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Periodisierung und
Monitoring im
Leistungssport




Lineare Periodisierung

Klassisches Lineares Periodisierungsmodell

Allgemeine Vorbereitungsphase Spezielle Vorbereitungsphase Wettkampfphase Ubergangsphase

Nach Winkelman, 2014



Wellenformige Periodisierung

Wellenformige Periodisierungsmodell

Spezielle Spezielle Wettkampf || Ubergangs

i LI e T T Vorbereitungsphase Wettkampfvorbereitung - phase - phase

Wettkampf | Ubergangs

Ext. I Int. I Ext. I1 Int. II Ext. III Int. III - phase - phase

Nach Winkelman, 2014



Blockperiodisierung

Beispiel Blockperiodisierung Schnellkraftsportart

Erinnerungsreize Kraft Erinnerungsreize Kraft

Explosivkraft Schnelligkeit Schnellkraft- Schnelligkeit
-training training

Spezielle

lati h
Akkumulationsphase Entfaltungsphase Wettkampfvorbereitung

Entfaltungsphase

Nach Winkelman, 2014



Periodisierung: Grundidee

Alle diese Punkte kampfen mit einem grof3en Problem:
Der Mensch!

(Kiely, 2009)



Periodisierung: Grundidee

* Im Sinne eines Belastungs- und
Regenerationsmanagements sollten folgende Aspekte
beachtet werden:

* 1. Welcher Art von Belastung wird der Athlet ausgesetzt?
* 2. Wie reagiert der Athlet auf diese Belastung?

* 3. Wie hoch ist die Belastungsvertragllchkelt des
Athleten? —

\ /\ jl 1 ; (Kiely, 2009)
\Q/ (il N |
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Anpassung
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Flexible / Komplexe
Periodisierung

Trainingssteuerung mit Hilfe von
Monitoring




Was ist Monitoring?
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Was ist Monitoring?

* simple,

e durchlaufende,
* in den Trainingsbetrieb integrierte Leistungsdiagnostik
* mit unmittelbarer Aussagekraft.
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Griinde fiir ein Monitoring
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Pravention
Infektanfalligkeit

Open Window

Neutrophile Granulozyten

-
- ~a

(4

Kohlenhydrat-
Substitution

Zellkonzentration

Belastung Zeit

Biphasische belastungsinduzierte Leukozytose mit anschlieBender Lymphozytopenie und Neutrophilie
Nach Puta. C., Gabriel, B., Gabriel, H. (2016)




Pravention Regeneration / Detraining




Priavention Ubertraining




Wie entsteht
gin
Ubertraining?




Genetik /

Geschlecht m
l Ausbildung

Soziale
=[F=H]
‘ Medien /
t Sponsor

Art des Belastungs-
Trainings dichte
Klima /
\ l Temperatur

m* Trainingsbelastung /

ey, 1
N e

Akute
Trainingsbelastung
= Uberbelastung

Regeneration

Chronische
Trainingsbelastung

l, - Unzureichende Regeneration

Uberlastung
Hohe Belastung l €= Dauerhafte unzureichende Regeneration

Ubertraining

(Kenneth et al., 2016, Bompa, Carrera, 2005, McGuigan, 2017)




Metabolischer Stress Psychologischer Stress / Umweltstress

Neuronaler Stress

Physische Belastungen | Wettkampf Vor- und Andere Belastungen /
Nachbereitung Umweltstress

Spiel / Wettkampf Reisen Temperatur / Klima

Art des Trainings Jetlag Hohe

(Mannschafts-, Analyse von Werbeauftritt /
Athletik-, Leistungsdaten Sponsorenverpflichtung
Techniktraining,..) Lernen von Taktik / Medientermine
Regeneration Spielziigen Anti-Dopingtest
Leistungsdiagnostik Video Vor- und Pflegen sozialer Medien
Physiotherapie Nachbereitung (Twitter, Facebook,
Rehabilitation (Infekt, Instagram, etc.)

Verletzung,..)

_ Psychologischer Stress
M Soziale Beziehungen Personliche Entwicklung

Individualisierung Familie Karriereplanung
Hydration Freunde Schule / Ausbildung /
Timing Trainer Studium / Arbeit
Nahrungserganzung Mannschaftsmitglieder
Alkohol/Drogen Betreuerstab

Agenten / Manager

Fans

Medien

(nach Kenneth et al., 2016, McGuigan, 2017)



Psychologische Faktoren
(Tree of Exzellence)

Baumstamm
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Muscular
System

Skeletal / Nervous \ Endocrine
System System System

Visual System \
Vestibular System

Proprioceptive System

Central Nervous System
Autonomic Nervous Sysiem

Circulatory
System

Lymphatic Respiratory Digestive

System

System

System

Urinary
System

Heproductive
System
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Extensives

aerobes Intensives Intensi
ob Extensives fhensves Krafttraining
Tralnlng acrobes spﬂ“t - Traini ng anaerobes anaerobes Wettk F
Training Training cLtkamp

\ Training

Extensives aerobes Training = Regeneration / Techniktraining
Intensives aerobes Training = Erhéhung der aeroben Kapazitit
Sprint - Training = alaktazides Schnelligkeitstraining

Extensives anaerobes Training = ErhGhung der anaeroben Kapazitit

Intensives anaerobes Training = Intensives Intervalltraining / Schwellenmethode
Olbrecht, 2007 Krafttraining / Wettkampf
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Wie kann man

Trainingsstress |
quantifizieren? _g
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Modifiziert nach: Hottenrott, Kuno, Gronwald, Thomas(2009)
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Was ist Beanspruchung?
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—Moaodifiziert nach: Hottenrott, Kuno, Gronwald;, Tho_m__asr(2009) -




~ Trainingsmonitor

Externer Trainingsload
(Belastung)

Tracking (GPS)
gelaufene / gefahrene
Strecke

Krafteinsatz (Gewicht,
WDH, VBT),
mechanische
Belastung,
Trainingsdauer,...




Hard-
Messmethoden externer ar Software
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Zeit (S., Min., Stunde, Tag,

Niedrig Ja Ja/Nein Leicht Hoch Hoch
Woche, Monat, Jahr)
Trainingsfrequenz
Niedri; Nein Ja Leicht Hoch Hoch
(Trainingsanzahl) g
Strecke (m,Km,..) Niedrig Ja/Nein Ja/Nein Leicht Hoch Hoch
Wiederholungszahlen (Sprints, Leicht- ittel-
8 (sp Niedrig Ja/Nein  Ja/Nein Hoch Mittel
Spriinge, Wiirfe) Mittel Hoch
e de:s e Niedrig Ja/Nein  Nein Leicht Hoch Hoch
Technik,..)
ROWerD put Mittel-Hoch  Ja Ja B | n Hoch
e e essmethoden externer
Geschwindigkeit Niedrig- i Mittel-
1 Ja/Nei Hoch Hoch
(m/s, m/min, km/h) Mittel = = Heto Schwer = 2 T [ [ I l
Beschleunigung (m/s) Hiedag Ja Ja Leicht Hoch Hoch r EI l l l l l lgs c El
Mittel
Neuromuskulére Tests N1.edng- Ja Ja/Nein  Mittel Mittel- Hoch
(cMmi1/DJ) Mittel Hoch
ACWR (Relation a]zmte zu N’x.edng- /N | Mittel Mittel- Mittel-
chronischer Trainingsbelastung Mittel Hoch Hoch
QiEchimsung Mittel Ja Ja mittel  MItEl el
(Geschwindigkeiten, Strecke,...) Hoch
Meta.bolic Pt.::wer Mittel Ja 1a Leicht- Niedrig- Mittel
(Energiedquivalent) Mittel Mittel
Videoanalyse (automatisiert) Hoch Ia I Leicht Mittel- Mittel
(Geschwindigkeit, Position, Beschl.) Hoch
Videoanalyse (nicht automatisiert) Mittel- Mittel-
Ja Ja Leicht Mittel
(Geschwindigkeit, Position, Beschl) ~ Hoch Hoch

Leicht- ittel-
Accelerometry Mittel Ja Ja SeE Mittel

Mittel Hoch

Player Load : + 4
Mittel J Mittel Mittel Mittel
(Beschleunigung/Abbremen) € * = ¢ e ¢ /
e




Externer Trainingsload
(Belastung)

Tracking (GPS)
gelaufene / gefahrene

Strecke

Krafteinsatz (Gewicht,
WDH, VBT), mechanisckt
Belastung,
Trainingsdauer,...

Interner Trainingsload |
(Beanspruchung)

HF, HVR, Laktat
RPE, ACWR
TRIMP
Verletzungs-
dokumentation
Gewicht,...
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Trainingsbelastung sichtbar machen: Ein Praxisbeispiel

Intensitat x Trainingsdauer = Trainingsload (auch Sessionload genannt)

Ein Beispiel: Der Athlet hat im Kraftraum eine Trainingseinheit von 60 Minuten
absolviert. Seine personliche Einschatzung der Belastung legt er auf einer Skala von
1-10 auf eine 6 fest. Daraus errechnet sich folgender Trainingsload: 6 x 60 = 360

300-500 = leicht
700-1000 = hart

(Gabbet, 2016, Kriger, 2017) /
//'
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Acute Chronic Workload Ratio (ACWR)

Ein Rechenbeispiel:

Uber die Woche wurden funf Trainingseinheiten absolviert mit einem Load von 700,
300, 600, 400 und 500. Damit kommt man auf einen Gesamtwochenwert von 2500.
Der Wochendurchschnitt der letzten vier Wochen liegt bei 1300.

Nun rechnen wir:

Gesamtwochenwert : Wochendurchschnitt der letzten 4 Wochen = ACWR
2500:1300=ca. 1,9

(Gabbet, 2016, Kriger, 2017) /
//'




Das Belastungs-Leistungs-Verletzungsverhaltnis 37

Hochstleistung

*

Leistung

. Uberlastung

ACWR<0.8 ACWR 0,8-1,3 14 ACWR>1,5
e

Verletzungen

Belastung

Detraining Optimale Belastung Ubertraining
Risiko 4 Risiko § Risiko 4 4

(Gabbett, 2016, Gazzano, 2017)
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Beanspruchung (sRPE)

. . ,39, x
Beanspruchungsprofil mit ACWR -
1200 - 2,00
L 1,75
- 1,50
1000 -
- 1,25
- 1,00
800 -
- 0,75
- 0,50
4
600 - - 025 2
‘ <
‘ - 0,00
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400 -
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200 A
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FRISCHE I Beanspruchung Sportart mmm Athletik e g kut
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University of Kentucky
UKnowledge

Theses and Dissertations--Kinesiology and Health .
Kinesiology and Health Promotion
Promotion

2015

The Effect of Fluid Periodization on Athletic

Performance Outcomes in American Football
Players

= Christopher W. Morris




Control (n=28)

Experimental

(n=31)

Absolute
Difference

%
Difference

Effect
Size

P-Value

Power

¥ Core Volume*

Accessory*
Volume

Running Volume*

22078 +

10815 =+

12493 =+

550

3635

1243

20078 + 2717

9478 +

12859 =

754

1583

-2000

-1337

366

-9.50%

-13.21%

2.88%

1.20

1.14

<0.01

<0.01

0.94

0.92

0.28

(sSRPE AU)




S, RE -

- . d . ‘ 3 * -
¢ Table 7. Comparison of anthropometric and performance outcomes between experimental groups in

Control (n=28) Experimental (n=31)
=T -Tes -Test Y d
‘Weigu (kg 23.51 11054 = 22.99 2.10 105.18 2249 107.46 2225 o 0.05
Body Fat (%) 6.70 1811 == 632 0.76 15.30 6.54 15.79 7.60 -36% 0.12
Fat Mass (kg) 12.98 21.83 12.48 0.98 17.00 10.35 17.70 11.22 -29% 0.11
‘I’abl"rcc Mass (kg) 12.64 88.14 = 12.58 1.11 8598 = 13.40 8769 <= 1541 54% 0.30
| Vertical (cm) 8.77 75.16 = 9.63 1.95 76.86 9.61 £1.86 8.74 ’ 157% 1.02
Vertical Power (W) 121549 7335.58 = 121477 209.92 7374.59 97643 7782.10 937.07 94% 0.86
LY Broa Jump (cm) 26.43 266.87 = 24.05 1.60 275.33 21.07 286.38 20.08 592% 0.81
Triple Broad Jump
(cm)
Medicine Ball OH
Throw (cm)
Aerobic Effeciency
(bpm)

42.73 88085 = 4540 -3.46 895.81 37.05 904.03 3831 822 338% 0.63

172.83 165540 = 15198 -52.07 1807.32 165.06 1781.39 174.02 -25.93 50% 0.26

16.22 31,04 = 13.40 9.75 18.21 15.45 43.20 18.60 | 2499 156%




Herzfrequenzvariabilitat (HRV)

RR-Intervalle R 845 R 1025 R 732

(ms)

EKG



Mensch
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~ Trainingsmonitoring l —
= 20 H (ca. 0,5 — 4 Stunden die Woche =
(= 20 % der Wachzeit iiber eine Saison hinweg) =

eSS

vs.

Regenerationsmonitoring
=148 H

Sperlich,
Holmberg, 2017



Ebenen, Systeme

Messmoglichkeiten, Methoden

Interventionen, Massnahmen

Regenerationsmonitoring
=148 H



Ebenen’ Systeme ‘ Hormonell, Muskular, Neuronal
Messmoglichkeiten, Methoden l —

Interventlonen Massnahmen

=148 H

Regeneratlonsmonltormg l




Ebenen’ Systeme ‘ Hormonell, Muskulédr, Neuronal

- L o

e - Hormonell: WQ, Blut, Speichel,...
MessmoghCthIten, MEthOden Neuronal: CMJ, Griffkraft, HRV, Toe Touch, Groin Squezze,...

= Muskular: CK, Harn, WQ, Groin Squezze, Toe Touch,...

Interventionen, Massnahmen

Regenerationsmonitoring /
Regenerationsstrategien
=148 H




Messung von Biomarkern
aus ekkrinen SchweiB8 oder Speichel

REVIEW ARTICLE

Wearable sensors for monitoring the physiological and
biochemical profile of the athlete 49

Dhruv R. Seshadri’, Ryan T. LF, James E. Voos®, Jan
Colin K. Drummond

nes R Rowbotom®, Celeste M. Alfes®, Christian

Unternehmen

Produkt

Produkttyp

Produktfunktionalitat

Firmensitz

BSX Technologies

LVL

Handgelenk-basiertes
Gerat

Hydratation, Fitness, Herzfrequenz, Stimmung und
Schlaf

Austin, TX

Eccrine Systems

Sweatronics®

SchweiRsensor

Analytenerkennung aus ekkrinen Schweil}

Cincinnati, OH

Epicore Biosystems

N/A

Epidermaler Sensor

Tragbarer mikrofluidischer Sensor zur Messung von
Laktat, Glukose, pH und Chloridionen

Cambridge, MA

Graphene Frontiers

Six™ Sensors

Sensoren

Graphen-Feldeffekttransistor zum Nachweis von
Biomarkern, Proteinen und Aminosauren

Philadelphia, PA

GraphWear GraphWear [Epidermaler Sensor Glukose- und Milchsauremessung aus Schweif} San Francisco, CA
H lenk-basi C

Halo Wearables Halo H1 G::\édtge enk-basiertes Hydratationsiiberwachung Morgan, UT

Kenzen Echo H2 Patch Korpertemperatur, Blomat:ker.(pH, Kalium, Natrium) San Francisco, CA
zur Erkennung von Feuchtigkeit, Herzfrequenz
SchweiBbasierter biometrischer Sensor zur

Ni N/A Hyd I - . Boston, MA

X / ydrogel sensor Uberwachung der Hydratation oston
Sano Sano |Patch |Nicht-invasive Glukosemessung San Francisco, CA
Sixt Sixt Handgelenk-basiertes Hydratation Ebenen, Herzfrequenz, Aktivitat Ebenen & innishannon. Ireland
Y y Gerat Kalorien verbrannt sowie Schlaf-Tracking !

"Lab-on-skin" I Nachwei Bi k

Xsensio Xsensio Epidermaler Stempel ab-on-skin® Stempel zum Nachweis von Biomarkern Lausanne, Switzerland

in attomolaren Konzentrationen




Messung von mentaler Bereitschaft und Stress

50
Unternehmen Produkt Produkttyp Produktfunktionalitat Firmensitz
Oura Oura-Ring Ring HRYV, Schlaftracking Oulu, Finnland

Leaf Urban, Leaf

Bellabeat Smart Jewelry |[Verkniipft die Atmung mit der Stressintensitat San Francisco, CA
Impulse, Leaf Chakra
Hal \' N iming, ieE kei M .
alo _ Halo Sport Headset er\-i.vendet europrlmlr.1g um C.II(? rregbar elt.\-lon otoneuronen zu San Francisco, CA
Neuroscience erh6hen, um das sportliche Training zu unterstiitzen
Interaxon Muse Stirnband EEGs zur Stresserkennung Toronto, Canada
Neumitra Neumitra Uhr Stressquantifizierung Boston, MA
Prana Prana Waistband Misst Atmung und Haltung San Francisco, CA
Sentio Feel Armband Elektrodermale Aktivitat, Hauttemperatur und Blutvolumenpuls Palo Alto, CA
. . . Senkt Stress-Biomarker wie Alpha-Amylase und puffert
Th Relax, V D . .. e L atean PO £ ,» CA
yne elax, Vibe evice unit Stressreaktionen liber Herzfrequenzvariabilitiat und Hautleitfahigkeit. os Gatos, C
VivaLnk Vital Scout, Fever Wireless Patch Erkennt Stress ut?er.l(.o't:pertemperatur, Atemfrequenz, Schlaf, santa Clara, CA
Scout Herzfrequenzvariabilitat
Vinaya Zenta Armbandgerit Optische, blc).lmpedante und Hautleltfahlgkeltsmessu‘r‘1gen werden London, UK
durch maschinelles Lernen zur Erkennung von Stress libersetzt
WellBe WellBe Bracelet Armband Ubersetzt H.erzfrequenzmessungen in Stresswerte; bietet Prognose zur Madison, Wi
Stressreduzierung
Whoop Whoop Strap Armband HVR, Belastungs- und Erholungserfassung, Schlaf Boston, US
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Gangige Methoden des Monitoring

wonitorig_— Toenutaung___|Fudens | pratischer Wert_
GPS und Accatomere Vel [minel _Wielbishoch
S 7 R [ R [ S
orgeWelness  [viel  [Won  [Hon
Biochemische und hormonele Marker | Wenlg el [gerig

Herzfrequenzmessung Mittel bis hoch Mittel bis hoch

Movement Screen V|eI

Akenhead, Nassis, 2016, McCall et al., 2014, Saw et al., 2016 Taylor et al., 2012
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|

HE INTERVENTIONEN /
ASSNAHMEN ZUM
RATIONSMANAGEMEN
| \GIBTES ?







 —
Wie lange kann ein Mensch iiberleben? )

Ohne Atmung:

Ohne Trinken:

Ohne Schlaf:

Ohne Essen:




 —
Wie lange kann ein Mensch iiberleben? )

Ohne Trinken: ca. 4-7 Tage

\
Ohne Atmung: ca. 5-10 Minuten %}
=

Ohne Schlaf: ca. 2 Wochen -

Ohne Essen: ca. 1-2 Monate T.i




Hierarchie der Regeneration
Schlaf Erndhrung (Trinken)

Aktive MaRnahmen

Passive MalRnahmen

Aktive Regeneration (Laufen, Rad,etc.) Massage

Stretching Akupunktur

Myofaszialer Release Kélteanwendung

Meditation Warmeanwendung

Progressive Muskelentspannung o ; Kompression

Yoga ’ Binaurale Beats

Waldspaziergang 2 EMS




Ebenen’ Systeme ‘ Hormonell, Muskuldr, Neuronal

e - Hormonell: WQ, Blut, Speichel,... -
MessmoghCh kElten, Methoden Neuronal: CMJ, Griffkraft, HRV, Toe Touch, Groin Squezze, ...

Muskular: CK, Harn, WQ, Groin Squezze, Toe Touch,...

Interventionen, Massnahmen Hormonell: Atmung, Schlaf, Antientziindliche Erndhrung, \
Vitamin D, MG, Zink,...

Neuronal: Schlaf, Hydration, Binaurale Beats, Meditation,
' Tempo Runs, MG, ... :
Muskuladr: KH, Eiweil}, SMR, Kalteapplikation, Warme,
Kompression, MG, ...

g -

Regenerationsmonitoring
=148 H
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Die Physiologie der Atmung

Lungenvolumen (4 -51L,
Sportler bis zu 8 L), Frauen
ca. 25 % weniger

0,5-0,8 | Luft pro Atemzug
300.000 m? Luft bis zum 70.
Lebensjahr

Atemwege teilen sich bis zu
25 X

Oberflache der Alveolen: ca.
100 m? (40 x groRer als die
eigene Korperoberflache)




Die Physiologie der Atmung

e 25 Billionen rote
Blutkorperchen

* Pro Blutkorperchen 270
Millionen
Hamoglobinmolekiile

* Ein Umlauf benotigt ca. 1
Minute

e Blut-PH-Wert=7,4

* Abpufferung bei
ubermaRiger Atmung liber

Bikarbonat



Metaboreflex

Unter Stress priorisiert der
Korper die Atmung. Aus
diesem Grund leitet der
Organismus bei einem
intensiven Training das Blut
aus den Beinen ab. Dieser
Metaboreflex bewirkt, dass
sich die Beine schwer und
miide anflihlen.







Laufband- Atemminuten- Herzfrequenz Atem- Laktat
geschwindigkeit |volumen (AMV) |(pro Minute) frequenz (pro (mmol/Liter)
Minute)

10,8
3,5 12,6 44,7 38,7 129 122 36 21 1,9 1,5
4,0 14,4 57,3 46,7 143 135 44 27 2,4 1,4
4,5 16,2 64,7 57,0 158 145 47 30 2,6 1,6
5,0 18,0 81,0 72,7 167 160 52 34 6,9 3,7

5,5 19,8 110,0 99,1 173 168 57 39 9,0 5,1

Nelubova, Strelzov,
2004



Atmungs- |1 km Herzfrequenz (pro Minute) beim Lauf Giber 1 km | Laktat
weise Zeit (mmol/l)
Nat 165 168 172 174

08.05.96 3:20 172 171 9,4
11.05.96 Neu 3:20 159 162 165 169 165 169 5,2

14.05.96 Neu 3:20 154 154 153 160 162 165 3,65

Strelzov, 2004
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Was passiert wann?







S













n
-
—
i o
e
(g
fx
c
S
(V)







snyjIyleawAc

snyjIgzedwAg







‘ S n at m N; l‘ (zB surya

SRR T







R

Steuerung durch Atemtechniken
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Box Breathing

Breathe in sync with this:

quietkit.com

Box breathing is a technique used to calm yourself down with a simple 4 second
rotation of breathing in, holding your breath, breathing out, holding your breath,
and repeating.
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STAmina Breathe Better,
The essential app Live Better.

for apnea trainings.

Box Breathe (-

Keep calm and breathe

Denys Triasunov — - - -
| Ein & Aus - Gesiinder und EX e gl BEST TOOL
£ gliicklicher mit Atemtraining - R il FOR YOUR

MOJO-Institut Gerrit Keferstein N PRACTICE
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ﬁ trainerakademie COSB
@’ koln Q0

Thorsten Ribbecke
0177/2153290

Ribbecke@trainerakademie-koeln.de

Trainerakademie Koln des DOSB
Wo Erfolgsmomente Beginnen
Guts-Muths-Weg 1

50933 Koln

Fon (+49) 221. 94875 -0
www.trainerakademie-koeln.de
info@trainerakademie-koeln.de
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TO MAKE THAT LEAP, YOL
NEED YOUR SLEE!

Don’t turn up tired

d ““P recovery is essential to performance

!
L



EINFLUSS VON LICHT

Licht
= Sonnenschein

"
= Kortisolproduktion / Hypotalamusaktivierun

enkung von Melatonin

= Aktivitat



NATURLICHER GESBRPER SCHLAF

:1-’ j-. k /”‘-.

h\ Verlangsamte Entspannen
\ </ Aktivitat Licht dimmen
@

'v

Stresshormone Wachstumshormone

| s
6.00 Uhr 9.00 Uhr 12.00 Uhr 15.00 Uhr i 22.00 Uhr
N ‘ —~ e ;

| "R ——

i ™8 © Chek, 2013

"



SCHLAF UNZER

cESV .

Wachstumshormone

6.00 Uhr 9.00 Uhr 12.00 Uhr 15.00 Uhr .0Q : 22.00 Uhr 2.00 Uhr \ 6.00 Uhr
—y © Chek, 2013
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22 Uhr 23 Uhr 24 Uhr 1Uhr 7 Uhr

physische Regeneration
(Keferstein, 2015)



WASCHEN — SCHNEIDEN - LEGEN IM SCHLAF =

Waschen: Zellzwischenrdaume vergroRern sich um 60 % / Proteineinlagerungen
werden ausgesplilt

Schneiden: Nervenzellen werden zuriickgestutzt / Vorbereitung von Neukontakten

Legen: Erinnerungen werden abgespielt / Integration von Gedéachtnisinhalten
Immunsystem versammelt sich in den Lymphknoten
&Y g

Vorster, 2019 Y '



FUNKTION DES SCHL/SR)

o

4 7 :
\fladung der pelcher (Lda . f’,
. Konserwerung ‘n ‘\‘ ‘
* Erholung des Immunsys (Reg |
* Energieeinsparung durch zeitliche Thermoregulation
e Gedachtnisbildung und — konso

* Wiederauffiillung von intraneu u@ Glyk yots
(Carboload) —_

* Wachstumshormonspiegel erréolien Hochstwerte ,
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ANZAHL DER MENSCHEN | STUNDEN IN SCHLAF

10 Prozent bis zu 5 Stunden
15 Prozent bis zu 6 Stunden
60 Prozent bis zu 8 Stunden
15 Prozent bis zu 10 Stunden

Verteilung der Schlafdauer auf dig )samtbevolkerung il'( chland

b (Schneider, 1995)
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SCHLAF UND LEISEINGSFAHIGKEIT

@

SchHifverlangerung von 7,5 auf 10
Stu verbessert im Bagkeiball: Sula SKEERPVe rbessert im Schwimmen:
- Sprintzeiten'd'% " . ERit um 0,51 s

- 3 - Punkte — Genauigkeit 92 % WY 7 ABlockr™agtion um 150 ms

- Freiwurfquote 9 %

Schlafverlangerung von 7,5 auf 10

Stunden verbessert im Tennis:

- Sprintzeiten 8,1 % 2

- Aufschlaggenauigkeit 19,2 % My - Reaktionszeit 20 %

- Grundliniengenauigkeit 29 % Beinschlage 19 I

be 57  (Mah, et al. 2011)



VERLETZUNGSWAHRSE

&\

NLICHKEIT UBER

.........

6

Durchschnittlicher St '

Milewski, et al. 2014)



Mittelwert

Erholung

® 9 Stunden=

7 Stunden

@® 5 Stunden

@® 3 stunden

20.000 Army

ler/Keferstein, 2015)
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DIE QUALITAT DES SCHLA{ T ABHANGIG VON:

o *fdruck
) frou_t,i‘ne, PP

e Schlafdauer

e Zeit des zu Bett gehens
* Tiefe des Schlafes

(Zulley, 2008, Schneider, 2013, Mercola, 2014)

Schlafstorungen sind oft
ein Hinweis auf
ein Ubertraining

(Halson et al. 2006, Jurimae et al. 2004, Taylor, Rogers and Drive eck, 2007)




OPTIMALE SCHLAFQUEERAT - DAUER

* Bimschlafen
\ach Sonnenu
* Innerhalb von
* Durchschlafen

* kurze Wachphasen
* Innerhalb von 10 min wieder ei

* Aufwachen
* 5 Schlafzyklen geschlafen e
- Vor dem Wecker aufwachen
* Keine Tagesmiuidigkeit

Hitis~




LAF:

TIPPS FUR EINEN GE
l‘achphase mit viel Licht (ggf. T { Ia <% 4 ’/’

ruck aufbaue m& //
* Feste Zeiten des Ems \e
* 5 Schlagzyklen a 90 - 110 Mlnu Schla
« UbermiRigen Schlaf an freien Tagen ve

» Schlafzimmer nur als Schlafplatz (kei gen wie TV, Bilder,..)

* Leises, Abgedunkeltes, kiihles (18 Gracs3Nafzi

(Melatoninausschiittung = bestes AntioXidant = Be
Radikalen)

* Komfortables angepasstes Bett (eigene

Bion freien

- ( H Srstein, 2015, 2019, Schreiner, 1995, Chek, 2013, 14, Schwartz, 2011)



TIPPS FUR EINEN GESEREN SCHLAF:

. 90&uten vor dem Einschlafen keir;\ o¥a ues:iy f(?é’r sehen, Computer,

Ha ...) = Bluelightblocker / f.lux (Lap‘_txi Ao oder Bluelightfilter (Handy) /
speziélle Brille -+« ‘ =6 “' \'\‘l‘ Y
(k i\ achiphase — Flugmodus!)

* Keine elektronischen Gerate im Schlafzim] omkabel unterm Bett, kein
WLAN im Zimmer, keine Steckdose in dg dingmatte)

 Schlaftracking - Smart Alar

 Einschlafroutinen oder — strategien (A editation,

Atemiibungen, Binaurale Beats, MusiKig
* Ggf. Schlafprotokoll (Trdume, Libido, gL
* Sportpsychologische Betreuung zum#islgau von Angsten
* Schlafmittel als wirklich letzte Losu \ ,

e

erstein, 2015, 2019, Schreiner, 1995, Chek, 2013, 14, Schwartz, 2011)



PITTSBURGH-SLEEP-QUALITY INDEX

Vor dem Trainingslager Nach dem Trainingslager

145

gute ERHOLUNGS-BEANSPRUCHUNGS-ANALYSE GESAMTTEAM (29.11. — 15-12.2018)

Schléfer gute
58% Schlifer
70%

¥

ABB. 2: PITTSBURGH-SLEEP-QUALITY INDEX

Vor dem Trainingslager Nach dem Trainingslager

schlechte
Schlifer
22%

' schlechte
Schlifer
33%

gute
Schlifer
67%

gute
Schlifer
78%




Vor dem Trainingslager

® unauffillig
H durchschnittlich
erhoht

m auffallend erhoht

® sehr hoch

ABB. 3: EPWORTH-SLEEPINESS-SCALE

Vor dem Trainingslager

19% ® unauffallig
® durchschnittlich
erhoht

m auffallend erhoht

m sehr hoch

EPWORTH-SLEEPINESS-SCALE

Nach dem Trainingslager

Nach dem Trainingslager




Taktische Trainengzeinhert

11.00=12.30 wT"‘ 12,00~ 14.00 Uhs
10.00 — 11,00 Lhr 9 00 Uhr mlmmun IRttt ed
Hd-:rut..tuﬁnuh.mm

u!n:mhr man 16,00 Uhr

!l-_'ltl: Hoordination Tl-chmlkmhllt
15.341 Uhs

' km.ﬁukmmm

8,00 L
Hischate Testcateranausschiittung

!I 00— 10.00 Uher !:.HHJI'I WC .
Inbenesive Trlmmgs-llrﬂu-.rt 5|:I.'1|EII" ‘

7.30 Uher .

Ml atoninsus chitumg endat ‘
T.08 Uhar
Schlaf endet

550 Uhr B
Hichste Sterblichkestsrate ."

17,00 Lihr
Beate Kardicvaikuline Efficiens und
Mushe|stire

vl
oA
ATA
Mittag
12.00 Uhr

17,00 = 1800 LUk
Alaktagide odes intanaive Aerale Tradn ngasinkeit

18.00 Lhr o
Hichster Blutdruck

14,00 Uhr
0.00 Uhr Cholesterin-Synthese arhih i*
Mitternacht Hichste Kerpertemperatur

.00 Uk J, ‘
Meedrigite Kirpertemperatr |

‘ 2100 Uher
Hﬁ'bum-ﬂ.uultlihn‘ beginnt
H_Dﬂ Uher
2,000 Wk Starkste I-l'l::l:wlllmgm.ﬁﬂlrmpmn
%chlaf Modifiziert nach Adler, 2017, Arina, Halmetoja, Sovijarvi, 2015, Littlehales, 2016,

Patterson, et al. 2015, Teo, McGuigan, Newton, 2011
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PQWERNAP

* Nap um die M'ttagmr A Uihr) Bt QA Basitiven Einfluss auf
kognitive Eigenschaften und Rilt bei fnen vap Fahigkeiten,

Strategien oder Taktiken.

* maximal 30 Minuten nappen oder kg vklus durchlaufen

(90 bis 110 Minuten)

* Wirksamkeit abhangig von der Tagessag#nd vC
Nachtschlafes. War der Nachtschlaf schlecht, ist
erhoht. ~

alitat des
&ksamkeit des Naps

eine-Méllhoff, 2017)



TIPPS GEGEN JET LAG:

. le‘ser trinken
* Wenig essen wiahrend ms
 Nach Ankunft in Hotel kaltes Bad

* Trypthophanreiche Ernahrung (Truthan, Hiih
(Sauerstoffgehalt im Blut)

PRQteinreich essen
\

ier) + Spinat/rote Beete

* Flug Richtung Westen: 3 Tage vor Flug, na artort 60 Minuten helles

Licht

* Flug Richtung Osten: 3 Tage vor Flug, nach.Soni 3 SBE 60 Minuten helles
Licht ‘

(Marschall & Turner, 2015, Keferstein, 209 ‘7 Shrciner, 2 , - y = 1, Ribbecke, 2018)
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SCHLAF UND ERNAHRUNG -?\“

 Vier@tunden vor dem Einschlafen das Ie ; ’;' oRe ssﬁlﬁf
mpatische Nervensystem)

Wasser (a
Iafenq

o%

* 30 ten vorher kein
Kein Alkohol / Koffein.

* Wenig Fette am Abend

* 1-2g MG 60 min vor dem Einsch afen

* Leberentgiftung = Schwermetalle vermeide isch, Deo (Aluminium),

Soja
* Pilze: Raumfeuchtigkeit / Umbauten

A &
* 25 g Protein 30 Minuten vor dem Schlafengeffen

(halt Blutzuckerspiegel hoch) _
fi@sert HCI (Magensau
Wach

 Morgens: Wasser mit Limette und Salz = Produktion =




@ NEW YORK JETS @

THURSDAY

BY 9:30AM GET INTO DAYLIGHT FOR 1 HOUR IMMEIMATELY AFTER RISING

FRIDAY

TPON ARRIVAL IN LONDON. NAP 30 OR. 20 MINUTES (NEVER. 60)

AT 9:30AM GET LIGHT FOR 1 HOUR, EITHER OUTSIDE (WITHOUT SUNGLASSES
OR BLUE RAY BLOCKING GLASSES) OR BY USING THE LITEBOOK

DO NOT EAT A LARGE MEAL LESS THAN 3 HOURS BEFORE BEDTIME

NO CAFFFINE AFTER 2 PM. NO ALCOHOL WITHIN 3 HOURS OF BEDTIME

KFEEP SHADES OPEN IN ROOM WHEN AWAKE

KFEEP SHADES CLOSED IN ROOM WHEN SLEFPING AND USE EYE MASK

KEEP ROOM TEMPERATURE AT 65-68 DEGREES AT NIGHTTIME

CONTINUE WITH FLUIDS BASED ON YOUR PRE HYDRATION STRATEGY

TURN OFF CELL PHONES, HOLD ATL CAILS AT NIGHT, SET YOUR ALABRM
CLOCK, ANDILFAVE A WAKEUP CAIL

TURN OFF T.V.. COMPUTERS & iPATIS 1 HOUR PRIOR. TO GOING TO SLEEP, DIM
LIGHTS IN ROOM, TURN OFF OF. COVER ANY BLUE, GREEN OR WHITE LIGHTS,
NO MATTER. HOW SMALL, AND LISTEN TO SOFT MUSIC: TF YOU WEAR YOUR
BLUE RAY BLOCKING GLASSES THEN YOU CAN CONTINUE TO WATCH TV OR
USE COMPUTERS AND1PADS

TRY TO GET 8 to 10 HOURS OF SLEEP

151



SATURDAY 152

® TSE LITEBOOKS AFTER PISING FOR. 1 HOUR. BEFORE WAILK THRU
® NAP SATURDAY AFTERNOON FOR 30 or 90 MINUTES (never 60)

NO CAFFEINE AFTER 2 PM, NO ALCOHOL WITHIN 3 HOURS OF BEDTIME

® SATURDAY NIGHT TRY TO GET §-10 HOURS OF SLEEP

HOW TO USE THE LITEBOOK®

@ B & & @

On an angle less than amm’s length away either o the left or to the right

Nead 10 hit eyes, but don't siare at it {usually Whnen a user complamns about eye strain when frst using the
Litebook It's usually because they were looking directly at i)

TAKE A 20 MINUTE OR 90 MINUTE NAF BEFORE 3 PM ON DAY BEFORE GAME

GAMEDAY
WAKE UP AT NORMAL LONDON WAKE TIME, USE LITEBOOK FOR. ONE HOUR
CONSTANT HYDRATION- GATORADE IS LOCATED ON THE PLAYER'S FLOOR
EAT FOODS THAT YOU ARE ACCUSTOMED TO
IV THERAPY - 3 HOURS BEFORE GAME TIME — AT STADIUM
POST GAME RECOVERY FOOD IN THE LOCKER ROOM






LITERATUR SCHLAF

ravel fatigue Part1/3 Part 2/3:
2 jet lag in athlete Pre-travel During travel

Designed by @YLMSportScience

Education

Educate athletes on how travel
is likely to impact them and the 7
tools to mitigate this impact m
L}

¢°
)l
A =
;-&\

Sleep timing

Maximize rest and sleep during a sleep window that
corresponds to when it is night at the place of departure, and
it is easier to initiate sleep

- Sleep hygiene

Minimize blue light exposure, use eye mask, earplugs, neck
pillow, wear comfortable, loose fitting clothing

Hypnotics

If well tolerated, and adhering to WADA regulations, in
consultation with team physician potentially use melatonin
or sedative to maximize rest and sleep during ‘sleep window’

21 J
e sleep deb =.-.‘ 'l-l g q g .A---; ',' A_"‘
2 Travel timing Others
preve 0 N - s Aim for a flight schedule that:
! ‘ r \, *‘ Minimizes the time between the

last nighttime sleep at the place
of departure and first nighttime
sleep at the destination

(2

A

o

Has _the fewest §topovers,
P"'.E‘l;?u'af' ,'(Vr‘]d'-"f'?ﬁ ﬂle Nutrition Hydration Seating Mobility
Consid bioti mle I:z?e ot 3 S'gart:re Hime Use high glycemic index foods Drink to thirst Book exit row Ensure frequent movement
! onsIgen pl}t '°t'[f - P P and tryptophan rich proteins and avoid alcohol and aisleseatto  around plane following sleep
supplementation 2 weeks prior to help promote sleep and caffeine increase comfort

A Reference: van Rensburg et al. BJSM 2020
. _’T“

* Reference: van Rensburg et al. BJSM 2020
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Tips to manage

Part 3/3
Post-travel

Reference: van Rensburg et al. BJSM 2020

travel fatigue
& jet lag in athletes

Designed by @YLMSportScience

Light exposure / avoidance + melatonin + exercise

So, for an athlete whose average sleep onset time is 11pm and

.‘W \ CBTmin average wake time is 7am, their CBTmin will occur at ~4am
i 3Img 3

W Training
melatonin Maximi
-11.5h ap| Avoidlight I|ghtze +an  East (phase advance)

- Training Avoid light West (phase dela:
s e (] )

e, -M wa
= Iight mggtonin

Sleep schedule Sleep h iene
In general, start earlier bed p yg

and wake times and move 2

later following travel west alosleebosetminimlz=t)

and start with later bed and

wake times and move earlier

following travel east Ensure the sleep
environment is

Adjust sleep schedule by 30-60min per day as body clock cool (18-20°C),
adjusts to new time zone dark and quiet

t exposure and implement
awind-down routine 30-60min prior to bedtime

Fatigue management

Avoid touching mouth, nose
and eyes. Sneeze into elbow
not hands

Use a hand sanitizer with
>70% alcohol activity. Wash
hands frequently

\ %

\ Do not share drinking
L bottles, cups, towels, etc.
{ with other people

" o S Avoid raw vegetables and undercooked meat, wash
Schedule a 20-40min Utilize caffeine little but often -
. R : H and peel fruit before eating, choose beverages from
daytime nap but avoid ~6h prior to bed time el Eotes

Nutrition

i
Vi

High glycemic index foods &
tryptophan rich proteins can
help promote sleep

Eat little and often to reduce
the risk of stomach upset due
to the effects of jet-lag

Align mealtimes with
new local time
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Hydration




Symptome bei Fliissigkeitsmangel

1-4L 4-7 L 8-14L
1 bis 2 Prozent des Korpergewichtes |3 bis 4 Prozent des

Korpergewichtes

Reduktion der Belastbarkeit Durst |Leistungsminderung 15-25 Krampfe
Bewegungseinschrankung Prozent Delirium
Midigkeit Schwindel Tod
Schwache Kopfschmerz

Ubelkeit Atemnot

Erniedrigtes Blutvolumen

Gehunfahigkeit



Die Trinkmenge pro Tag (ohne Sport) kann man mit bis zu 40 ml x Kérpergewicht
Kilogramm pro Tag berechnen. Um es einfach auszudriicken:

KORPERGEWICHT TAGESMENGE TRINKEN
70 kg ca. 3 Liter
80 kg ca. 3,5 Liter

90 kg ca.4lL




URINFARBUNG

Zur Abschatzung eines Mangels an
Korperwasser bei Sportlern wurde eine
Farbtabelle erstelit.

Entspricht die Harnfarbe einem der drei
oberen Felder, dann hat man in jedem Fall
ausreichend Wasser zugefiihrt.

Entspricht die Farbe des Harns aber einem
der beiden untersten Felder, ist man
ausgetrocknet und sollte unbedingt
Flissigkeit zufuhren.

(nach L.E. Armstrong, International Journal of Sport Nutrition, 1998)




Elektrolyte in einem Liter Schweif3

Natrium Ca. 1200 - 3000 mg
Kalium Ca. 300 mg

Kalzium Ca. 300 mg
Magnesium Ca. 36 mg

modifiziert nach Proske, Speer, 2018 . .




WASSERQUALITAT

MINERALIE MENGE

Hydrogencarbonat / Bikarbonat >1000mg /L

Magnesium >100mg /L

Natrium >60mg /L




Mineralwasser/ | Magnesiu Hydrogen-

Mineralgehalt m carbonat
(mg/1)
Appolinaris 120 90 1800 30,0 470 130 100 0,68
Brohler 80 80 1220 20,0 360 200 90 0,01
Burg Quelle 19 50 590 10,0 276 148 135 0,89
Gerolsteiner 108 348 1816 10,8 118 40 38 0,21
Niirnberger 241 168 2451 37,4 261 14 17 0,26
Rhenser 22 126 456 4,2 61 67 69 0,37
Rhodius 151 143 1562 33,0 137 22 37 0,27
Rosbacher 100 206 1095 4,4 73 112 19 0,06
Sinziger 72 84 936 10,3 188 89 46 0,52
Steinsieker 40 630 240 2,0 20 130 1360 0,30
Lowen Sprudel 79 651 1215 k.A. 30 39 940 k.A.
Bad Liebenzeller k.A. 44 336 17 278 312 k.A. 2,2
Discounter 10 20 98 4,3 6 7 18 0,22
- Trinkwasser 8 49,5 2 1,3 4,5 5,5 34 k.A.

(Bodensee)







(Hoch) Leistungssport — der genormte Athlet?
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~ VITAMIND

Es steigert die Reifung und Aktivitat der Knochenzellen, begiinstigt die Mineralisation der Knochen,

‘. '1S die Aktivitait von Immunzellen und beeinflusst die Differenzierung von dermalen Epithelzellen.

ﬁ check, 2012)

12 Liter Vollmilch 10 kg Briekase 4 kg Schweineschnitzel




VITAMIN D

Verbessert aerobe Leistungsfahigkeit (Lehmann / Miiller 1944)
Verbessert grundsatzlich die Leistungsfihigkeit (Parade, Otto, 1940)
Reduziert chronische Verletzungen um 50 % (Spellerberg, 1952)
eduziert das Verletzungsrisiko (Wyon, 2014, Shindle, 2012)
iert die Verletzungszeit (Angeline, 2014)

nterversorgung ist bei Athleten genauso grof3 wie in der Allgemeinbevolkerung (Consantini et al. 2010,




Kutane Vitamin D Produktion in NRW

o

Se pt Okt Nov Dez Jan Feb Marz April May Juni
j Webb et al.



[t IO indbetten bis zu 50 % erhaht

rolm - Wit t.’

- BCAA/Arg|rp| y/ G J ! ") r = erh6hen die Kollagensynthese
~ (bis zu 30 % paQ\Ge ebetyp)

AGelatine + Vitz m'," «.f_ b ;- tdie Kollagensynthese in Bindern (1 H

oo

g rkao\”-\Fa* or (Vorsicht: Vitamin C und Glykose
am den-gleichen Transporter)



Ngig o!;welwertlgen Eisen (tierisches Eisen)
58 (El‘nsynthese 3-5 g)



Tipp: Substitution von ca. 1,5-2 g Omega-3-
r_gttséuren pro Tag (bei einem sportlichen
E aann) zu empfehlen.

Schnellere Regefiératiofh ™ |

& L do. > o
% Grundumsatz ung@##15 % erhoht> ¢
N, i ! S OR T et

i F 5 A | ey t - ) <

gt 3 0 0
Skss il i "4
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%FISCh' Fischol, Leinol
‘ '*S‘ ega -3-Fettsauren pro Tag (sportlicher

am Ta‘g’/‘é? nahme Abends
eli3en Teufel: Salz, Milch, Mehl, Zucker

Swatosch, 2015, Keferstein, 2022, Lemke, 2015
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&' Das Geheimnis der Roten Beete

Rote Beete enthalt einen_hohen Anteil an Nitrat. Dieses Nitrat wird zu knapp 25 Prozent zu Nitrit
umgebaut. Das Nitrit wird wiederum zu Stlckstoff_(NO(%_ verstoffwechselt. Stickstoff hat eine
efaBerweiternde  Wirkung und fordert somit ie_Durchblutung. Besonders _flir

usdauerbelastungen ist dieser Effekt sehr leistungsfordernd. Der durchblutungsférdernde Effekt
hat aber auch_eine positive Wirkung auf die Redgeneration. Rote Beete unterstutzt zudem die
Bildung von Mitochondrien und senkt den Homocystein — Spiegel durch das in der roten Beete
enthalfene Betain und _ die Folsdure. omocystein ~ ist ein  Risikofaktor  fur
Herzkreislauferkrankungen. Zu beachten ist, dass in Rucola, Rhabarber, Spinat oder Amaranth

der Nitritgehalt in Relation hoher ist als in Roter Beete. Im (Ausdauer-) Sport wird Rote Beete
fur einen optimalen Effekt in einer flnf bis sieben tagiger Kur emfgesetzt. 30 bis 120 Minuten vor

dem Wettkampf werden Dosierungen von etwa 400 ml Saft zuge
500 mg Nitrat.

Vorsicht: Einer dauerhaften Einnahme von Rote-Beete-Praparaten ist abzuraten. Zum einem
setzt ein Gewohnungseffekt ein. Zum anderen sollte die Dosierung fur Nitrat 3,7 mg pro kg
Korperﬁevylcht am aa’ nicht Uberschreiten. Das entspricht etwa 250 g Rote Beéete. Ein
uberschreiten dieses Wertes hemmt die Absorption von Jod. Jod ist als Bestandteil der
Schilddriisenhormone__an Zellwachstum/-differenzierung _und Warmebildung beiteiligt. Nitrit
reagiert im_sauren Milieu des Magens zu Nitrosaminen. Diese werden als stark krebserregend
eingestuft. In der Praxis wird, zur Abschwachung dieser Wirkungen, mit Vitamin C substituiert.

- 2 Al -~
\ v‘,, s
2R
vy
» - g
R
1 53 s R
?‘\"'}} . '
., & BT . /
LIRS
- ~ s 4 <
“ K A
Z77 <% e, '
P | W 7 4 \°l, 3
ot \ : | A -’
x - 4 y | 120 .
. i 1 .
: 2 oA Y

uhrt. Das entspricht ca. 300 bis




Das Geheimnis von Zimt

Zimtrinde enthalt einen hohen Anteil an Zimtaldehyd. Dieses

dtherische Ol der Rinde besteht zu 90 % aus dieser Substanz. Das
Zimtaldehyd hat eine starke regulierende erkung auf den
Blutzuckerspiegel und erhoht den Stoffwechsel in den Fettzellen
(Thermogenese in Adipozyten). Neben Zimtaldehyd enthilt das Ol
noch etwa 80 weitere Verbindungen einschlieBlich Eugenol, das
Zellstress reduziert. Es wird angenommen, dass Zimt aufgrund dieser
Eigenschaften vor Fettleibigkeit und Hyperglykamie schutzen kann.




- Das Gehelmnls von Kokosol

Das Thema Kokosnussol wurde in der Vergangenheit kontrovers diskutiert. Die im Kokosnussél enthaltene Laurinsdure besitzt viele positive

Eigenschaften. Sie unterstiitzt das Immunsystem im Kampf gegen Viren, Bakterien und Parasiten. Zudem soll es einen positiven Effekt auf Blutdruck,
\" ; Stabilisierung des Hirnstoffwechsels und Allergien haben. Das mittelkettige Kokosfett kann nicht so schnell in Korperfett eingelagert werden. Es
‘ umgeht den Cholesterinkreislauf und wird damit als eine echte Alternative zu anderen Fetten beschrieben. Zu beachten ist, dass es nur zu 15 Prozent
im Kokosoél vorkommt. Besonders fiir Menschen mit einer ketogenen (kohlenhydratlimitierte, protein- und energiebilanzierte und deshalb fettreiche

Erndhrung oder bei Menschen ohne Gallenblase, kann Kokosdl eine Alternative darstellen.

Sehr kritisch wurden besonders die gesattigten Fettsdauren in dem Kokosnussol gesehen. Sie stehen im Verdacht Herz-Kreislauferkrankungen
hervorzurufen. Wie so oft in der Diskussion um Untersuchungen und Studien stellt sich die Frage ob ein einziges Lebensmittel die Ursache fiir so eine

Bedrohung sein kann? Kokosol ldsst z.B. bei Hitze keine Transfette entstehen, verbessert die Cholesterinwerte und senkt den Triglyceridspiegel.

Im Rahmen einer ausgewogenen und gesunden Erndhrung stellt eine moderate Verwendung (10-30g pro Tag) von kaltgepressten, ohne chemische

Zusiatze produziertem Kokoso6l, nach der aktuellen Studienlage, jedoch keine Problematik dar.



WEITERE MOGLICHKEITEN DES
REGENERATIONSMANAGEMENTS?
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SELBSTMASSAGE Muskelgruppe, die wihrend des Trai-

Gleich im Anschluss an das Warm nings/ Wettkampfs hart gearbeitet hat,

| Down empfehlen wir eine Massage bzw. sollte 30sec je Seite massiert werden, | =
Selbstmassage, z. B. mit der Blackroll,

den Muskel q ul Dabei sollte darauf geachtet werden,
. :.m - .l:b ebttlmus - 31u; . m:"‘ !dass wirklich alle Bereiche mit Druck ab- §
1€ am mms en cTasFet wurde, herunter geded(t werden, selbst wenn es schmerzt.
zu regulieren. Mit einer Selbstmassage | .
er Rollkur kann daher die Regenera- | Gerade verhartete Strukturen brauchen
P N . , | Zeit und Widerstand, um wieder weich
tionszeit nach dem Training oder Wett- | d . Y -4
kampf verkiirzt und die Beweglichkeit | " sonlauc . &m, S Oft-
' mals hilft es, wenn sich bei der Durch-

sogar noch verbessert werden. Diese | " " . g
spezielle Rollkur wirkt durch die Kom- \ fihrung noch auf ein tiefes Ein- und #
| Ausatmen konzentriert wird. i

bination aus Druck sowie Bewegung.
urch das Rollen verringert sich nich S e e
nur der Muskeltonus, sondern Muskeln Vargto
und Faszien werden gegeneinander ver-
ireeased oy schoben und so geschmeidig gemacht.
short ream ¥ mui%gggl::f'ﬁn Daher wird diese Art auch myofasziale
R Massage genannt. So konnen Verklebun-
Reduced bos en und Verhirtungen in Muskulatur,

Sehnen un

.....
isg

3 ¥
B

/e bre
'S Pre-exercjse

Referen,
: by Scott
IntJ Sports P"yfm:f ;ﬂh&mhum elal,

aszien gelockert werden.
R ' Zudem wird die Durchblutung gefor-
dert. Durch langsames Rollen iiber diese
Stellen - sogenannte Triggerpunkte -
dringt er dann tiefer ins Gewebe ein und
kann die Verklebungen losen. Jede

Deripned




r
bl Roller

atra fest)

en v?&éﬂhésm“

is it an effective Pre-exercise
'Y strategye

Aﬂenuufec{
decrements in
Muscle Performance

Reduceq DOoms
Referenc. b 5.5 Cheathom o o,
Int1SoorsPhys The y975




FLOSSING

Das Anlegen des Flossbandes ist ei ensive Technik und bei Weitem

komplexer als das Anziehen eines oder das Arbeiten mit
einer Blackroll. Zudemn an Techniken, wie
normaler Bewegur (PNF) oder
Mobilisation 4 Partner

durchzufiihre
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.. STRETCHING ‘ b {

| /‘ . » gibt dem Athleten Auszeit
* Gutes Stretching sehr schwer anzuleiten

* Geschlossene Kette, 8 Atemziige pro

Position, 5-50 Minuten.




y Abaidia et al Int J S yiel Porf, 2 Tesigmed by 6 VLA SpertSeiomee
0 physically active men performed singleleg hamstring eccentric exercise
IMMEDIATELY ¢
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COLD-WATER OR WHoLe-BoDY

immeRnsion CRYOTHERAPY
10 minutes of 10°C 3 minutes ot -110°C

-

EQSppg;Mfeg: 2015 Mar 11, [Epub ahead of print]

- - o
Does Regul . : I i
ar Post-exercis STRENGTH & JUMP PERF

e Cold Applicati h 3 1
Yamane M*, Ohnishi N2 3 on Attenuate Trained Musc R Wewmersien- VRS ; B g

| Bty SN, Matsumoto T2, le Adaptation? / k g e T — {
< ' Db OF RECOVERY y
% r Immersion>WBE &=
3 4-48h post-axsetise "

Cold water immersion may be more
efficient in accelerating recovery
kinetics than whole-body cryctherapy

following exercise induced muscle damage
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' Eisauflage (hot Ice)

+ | Eismassage (crushed ice)

Kiihlende Fliissigkeit kombiniert mit Kompression

Kaltwasserbad (Teil oder Ganzkorper)

Kaltekammer (Whole-Body Cryotherapy)







- Saunagang 48

- 15 Minuten Sa
— Wasser, 10 - 20

- Optlmal 4 Sau
- Optimale Tempar
- Gut-nach Muskelk 4

.,



KOMPRESSION

1) Reduziert Muskelkater direkt nach Wettkampf um ca. 50 % (Tragezeit 24 bis zu
72 H) / Verbesserung des venésen und lymphatischen Abflusses / Reduzierung von
Odemen und Gewebeschwellungen

2) Im Wettkampf Leistungssteigernd durch Kompression
(Schwungmassenreduzierung / Sensomotorik / Propiozeption)

Polymers 2018, 10, 663

(a) (b) Y (¢) o \6‘“»" p :
ANOND. TR0 0 (®) I P \)
4 f‘\ === = 6 (;\; 2 & & ;} " 6‘5_\“}“\3 “a“ﬁ\w e{a
— g % 2 { w ¢ \) L, . a
ANDING S} g B-R aic
/0 O Q 6.8 O e N‘e
- = e i w— s X (v‘] l\“"f;\;.\ﬁ'« &0‘(
q ¢ 9 » onts
oL Q. \ 0l
(@) (€) O~y 3R G on G2
o 308 _LE .8 888 o pves®
SOOOE 8 68 | CONep™ o
ey QRS a® oo
\\I » ¥ ¥ 4 AT\
‘\!\[ ‘\!\(‘\j\(‘\‘/\\ ‘(‘“%X'\Oﬁ



200

FLOSSING

Im Training wird das Band auf bis zu 100 % gedehnt. In der Regeneration und
Rehabilitation ist eher ein moderate Wert von 60 % die Regel. Das Band wird dann

3—-4 Mal fiir jeweils 1-2 Minuten angelegt. Die Uberlappung des Bandes liegt meist

bei 50 %.




KUHLKOMPRESSION

1) Kombination aus Kiihlung und Kompression




KOMPRESSION UND KONTRAST

1) Kombination aus Kiihlung, Kontrast und Kompression
2) Schnellkontrastsystem (unter 1 Minute)
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LYMPHA MAT

* 12 - 24-Kammer-Syst
» Stationires Syste & -
‘




MEDITATION

—parasympathikotrop
—reduziert Amygdalaaktivitat (Angst-, Stressreduzierend)
—Geringer Aufwand

—Guter Einstieg liber App (Calm, Achtsamkeit)




PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

* Regenerationstechnik (Jacobson)
* Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung
* Senkung der Muskelspannung

* verbesserte Korperwahrnehmung.




MASSAGE

1) Gute Effekte nach kurzer Massage (5 — 12 Minuten)
2) Gut fiir kurze Regenerationsphasen (5 — 10 Minuten)

3) Positive Effekte nach hochintensiven Belastungen




AKKUPUNKTUR

* Regenerativer und ausgleichender Effekt

* Unterstiitzt Immunsystem, Funktion Nebenniere, Stress senkend,
Cortisol senkend

e Gute Punkte: PC6 (Nei Guan), ST36 (Zu San Li)
e 15 Minuten vor Training, Nadeln 6 — 10

Minuten drin lassen. o r
N I '\ N
= - |-
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TENDERPOINTS

Technik aus der Osteopathie / Physiotherapie

Lokaler schmerzhafter Punkt

innerhalb eines Bandes / Sehne /

Muskels

* Palpation

* 90 Sekunden halten

Grifka, Dullien (2008)

Ursache ist meist eine Spannungszone

Behandlungsreihenfolge:
e Kiithlung (Eis)
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DRY NEEDLING

Eine spezielle Akupunkturtechnik zur
Behandlung myofaszialer Triggerpunkte mittels
steriler Einwegakupunkturnadeln. Es wird
unterschieden zwischen Intramuskularer

Stimulation (IMS) und Superfizieller

Afferenzstimulation (SAS). IMS bewirkt eine
Veranderung des lokalen biochemischen
Milieus. SAS wird ein tonussenkender Effekt

zugeschrieben.



DE - BRIEFING

* Positiver Effekt auf das zentrale Nervensystem

* Einsatzbesprechung vor/nach einem Ereignis —
bezeichnet man das Vor-/Nachbereiten und die
gemeinsame Analyse einer wichtigen Situation, einem
Ereignis oder einem Projekt

* Kann im Selbstgesprach oder mit Trainer durchgefuhrt
werden




BINAURALE BEATS

—Schlafinduzierend
—Deltawellen bei traumdominiertem Schlaf.

—Alphawellen bei traumlosem Schlaf.

gamma




TAPERING

* Innerhalb von ein bis drei Wochen erfolgt
eine progressive, nicht-lineare Reduzierung

des gesamten Trainingsvolumens um 40 bis
maximal 60 Prozent.

* Die Trainingsintensitat wird dabei individuell
aufrechterhalten.

* Die Trainingsfrequenz reduziert sich um etwa 20
Prozent.

Miarsio Zam

it Dnmie B

Leistungsresarva
Al:hlel:iktraining

Ein prexisariertisrter Lsitfadan for slle Sportares,

2




INVERSIONSTHERAPIE

* Inversion (Umkehr der Schwerkraft) Effekt auf Blutdruck
(Kopf erhoht, Beine verringert)

* Erhoht die Blut- und Lymphzirkulation
* Kann Angst und schlechte Stimmung reduz
 Dekompression (Bandscheiben)
e 3 — 4 Satze (1 — 2 Minuten) steigern
auf 15 Minuten




ELEKTROMYOSTIMULATION (EMS)

* die Muskelzelle wird direkt durch elektrische Reize erregt; diese
Reize miissen dabei bedeutend grof3er und langer sein als bei der
Stimulation von Nerven

* Methode nach Forster (Gleichstrom mit wenig Herz) arbeitet mit
isometrsicher / detonisierender Form und regt die Lymphe an

* Indifferenzstrom 3 bis 4-Punkt-Anlage
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Tempo Run Startpaket:

50m laufen, 100m gehen, 50m laufen, 100m

S0m laufen, 50m gehen, 100m laufen, 100m
gehen, 50m laufen, 100m gehen

100m laufen, 100m gehen, 200m laufen, 100m
gehen, 100m laufen, 100m gehen

200m laufen, 100m gehen, 100m laufen, 100m
gehen

—
‘3
Charlie Francis “Big circuit™:

100m laufen, SO0m gehen, 100m laufen, 50m gehen,
100m laufen, 100m gehen

100m laufen, SOm gehen, 200m laufen, 50m gehen,
100m laufen, 100m gehen

100m laufen, 50m gehen, 100m laufen, 50m gehen,
200m laufen, 50m gehen, 200m laufen 100m gehen

100m laufen, S50m gehen, 200m laufen, 50m gehen,
100m laufen, 50m gehen, 100m laufen, 100m gehen

100m laufen, 50m gehen, 100m laufen, 50m gehen,
100m laufen




Athlete type

Typical volume
per workout

Typical weekly
volume

workout (metres)

g~

Sample tempo running

American football, lineman

800-1,200 m

1,600-2,500 m

50 + 50 + 50+ 50
50 + 100+ 100+ 50
50 + 100 + 100 + 50
50 + 50 + 50 + 50
Total = 1,000 m

American football, skill player

1,200-2,000 m

3,000-4,500 m

100 + 100 + 100 + 100
100 + 200 + 100 + 100
100 + 100 + 200 + 100
100 + 100 + 100 + 100
Total = 1,800 m

i
e

100 m sprinter

1,800-2,400 m

3,600-7,200 m

100 + 100 + 100
100 + 200 + 100 + 100
100 + 200 + 200 + 100
100 + 100 + 200 + 100
100 + 100 + 100
Total = 2,200 m

400 m sprinter

3,000-4,000 m

9,000-12,000 m

100 + 200 + 200 + 100
100 + 300 + 200 + 100
100 + 300 + 300 + 100
100 + 200 + 300 + 100
100 + 200 + 200 + 100
Total = 3,400 m

Soccer midfielder

3,500-4,500 m

10,000-13,500 m

100 + 200 + 300
200 + 300 + 200
300 + 300 + 300
200 + 300 + 200
300 + 200 + 100
Total = 3,500 m

ote: Athletes typically take a 50-metre walk between reps and a 100-metre walk between sets.







ANTI-GRAVITY TREADMILL

—Regenerativer Lauf unter Entlastung

—Entwickelt von Robert Whalen, (Biomechaniker NASA Ames
Research Center) in den 1990ern.




www.xtreempulse.com

PureFlow ist eine EKG-gesteuerte passive Herz-Kreislauf-Trainingstechnologie, die den VO2-

Max-Wert erhoht, die Fitness von verletzten Athleten erhalt und die Regeneration

beschleun{gen kann, ohne das Herz des Sportlers zu belasten.

PUREFRLOW SPORT




Regenerationsmonitoring = 148 H

Hormonell Methoden

Muskular

Neuronal Messméglichkeiten

Interventionen:
Hormonell: Atmung, Schlaf,
Antienzlindliche Ernahrung,
Vitamin D, MG, Zink, ...
Neuronal: Schlaf, Hydration,

Binaurale Beats, Meditation,
Tempo Runs, MG,...
Muskular: KH, Eiweild, SMR,
Kalteapplikation, Warme,
Kompression, MG,...




PERIODISATION OF RECOVERY STRATEGIES

_ BUILDING PHASE TAPER COMPETITION
v v v

Sleep
Diet v v v
Hydration v v 4
Cold water Only in case of v v
immersion / WBC intense fatigue
In the case of
Active recovery v v repeated high
intensity efforts
EMS No No v
Compression v v v
garments

? v v

Massage r
IL e e ’
e .y



20g Protein 30 min vor Schlaf
Smart Alarm
Elektrosmog

Hydration
Morgens Fette, Abends wenig.
2g Protein/kg(Tag

Binaurale Beats (3 Morgens)
De-Briefing {Post-Game)
Meditation

Tempo Runs (Vortag)

Magnesiumsupplementation
Koffein 3-6mg/kg Pre-Game
Rheodiola 2x250mg/Tag

18° Raumtemperatur
Lichtguellen vermeiden
Elektrosmog

Hydration

Morgens Fette, Abends wenig.
ausreichend Steinsalze

2 Teelsffel Kokosbutter/Tag
Stewvia anstatt Zucker

Binaurale Beats (Theta
Abends)
Waldspaziergang

Magnesiumsupplementation
Protein am Abend

150mg Zink (Morgenlatte) (max. 4
Wochen)

Vitamin D ab 50001E/Tag

Vitamin C 30g alle 3 Stunden
(Erkaltung)

Var 23 Uhr schlafen
fettarmes Abendezsen

Hydration
10g Carbsfkg 24h Pre-Game
2g Protein/kg Tag

Foam Rolling
Kontrastdusche
Sauna

Eisbad
Kompreszzion

Magnesiumsupplementaticn
Protein post-workout

s PRELLUNG

Hydrotherapie
Kompression

Arnika
3x300mg Bromelain

p ENTZUNDUNG

meide 4 weizze Teufel
Inflasmmation Factor

Eizbad

Omega-3 10ml/Tag

I FASERRISS

KEIN Foam Rolling (<3 Tage)
Foam Rolling ab Tag 3

Glutamin 50g/Tag
3x300mg Bromelain

(c) 2015 ALLOUT Performance Training



WIE KANN MAN ZUM
REGENERATIONSMANAGEMENT
MOTIVIEREN?
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100 POINT WEEKLY RECOVERY CHECKLIST
Recovery strategy Description Recovery Points

Compression Garments

* Wom during ravel (> 2 fis) = 10pts
+ Worm during sleep (8 hrs) — sS<INS. 15pts

Contrast Shower {hot/cold)
« Alternate 1 mmin hot / 30 sec cold. 5pts
* Repeat 10 times ; :

Pool Recovery Session
« Allemate swim strokes, running drills, strelching
+ 20-30 min 10 pts

* Pre- and post-training bodyweight - 5pts
* Fluid ingestion = 1.5 x kg lost

Athlete Training/Recovery Diary

+ Training Diary Fitout daiy evercisetraining Spis
RPE: 1. Really easy —» 5. Somewhat hard — 70, Extremnely hard Spts

* Recovery Diary RHR. sieep. bodyweight enerqy, muscle soreness

. Massage

» Deep lissue massage 30 rin ' 15pts
« Sel-Massage (tennis ball. foam rofler) 15 min & 10pts

Nutritional Supplementation »
« Pre, during, post training & h 5pts

+ Bar/Banana — Galorade —Low-fat MIlk%‘EE

JASC_A WELLNESS MONITORING TOOL FOR

YOUTH ATHLETES, 2014 Instructions: (1) Every lime you use a recovery actily the alfocated points go lowards your weekly total, (2} Use
wo or more recovely activities daily; (3) Strategies from eaclt recovery focus area must be used during the week;

(4) Wiite your daily recovery poirts in your training diary; and (3) Your goal is lo achieve 100 weekly recovery poinls
100 point Weekly Recovery Checklist

v Stephen Berd

Trmming
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RECOVERY CHECKLIST INSTRUCTIONS:

1. Every time you use a recovery activity the allocated points go towards your weekly total.

2. Use two or more recovery activities daily
3. Type your daily recovery points in your training diary
4. Your goal is to achieve 100 weekly recovery points.

Good 30-89 weekly points
Average 70-79 weekly points
90-69 weekly points




100 To BECOME

\WIOLV=RINE=

9h Schlaf 20 (5 weniger fiir je h weniger)

Schlaf von 22:30 10
Kontrastdusche 5
Foam Rolling Routine 3
3 Liter Wasser 10
Protein/Fettreiches Friihstiick | 10

3 Fauste Gemiise 10

' Post-Workout Shake 10
keine weissen Teufel 10
abgestimmte Supplementation| 10

ALLOUT, 2016




- : W ergm
REEHHERV Fan Optimale Regeneration
PERFORMANCE sommt i | MONITORING
IN SPORT S <~ |
- s,y Regenerations- PERFORMANCE .
' strategien %\ IN ATHLETES

,.Jl'

&9 Ry
s S é Mike McGuigan

Danke fur die Aufmerksamkeit!
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