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Wie Unterdruck die Regeneration fordert: Ein neues Spezialgerat hilft dabel, die Durchblutung
anzukurbeln und Schadstoffe abzutransportieren. Wunderwaffe fir Radsportler?

) ie Regeneration nach dem Trai-
ning ist im Freizeit- wie im Leis-
tungssport der wichtigste Mecha-
nismus zur Leistungssteigerung.
Denn ohne die Regenerations-
— phase wiirden die Belastungen
der Trainingseinheiten nicht zu einer Anpassung
und Verbesserung der physiologischen Systeme
im menschlichen Kérper fiihren. Bietet sich nun
eine Moglichkeit, die Regeneration zu verbessern,
entstehen dadurch im Trainingsalltag ganz neue

Text Thomas Bontenackels und Christoph Lorcks

Méglichkeiten der Trainingsgestaltung. Denn wer
besser regeneriert, kann langer und hirter trainie-
ren und ist trotzdem schneller wieder fit. Daher
sind alle Methoden, die die Regeneration fordern,
auch fiir die Trainingssteuerung auf3erordentlich
interessant. Genau hier setzt das ,Vacu Sport*“-
System an.

Doppelt herzlich
Mit der Technologie des ,zweiten externen Her-
zens* aus der Medizintechnik verspricht Vacu

NG N DE

Sport eine deutlich erhéhte Durchblutung der un-
teren Extremitdten, sprich der Beine. Hierzu legt
sich der Sportler mit dem Unterkdrper bis etwa
auf Bauchnabelhohe in das Gerit (siehe Bild); mit
dem sogenannten Irisring wird die Rohre luftdicht
abgeschlossen. Diesen muss man sich wie die
Spritzdecke eines Kajaks vorstellen, nur eben
extrem luftdicht, um die recht hohen Unterdrticke
zu ermoglichen. Auf Knopfdruck erzeugt nun

eine Pumpe einen intermittierenden Unterdruck
von bis zu 8o mbar (aus Fitnessstudios bekannte

Roth - Augenklick
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<« OftistderVorsprung | Unterdrucktrainingsgerite konnen maximal
gq‘-‘jszi‘;?cer:frgzmgr‘k‘:r 20 mbar Unterdruck aufbauen), der bewirkt, dass
sein, vielleicht nur bes- durch den nachlassenden Aufiendruck mehr Blut
ser erholt. in die Beine fliefSen kann. Der intramuskulére
Druck nimmt ab. Dies flihrt zu einer deutlichen
Kapillardilatation (Ausweitung der Kapillaren) und
Kapillarisation (Sprossung/Erweiterung des Ka-
pillarnetzwerks) sowie einer starken Durchblu-
tungsforderung der Muskulatur. Hierdurch kén-
nen Stoffwechselrestprodukte deutlich schneller
aus der Muskulatur gespilt werden. Zusitzlich
lassen sich deutliche Effekte auf das lymphatische
System (dhnlich einer Lymphdrainage). Eine Stu-
die (Dr. Dietmar F. Alf et al.) zeigte eine signifikant
hohere Trainingsmotivation, deutlich verbessertes
Muskelgefiihl und dem Gefiihl der Sportler nach
eine deutlich verbesserte allgemeine Regenerati-
on, was sich auch mit dem Blick auf entscheiden-
de Blutparameter in der Studie belegen lief3.

Hilfe bei Verletzungen

Neben den regenerativen Effekten nach dem Trai-
ning erzielt der Vacu Sport auch in der Behand-
lung von Verletzungen wie Muskelzerrungen,
Muskelfaserissen, Sehnenrupturen, Odemen und
anderen posttraumatischen Verletzungen beste
Resultate. In klinischen Versuchen konnten hier
deutlich verringerte Heilungszeitriume erzielt
werden, unter anderem durch den schnelleren
Abbau von Schwellungen und Wassereinlagerun-
gen. Somit kénnen verletzte Sportler viel schneller
wieder trainieren und sind schneller wieder ein-
satzbereit. Ein weiterer sehr positiver Effekt bei
Verletzungen ist, dass auch ohne Training die Ka-
pillarisation der Beinmuskulatur iber lingere Zeit
aufeinem hoheren Niveau halten lsst. Diese

Komprimierte Erholung

Taglich pumpt das menschliche Herz ca.
10000 Liter Blut durch die Arterien in die
Organe und Muskeln, welches durch die
Venen zurtick zum Herzen transportiert wird.
Kompressionsbekleidung macht sich dieses
Prinzip zu Nutze und beschleunigt die
Blutzirkulation.

Gradiente Kompression bedeutet, dass der
Druck, den das Material auf den Korper aus-
Ubt, variiert. Er nimmit in Richtung der Hande
und FuRe zu, was zwei entscheidende
Effekte auf den Blutkreislauf hat: Zum einen
werden die Gefaldwande der Venen entlastet,
was der Transport des Blutes zum Herzen begtinstigt; zum anderen wird
die Durchblutung der Arterien gesteigert. Die Muskulatur der Arterien-
wand reagiert auf Druckunterschie-de von aufen; als Reaktion auf die
Erhéhung des Umgebungsdruckes durch die Kompressionsbekleidung
entspannt sich die Muskulatur. Der Durchmesser der Arterien vergroRert
sich und die Durchblutung sowie die Sauerstoffversorgung der Muskulatur
steigt. Zusatzlich wird der Abtransport von Schlackestoffen aus dem
Stoffwechsel begtinstigt, Wassereinlagerungen werden durch die
UnterstUtzung des lymphatischen Systems reduziert. Beides hat in der
Regenerationsphase eine entscheidende Bedeutung.
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Locker durchs Eisbad

Ein Sprung ins Kaltwasserbad (eine Wanne mit zwolf bis 15 Grad kaltem Wasser) ist gangige Praxis bei vielen
Spitzensportlern. Es wird als eine Méglichkeit gesehen, um sich schneller zu erholen und Muskelschmerzen
nach intensiven Trainingseinheiten oder Wettkampfen zu reduzieren. Von Top-Laufern bis hin zu professio-
nellen Rugby-Spielern ist das Eisbad Routine.

Die Theorie hinter dem Eisbad beruht auf der Tatsache, dass intensives Training Mikrotraumen oder winzi-
ge Risse in den Muskelfasern verursacht. Diese Schadigung der Muskulatur stimuliert die Muskel-Zell-Aktiv-
itat, was wiederum die Reparatur der Schaden untersttitzt und zur Starkung der Muskeln fuhrt (Muskel-
hypertro-phie). Dies ist auch mit einem verzogertem Auftreten von Muskelschmerzen verbunden (oft als
Muskelkater/schwere Beine bezeichnet), die zwischen 24 und 72 Stunden nach der Belastung auftreten.
Teilweise werden deutlich niedrigere Temperaturen bevorzugt - beim Team Milram etwa gehen die Fahrer
bis auf 75 Grad herunter (im Bild Niki Terpstra), was dann wirklich eisig ist.

Das Eisbad soll:

» die BlutgefaRe verengen und Stoffwechselrestprodukte aus dem
betroffenen Gewebe sptilen

» zu einer Abnahme der Stoffwechselaktivitat fuhren und
physiologische Prozesse verlangsamen

» eine Reduzierung von Schwellungen und Gewebe bewirken

Mit der Wiedererwarmung, verstarkt sich dann die Durchblutung
und verbessert wiederum den Heilungsprozess. Zwar gibt es aktu-
ell kein Protokoll tiber die ideale Zeit und Temperatur fur die
Eisbader, die meisten Athleten und Trainer empfehlen jedoch eine
Wassertemperatur zwischen zwolf bis 15 Grad Celsius und
Tauchzeiten von funf bis zehn und manchmal bis zu 20 Minuten.

Studien, die die Auswirkungen von Eisbadern untersuchen, kom-
men meist zu nicht schltissigen oder gar widersprtchlichen
Ergebnissen Uber die Wirksamkeit bei der Regenerationsforderung.
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bildet sich bei ausbleibenden Trainingsreizen an-
sonsten sehr schnell zurtick.

Vakuum-Praxis

Der Vacu Sport ist derzeit nur an wenigen Trai-
ningszentren verfligbar, unter anderem am Olym-
piastiitzpunkt Rhein-Ruhr und bei XP Sport in
Aachen. XP Sport setzt das Gerit seit einigen Mo-
naten gezielt in der Regeneration und Leistungs-
optimierung von Radsportlern und Triathleten
ein. Das Gerit steht hier nicht nur Profis zur Ver-
fligung, sondern auch Amateur und Breitensport-
lern, die die Nutzung wie eine klassische Massage
(und zu dhnlichen Preisen) buchen konnen.

In der Praxis zeigte sich vor allem bei Athleten
mit hohem Trainingsumfang und eng gestecktem
Wettkampfprogramm eine deutliche Leistungs-
steigerung bereits innerhalb weniger Wochen,
was vor allem auf die deutlich verbesserte Rege-
neration zurtickzufiihren ist. Die Sportler be-
schreiben den Effekt sehr deutlich: War vor der
Anwendung vor allem die Beinmuskulatur
(Schmerzen, ,schwere, dicke Beine®, ,Beine ma-
chen zu") der limitierende Faktor bei hohen Belas-
tungen im Wettkampf, so steht nach der Anwen-
dung vor allem das Herz-Kreislauf-System als
begrenzender Faktor im Vordergrund. Die Sport-
ler duflern, dass die ,Beine kein Limit mehr sind*,
sondern dass die Grenze vor allem durch die At-
mung gesetzt wird. Dies zeigt, dass die Fahrer nun
in der Lage sind, deutlich weiter an ihre muskuld-
re, physische Leistungsgrenze zu gehen. Beson-
ders auffllig ist dies vor allem bei Sportlern mit
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<Nichts fiir den einem hohen Trainings- und Wettkampfumfang, mit Gesamtnote f, 8
EObl:the"?r';Per Vta':“ da diese sich praktisch nie in einem muskulir er- o B

portist nicht nur teuer,
sondern auch sperrig, holten Zustand befinden. eim grooen

Teile des Behandlungseffektes lassen sich sehr AN N EEELE.ELELEEE
gut optisch nachweisen. Viele Sportler haben
nach Belastungen leicht aufgeschwemmte Beine.
Dieses mit Zellflissigkeit tiberladene Gewebe ist

auf kleinste Entziindungen im Bereich der belas- .
3 Test Special

teten Muskulatur zurtickzufiihren. Die intermit-
tierende Unterdruck/Normaldruck-Behandlung

mit dem Vacu Sport wirkt hier sozusagen einer ﬂ#—/Eﬂ Tﬂ'
Lymphdrainage - die Zellfliissigkeit aus dem Ge-
webe (auch aus dem Haut- und Unterhautbereich)
wird in das Lymphgefifisystem abtransportiert.
Durch die intermittierende Unterdruckbehand-
lung wird dieser Effekt des natiirlichen Abtrans-
ports um etwa das Sechsfache beschleunigt (s. In-
fokasten Lymphgefaf3system). Direkt nach der
Behandlung ist der Effekt noch nicht sichtbar, am
folgenden Morgen beobachten viele Sportler je-
doch, dass die Beine nicht mehr aufgeschwemmt
sind, sondern eher ,trocken“ und ,sehnig austrai-
niert” aussehen. Hier ist der Effekt der abtrans-
portierten Zellfliissigkeit aus dem Unterhautge-
webe deutlich sichtbar geworden. Dieser Effekt
ldsst sich vor allem bei austrainierten Sportlern
mit einem sehr geringen Unterhautfettgewebe an
den Beinen beobachten.

Mit einem Preis von {iber 60.000 Euro ist der
Vacu Sport sicherlich kein Heimgerit fiir den Hob-
bysportler, aber im Profi-Bereich sicherlich bald
ein sehr begehrtes Gerit zur Verbesserung der Re-
generation. So wire auch der Einsatz in einem Bus
oder Transporter wihrend einer Rundfahrt denk-
bar. Die Vakuum-Technik stellt jedenfalls eine sehr
interessante Erweiterung zur klassischen Massage
dar, fiir die der Vacu Sport allerdings kein Ersatz
sein soll. Fiir den Breitensportler wird sich Anwen-
dung in Fitnesszentren, Massage praxen und Trai-
ningszentren anbieten.
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