OSTERHAUS G600 MM

PROTOKOLL FUR OPTIMALE REGENERATION

Trends

Pre- und Percooling,
(Eis-)Sauna, Aktive Erholung

Kaltwasserimmersion und
Kontrastwasserimmersion

Schlafmanagement und ggf. Powernaps zur
Optimierung von Schilafqualitat und Schlafquantitat

Fliissigkeitszufuhr (Rehydrate), ErndhrungsmaBnahmen
(Refuel und Repair) und ggf. Nahrungserganzungsmittel


https://www.youtube.com/c/ThiemoOsterhaus
https://www.facebook.com/profile.php?id=100057349993921
https://www.amazon.de/Blutwerte-Code-Schilddr%C3%BCse-regelm%C3%A4%C3%9Figen-Muskelaufbau-Fettverbrennung/dp/3742324004
https://www.instagram.com/doc.thiemoosterhaus/?hl=de
https://medletics-academy.de/ 
https://open.spotify.com/show/2v8wHm9lEzFf9ux6GxUhJH?si=da57296a17f64fdd
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REGENERATIONSPYRAMIDE

Fliissigkeitszufuhr, ErndhrungsmafBnahmen und
ggf. Nahrungserganzungsmittel

e geniigend Eiweil3 konsumieren, damit die
Proteinbiosynthese funktionieren kann
(als Sportler mind. 1,5-1,7 Gramm pro kg
Korpergewicht pro Tag)

o Blutwerte auf Mangel untersuchen und wenn
notig Mikronahrstoffe durch individuelle,
gezielte Supplementierung auffiillen

e auBBerdem relevante Nahrungserganzungsmittel
kénnten sein:

e Probiotika, um Infektanfélligkeit bei Sportlern
zu verringern
e Kreatin kann kurzfristige Regeneration
z. B. zwischen zwei Sprints beschleunigen
(ca. 5 Gramm/Tag)
o Koffein kann kurzfristige Leistungssteigerung erhohen

Schlafmanagement - Optimierung von
Schlafqualitit und -quantitat

Kiimmere dich zuerst um die Basics:

o beriicksichtige deinen eigenen Chronotyp
(Frihaufsteher vs. Langschlafer) und deinen
individuelle Schlafbedarf an Stunden

e achte auf deine Schlafhygiene:

e geregelte Einschlaf- und Aufwachzeiten,
angenehme Temperatur, dunkler und
ruhiger Raum

e Vermeide Stoérer z. B.. keinen Kaffee vorm
Schlafengehen, weniger Bildschirmzeit,
keinen Alkohol

Weitere Optimierung:

e Tracker als Monitoring-Tool nehmen -
Tiefschlafphasen, Einschlafzeit, Schlafqualitat
beobachten - am Ende z3hlt aber dein
subjektives Geflihl

e Tryptophan kann Schlafqualitat erhohen/
das Einschlafen verbessern

Kaltwasserimmersion

unter Kaltwasserimmersion werden MafBnahmen
wie z. B. Eisbaden verstanden.
Dabei solltest du folgende Tipps beachten:

o Kalte direkt nach dem Training kann
Muskelschiden, ndmlich Secondary Muscle
Damage, reduzieren

e Achtung: gleichzeitig kann durch Kaltwasser-
immersion nach dem Krafttraining auch die
Krafttrainingsadaption gechemmt werden

e zur Schmerzlinderung kénnen ca. 10 Min bei
10-15 Grad empfohlen werden

e Wichtig: nicht die Luft anhalten (das kann
Herzrhythmusstorungen begiinstigen),
sondern stattdessen bewusst auf die Atmung
konzentrieren

Psychologische MaBnahmen & Massage

e das subjektive Entspannungsempfinden kann
durch bestimmte MaRnahmen (z. B. Massage
aber auch Dehnen) positiv beeinflusst werden

e durch Entspannung des zentrales Nervensystems
bzw. durch Placebo-Effekte konnen auch solche
Malnahmen zu besserer Regeneration fihren


https://www.youtube.com/c/ThiemoOsterhaus
https://www.facebook.com/profile.php?id=100057349993921
https://www.amazon.de/Blutwerte-Code-Schilddr%C3%BCse-regelm%C3%A4%C3%9Figen-Muskelaufbau-Fettverbrennung/dp/3742324004
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Pre- und Percooling: Pre- und Percooling: Aktive Erholung

e Pre-Cooling, also Kiihlung vor Belastung,
kann den Spielraum fiir die metabolische
Warmeproduktion und den Warmeanstieg
vergroBern:

o die Senkung der Kérperkerntemperatur fihrt dazu, dass
das Blut, welches unter Belastung im Normalfall in die
Hautschichten verlagert wird, im Kérperkern bleibt

e beiBelastungsbeginn ist dann mehr Blut im Kérperkern
vorhanden, das in die Muskulatur gepumpt werden kann

e Ausdiesem Grund kann die Muskulatur besser versorgt
werden

e Kihlung vor Training oder Wettkampf kann Ermidung
vorbeugen und die Leistung steigern

o Per-Cooling, Kiihlung wahrend Belastung,
kann dabei helfen, den Anstieg der trainingsbe-
dingten Zentraltemperatur zu ddmpfen und
den Korper zu kihlen, wenn er bereits unter
Hitzestress steht

o dadurch kann Leistungsverlust vermindert
bzw. hinausgezdgert werden

Sauna

kann Muskeln nicht wirklich erwarmen und
daher nur subjektiv bei Beweglichkeit und
Schmerzlinderung helfen

kann einen positiven Effekt auf Anpassungs-
prozesse haben (mTor wird hochreguliert —>
am Ende entsteht Hypertrophie), was gerade
bei Sarkopenie hilfreich sein kann, da Atrophie
entgegenwirkt werden kann

abzugrenzen sind die Effekte von Sauna von
Warmeerzeugung durch elektromagnetische
Felder (Diathermie)

dabei kann Muskulatur namlich wirklich
erwarmt werden

so kann Diathermie echte physiologische Effekte
auf Reparaturprozesse der Muskulatur haben

unter aktiven Erholungsstrategien werden
moderate, dynamische und rein aerobe
Aktivitaten groRBer Muskelgruppen wie
lockeres Joggen, Fahrradfahren, Schwimmen
oder sanftes Krafttraining verstanden

wenn du dich durch lockeres Durchbewegen
direkt nach dem Sport (z. B. “Ausradeln”) oder
an Pausentagen besser fiihlst, kann aktive
Erholung dosiert eingesetzt werden
Achtung: zu viel oder zu intensive aktive
Erholung kann die Regeneration wiederum
negativ beeinflussen

auch Mobilitytraining (Training der aktiven
Beweglichkeit) kann im Rahmen von aktiver
Erholung durchgefiihrt werden

langfristig kann regelmaBiges Mobilitytraining
positive Auswirkungen auf die Beweglichkeit
haben

prinzipiell sollte Mobilitytraining erganzend
zum Training zu deiner Bewegungsroutine
gehoren, nicht nur bei vorliegenden Defiziten
kann als Alternative zum lockeren
Durchbewegen dienen
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Entscheidungshilfen
fur eine systematische, plausible und potentiell wirksame Auswahl von Interventionen

BELASTUNG wiahrenddessen Fllssigkeitszufuhr und ErndhrungsmaBnahmen flissigkeits- und energieliefernd
(Psychologische MaBnahmen) (aktivierend oder entspannend)
(Percooling) (thermoregulatorisch)

(Aktive Erholung) (homoostaseherstellend)

direkt danach Flissigkeitszufuhr flissigkeitsliefernd

ErndhrungsmaBnahmen energie- und baustoffliefernd

(Aktive Erholung) (homdostaseherstellend)

(Kaltwasserimmersion, Kéltekammer, Kompres- (antiinflammatorisch, abschwellend, entspannend,
sionskleidung) schmerzlindernd)

VLo s B G | ErndhrungsmaBnahmen (entspannend)

(Psychologische MaBnahmen) (abschwellend)
(Kompressionskleidung) (entspannend und schmerzlindernd)
(Massage)

Schlafmanagement schlafférdernd
(Kompressionskleidung) (abschwellend)

Sl e ER G Flussigkeitszufuhr und ErndhrungsmaBnahmen fliissigkeits-, energie- und baustoffliefernd
(Kaltwasserimmersion, Kaltekammer, Kontrastwas- (antiinflammatorisch, abschwellend, entspannend,
sertherapie) schmerzlindernd)

(Kompressionskleidung) (abschwellend)

(Massage) (entspannend und schmerzlindernd)

Individuell-naive Erholungsroutinen
(z. B. Freunde und/oder Familie treffen)

vor der nachsten Flissigkeitszufuhr und ErndhrungsmaBnahmen flissigkeits- und energieliefernd
Belastung (Psychologische MaBnahmen) (aktivierend oder entspannend)
(Precooling) (thermoregulatorisch)

(Aktive Erholung und Foam-Rolling) (aktivierend und schmerzlindernd)

Disclaimer: Die hier dargestellten Inhalte dienen ausschlieRlich der neutralen Information, allgemeinen Weiterbildung und Inspiration. Die Anwendung der Informationen aus Podcast, Videos, Blogbeitragen oder Newsletter
sowie den verlinkten Freebies erfolgt auf eigene Gefahr. Die Inhalte ersetzen keinesfalls die professionelle Betreuung durch eine:n Arzt:in, Therapeuten:in oder Trainer:in und sind nicht dafiir gedacht, als Grundlage zur eigen-
standigen Diagnose und Behandlung verwendet zu werden. Es wird keine Haftung fiir Unannehmlichkeiten oder Schaden, die sich aus der Anwendung der hier dargestellten Information ergeben, ibernommen.
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