
Die Ruhetage seien enorm
wichtig, um nicht zu überlas-
ten und um dem Körper die

Ruhe zu geben, sich auf einen
neuen Leistungsstandard zu
bringen, versichert der Di-
plom-Sozial-/Gesundheitspä-
dagoge.

Müssen sportfreie Tage
sein? Wozu benötige ich
„Ruhetage“?

„Ihr Körper sollte die Trai-
ningsbelastung verarbeiten
können“, sagt Wingenfeld.
Dafür brauche er Zeit und die
nötige Ruhe. „In diesem so
wichtigen Regenerationszeit-
raum reagiert Ihr Körper auf
den gesetzten Trainingsreiz
und steigert seine Leistungsfä-
higkeit.“ In welchem Umfang
der Köper Zeit zur Anpassung

benötigt, ist von der Intensi-
tät und der Höhe des Trai-
ningsumfangs abhängig. Die
Länge der Wiederherstel-
lungsphase nach der sportli-
chen Belastung ist auch in

hohem Maße von individuel-
len Faktoren wie Alter, Ge-
schlecht, Erfahrung, beglei-
tender Stress durch Beruf, Pri-
vatleben und vielem mehr ab-
hängig.

Grundsätzlich sollte nach
einem Tag mit hoher oder in-

tensiver Belastung immer ein
Tag zur Wiederherstellung fol-
gen. Wingenfeld: „Bei zu we-
nig Regeneration reagiert Ihr
Körper mit Leistungsabfall
und wird verletzungs- und
krankheitsanfälliger.“

Wie bekämpfe ich meinen
„inneren Schweinehund“?

Sollte sich eine allgemeine
Unlust zum Trainieren im
Körper ausbreiten, so ist vor-
ab zu klären, ob es sich wirk-
lich nur um den „faulen inne-
ren Schweinehund“ handelt
oder ob der Köper nicht wirk-
lich Ruhe benötigt.

In den meisten Fällen habe
sich folgende Regel bewährt:

„Egal wie schlapp und ent-
kräftet Sie sich fühlen, begin-
nen Sie Ihr Training. Achten
Sie jedoch in den ersten zehn
Minuten bewusst auf eine
sehr niedrige Belastungsinten-
sität und beobachten Sie Ih-
ren Köper genau!“

Wie kann ich Körpersignale
und „inneren Schweine-
hund“ unterscheiden?

Wingenfeld: „Sollten Sie
sich nach dieser ersten Erwär-
mungsphase weiterhin müde
fühlen, beenden Sie das Trai-
ning. Ihr Körper benötigt
wirklich Ruhe! Sollten Sie sich
zunehmend besser fühlen, so
legen Sie los!“ tb

Ruhetage müssen eingeplant werden / Tipps zum Umgang mit dem „inneren Schweinehund“

Pausen sind ebenso wichtig wie das Training
In einem systematisch
aufgebauten Training
sollte jede vierte Woche
mit sichtbar reduzierten
Trainingsumfängen ab-
solviert werden, sagt un-
ser Experte Sascha Win-
genfeld. In dieser Woche
informiert er rund ums
Thema Ruhetage, Rege-
neration und „innerer
Schweinehund“.
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Und noch einmal geht es um Körperstatik und Koordination
Auch bei der fünften Übung geht es um die Körperstatik und die Koordination – ähnlich
wie in der Vorwoche beim Liegestütz. Auf Bild 1 ist die Ausgangsstellung zu sehen; an-
ders/richtiger als unser Sportredakteur sollte der Kopf (wie so oft) die Verlängerung
der Wirbelsäule sein. Er sollte also eine gerade Linie bilden. Im Verlauf der Übung wird
der Petziball dann herangezogen, der Rücken rund gemacht (Bild 2). Zum Abschluss

wird der Ball dann wieder in die Ausgangsposition zurückgeschoben. Beim zweiten Teil
der Übung ist darauf zu achten, dass die Hüfte nicht durchhängt. Wie immer werden
zwei Sätze mit 10 Wiederholungen absolviert; Fortgeschrittene machen mehr Wieder-
holungen. Um den Schwierigkeitsgrad zu erhöhen, können Fortgeschrittene zudem an
Bild 1 etwas ändern: Sie gehen hier in den Liegestütz. / tb, Fotos: Charlie Rolff

Einige Themengebiete
haben wir in den ersten
fünf Folgen unserer Win-
termeister-Serie schon
beackert. Aber haben Sie
Fragen oder Themen, die
Ihrer Meinung nach in
der Serie geklärt werden
müssten? Dann schrei-
ben Sie uns eine E-Mail
mit dem Stichwort und
wir versuchen, mit Sa-
scha Wingenfeld Ant-
worten zu finden.

AUFRUF

sport@
fuldaerzeitung.de
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