03/2006 - Ubertraining: Wie erkenne und vermeide ich einen
Ubertrainingszustand

Ermiidung als Voraussetzung der Leistungsanpassung

Ein methodisch sinnvoller Trainingsprozess ist gekennzeichnet von systematisch wechselnden
Belastungs- und Entlastungsphasen sowie langeren Erholungsphasen, durch die sich der
Organismus standig neu an die veranderten Anforderungen anpassen kann. Aufgrund der
Tatsache, dass Ausdauertraining unter Bedingungen der unvollstandigen Wiederherstellung der
kompletten Leistungsfahigkeit vollzogen wird, kommt es im Organismus immer wieder zu einer
voriibergehenden Verminderung der korperlichen Leistungsfahigkeit sowie einer organischen
Ermudung — der Sportler befindet sich, und das ist ganz normal, in einem ,ermideten Zustand®.

Die Ermudung ist ein Zustand des Organismus, der nach intensiver und/oder hoher extensiver
motorischer und psychischer Beanspruchung auftritt. Im Organismus sinkt die Funktionsfahigkeit
voribergehend ab. Die Symptome der Ermiidung sind vielgestaltig und auern sich durch
Abnahme von Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Bewegungskoordination. Der Sportler empfindet
Anstrengung, Mudigkeit, Schmerz, nachlassenden Antrieb, Muskelsteifigkeit oder
Muskelschwere. Diese Erscheinungen sind Voraussetzung fiir Anpassungprozesse.

Nach der muskularen Ermidung bendtigt der Sportler Erholung. Der Ermiidungsgrad hat einen
grollen Einfluss auf die Erholungsprozesse. Der Erholungsprozess verlauft nach physiologischen
Gesetzmaligkeiten unterschiedlich schnell ab und fiihrt die beanspruchten Organe und
Funktionssysteme in Minuten, Stunden und Tagen auf das Ausgangsniveau zurtick. Sportliches
Training ist dann besonders effektiv, wenn Ermidungszustande erreicht werden, die eine
muskulare Wiederbelastung in der nachfolgenden Trainingseinheit des Tages oder am nachsten
Tag ermdglichen.

Chronische Ermiidungszustinde und Ubertraining

Chronische Ermidung und Stérung des Wohlbefindens duf3ert sich vielfaltig und sind nur durch
Verminderung der Trainingsbelastung, einen Belastungswechsel oder eine Trainingspause zu
beeinflussen. Alle kurzzeitigen Leistungsminderungen, die in einem Zusammenhang mit einer
aullerordentlich hohen Belastung stehen, werden teilweise mit dem Begriff des ,,Kurzzeit-
Ubertrainings“ belegt (,short-term overtraining®, ,overreaching*). Da die Ursachen dieser
Leistungsminderung meist physiologisch erklarbar sind und in Gberschaubaren Zeitraumen
wieder zur urspringlichen oder verbesserten Leistungsfahigkeit (Superkompensation) flihren,
sind sie nicht das typische Erscheinungsbild des Ubertrainings.

Der Korper versucht grundséatzlich, Ermidungszustande durch Aktivierung vieler Funktionen zu
Uberwinden. Fuhrt dies nicht zum Erfolg, werden Kérperfunktionen zum Schutz der Muskulatur
vor weiterer Uberbelastung gedrosselt. Lang anhaltende Funktionsdrosselung leitet das
Ubertraining ein. Ubertraining l&sst sich aus unterschiedlicher Perspektive definieren. Aus
sportwissenschaftlicher Sicht ist Ubertraining durch eine mehrwdchige nicht geplante
Leistungsminderung oder -stagnation in der ausgetibten Sportart gekennzeichnet, deren
Ursachen duRerst komplex sind. Meist geht eine Uberbeanspruchung des Sportlers voraus, also
eine Belastung, der sein Organismus nicht gewachsen ist. Alle Formen eines Ubertrainings sind
Folgen einer wiederholten Fehlbelastung im Trainingsprozess.

Allerdings ist dies nur die vereinfachte Darstellung eines komplizierteren, physiologischen
Zustandes. Die Versuche, das Ubertraining willkiirlich (experimentell) herbeizufiihren, sind fast
alle misslungen. Eine wesentliche Voraussetzung zur Herausbildung des Ubertrainings ist der
langer anhaltende Systemstress des gesamten Organismus, verbunden mit einer starken
Storung zentraler hormoneller Achsen. Der Organismus muss langere Zeit bei der
Belastungsbewaltigung im Grenzbereich seiner Moglichkeiten arbeiten, damit sich ein
Systemstress, also ein umfassender Alarmzustand, entwickelt.



Ursachen des Ubertrainings

Ubertraining resultiert aus einer Vielzahl von Faktoren, die neben den physischen auch eine
psychische und soziale Komponente beinhalten kann. Haufigste Ursache fur einen
Uberlastungszustand sind trainingsmethodische und ernahrungsphysiologische Fehler. So
werden meist Uber einen langeren Zeitraum wiederholt hohe Trainingsintensitaten, insbesondere
im anaerob-laktaziden Bereich ohne hinreichende Erholungsphase absolviert. Hohe
Trainingsbelastungen, starker psycho-physischer Stress, hoher Glykogenverbrauch, hoher
Verlust an Mineralien und Vitaminen verbunden mit einer verzégerten Wiederaufflllung oder
Mikrotraumatisierung in Muskelfasern und Bindegewebe kénnen die Wiederherstellung der
Funktion des Organismus verhindern. In diesem Fall erreicht der Sportler nicht den gewlinschten
Trainingseffekt, sondern verliert im Gegenteil sogar an Leistungsfahigkeit.

Eine weitere Mitreaktion bei der Drosselung der leistungsbeeinflussenden Funktionen ist die
Storung der biologischen Abwehr. Die Folgen der verminderten Immunfunktion sind
Uberraschend auftretende Erkrankungen vor bedeutenden Starts oder nach Trainingslagern. Die
gestorte Immunfunktion ist nur durch Belastungsverminderung, eine mehrtagige Pause und mit
Unterstlitzung von immunstabilisierenden Substanzen sicher zu beheben. Gesundheitliche
Stoérungen, die im Trainingsprozess zu spat erkannt werden, provozieren unmittelbar einen
Ubertrainingszustand (Abb. 1).
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Abb. 1: Mégliche Ursachen fiir die Entstehung eines Ubertrainings
Symptome des Ubertrainings

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

Das sympathikotone Ubertraining ist seltener. Der Sportler ist tibersteuert und (iberaktiv, die
Leistungsentwicklung stagniert. Der biologische Aufwand fir die Bewaltigung von Belastungen ist
héher als gewohnt (Hf oder Laktat liegen tber den erwarteten Werten). Diese Form des
Ubertrainings ist durch ausgewogene aerobe Kompensationsbelastungen, auch in anderen
Sportarten, relativ leicht zu Gberwinden.

Nachhaltiger ist das parasympathikotone (vagotone) Ubertraining. Dieses entwickelt sich
schleichend und ist nicht gleich zu erkennen. Die Ahnlichkeit mit kurzzeitigen
Erschépfungszustanden ist gro3. Erhéhtes Schlafbedurfnis und Zeichen zentralnervaler



Ermidung werden mit Anhaufung von bestimmten Aminosauren im Hirnstoffwechsel in
Zusammenhang gebracht.

Erregungsiibertraining | Hemmungsiibertraining
| (sympathikotone Form) | {parasympathikotone Form)
| Leichte Ermidbarkeit | Leichte (abnorme) Ermidbarkeit |
| Erregung | Hemmung
| Schlaf gestdn | schlaf nicht gestan
| Appetit herahgesetzt normaler Appetit
| Karpergewichtsabnahme | Kirpergewicht gleichbleibend

Meiguny zum Schwitzen,
| Machtschwel®, feuchte Hande _
Halonierte Augen, Blasse =
| Meigung zum Kopfschmerz | Klarer Kapf
| Herzklopfen, Herzdruck,

Thetmoregulation narmal

| Herzstiche |
| Ruhepuls beschleunigt | Euhepuls erniedrigt
Grundumsatz gesteiger Grundumsatz normal

| Kirpertemperatur leicht erhoht | Karperemperatur normal

| Werztgerte Einstellung der
Herz- frequenz auf Ruhewerte

| nach Belastung
Uberempfindlichkeit

| gegeniber

| Sinnesreizen
Reaktionszeit verkirzt,

| allerdings viele

| Fehlerre aktionen

Schhelle kreislaufberuhigung
nach Belastung

Feaktionszeit normal oder
werlan gert

) | gute bis sehr gute
CTHRLTY Ve et | Evholungsfahigkeit
Innere Lnruhie, leichte

Erregbarkeit, Gereiztheit,

| Deprassion

Fhlegraa, normale
stimmungslage

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

Trotz umfangreicher Untersuchungen kann zur Zeit noch nicht mit ausreichender Sicherheit der
Ubertrainingszustand anhand biochemischer und kardialer KontrollgréRen diagnostiziert werden.
Diese Tatsache lasst erkennen, dass das Ubertraining hinsichtlich seiner biologischen
Mechanismen keine einfache Ursache hat. Derzeitige Veroffentlichungen liefern meist
Lésungsansatze auf biochemischer, auf hormoneller, zentralnervdser oder zellularer Ebene zur
Erklarung des Ubertrainings (KREIDER et al, 1998). Ein umfassendes Modell zur Entstehung und
Diagnose des Ubertrainings fehlt jedoch weitgehend.

Bemerkt wird das Ubertraining zuerst in der nachlassenden, sportlichen Leistungsfahigkeit trotz
Trainings und in subjektiven Stérungen des Wohlbefindens. Allmahlich entwickelt sich eine
deutlich verminderte Trainingsbereitschaft, besonders fiir intensive sportartspezifische
Belastungen. Damit beginnen die Selbstschutzmechanismen des Kdrpers zu wirken. Jede Form
der zentralnervalen Bremsung der Motorik ist eine Schutzreaktion vor weiterer Uberlastung. Das
Ubertraining ist die Folge zunehmender Ermiidung des Gesamtorganismus, die durch die
normale Erholung zwischen den Trainingseinheiten nicht mehr ausgeglichen werden kann.

Trainingsmethodische Empfehlungen beim Ubertraining

Beim Kurzzeitlibertraining, hervorgerufen durch Energiemangel (Muskelglycogen), helfen bereits
2-3 Tage Pause sowie eine deutlich verminderte Trainingsbelastung fir die folgende Woche und
eine gezielte Kohlenhydrataufnahme, um diesen Zustand zu tiberwinden. Reichen diese



Mafnahmen nicht aus und ist die Trainingsbereitschaft weiterhin gestért, kann an Ubertraining
gedacht werden. Allein belastungsbedingte Strukturzerstérungen auf muskularer Ebene und die
gedrosselte Proteinsynthese flihren zur verzdgerten Regeneration. Ursachen dieser
Regenerationsstérung sind meist ein langer einwirkender Energiemangel und/oder
Wirkstoffunterversorgung in der hochbelasteten Muskulatur.

Ergibt sich aus der Art der Trainingsbelastung der Verdacht, dass die Strukturregeneration (Kraft)
in der Muskulatur gestort ist, dann ist die Trainingspause auf 3-4 Tage zu verlangern und ein
Nachholtraining zu unterlassen. Der sicherste Weg, die urspriingliche Leistungsfahigkeit
wiederzuerlangen, ist das aerobe Regenerations- und Kompensationstraining.

Anzeichen der Besserung ist der Rickgang der erhdhten Ruhe-Hf. Das Wohlbefinden und die
Trainingslust steigen wieder an. Die Zeichen vegetativer Fehlregulation verschwinden.

Beim Einzeltraining kommt es seltener zum Ubertraining; haufiger tritt es beim Gruppentraining
auf. Im Gruppentraining wird die individuelle Leistungsfahigkeit haufiger iberfordert, da das
Belastungsmal} vom Leistungsstarksten vorgegeben wird. Die im Anpassungszustand
schwacheren oder trainingsjiingeren Sportler werden stéandig angeregt, mit etwa 3-5 % héherem
biologischen Aufwand die Belastungen zu bewaltigen. Oft verzichten die ehrgeizigen und
trainingswilligen jliingeren Sportler auf Belastungspausen.

Im Verlauf von mehreren Tagen oder Wochen steigt die muskulare Ermidung an, und zu ihrer
Uberwindung wird die zentrale Stressregulation ausgeldst. Zum Schutz muss der Organismus
Kérperfunktionen drosseln; Gber den dampfenden Teil des vegetativen Nervensystems (Vagus)
geschieht das am sichersten.

Wird das Training trotz schlechter Verfassung oder Infekt weitergefiihrt, dann werden die
energetischen Prozesse zur Belastungssicherung durch erhéhte anaerobe Stoffwechselanteile
ineffektiv. Bei Belastung ist das Muskelglycogen vorzeitig erschdpft und der Organismus wird
gezwungen, verstarkt Aminosauren und Proteine abzubauen. Der erhohte Proteinkatabolismus
ist am hohen Serumharnstoffspiegel und am Anstieg der Creatinkinase bei relativ niedrigem
Belastungsumfang bereits zu erkennen.

Weitere Indikatoren fur eine Fehlbelastung sind: Anstieg des Noradrenalins, Abnahme des freien
Testosterons, Anstieg des Cortisols, Abfall des Eisenspiegels sowie Abnahme des
Plasmaglutamins u.a. Die vielfaltigen Zeichen der Leistungverminderung, verbunden mit
gestdrten physiologischen Zusténden, werden auch als Ubertrainingssyndrom (Staleness) oder
»2Ausgebranntsein“ (,Burnout-Syndrom®) bezeichnet.

Bei jeder Leistungsstagnation ist das Training zu analysieren und nach méglichen methodischen
Fehlern im Belastungsaufbau zu suchen. Haufig wird sich herausstellen, dass der
Leistungsaufbau auf einer zu schwach entwickelten aeroben Basisleistung beruhte und durch die
nachfolgende Intensivierung des Trainings, einschlieBlich Wettkdmpfe, zur Gesamtiiberforderung
fuhrten. Das Training erfolgte dann im Zustand einer zu hohen Restermiidung, mit dem Ergebnis
permanenter Leistungsverschlechterung. Bei einem Uber- oder Fehltrainingszustand ist die
Fortfihrung der gewohnten Trainingsbelastung erfolglos, denn die Belastungsreize kénnen nicht
mehr vom Organismus adaquat verarbeitet werden.

Wenn veranschlagt wird, dass zum Erreichen eines héheren Anpassungszustandes mindestens
4-6 Wochen Training notwendig sind, dann ist zur Uberwindung des Ubertrainingszustandes ein
Korrekturtraining von ein bis zwei Monaten notwendig. Die Regeneration verlauft autoregulativ,
d.h. ohne eigenen Einfluss ab. Aus der Sicht der Trainingsmethodik kommt es darauf an, dass
dieser ,Selbstheilungsprozess* nicht durch unbedachte Belastungen gestort wird. Deshalb hat
das Kompensationstraining in Grenzsituationen der Belastbarkeit so eine grol3e praktische
Bedeutung. Die Stltzung der Selbstheilungskrafte mit Mineralien, Vitaminen und pflanzlichen
Wirkstoffen hat in diesem Zustand einen besonders grof3en Nutzen (Tab. 2).



Funktionen

Substanzen

Energiestoffwechsel

Komplexkohlenhydrate, Creatin,
verzweigtkettige Aminosauren
(BCCA), mittelkettige Fettsauren
(MCT)

Mikronahrstoffe

Magnesium, Zink, Selen, Eisen,
Chrom, vitamin C, Omega 3-
Fettsauren

Zellschutzstoffe

L-Carnitin, Vitamin E

Antioxidantien

Yitamin E, Selen, vitamin C, Beta-
Carotin, Vitamin G (LIbichinon)

Anabole Substanzen

Glutarmin, BCCA, Aminosauren,
Beta Hydroxy-Beta-Methylbutyrat
(EMB), Arginin, Ornithin,
Kohlenhydrat-Proteingermische

[mmunstimulantien

Foter zonnenhut (Echinacea), L-
Carnitin, Eberaute, Mistel,
Kamille, Arnika, Salizylsaure,
griner Tee U .a.

Fflanzliche
Fsychopharmaka

Johanniskraut

Tab. 2: Regenerationsférdernde Substanzen im Leistungstraining (nach Neumann et al., 2000)
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