Ubertraining: Wie erkenne und vermeide ich einen Ukrtrainingszustand

Ermidung als Voraussetzung der Leistungsanpassung

Ein methodisch sinnvoller Trainingsprozess ist gelzeichnet von systematisch wechselnden
Belastungs- und Entlastungsphasen sowie langetestiUfigsphasen, durch die sich der
Organismus standig neu an die veranderten Anfongem anpassen kann. Aufgrund der
Tatsache, dass Ausdauertraining unter Bedingungeuaro/ollstandigen Wiederherstellung
der kompletten Leistungsfahigkeit vollzogen wirdnkmt es im Organismus immer wieder

zu einer vorubergehenden Verminderung der korgentid_eistungsfahigkeit sowie einer
organischen Ermidung — der Sportler befindet sinold,das ist ganz normal, in einem
.ermideten Zustand®.

Die Ermidung ist ein Zustand des Organismus, der imdensiver und/oder hoher extensiver
motorischer und psychischer Beanspruchung autmtOrganismus sinkt die
Funktionsfahigkeit vortibergehend ab. Die SymptoereEdmidung sind vielgestaltig und
auf3ern sich durch Abnahme von Kraft, Schnelligksitsdauer und Bewegungskoordination.
Der Sportler empfindet Anstrengung, Mudigkeit, Selnm nachlassenden Antrieb,
Muskelsteifigkeit oder Muskelschwere. Diese Ersehegen sind Voraussetzung fur
Anpassungprozesse.

Nach der muskuléren Ermidung benétigt der Spdetleolung. Der Ermidungsgrad hat
einen grof3en Einfluss auf die ErholungsprozesseEdlungsprozess verlauft nach
physiologischen Gesetzmaligkeiten unterschiedtibheall ab und fuhrt die beanspruchten
Organe und Funktionssysteme in Minuten, StundenTaggn auf das Ausgangsniveau
zurtick. Sportliches Training ist dann besonderskéff, wenn Ermidungszustande erreicht
werden, die eine muskulare Wiederbelastung in dehfolgenden Trainingseinheit des Tages
oder am nachsten Tag ermdglichen.

Chronische Ermiidungszustande und Ubertraining

Chronische Ermidung und Stérung des WohlbefindaReré sich vielfaltig und sind nur
durch Verminderung der Trainingsbelastung, eindlagdengswechsel oder eine
Trainingspause zu beeinflussen. Alle kurzzeitigerstungsminderungen, die in einem
Zusammenhang mit einer aul3erordentlich hohen Belgsitehen, werden teilweise mit dem
Begriff des,Kurzzeit-Ubertrainings® belegt (,short-term overtraining®, ,overreaching®).
Da die Ursachen dieser Leistungsminderung meissiplogisch erklarbar sind und in
Uberschaubaren Zeitrdumen wieder zur urspringlicken verbesserten Leistungsfahigkeit
(Superkompensation) fiihren, sind sie nicht dastyy@ Erscheinungsbild des Ubertrainings.

Der Korper versucht grundsatzlich, Ermudungszustdhach Aktivierung vieler Funktionen
zu Uberwinden. Fuhrt dies nicht zum Erfolg, werd@nperfunktionen zum Schutz der
Muskulatur vor weiterer Uberbelastung gedrosseihd-anhaltende Funktionsdrosselung
leitet das Ubertraining eitilbertraining lasst sich aus unterschiedlicher Perspektive
definieren. Aus sportwissenschaftlicher Sicht ibetiraining durch eine mehrwochige nicht
geplante Leistungsminderung oder -stagnation iradsgelbten Sportart gekennzeichnet,
deren Ursachen aufRRerst komplex sind. Meist gekt@berbeanspruchung des Sportlers
voraus, also eine Belastung, der sein Organisnuldg gewachsen ist. Alle Formen eines
Ubertrainings sind Folgen einer wiederholten Felakteng im Trainingsprozess.
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Allerdings ist dies nur die vereinfachte Darstefjuaines komplizierteren, physiologischen
Zustandes. Die Versuche, das Ubertraining willkiirfexperimentell) herbeizufihren, sind
fast alle misslungen. Eine wesentliche Voraussetzum Herausbildung des Ubertrainings ist
der langer anhaltende Systemstress des gesamtani€dingis, verbunden mit einer starken
Stoérung zentraler hormoneller Achsen. Der Organgsmuss langere Zeit bei der
Belastungsbewaltigung im Grenzbereich seiner Magkten arbeiten, damit sich ein
Systemstress, also ein umfassender Alarmzustatwiic&alt.

Ursachen des Ubertrainings

Ubertraining resultiert aus einer Vielzahl von Faknh, die neben den physischen auch eine
psychische und soziale Komponente beinhalten Kdaafigste Ursache fiur einen
Uberlastungszustand sind trainingsmethodische tmitheungsphysiologische Fehler. So
werden meist Uber einen langeren Zeitraum wiedehadle Trainingsintensitaten,
insbesondere im anaerob-laktaziden Bereich ohneibirende Erholungsphase absolviert.
Hohe Trainingsbelastungen, starker psycho-physisstiess, hoher Glykogenverbrauch,
hoher Verlust an Mineralien und Vitaminen verbundgneiner verzégerten
Wiederauffullung oder Mikrotraumatisierung in Mu#fesern und Bindegewebe kénnen die
Wiederherstellung der Funktion des Organismus wddrn. In diesem Fall erreicht der
Sportler nicht den gewtnschten Trainingseffektdeon verliert im Gegenteil sogar an
Leistungsfahigkeit.

Eine weitere Mitreaktion bei der Drosselung destlengsbeeinflussenden Funktionen ist die
Storung der biologischen Abwehr. Die Folgen demiaderten Immunfunktion sind
Uberraschend auftretende Erkrankungen vor bedeeniedtrts oder nach Trainingslagern.
Die gestorte Immunfunktion ist nur durch Belastwsgsinderung, eine mehrtagige Pause
und mit Unterstitzung von immunstabilisierendens$aizen sicher zu beheben.
Gesundheitliche Stérungen, die im Trainingsprozesspat erkannt werden, provozieren
unmittelbar einen Ubertrainingszustand (Abb. 1).
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Abb. 1: Mdgliche Ursachen fiir die Entstehung eidbsrtrainings
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Symptome des Ubertrainings

Man unterscheidet zwei Arten von _L'_'Jbertraining: sampathikotone (erregende) und das
parasympathikotone (hemmende) Ubertraining (Tab. 1)

Das sympathikotone Ubertraining ist seltener. Dmar8er ist Uibersteuert und tiberaktiv, die
Leistungsentwicklung stagniert. Der biologische vaihd fir die Bewaltigung von
Belastungen ist hoher als gewohnt (Hf oder Lakéggen Gber den erwarteten Werten). Diese
Form des Ubertrainings ist durch ausgewogene adfob®ensationsbelastungen, auch in
anderen Sportarten, relativ leicht zu Gberwinden.

Nachhaltiger ist das parasympathikotone (vagotbibertraining. Dieses entwickelt sich
schleichend und ist nicht gleich zu erkennen. DialiEhkeit mit kurzzeitigen
Erschopfungszustanden ist grof3. Erhéhtes Schlaffresliind Zeichen zentralnervaler
Ermidung werden mit Anhaufung von bestimmten Améwen im Hirnstoffwechsel in
Zusammenhang gebracht.

[ Erregungsubertraining | Hemmungsiibertraining

| (sympathikotone Fomj | {parasympathikotone Form)

| Leichte Ermidbarkeit | Leichte (abnorme) Ermidbarkeit |
| Erregung | Hemming

| Schlaf gestont | schlaf nicht gestin

| Appetit herahgesetzt | narmaler Appetit

| Kirpergewichtsabnahme | Kirpergewicht gleichbleibend

Meigung zum Schwitzen,

__Nan::htsu:hweﬂl feuu:hte Hande .Thermnregulatlun e

| Meigung zum Ki:[;flfst:hmerz | Klarer Kopf
Herzklopfen, Herzdruck,

[ Herzstiche |
| Ruhepuls heschleunigt | Euhepuls erniedrigt
| Grundumsatz gasteigert Grundumsatz normal

| Kiorpertempe ratur leicht erhiht | Kirpertemperatur nommal

| Werzdgerte Einstellung der

| Herz- frequenz auf Ruhewerte

| hach Belastung
Uberempfindlichkeit

| gegeniber

| Sinnesteizen
Feaktionszeit verkirzt,

| allerdings viele

| Fehlerreaktionen

ochnelle Kraislaufberahigung
nach Belastung

Reaktionszeit notmal oder
varlangert

; | gute bis sehr gute
Erholung verzdgert | Etholungsf higkett
[ Innere Unruhe, leichte

| Erreghbarkeit, Gereiztheit,

| Depression

Fhlegrma, normale
stimmungslage

Tab. 1: Symptome und Zeichen der Erscheinungsforesribertrainings (mod. nach ISRAEL, 1976).
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Diagnose des Ubertrainings

Trotz umfangreicher Untersuchungen kann zur Zathrmacht mit ausreichender Sicherheit
der Ubertrainingszustand anhand biochemischer ardidder KontrollgréRen diagnostiziert
werden. Diese Tatsache lasst erkennen, dass dasdiliag hinsichtlich seiner biologischen
Mechanismen keine einfache Ursache hat. Derzetggéffentlichungen liefern meist
Lésungsanséatze auf biochemischer, auf hormonebatralnervéser oder zellularer Ebene
zur Erklarung des Ubertrainings (KREIDER et al, 89%in umfassendes Modell zur
Entstehung und Diagnose des Ubertrainings fehtigedveitgehend.

Bemerkt wird das Ubertraining zuerst in der nackeaslen, sportlichen Leistungsfahigkeit
trotz Trainings und in subjektiven Stérungen deshWefindens. Allmahlich entwickelt sich
eine deutlich verminderte Trainingsbereitschafsdmelers fur intensive sportartspezifische
Belastungen. Damit beginnen die Selbstschutzmesimem des Korpers zu wirken. Jede
Form der zentralnervalen Bremsung der Motorik iisé &chutzreaktion vor weiterer
Uberlastung. Das Ubertraining ist die Folge zuneatoee Ermiidung des Gesamtorganismus,
die durch die normale Erholung zwischen den Trgs@mnheiten nicht mehr ausgeglichen
werden kann.

Trainingsmethodische Empfehlungen beim Ubertraining

Beim Kurzzeitlbertraining, hervorgerufen durch Eiemangel (Muskelglycogen), helfen
bereits 2-3 Tage Pause sowie eine deutlich vermtmdeainingsbelastung flr die folgende
Woche und eine gezielte Kohlenhydrataufnahme, wset Zustand zu Gberwinden. Reichen
diese Mal3Bnahmen nicht aus und ist die Traininggsehaft weiterhin gestort, kann an
Ubertraining gedacht werden. Allein belastungsbgteirstrukturzerstérungen auf muskularer
Ebene und die gedrosselte Proteinsynthese fuhrerezzbgerten Regeneration. Ursachen
dieser Regenerationsstorung sind meist ein langasir&ender Energiemangel und/oder
Wirkstoffunterversorgung in der hochbelasteten Muestkir.

Ergibt sich aus der Art der Trainingsbelastung\dendacht, dass die Strukturregeneration
(Kraft) in der Muskulatur gestort ist, dann ist diginingspause auf 3-4 Tage zu verlangern
und ein Nachholtraining zu unterlassen. Der si¢ckafgeg, die urspriingliche
Leistungsfahigkeit wiederzuerlangen, ist das aeRbgenerations- und
Kompensationstraining.

Anzeichen der Besserung ist der Ruckgang der eshduhe-Hf. Das Wohlbefinden und die
Trainingslust steigen wieder an. Die Zeichen vegetaFehlregulation verschwinden.

Beim Einzeltraining kommt es seltener zum Ubertrajnhaufiger tritt es beim
Gruppentraining auf. Im Gruppentraining wird didiinduelle Leistungsfahigkeit haufiger
uberfordert, da das Belastungsmald vom Leistundgsstér vorgegeben wird. Die im
Anpassungszustand schwéacheren oder trainingsjim@gartler werden standig angereqt,
mit etwa 3-5 % héherem biologischen Aufwand dieaBtingen zu bewaltigen. Oft
verzichten die ehrgeizigen und trainingswilligengéren Sportler auf Belastungspausen.
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Im Verlauf von mehreren Tagen oder Wochen stegaliskulare Ermidung an, und zu
ihrer Uberwindung wird die zentrale Stressregutatiosgeldst. Zum Schutz muss der
Organismus Korperfunktionen drosseln; Uber den dénaen Teil des vegetativen
Nervensystems (Vagus) geschieht das am sichersten.

Wird das Training trotz schlechter Verfassung ddéskt weitergefihrt, dann werden die
energetischen Prozesse zur Belastungssicherunly edrghte anaerobe Stoffwechselanteile
ineffektiv. Bei Belastung ist das Muskelglycogenaaitig erschépft und der Organismus
wird gezwungen, verstarkt Aminosauren und Protabmubauen. Der erhdhte
Proteinkatabolismus ist am hohen Serumharnstofispiend am Anstieg der Creatinkinase
bei relativ niedrigem Belastungsumfang bereitsrkemrnen.

Weitere Indikatoren fiir eine Fehlbelastung sindsthey des Noradrenalins, Abnahme des
freien Testosterons, Anstieg des Cortisols, Alitfall Eisenspiegels sowie Abnahme des
Plasmaglutamins u.a. Die vielféaltigen Zeichen deistungverminderung, verbunden mit
gestorten physiologischen Zustanden, werden ascitzdrtrainingssyndrom (Staleness) oder
~Ausgebranntsein® (,Burnout-Syndrom*) bezeichnet.

Bei jeder Leistungsstagnation ist das Trainingmzalysieren und nach moglichen
methodischen Fehlern im Belastungsaufbau zu su¢hérfig wird sich herausstellen, dass
der Leistungsaufbau auf einer zu schwach entwiekeleroben Basisleistung beruhte und
durch die nachfolgende Intensivierung des Trainiegsschlie3lich Wettkampfe, zur
Gesamtuberforderung fuihrten. Das Training erfoltzten im Zustand einer zu hohen
Restermiidung, mit dem Ergebnis permanenter Leistamgchlechterung. Bei einem Uber-
oder Fehltrainingszustand ist die Fortfiihrung dawghnten Trainingsbelastung erfolglos,
denn die Belastungsreize kdnnen nicht mehr vom i@sgaus adaquat verarbeitet werden.

Wenn veranschlagt wird, dass zum Erreichen einberet Anpassungszustandes mindestens
4-6 Wochen Training notwendig sind, dann ist zuetWindung des Ubertrainingszustandes
ein Korrekturtraining von ein bis zwei Monaten netwlig. Die Regeneration verlauft
autoregulativ, d.h. ohne eigenen Einfluss ab. AarsSicht der Trainingsmethodik kommt es
darauf an, dass dieser ,Selbstheilungsprozesst digich unbedachte Belastungen gestort
wird. Deshalb hat das Kompensationstraining in @sgnationen der Belastbarkeit so eine
grol3e praktische Bedeutung. Die Stitzung der Sadlhshgskrafte mit Mineralien,

Vitaminen und pflanzlichen Wirkstoffen hat in dies@ustand einen besonders grof3en
Nutzen.



