"='s BELASTUNG & BELASTBARKEIT IM SPORT

WIE BLEIBE ICH AM RICHTIGEN WEG?

Die Anpassung an sportliche Reize fin-
det immer in den Regenerationsphasen
statt, die ihrerseits wiederum durch Be-
lastungen und Stressoren gestort werden
koénnen. Diese sind in unserer schnell-
lebigen Zeit sehr vielfaltig und reichen
von Zeitdruck, hohen beruflichen Anfor-
derungen Uber soziale Stressoren bis hin
zu Larm, Umweltgiften, schlechten Le-
bensstilgewohnheiten usw. Fir personli-
che Erfolge und Bestleistungen - ob bei
Wettkampfen oder im Training - zeich-
net nicht nur ein individuell abgestimm-
ter Trainingsplan verantwortlich, sondern
eben in hohem Mal3e die Fahigkeit, die
Energietanks effektiv aufladen zu kon-
nen (Regenerationskultur).

NUR WER SEINE REGENERATIONS-
FAHIGKEIT TRAINIERT, WIRD SPITZEN-
LEISTUNGEN ERBRINGEN KONNEN.

Eine Messung der Herzratenvariabilitat
(HRV) zeigt, wie viel Energie tatsachlich
noch ,im Akku“ steckt. Nur HRV-Ergeb-

nisse beriicksichtigen bei Sportlerinnen
alle Faktoren, namlich auch den Faktor
Zeit, die Qualitat des Schlafs, die Quan-
titat an Stress, beruflich wie auch privat.

WIE WERDE ICH
BELASTBARER?

Zur Leistungssteigerung im Sport muss
der Organismus belastbarer gemacht wer-
den. Dies kann durch Training mit tber-
schwelligen Reizen erreicht werden. Viele
Sportlerinnen sind der Auffassung, dass
Training stark macht und mehr Training
noch starker macht. Dass ein Zuviel an
Trainingsstunden dem Organismus auch
schaden kann, bedenken jedoch die we-
nigsten. Die Folgen sind Leistungsein-
briiche, Beschwerden und schlieB3lich
Erkrankungen.

WAS HILFT, UM NICHT AUS
DER BAHN ZU GERATEN?

Eine 24-Stunden-HRV-Messung ist eine
einfache und effiziente Methode, um vor
Augen zu fiihren, wo genau ich stehe.
Die Vielzahl an Werten zu koérperlicher

Leistungsfahigkeit, Regenerationsfahig-
keit, Schlaf und den Umgang mit Stress
im Allgemeinen macht HRV-Messungen
fiir Sportlerinnen zu einer zuverlassigen
Maoglichkeit, die Trainingsintensitat gleich-
sam wie den idealen Trainingsumfang
wirksam zu steuern. Mit der eigenen und
damit subjektiven Wahrnehmung alleine
ist dies schlicht nicht méglich.

HRV-LEBENSFEUER

EINES HOBBYSPORTLERS

Martin M. ist 38 Jahre alt, verheiratet,
vollzeitberufstatig und trainiert in seiner
Freizeit fir einen Ironman. Den Trainings-
umfang hatte er in den letzten Mona-
ten stark erhoht. Hinzu kamen eine Rei-
he beruflicher und privater Belastungen.
Der Grund fiir seine HRV-Messung war,
dass er seine Leistung im Training nicht
mehr abrufen konnte. Die Ergebnisse
zeigten, dass seine Leistungskraft bereits
deutlich reduziert war - die ,Batterien”
waren erschopft, die Regenerationsfa-
higkeit (Parasympathikus/Vagus-Werte)
eingeschrankt.

SICHTBAR WIRD DER PERSONLICHE GESUNDHEITS-, ERSCHOPFUNGS- BZW. ERHOLUNGSZUSTAND

MESSDATEN (AUSZUG)

Total Power = Gesamtvariabilitat: 2.480 msec2

pNN50 = Parasympathikus/Vagus-Aktivitat Gesamt: 3,71%
LF-Bereich = ,Batterieladestand”/Akku,
Leistungsbereitschaft: 536 msec2

Nach einer Woche Trainingspause wurde eine Folgemes-
sung durchgefiihrt, die folgende Werte zeigte:

Total Power = Gesamtvariabilitat: 4.105 msec2

pNN50 = Parasympathikus/Vagus-Aktivitdt Gesamt: 10,81%
LF-Bereich = ,Batterieladestand”/Akku,
Leistungsbereitschaft: 1.006msec2

Die deutliche Verbesserung der 2. Messung spricht fir
sich: die Gesamtvariabilitat hatte sich fast verdoppelt
(von 2.480 msec2 auf 4.105 msec2) und die Batterien wa-
ren wieder gefillt.

TRAININGSUMSTELLUNG

Profitrainer Seppi Neuhauser (Trail of Life, heartrates-Coach)
konnte Martin M. bildlich und einfach nachvollziehbar zei-
gen, dass es an der Zeit war, seine Trainingsumfange zu re-
duzieren. Die Messergebnisse sind gerade durch die spek-
trografische Darstellung fiir jeden verstandlich.

Fazit: Martins Trainingsplan wurde umgebaut. Es wur-
den gezielt Ruhetage eingefiihrt, um seinem Korper die
Maoglichkeit zu geben, sich auf natiirliche Weise selbst
zu regulieren und kiinftig Uberbelastung zu vermeiden.

Mehr Infos finden Sie auf
www.heartrates.at oder www.trail-of-life.at
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Q heartrate:

Gesundheit messen. Besser leben.




