Koordination geplantes Training vs. individuelles Zusatztraining

Im Schweizer Eishockey ist die Frage iiber die Notwendigkeit von zusatzlichem Training, welches dasje-
nige der Konkurrenz Uberragen muss, um an die Spitze zu gelangen, ein zentrales und wiederkehrendes
Thema geworden in der letzten Zeit.

Motivierte junge Spieler und ihre Familien generieren heutzutage eine stetig wachsende Nachfrage an
individueller Betreuung in privaten Trainingslagern oder bei speziellen Trainingseinheiten. Das Angebot
fur private Trainingseinheiten, durch Agenten oder Skills Coaches wachst rasant. Es ist nicht ungewohnlich
immer jlingere Spieler zu beobachten, die an den vom Teamprogramm freien Tagen an privaten (teilweise
gegeniber dem Club/Coach nicht kommunizierten) Trainingseinheiten oder -lager teilnehmen, um spater
ohne genuigende Erholung oder mit fehlender Programmanpassung in die neue Woche mit dem Team ein-
zusteigen.

Ist «mehr als die anderen tun» das Rezept zum sportlichen Erfolg?

Die Antwort ist definitiv NEIN!

Die Einstellung des entschlossenen Spielers, der mehr machen will und keine Chance verpassen mochte,
um sich zu verbessern, ist sicher sehr lobenswert.

Aber es ist weit bekannt und wissenschaftlich bewiesen, dass ein konstantes Ungleichgewicht zwischen
Belastung und Erholung zu mittel- und langfristigen negativen Konsequenzen fiir den Athlet fuhren kann.

Jeder Athlet und jede Athletin sollten wissen, dass die Leistung sich aus einer multifaktoriellen Zusam-
mensetzung ergibt, wobei die Erholung (Schlaf, Ernahrung, Hydratation) eine wesentliche Rolle spielt, in
Bezug auf die Bereitschaft fiir die nachsten sportlichen Belastungen. Es ist unbedingt zu berlicksichtigen,
dass jeder trainingsbezogener und nicht trainingsbezogener Reiz einen Einfluss auf den Korper und auf
die sportliche Leistung hat.

Falls die Athleten/Athletinnen das Gleichgewicht zwischen Training und Erholung durch zu grossen oder
zu frequentierten Trainingsreizen nicht respektieren (siehe Grafik), kann der Korper eine zu starke phy-
sische und/oder psychische Mudigkeit aufweisen, die in den schlechtesten Fallen zu einem Zustand von
sogenannten «non-functional overreaching» fiihren oder sich sogar zu einem «overtraining syndrome»
entwickeln konnen. Die Leistungsfahigkeit stagniert dadurch oder nimmt ab und es konnen mehrere psy-
chologische bzw. physiologische Anzeichen auftreten. Fur eine Wiederherstellung des normalen Zustandes
sind anschliessend oft Tage bis Monate erforderlich. Die Forschung vermutet u.a. als Folge einer solchen
Situation die Entwicklung einer Immunsuppression (Unterdriickung des korpereignen Abwehrsystems), die
nicht nur einen weiteren Leistungsabfall mitbringt, sondern auch ein erhohtes Risiko von Krankheiten und
Infektionen (z.B. Mononukleose) mit ihrerseits weiteren schwereren Konsequenzen. Ebenso kann das
Wachstum und die korperliche Entwicklung negativ beeinflusst werden (Stress/Trainingsreize X Erholung
= Wachstum).
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Dieses «mehr» sollte deshalb qualitativ besser mit dem Club abgesprochen und auf individueller Ebene
mit den notigen Anpassungen innerhalb des Teamprogramms geplant werden.

Auch das Medical Committee der Swiss Ice Hockey Federation nimmt diese Entwicklung mit Sorge zur
Kenntnis und warnt alle Athletinnen und Athleten sowie ihre Eltern und Betreuer eindringlich davor,
selbststandig und ohne Riicksprache mit ihren Clubtrainern an zusatzlichen Trainingsprogrammen teilzu-
nehmen, da sich der Effekt als kontraproduktiv und bei langerer Zeitdauer auch als gesundheitsgefahr-
dend herausstellen kann.

Es ist wichtig, Trainingsprogramme gemeinsam und professionell mit den Club-Trainern im richtigen
Mass und auch individuell zu gestalten - fiir bessere Leistung im Eishockey bei gleichzeitig guter Ge-
sundheit.

Um nicht das Gegenteil des gewiinschten Effektes zu bewirken, miissen Wiinsche fiir individuelles
Zusatztraining gegeniiber dem eigenen Club kommuniziert werden, damit diese zusatzlichen Trai-
ningseinheiten mit den vom Club geplanten Athletik- und Eistrainingseinheiten koordiniert werden
konnen.

Die in diesem Dokument aufgefiihrten Hinweis werden von allen GM’s der National League Clubs
unterstiizt:
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Ebenfalls unterstiitzt werden diese Hinweise vom Medical Committee der Swiss Ice Hockey
Federation:

Dr. med. Gery Bisser
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