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»Was bringt das beste Training
ohne das richtige Mindset?“

Wie kann ich als Frau nach einer Schwangerschaft effektiv und gesundheits-
bewusst trainieren, um wieder die gewiinschte Form zu erlangen?

Die kérperlichen Verinderungen, eine immerwahrende Miidigkeit und stindi-
ger Zeitmangel pragen héufig die ersten Monate nach einer Geburt. Dieser Rat-
geber beschreibt kurz und einprigsam, welche Herausforderungen eine junge
Mutter zu bewiltigen hat. Motivierend und unterhaltsam geschrieben, erhilt die
Leserin Tipps fiir ihren Alltag und ihr Training.

ISBN 978-5-9482-7715-0
buecher.pflaum.de
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RETURN-TO-SPORT

SO GELINGT DER WIEDEREINSTIEG




TRAINING

Verletzungen bei (Profi-)Sportlern sind an der Tagesordnung. Welche Strategie erleichtert den
Wiedereinstieg und motiviert Betroffene? Dr. med. Markus Klingenberg richtet sich mit seinem
Leitfaden an sportmedizinisch interessierte Athleten, Trainer, Therapeuten und Arzte und
mdchte sie dabei unterstiitzen, die zeitliche Liicke zwischen der nach einer Sportverletzung
abgeschlossenen Therapie und dem Wiedereinstieg in das Training zu schliefsen.

Der Return zuriick zum Sport
fallt nicht jedem gleich leicht. Was
wiren deine drei Tipps, wie sich
Sportler nach einer Verletzung
motivieren kénnen?

Die meisten Sportler haben eine hohe
Eigenmotivation und dringen ehrlicher-
weise auf den Wiedereinstieg in ihr Trai-
ning. Wenn das einmal nicht der Fall ist,
kénnen die folgenden Uberlegungen hel-
fen: Sei dir iber dein .Warum" im Klaren!
Was bedeutet Sport fiir dich? Was gibt er
dir? Spaf, Entspannung, Zeit mit Freun-
den, Wettkampf? Wenn du ein kiares Ziel
hast und weikt, was dich motiviert, fllt ein
Wiedereinstieg einfacher.

Setze dir kleine und gut erreichbare Zwi-
schenziele! Du méchtest nach einer Knie-
verletzung wieder Marathon laufen - dann
beginne zuerst mit 10 km und steigere dich
langsam wieder.

Freude an dem, was du machst, und posi-
tive Rituale sind wichtig. Der Sport selbst,
der Ort und die Personen, mit denen man
ihn ausiibt, das \Wann™ und das Wie" -
das alles wirkt im besten Fall motivierend.

Was zeichnet einen guten Wieder-
einstieg in den Sport aus?

Gut ist ein Wiedereinstieg, wenn der Sport-
ler schmerzfrei ist und Vertrauen in seinen
Korper hat. Gut ist ein Wiedereinstieg
aufierdem, wenn die Risikofaktoren, die zu
der Verletzung gefiihrt haben, erkannt und
reduzieren werden konnten. Optimal ist ein
Wiedereinstieq in den Sport, wenn der
Sportler sein vorheriges Leistungsniveau
wieder erreichen kann und sich im Laufe der
Zeit weiter verbessert.

Welche Rollc spielt das regeimifiige
Screening und Monitoring?

Ein regeh’ni«i&iges Screening ist vergleich-
bar mit einem Navigationssystem. Es
zeigt Hindernisse an und gibt dir wichtige

Informationen zu deiner Fahrt. Das Ziel
bestimmen Sportler und Trainer. Scree-
ning und Monitoring bieten einen guten
Uberblick iber Risiken und Leistungs-
bremsen und helfen, die gesetzten Ziele
schneller und sicherer zu erreichen.

Wie lassen sich Sportverletzungen
vorbeugen? Nenne uns zwei Tipps
fiir die Prophylaxe.

Wir kénnen zwischen externen und internen
Risikofaktoren fiir Sportverletzungen unter-
scheiden. Daher jeweils ein Tipp zu beiden
Gruppen. Sportler und Trainer kénnen vor
allem ihre internen Faktoren beeinflussen.
Screening hilft, Defizite der Mobilitat, Sta-
bilitat, neuromuskularen Kontrolle und der
psychischen Bereitschaft zu erkennen.

Beispiele fir externe Risikofaktoren sind
Regeln im Sport, Schutzausriistung, bauli-
che Vorgaben und Umgebungs- und Wet-
terbedingungen. Die Stiftung fiir Sicherheit
im Sport leistet hierzu eine hervorragende
Arbeitin der Analyse und Aufklsrung exter-
ner Risikofaktoren.

Welche Rolle spielt deiner
Meinung nach Ernihrung beim
Return-to-Sport? Bevorzugst du
selbst eine bestimmte Art der
Erndhrung?

Sie spielt allgemein eine entscheidende
Rolle. Bei bestimmten Sportarten noch
mehr als bei anderen. Wettkampfsportlerim
Judo schauen bedingt durch die Gewichts-
klassen stindig auf die Waage. In meiner
Jugend habe ich mich deshalb schon recht
frih mit Emshrung auseinandergesetzt.
Zusatzlich habe ich nach dem Studium die
Bezeichnung ,Ernahrungsmediziner” erwor-
ben. Je mehr ich gelernt habe, desto mehr
verlasse ich mich bei meiner eigenen Er-
nahrung auf mein Bauchgefiihl. Ich achte
darauf, worauf ich Hunger habe und wie
ich mich danach fishle. Man muss die Basics
beachten. Wir brauchen ausreichend
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Funktionelles Training nach
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Makronahrstoffe - also Fett, Eiweik, Koh-
lenhydrate - als Treibstoff und Bausubstanz
und Mikronhrstoffe fiir unsere zahlreichen
Stoffwechselvorginge und unser Immun-
system. Wichtig ist es, zu beobachten, wie
wir uns nach dem Essen fiihlen. Fihlen wir
uns gut? Gibt uns unser Essen Energie?

Drei simple Tipps fiir den Alltag:

1. Trinke ausreichend - das ist meist mehr
als du denkst!

2. Achte auch auf die Qualitst deiner
Nahrungsmittel - frisch geht vor!

3. Iss viel frisches Obst und Gemiise!

Vielen Dank fiir das Interview!

MICHELLE DIAN
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