsrichtung des Muskles) hervor, wie z.B.
das Laufen auf hartem Untergrund und besonders das Bergablaufen.
Auch Extremausdauerbelastungen (Marathon, Ironman, 100 km-Lauf
u.a.) stéren das aerobe (!) Energiegewinnungspotential infolge der
anhaltenden Energienot. Deshalb ist die dafiir notwendige
Regenerationszeit viel langer, als sie zur Aufflllung der
Glykogenspeicher (Kohlenhydratspeicher) ndtig ware. Die Regeneration
der hoch belasteten Muskulatur, die die grof3te Bedeutung bei der
Regeneration des Organismus Uberhaupt hat, wird durch
sportmethodische, diatetische und physiotherapeutische Malinahmen
unterstutzt.

Die regenerationsférdernden Malinahmen missen immer in ihrer
Komplexitat gesehen und auch gestaltet werden. Das Hauptziel ist und
bleibt die Wiederaufnahme der Belastung im gewohnten
Trainingsrahmen.

Anschrift des Verfassers:
Prof. Dr. med. habil. Georg Neumann,
Facharzt fur Sportmedizin,
Institut far angewandte
Trainingswissenschatt

Marschnerstr. 29,

04109 Leipzig



Regenerationsmalfinahmen

Regenerationsfiirdernde
~substanzen

{iTh erblick)

+ Cool-down Programime mit
Lockerungs- und
Dehnungzibungen

+ Eegenerations- und
Eompensationstraining
(EEEON)

» Erholungstage, Entlastungswochen,
Aletivurlaub

« Warmeanwendungen wie
Entmitdungshader,
Entspannungzduzchen, Sauna,
Fangopackungen,

Ioorbader

+ Ealte- und Eisanwendungen

+ Ifassage

+ Solarium

+ Ausreichender Schlaf

+ Entspannungstechnilen

+ Autogenes Training

+ Ansoleich won Fliszigkeits- und
Energiedefizit

+ Eegenerationsférdernde Substanzen

Energiestoffwechsel:
Eomplexhydrate, Creatin,
vermweisthettioe
Aminosduren, mittellkettige
Fettsauren

Mikronidhrstoffe:
Magnesium, Zink, Selen,
Chrom, VitaminC
Antioxidantien:

Vitamin E, Selen, Vitamin
Eetacarotin

Antikataholila:

Glutamin, verzweigtkettioe
Aminosiuren, Beta-Hydrozy-
Eeta- Methylbutyrat, Arginin,
Cirnithin, K ohlenhydrat-
Proteingemische
Immunstimulantien:
sonnenhut (Echinacea), L-
Clarnitin, Eberraute, hiistel,
Eamille u.a.

Dr. Kuno Hottenrott,
Philipps-Universitat Marburg

Eine Erhohung der sportlichen Leistungsfahigkeit setzt voraus, dass Uber
einen gewissen Zeitraum reizwirksame Belastungen gesetzt werden und
der Organismus in den Regenerationsphasen die Chance hat, sich den
Belastungsreizen anzupassen. Die Wiederherstellung des
Ausgangsniveaus der beanspruchten Stoffwechselsubstanzen (anaboler
Prozess) bendtigt Zeitraume unterschiedlicher Dauer (Tab. 1). Einige
Substanzen wie das Muskel- und Leberglykogen (Kohlenhydrate)
kénnen in der Wiederherstellungsphase bei kohlenhydratreicher Kost
sogar Uber das Ausgangsniveau hinaus gespeichert werden. Dieser
Effekt wird als Superkompensation bezeichnet. Die Superkompensation
der Energiedepots ist flr die Wiederherstellung der Leistungsfahigkeit in
den Ausdauersportarten insbesondere vor Wettkampfbelastungen
aulRerst bedeutsam. Viele Trainingskonzepte basieren auf der
Superkompensationstheorie, wenngleich sie fur die meisten



Stoffwechselsubstanzen nicht bewiesen ist. Die Wiederauffullung von
Muskel- und Leberglykogen nach starker Entleerung der Speicher ist in
wenigen Tagen mdglich, die Regeneration bestimmter
Muskelfasereiweil3e (kontraktile Proteine) oder die psychische Erholung
von starken Stressbelastungen kann deutlich langere Zeitrdume in
Anspruch nehmen. Die planmaldige Regeneration hilft, die Belastung
besser zu verarbeiten und ermdoglicht die baldige Wiederherstellung der
Ausgangsleistung. Aus sportmethodischer Sicht kdnnen die
Regenerationprozesse in vier Phasen eingeteilt werden: 1. fortlaufende
Regeneration in der Trainingseinheit

2. unmittelbare Regeneration nach sportlichen (Wettkampf-) Belastungen
3. nachwirkende Regeneration im Mikrozyklus (= detaillierte
Trainingsgestaltung tber eine Woche)

4. erweiterte Regeneration im Makrozyklus (= Mehrwochenzyklus)

Innerhalb einer Trainingseinheit laufen Ermidung durch die Belastung
und Wiederherstellung parallel ab. Sportmethodisch gesehen hat die
fortlaufende Regeneration die grof3te Bedeutung fur die Planung des
Trainingsaufbaus, die Wahl der notwendigen Ubungen, die Bestimmung
ihrer Reihenfolge sowie flr die Festlegung der Pausenlange bzw.
Pausendauer. Eine zu frihe Ermidung wahrend des Trainings kann
durch sportartspezifische Erholungsphasen, den Ausgleich von
Flissigkeitsverlusten und durch Zufuhr von Energie verhindert werden.
Diese MalRnahmen unterstitzen die Gleichgewichtszustande, die im
Verlauf der Muskelarbeit verandert wurden. Nach extensiven Intervall-
oder Serienbelastungen wird die Erholungsphase vorzugsweise aktiv
gestaltet (z.B. lockeres Laufen nach einem extensiven Intervallauf). Die
Erholungsdauer nimmt bei hochintensiven Belastungen
(Wiederholungen, Serien) deutlich zu. Besonders lange Pausen erfordert
ein Maximalkrafttraining, das auf eine Zunahme der Muskelkraft gerichtet
ist. Nach dem Heben einer maximalen Trainingslast sind etwa 10 bis 15
min zur vollstandigen Wiederherstellung erforderlich. Bei gewohnlichen
Pausenzeiten von 3 bis 5 min nimmt die Ermtdung wahrend einer
Serienbelastung zu. Es ist ineffektiv, einen neuen Belastungsreiz zu
setzen, wenn nicht ein bestimmter Grad der Wiederherstellung der
beanspruchten Strukturen sichergestellt ist. Schnellkraft, Maximalkraft-
und Sprinttibungen werden in der Trainingspraxis haufig zu dicht
aufeinander ausgefuhrt.



Abb.: Mikrozyklus aus der Sicht der Superkompensationstheorie: Die
Erholungsintervalle zwischen den ersten drei Trainingeinheiten sind
bewult zu kurz gewihit, um den Belastungsreiz zu erhdhen. Erst die
lingere Erholungsphase danach filhrt zu einer weitgehend vollstindigen
Regeneration.

Nach Extrem- oder Wettkampfbelastungen sollte die motorische
Wiederbelastung erst nach Uberwiegender Wiederherstellung der
ermudeten Funktionen der Muskulatur erfolgen. Nach
Trainingsbelastungen allerdings kann die Erholungsphase unmittelbar im
Anschluss aktiv gestaltet werden. Hierzu bieten sich Dauerbelastungen
In niedriger Intensitat und kurzer Dauer (15 - 30 min) an. Neben
sportartspezifischen Cool-down- und Stretching-Programmen sind
kompensierende Belastungen aus anderen Sportarten zu empfehlen (z.
B. lockeres Laufen, Radfahren oder Schwimmen unmittelbar nach dem
Krafttraining oder Spiel). Besonders wichtig ist in dieser unmittelbaren
Regenerationsphase der Ausgleich von Wasserverlusten und die
Wiederauffullung der Kohlenhydratspeicher. (s. Beitrag Dr. Zapf in
diesem Hetft).

Das Erfolgsgeftihl nach einem Wettkampf darf nicht dartber
hinwegtauschen, dass der Muskel nach einer Extrembelastung
besonders aufmerksam und vorsichtig zu beanspruchen ist. Nach
Marathonlaufen ist mit einer Muskelregeneration von mindestens 5 bis
10 Tagen zu rechnen. In dieser Zeit sollten keinesfalls neue Wettkdmpfe
geplant oder durchgefuhrt werden. Sportler, die es dennoch in



psychischer Ubersteuerung taten, liefen monatelang ihrer Form
hinterher. Analysiert man die ,nachwirkende Regeneration®, so kann
man daraus Ruckschlisse fur den sogenannten Mikrozyklus ziehen. Das
erlaubt das richtige Timing von Trainingseinheiten verschiedener
Zielsetzung, den Einsatz zusatzlicher Erholungstage usw. Nach
extremen Trainings- und Wettkampfbelastungen kann man in den
folgenden Tagen mit kompensierenden Belastungen die beanspruchten
Organsysteme in ihrer Regeneration férdern. Das Regenerations- und
Kompensationstraining (REKOM) hat nach hochintensiven Belastungen
einen anderen Inhalt als nach langandauernden extensiven Belastungen.
Die Auswahl der motorischen Programme werden von dem Ziel der zu
regenerierenden Systeme bestimmt. So kann eine lange Radfahrt
ermiUdend auf Muskulatur und Bewegungsapparat wirken,
demgegentiber aber entspannend und regenerierend auf Funktionen des
Zentralnervensystems. Es gibt also viele sportliche Ubungen, die
bestimmte Organsysteme ermiden, andere hingegen gleichzeitig
regenerieren. Von daher ist ein sinnvoller Wechsel der Trainingsmittel
und Methoden im Mikrozyklus notwendig, um einerseits auf die
unterschiedlichen zeitlichen Ablaufe der Regeneration Einfluss zu
nehmen und damit einer ,peripheren” Ermidung entgegenzuwirken,
andererseits um die Trainingsbelastungen weiter erhéhen zu kénnen (in
sportsCARE 1/97 wurde ein Beispiel fur die Gestaltung eines
Mikrozyklus gegeben).

Erweiterte Regenerationsmalinahmen zur Steuerung eines
mehrwodchigen Belastungszyklus (Makrozyklus) sind erforderlich, um
eine ,zentrale” Ermidung zu vermeiden. Im allgemeinen gehen mit der
zentralen Ermidung Uber einen langeren Zeitraum Erscheinungen wie
Trainingsunlust, Konzentrationsschwéche, verminderter Appetit,
Schlafstérungen, Abnahme der Leistungsfahigkeit einher. Als
wesentliche Regenerationsmalinahmen sind hier Entlastungswochen mit
deutlich reduzierten Trainingsbelastungen, einem Wechsel von
Anforderungsinhalten und der Einbettung von psychisch entspannenden
Aktivitaten zu empfehlen. Ziel solcher aktiven Regenerationswochen
(Aktivurlaub) ist es, die psychische Ermidung bei weitgehender Stabilitat
der physischen Leistungsfahigeit zu verringern, das Immunssystem zu
starken und evtl. Verletzungen auszukurieren. Welche Aktivitaten
gewahlt werden, muss nach individuellen Bedurfnissen und der
jeweiligen Ausgangssituation entschieden werden. Bergwandern, alpines



Skilaufen, Skilanglauf, Surfen, Radtouren sind hierfir sehr beliebt.
Grundsétzlich sind alle MalRnahmen, die gerne und mit Mul3e zur
Anwendung kommen, zu empfehlen. Dazu zahlen auch naive
Entspannungstechniken wie Kinobesuch, Musikhdren, Fernsehen etc.

Anschrift des Verfassers
Dr. Kuno Hottenrott
Institut far Sportwissenschaft
und Motologie
Kugelgasse 10

35032 Marburg/Lahn

Dr. med. Jurgen Zapf, Universitat Bayreuth

Wahrend intensiver Trainings- oder Wettkampfbelastungen kommt es in
unterschiedlichem Ausmald zu einem Flussigkeitsdefizit, zu einer
Entleerung von Energiespeichern und zur Ermidung oder Erschépfung.
Mit dem Ende der Belastung beginnt die Regenerationsphase, in der
sich der Korper wieder erholt und alle Defizite ausgleicht. Die Dauer
dieses Prozesses wird ganz wesentlich durch das Ern&hrungsverhalten
mitbestimmt. Da jeder Sporttreibende, der eine personliche Bestleistung
erzielen mochte, gleichgultig, ob Profi oder Freizeitsportler, seinen
Stoffwechsel maximal beansprucht, gelten fir beide Gruppen im
wesentlichen die gleichen Empfehlungen zur Anwendung spezifischer
ErnahrungsmalZinahmen.

Der Ausgleich des Wasserverlustes hat erste Prioritat seitens der
Nahrungsaufnahme nach dem Training/Wettkampf (Wasserdefizit in
Litern = Kérpergewichtsverlust in kg minus 0,5). Trotz Flussigkeitsverlust
wird ein Teil der getrunkenen Flussigkeit mit dem Urin wieder
ausgeschieden. Deshalb ist die bendétigte Trinkmenge in Abhéngigkeit
von der Zusammensetzung des Getranks etwas hdher als das
errechnete Defizit (Faktor 1,3 - 2,0, bei reinem Wasser 2,0). Reines
Wasser wird vom Korper schneller wieder ausgeschieden als Getranke,
die ca. 500 - 1000 mg/l Natrium enthalten. Da ein Flussigkeitsverlust



auch die Aufnahmefahigkeit anderer Nahrung aus dem Magen-Darm-
Trakt vermindern kann, sollte er zuerst ausgeglichen werden.

Die rasche Wiederaufftillung entleerter KH-Speicher ist aus
erndhrungsphysiologischer Sicht der zentrale Punkt regenerativer
MalRnahmen. Die KH-Speicher sind in der Regel bei
Ausdauerwettkampfen, die langer als 90-120 min dauern, weitgehend
erschopft. Bei hochintensiven intervallartigen Belastungen (z.B. Spiele)
kdnnen sie bereits nach wesentlich kiirzerer Zeit entleert sein. Der
Korper befindet sich in dieser Situation in einem katabolen (=
abbauenden) Stoffwechselzustand. Er muss vermehrt Fette,
Muskeleiweil3 und Plasma-Aminosauren abbauen, um den Abfall des
Blutzuckerspiegels mdglichst gering zu halten und den erforderlichen
Energiebedarf zu sichern. Werden nach Belastungsende keine KH mit
der Nahrung zugeflhrt, so verbleibt der Korper langere Zeit in diesem
katabolen Zustand, weil er den lebensnotwendigen Traubenzucker selbst
aus Fetten und Eiweil3en bilden muss. Erst wenn die KH-Versorgung
durch die Nahrungszufuhr wieder gesichert ist, kbnnen hormonelle
Umstellungen den Korper wieder in eine anabole (= aufbauende) Phase
bringen, in der er sich vollstandig regenerieren kann. Um sich zwischen
zwei langeren intensiven Belastungen vollstandig zu erholen, benétigt
der Organismus eine gewisse Zeit, um seine Kohlenhydratspeicher
wieder aufzufillen. Sie betragt nach weitgehender Speicherentleerung
Im optimalen Fall ca. 20 Stunden und ist abhangig vom Zeitpunkt, von
der Art und von der Menge der aufgenommenen KH. Bei unzureichender
KH-Zufuhr kann sie sich bis auf mehr als die doppelte Dauer verlangern.

Unmittelbare Nachbelastungsphase (0-1 Stunde)

Diese Phase ist gepragt von der Notwendigkeit des
Flissigkeitsausgleiches. Da in den ersten Stunden die KH am
schnellsten aufgenommen werden, missen sie auch von Beginn an
zugefuhrt werden. Viele Athleten sind unmittelbar nach dem Wettkampf
noch nicht in der Lage, feste Nahrung zu sich zu nehmen. In dieser




Phase empfiehlt es sich daher, die KH-Zufuhr Uber entsprechende
Getranke zu realisieren. Geeignete Getrdnke haben einen KH-Gehalt
von 60-80 g/Liter. Je nach Geschmack und Vertraglichkeit kdnnen auch
nach Ausgleich des Flissigkeitsdefizits Colagetranke, Malzgetranke,
verdinnte Fruchtsaftschorlen oder alkoholfreies Bier konsumiert werden.
Reine Fruchtsafte in groRerer Menge sind weniger gut geeignet, da sie
die Schleimhaute des ohnehin gestressten Magen-Darmtraktes reizen
und somit Bauchschmerzen und Vollegeflihl auslésen kénnen.

Athleten, die keine Probleme mit der friihzeitigen Aufnahme fester
Nahrung haben, kdnnen in dieser Phase auch bereits leicht verdauliche,
kohlenhydratreiche, schnell resorbierbare Nahrung zu sich nehmen
(siehe Tab. 4).

Erweiterte Nachbelastungsphase bis 6 Stunden nach Belastungsende
Von Beginn an sollte auf eine KH-Zufuhr von durchschnittlich 25 g/Std
geachtet werden Dabei ist es gleichgiiltig, ob dies in vielen kleinen
Portionen oder in wenigen grol3en Portionen erfolgt. Die
Kohlenhydratzufuhr schlief3t in dieser Phase neben Getranken auch
feste Nahrung mit ein. Diese sollte zu mindestens 70 % aus
Kohlenhydraten bestehen, die schnell bis mittelschnell vom Kérper
aufgenommen werden. Der Fettanteil sollte in dieser Phase noch niedrig
sein, ebenso der EiweilR3anteil, der in erster Linie aus leicht verdaulichem
Eiweil3 bestehen sollte. Auch ein hoher Ballaststoffgehalt ist in dieser
Phase eher noch unerwinscht, da er eine langere Magenverweilzeit,
schnelleres Sattigungs- oder Vollegefiihl und damit eine verminderte KH-
Aufnahme bewirken kann. Geeignet sind zuckerhaltige Getranke,
Maltodextrin, Rosinen, Energieriegel, starkehaltige Produkte (gekochter
Reis, Nudeln, Kartoffeln, Schmelzflocken etc.). Wer auf zuckerhaltige
Produkte verzichten moéchte, kann seine KH-Speicher durch Zufuhr
starkereicher, rasch resorbierbarer Nahrung nahezu mit gleicher Wirkung
auffullen. Weniger geeignet sind in dieser Phase Schokolade und
Kuchen wegen ihres hohen Fettgehaltes. Ungeeignet sind Fleisch- und
Wurstwaren, vollfette Milchprodukte, Kase, Salate und Rohkost im
UbermaR. Das Nahrungsangebot vieler Veranstalter nach
Wettkampfende mit Kuchen, Bratwtrsten, belegten Broten etc. ist gerade
in dieser Phase oft nicht optimal. Hier ware eigentlich nochmals eher
eine Pasta-Party ohne fette Saucen geeignet!

Spéte Nachbelastungsphase (6-24 Std. nach Belastungsende)

Falls die nachste Belastung nicht noch am gleichen Tag (Turnierspiele)
oder gleich wieder am nachsten Tag (Etappenwettkampfe,
Trainingslager) stattfindet, wird flr diesen Zeitraum eine
kohlenhydratreiche Normalkost mit mittelschnell und langsam
verdaulichen KH (Getreideprodukte, Reis, Kartoffeln, Gemuse




vorwiegend gegart oder gekocht, Obst) empfohlen. Bei Etappenrennen
reicht die KH- und Energiezufuhr mit Normalkost nicht aus, da durch das
hdéhere Nahrungsvolumen nicht so viel gegessen werden kann. Der
Bedarf von bis zu 129 pro kg Korpergewicht muss dann mit diatetischen
Lebensmitteln mit hoher Energie- und KH-Dichte (Getranke, Starke,
Zucker, Maltodextrin) abgedeckt werden. Viele Athleten bevorzugen
nach Wettkdmpfen relativ fettreiche Nahrung, so dass die Fettzufuhr mit
35-40% schon wesentlich hoher ist als empfohlen (20-30%). Die Folge
Ist nicht selten eine ungeniugende KH-Aufnahme in den ersten 24
Stunden nach einem Wettkampf. Da die Fettspeicher keinen
leistungsbegrenzenden Faktor darstellen, gibt es mit Ausnahme
extremer (Etappen-) Langzeitbelastungen keinen Grund fir eine
zusétzliche Fettzufuhr. Die Vertraglichkeit von Gemisen kann in dieser
Phase durch leichtes Kochen oder Garen erheblich verbessert werden,
ohne dal ein Gbermafiger Vitaminverlust eintritt. Mageres Fleisch (z.B.
Geflugel) ist ein wertvoller Lieferant von Aminosauren, Eisen, Zink,
Magnesium und B-Vitaminen.

Ersatz verlorengegangener Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe
Der bevorzugte Verzehr vollwertiger Kost in dieser spaten Phase
begunstigt einen weiteren wichtigen Regenerationsfaktor: den Ersatz
wichtiger Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Zuckerhaltige
energiedichte Nahrung zeichnet sich zwar in der Regel durch rasche
Verfugbarkeit aus, sie besitzt aber eine sehr geringe Nahrstoffdichte, d.h.
sie ist arm an Mikronahrstoffen. Besondere Bedeutung kommt den
Elementen Eisen, Zink, Magnesium, Kalium, Kalzium, Kupfer und
Chrom, den B-Vitaminen, den antioxidativen Vitaminen C und E sowie
den einfach und mehrfach ungesattigten Fettsduren zu. Der erhOhte
Eiweil3bedarf in der Regenerationsphase kann nach gegenwartigem
Wissensstand durch die natirliche Nahrung gedeckt werden, so dass auf
eiweilRhaltige Zusatzpraparate verzichtet werden kann. Ob bei
Beachtung einer energetisch ausgeglichenen vollwertigen
Nachwettkampferndhrung eine zuséatzliche Zufuhr von Vitamin- und
Mineralstoffpraparaten erfolgen muss, lasst sich zum gegenwartigen
Zeitpunkt nicht eindeutig beantworten. Tatsache ist, dass in den Tagen
nach erschopfenden Belastungen eine voribergehende Schwachung der
korpereigenen Abwehrkrafte mit erhdhter Anfalligkeit fir Erkrankungen
und Infekte der oberen Atemwege besteht, und der Korper mit
zahlreichen Reparaturvorgdngen im Bereich der beanspruchten
Strukturen beschaftigt ist. Obwohl wissenschaftlich noch nicht eindeutig
belegbar, kann die voriibergehende zuséatzliche Einnahme von B-
Vitaminen, antioxidativen Vitaminen (z.B. Vitamin C 1-2 g/Tag, Vitamin E
500-1000 mg /Tag) und den Mineralstoffen Zink (50-100 mg/Tag) und




Magnesium (300-500 mg/Tag) zur Stabilisierung der kérpereigenen
Abwehr und zur Beschleunigung der Regenerationsvorgange beitragen.
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