Regeneration im Langlauf- und Ausdauersport

Samstag, 7. Mlirz, 13.30 Uhr

Hotel Allegra, Via Maistra 171, Pontresina (gegeniiber Biihne Engadin Skimarathon-

Village). Eintritt frei

Viele Sportlerinnen und Sportler glauben
nach wie vor, dass Fortschritt im Training
selbst entstehe. Das ist ein Irrtum. Training
setzt lediglich den Reiz. Die Anpassung,
also Kraftzuwachs, Ausdauersteigerung,
mentale Stabilitdt, findet in der Erholung
statt. Physiologisch bedeutet Training
zunachst immer Stress: Muskelfasern
werden  beschadigt,  Energiespeicher
geleert, das Nervensystem ermidet,
Stresshormone steigen an. Erst in der
Regeneration repariert und verstarkt der
Korper diese Strukturen. Bleibt diese Phase
aus oder ist sie unzureichend, bleibt auch
der Fortschritt aus — oder kehrt sich sogar
ins  Gegenteil um. Leistungsfahigkeit
entsteht daher nicht durch maximale
Belastung, sondern durch den Wechsel von
Belastung und Erholung. Aktive wie passive
Regeneration muss in jede
Trainingsplanung einfliessen.
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«Regeneration
Training»

ist genauso wichtig wie
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