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Die beste Regeneration im Handball

Viele Spieler trainieren hart, vernachlassigen aber die Erholung — der Freiburger Orthopade Dr. Raul

Borgmann erkldrt, warum Schlaf, Erndhrung und eine kluge Trainingssteuerung so wichtig sind

HAMBURG In der Serie zur Reha-
bilitation und Prdvention steht
der Mediziner Dr. Raul Borgmann
Rede und Antwort.

Warum wird Regeneration im
Amateur- und selbst im Profibe-
reich oft unterschatzt?

Raul Borgmann: Beim Training
denken die Spieler vor allem an
die Fortschritte, denn sie wissen,
dass sie einen Muskel belasten
missen, um ihn zu kriftigen. Da-
bei wird haufig vergessen, dass
der Trainingsreiz nur der erste
Schritt ist. Das eigentliche Mus-
kelwachstum und der Kraftzu-
wachs entstehen erst in der an-
schliefenden  Reparaturphase.
Auch diese Phase ldsst sich opti-
mieren, damit der Kérper aus
dem gesetzten Trainingsreiz
maoglichst viel herausholt. Eine
gute Regeneration ist auch des-
wegen sinnvoll, um das Verlet-
zungsrisiko zu senken. Eine Ver-
letzung ist immer ein grofer
Ruckschritt, weil sie einen kom-
plettausbremst. AlsLeitsatzkann
mansichmerken: Trainingistder
Reiz, Regeneration die Antwort.

Welche Rolle spielt Schlaf bei der
Heilung von Verletzungen?

-

/

- £

T 4
"

Schlaf ist die starkste naturliche
Regenerationsphase iberhaupt.
Der Korper nutzt diese Zeit, um
Muskeln, Sehnen, Organe und
Gelenke zu reparieren. Vor allem
im Tiefschlaf werden Wachs-
tumshormone ausgeschiittet —
der wichtigste kérpereigene Re-
paraturboost. Die erste Tief
schlafphase liegt normalerweise
in der ersten Nachthalfte. Des-
halb sollte gerade diese Schlaf-
phase mdéglichst ungestért sein.
Bei gutem Schlaf werden aufier-
dem Stresshormone abgebaut
und die Glykogenspeicher der
Muskulatur wieder aufgefillt.

Wie viele Stunden Schiaf brau-
chen Handballerinnen und Hand-
baller, um optimal zu regenerie-
ren?

Waihrend Erwachsene im Allge-
meinen auf etwa acht Stunden
pro Nacht kommen sollten, sind
es bei intensiv trainierenden
Sportlern eher acht bis neun
Stunden.Ineinem Trainingslager
konnen zeitweise bis zu zehn
Stunden sinnvoll sein. Auch ein
Mittagsschlaf kann dann helfen.
Wichtig ist zudem ein regelma-
figer Schlafrhythmus mit mog-
lichst festen Schlafenszeiten.
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Vertrauensvolle Gespréache sind wichtig: Dr. Raul Borgmann berét eine
Sportlerin in puncto optimale Regeneration.

Welche Ernahrung unterstiitzt
die Regeneration am besten?
Proteine liefern die Bausteine, die
der Korper fiir Muskeln, Sehnen,
Binder und andere Zellen bend-
tigt. Ein Sportler sollte etwa 1,6
Gramm Eiweift pro Kilogramm
Korpergewicht und Tag aufneh-
men. Da viele diese Menge nicht
erreichen, kann es sinnvoll sein,
die Nahrungsaufnahme zeitwei-
se zu dokumentieren. Zu jeder
Mahlzeit sollten zudem Kohlen-
hydrate und Fett dazukommen.
Wichtig sind auch Vitamin D, Vi-
tamin C und Omega-3-Fettsiu-
ren.

Welche Fehler bei der Ernahrung
sehen Sie am haufigsten?

Ganz klar: zu wenig Eiweif}, zu
viele stark verarbeitete Lebens-
mittel und zu viele entziindungs-
fordernde Substanzen wie Zu-
cker. Dazu kommt oft zu wenig
Omega-3 und zu wenig Vitamin
D.Und man muss auch sagen: Al-
kohol ist der absolute Regenera-
tionskiller — das wird ebenfalls
stark unterschatzt.

Was bedeutet Trainingssteue-
rung, und warum ist sie fiir die
Regeneration so wichtig?

Trainingssteuerung bedeutet, in-
telligent zu trainieren: Belastung
und Erholung bewusst und ge-
zielt aufeinander abzustimmen
und zu variieren. Der Korper ge-
wohnt sich an gleichbleibende
Reize, deshalb braucht es immer
wieder neue, unterschiedliche
Reize, kombiniert mit regenerati-
ven Trainingseinheiten. Dazu ge-
héren neben dem Handballtrai-
ning Kraft- und Ausdauertrai-
ning, Mobilititsibungen, Stret-
ching und ein sorgfiltiges Auf-
warmen.

Woran erkennt ein Spieler, dass
er zu wenig regeneriert?

Typische Warnsignale sind M-
digkeit und fehlende Lust auf das
Training. Auch ein Leistungspla-
teau, obwohl weiterhin regelma-
fig trainiert wird, kann auf eine
unzureichende  Regeneration
hinweisen. Hinzu kommen ein
schlechterer oder unruhiger
Schlaf. Wer seine Werte mit einer
Sportuhr misst, sollte auflerdem
auf einen erhohten Ruhepuls
oder eine verringerte Herzfre-
quenzvariabilitit achten. Das
sind Warnzeichen daftir, dass der
Korper Zeit zur Regeneration be-
notigt. GABRIELE HELLWIG
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