Ressource Ich
Stress kommt von innen -Erfolg auch

Erfolgsgeheimnisse zu Leistungsfahigkeit aus dem Spitzensport

Ein klelner Schrlft

| fur ole.!

Ein groBer
- fur lhre Gesundheuit.

- ey g 7

,o.l.

OPWZ Wien, 26.5.2011 Mag. Wolfgang Sigl MBA

Ruderweltmeister/ Business - Coach



Videos/THE MOST RELAXING MUSIC IMAGINABLE.mp4

SteigendeAnsppicheé e

Volumen

Herausforderungen

Leistungsfahigkeit

| '/A/ﬂ_"l’ AR )‘\\\




Trugschilissedn unserer  Arbeitsweltve |t

Der Faktor flr die Steigerung der Produktivitat

ISt ein optimales Zeitmanagement.

Zeit Ist nur der, der
ondet.

er Uni Jena

asozi al e Besch/ eun:
Verdnderung der Zeitstruktur in
der Moder neo



Der mtsoﬁeuiéadei kmstungsgammme r

Zeit \ _./ Energie
ISt - L kann
limitiert - ‘ e verbessert
und und
von [ b erneuert
aulRen .‘ : y werden.
gegeben. | PN >
Energie = K«anwtaﬁmfuﬁ(rbetb eit

= Kapazitat Erfolg'zu-habencn



Energie--Pyramide

Spirituelle
Kapazitat

Mentale Leistungsfiahigkeit

Emotionale Leistungsfahigkeit

Korperliche Leistungsfahigkeit



Vortrag/Fitness.MPG

Das Energje:--Quadnratt

Survival - Zone Leistungs - Zone

Erholungs - Zone



Raus der Linearitatsfalle

Vom Marathonlaufer

zum Sprinter




Der Pulsschil ep maximalenen
Leistungsfahigkeitit

voller Einsatz - tiefe Erholung




Den nichitigen iRAythrus fndenlen

NI A AN |
/Y

0
S5 s 3 d"‘ d‘~" S d‘~" d"‘ d‘~" d‘~" d‘~" d“ d‘* S &" S5 s 3
9B AT B 9 HMHHH{"" hhhﬂ’m"‘ﬁ‘{““ﬂ"‘f

M Energie

T —




PeriodisierungamrSporort

SUPERKOMPENSATION ™,

£ BELASTUNG

LEISTUNGSNIVEAU

Konzept der Superkompensation:
Flavius Philostratus (A.D. 17071 245)



PeriodisierungamrSporort

Forschungsarbeiten von JAKOWLEW1977; Tierversuch)
intensiven muskularen Belastung
- > Erh6hung der Speicher an Muskel - und Leberglykogen
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Leistungsniveau

- Trainingsbelastung - Wiederherstellung




Symptame:=vonrUberrainingng

A Sie filhlen sich schwach. // Bei Reiz: Muskulatur ermiidet friither als
ublich.

A Korperlich: - Schlaflosigkeit // feuchte Hande, Nachtschweil? //
erh6hter Ruhe - und Belastungspuls // Muskelverspannungen haufen
sich - Verletzungsgefahr steigt // Neigung zu Infektionskrankheiten

A Emotional: Unruhe, Nervositat und Konzentrationsschwache // den
ganzen Tag mide, antriebslos und zu depressive Stimmungslagen
neigend // Sport macht keinen Spafd mehr - zum Training zwingen.

Die Symptome von Ubertraining entwickeln sich schleichend!

- > erkennen und entsprechend reagieren; auf Ihren Koérper héren

- > Friuh reagieren: trainingsfreie Tage und optimierter Trainingsplan
- > Nie Intensitat und Dauer gleichzeitig erh6hen




Warnsignaié: 8 bevanesszuspatistkt!




Umgang mit Warnsignalen

1 Signale des Kdrpers beachten und danach handeln!

1 Korper sendet zuerst feine und dann immer deutlichere
Signale.

1 Symptome sind wie Lehrer:

Sie kommen solange wieder, bis wir daraus etwas flr
unsere Lebensfihrung gelernt haben.

1 Vergleichen Sie den Zustand der letzten Wochen mit
einem, wo Sie sich sehr gut gefuhlt hatten.




Umgang mit Warnsignalen

}

Erkennen Sie, wann Sie sich erholen sollten.

Welche Warnsignale sind es? Was denken Sie? Was tun
Sie? Welche typischen Denk - und Verhaltensmuster
haben Sie im Regelfall?

Machen Sie sich klar, wovon Sie sich erholen wollen.
Wissen Sie, was Sie von gesundem Verhalten abhalt?

Wissen Sie, welche Form der Erholung fUr Sie richtig ist?
- > Planen Sie Erholung!




Sport & Burnouot:t

Sven Hannawald
(Skiflugweltmeister,
Sportler des Jahres 2002, Deutschland)

avVor | auter Erfolg und dem damit v
mich selber vollig aus den Augen verloren. Man schaut in den
Spi egel und si eht |Jemanden aber n

(Wellness Magazin 09/06)
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Bel astung 6
+ ineffiziente Verarbeitung
+ mangelnde Erholung
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Kallus und Jimenez, 2007 (FGO & IBG, 2010)



