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Potenziale der Individualisierung im Sport und Gesundheitscoaching starker nutzen

Use Increasingly the Potentials of Individualization in Sports
and Health Coaching

Kenntnisse zum Einfluss genetischer und epigenetischer Faktoren auf die Trainierbarkeit und Leistungsfdhigkeit haben das Potenzial fiir eine

stiarkere Individualisierung des Trainings in der gesamten Lebensspanne (3, 6).

Unzureichende Individualisierung des Trainings

In der Reaktionsfahigkeit auf regelmiBige korperliche Aktivitdt besteht eine betrdchtliche Heterogenitit;
gleiche Trainingsbelastungen kdnnen zu deutlich unterschiedlichen Trainingsanpassungen fithren (4). Neben
Alter, Geschlecht und ethnischer Herkunft trdgt vor allem die trainingsbedingte Auspragung des Phénotyps zur
Variabilitdt der Trainingsreaktion bei. Auch die aktuellen Ergebnisse in der Molekularbiologie und Genetik
verweisen auf die ZweckmiBigkeit eines spezifischen und individualisierten Trainings (7). Die
Muskelanpassung beim Ausdauer- und Krafttraining aktiviert unterschiedliche molekulare Signalwege und
Anpassungsregulatoren und diese sind u. a. durch ein angepasstes Timing und verschiedene 3

Erndhrungsstrategien optimierbar (13). Um diese und weitere Erkenntnisse aus der Wissenschaft fiir eine J‘

gezielte Ansteuerung von Trainingsstimuli nutzen zu konnen, ist eine stirkere Individualisierung des Trainings
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bisher unzureichend genutzt. Direktor, Institut fiir Sport-
Im Leistungssport, welcher das Ziel der (maximalen) Ausprdgung individueller Leistungsvoraussetzungen wissenschafl und Instituf

hat, halten viele Sportverbidnde noch an veralteten Rahmentrainingskonzeptionen fest und die individuelle Jir Leistungsdiagnostik

Situation sowie die individuellen Voraussetzungen des Athleten finden zu wenig Beriicksichtigung. Seit Jahren 4nd Gesundheitsforderung,

werden Trainingsdaten von Leistungssportlern erhoben, jedoch steht eine systematische Auswertung und ﬁ:ﬁ;i’f:_{;f::i::::;meat
Analyse dieser Daten, insbesondere unter der Detektion individueller Profile (Trainingstypen), bisher aus (8).

Aus einer reinen deskriptiven Datenauswertung lassen sich Anpassungs- und Trainingstypen des Sportlers nicht

erkennen und begriindete Konzepte fiir individuelle Trainingspldne nicht erstellen. Auch werden die modernen Mdglichkeiten
technologischer Innovationen, der Einsatz von Wearables, zu wenig fiir die Individualisierung des Leistungstrainings, d. h. zur Optimierung
der Belastungs-Beanspruchungs-Regulation genutzt. Fiir eine Individualisierung der Trainingsbelastungen sind fachliche Kompetenzen des
Trainers insbesondere hinsichtlich der Belastungs-Beanspruchungs-Steuerung notwendig. Je genauer Trainer die individuellen
Reaktionsweisen ihres Athleten kennen, desto gezielter ist eine Beanspruchungssteuerung umsetzbar. Kann die vertrauensvolle und
kooperative Athlet-Trainer-Beziehung beispielsweise aufgrund der Konzentration von Leistungsstiitzpunkten nicht weitergefithrt werden,
steht die Individualisierung des Trainings vor neuen Herausforderungen.

Im Gesundheitssport, welcher das Ziel der Erhaltung der Gesundheit und Stirkung von Gesundheitsressourcen hat, haben die bisherigen
Empfehlungen der WHO und anderer Fachgesellschaften nur allgemeinen Charakter. Sie beschrinken sich auf Umfangs- und
Intensitdtsangaben zur korperlichen Aktivitdt (z. B. 150 min/Woche in moderater Intensitdt) und geben lediglich globale Hinweise zum
Krafttraining (Training groBer Muskelgruppen, mindestens zweimal pro Woche). Die Altersstruktur wird kaum beriicksichtigt. Zwischen den
Altersbereichen 5-17 Jahre, 18-64 Jahre und iiber 64 Jahre unterscheiden sich die WHO-Empfehlungen minimal. Differenzierte Angaben zum
Training der Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination fehlen. Keine Aussagen werden zur Proportionierung der motorischen
Féhigkeiten fiir Kinder, Jugendliche, Erwachsene sowie fiir alte und sehr alte Menschen getroffen. Ein Trainingsprogramm fiir eine gesunde
75-jéhrige Frau oder eines 75-jdhrigen Mannes muss anteilig mehr auf Koordination (Sensomotorik, Neuroplastizitit), Beweglichkeit und
Kraft ausgerichtet sein im Vergleich zum Priaventivprogramm fiir Berufstdtige im mittleren Lebensalter (30-50 Jahre). Letztere werden ihre
Leistungsfihigkeit und Gesundheit eher {iber ein aerobes Ausdauertraining stirken konnen, weil diese Form der Belastung einer
beispielsweise sitzenden Tétigkeit oder beruflichen Stress effektiver entgegenwirkt.

Die Forschung der letzten Jahre hat enorme Fortschritte u.a. in der Herzkreislauf-, Diabetes-, Alzheimer- und Krebspriavention durch
korperliches Training gemacht. Doch damit diese Erkenntnisse eine hohe Wirkung in der Praxis erzielen konnen, ist eine Individualisierung
der Trainingsprogramme unter Beriicksichtigung der Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit erforderlich.

Im Rehabilitationssport, welcher das Ziel der Wiederherstellung der Gesundheit hat, werden seit vielen Jahren Therapieprogramme fiir
verschiedene Krankheitsbilder entwickelt. Auch hier zeigt sich, dass die erfolgreiche Umsetzung des Therapie- bzw. Rehabilitationsplans in
die Praxis nur dann gelingt, wenn die drztliche Diagnose und die spezielle Krankengeschichte des Patienten Beriicksichtigung finden.

Belastungs-Beanspruchungs-Modell zur Individualisierung des Trainings

as Training ist in seiner Komplexitdt nicht mit einfachen Modellen im Sinne einer linearen Reizantwort oder einem kybernetuschen
Regelkreismodell steuerbar. Zwischen der vorgegebenen Trainingsbelastung und der resultierenden Beanspruchung wirken zahlreiche
Modulatoren bzw. Einflussfaktoren. Auf der Basis der Selbstorganisation zentralnervaler und molekularer Prozesse kommt es infolgedessen

zu vielseitigen Interaktionen. Das Modell der Belastungs-Beanspruchungs-Regulation (9) beriicksichtigt die wesentlichen Modulatoren, die
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fiir eine optimale Individualisierung des Trainings notwendig sind. Der Begriff der Belastung ist als die Summe aller auf den Sportler
cinwirkenden Trainingsanforderungen einschlieBlich der biomechanischen und psychischen Belastungen aufzufassen. Die Beanspruchung
dufert sich in der unterschiedlichen Inanspruchnahme der organismischen Funktionssysteme und ist abhéngig von den emotionalen und
volitionalen Leistungsvoraussetzungen. Die reizwirksame Trainingsbelastung 16st immer zuerst eine bestimmte Beanspruchung in den
beteiligten Funktionssystemen aus. Da gleiche Trainingsbelastungen individuell unterschiedliche Beanspruchungen auslosen, sollte eine
Steuerung des Trainings sowohl iiber die vorgegebene Belastung als auch tiber die durch sie hervorgerufene korperliche Beanspruchung
erfolgen. Fiir die Erfassung der Beanspruchungsreaktionen eigenen sich Selbst- und Fremdbeobachtungen sowie biologische Messgrofien. Fiir
letztere bieten sich einfach handhabbare Wearables an, mit denen eine bis zu 24-h-Uberwachung des Athleten (Phasen der Aktivitit bzw.
Inaktivitét, Schlafrhythmen, u.a.) moglich ist. Aus diesen Daten lassen sich Aussagen zur Belastbarkeit bzw. eingeschriankten Belastbarkeit
treffen, welche wichtige Indikatoren zur gezielten Reizsetzung und zur Vermeidung von Uberbelastungen sind.

Das autonome Nervensystem (ANS) als Hauptintegrationssystem fiir die Vielzahl von afferenten Signalen kann zur Individualisierung des
Trainings durch die Erfassung seiner Aktivitdt wahrend der Trainings- und Erholungsphasen wesentlich beitragen. Bisherige Studien belegen,
dass sich ein guter Erholungszustand in hohen vagalen Parametern der Herzfrequenzvariabilitdt (HRV) zeigt (10, 11) und als Voraussetzung
fiir intensives Training anzusehen ist. Anhand prospektiv randomisiert-kontrollierter Trainingsstudien konnte gezeigt werden, dass mit einem
HRV-Monitoring die Leistungsentwicklung in Ausdauersportarten positiv beeinflusst werden kann (2). Retrospektive Trainings- und HRV-
Analysen belegen, dass vagale HRV-Parameter geeignet sind, ein funktionales oder nicht funktionales Overreaching (NFOR) zu detektieren
(2, 12).

Fiir eine Individualisierung der Trainingsbelastungen iiber die HRV empfiehlt es sich zunichst iiber mehrere Tage die Auslenkung vagaler
HRV-Parameter (z.B. RMSSD) bei weitgehend regenerativen Trainingsbelastungen zu bestimmen. Nach dieser sogenannten individuellen
Baselinebestimmung kann dann das geplante Trainingsprogramm starten. Entscheidend fiir den Trainingsfortschritt wird es jetzt sein,
begriindete Abweichungen vom erstellten Trainingsplan auf der Basis der HRV vorzunehmen. Kommt es also im Trainingsprozess zu starken
Auslenkungen der vagalen HRV-Parameter, so sollte das Trainingsprogramm entsprechend angepasst werden. Den Untersuchungen von Plews
et al. (12) zu Folge, sollten Korrekturen erst aus einem mehrtigigen Trend oder einem 7-Tage-Durchschnittswert erfolgen. Auslenkungen
nach einem Tag liber oder unter dem Baslinebereich rechtfertigen keine Trainingsplankorrektur.

Zusammenfassend lédsst sich feststellen, dass Trainingsbelastungen heterochrone Reaktionen zahlreicher, wechselwirkender Organsysteme
und biologischer Signale hervorrufen. Anpassungsmechanismen besitzen somit eine hohe Dynamik und Komplexitdt und verlaufen stets
individuell. Grundvoraussetzung eines individualisierten Trainings ist es, geeignete Messgrofien fiir die Erfassung des Beanspruchungs- und
Regenerationszustandes zu detektieren und diese in den Trainingsprozess so zu implementieren, dass optimale Trainingseffekte erzielt

werden kdnnen. Die HRV ist hier ein vielversprechender Marker, dessen Anwendung sich nicht nur auf den Leistungssport begrenzen sollte.
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