Eisbaden vs. Kaltebad im Sport

» Primares Ziel:
Mentale Starke, Abhdrtung

» Physiologischer Fokus:

Stressreaktion,
Nervensystem

» Sinnvolle Anwendung:
RegelmabBig als Ritual/Lifestyle

o Einfluss auf Leistung:

Indirekt (mentale Komponente)

¢ Timing:
Sehr kurz (1-3 min)

» Geeignet fiir:
Aligemeine Gesundheit,
mentale Resilienz

* Risiko:
Kalteschock, Kreislaufbelastung

™ &
Eisbaden in der Natur Kaltebad nach
(Winterbaden) Ausdauertraining

o Primares Ziel:
Schnelle Regeneration

« Physiologischer Fokus:

Entziindungsreduktion,
Muskelkater

* Sinnvolle Anwendung:

Nach intensiven
Einheiten/Wettkampfen

» Einfluss auf Leistung:
Kurzfristig positiv

e Timing:

Direkt nach Belastung
(5-10 min)

» Geeignet fiir:
Laufer, FiiBballer,
Ausdauersportler

e Risiko:
Uberanwendung,
geringer Zusatznutzen

altebad nach
rafttraining

K
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o Primares Ziel:
Eingeschrankt sinnvoll

» Physiologischer Fokus:
Entziindungshemmung
(Muskelaufbau gehemmt)

» Sinnvolle Anwendung:
Nur in Ausnahmefillen

» Einfluss auf Leistung:
Langfristig potenziell negativ

o Timing:
Verzogert, wenn uiberhaupt
(5-10 min, 224 h spater)

» Geeignet fiir:
Nicht ideal fiir Hypertrophie

e Risiko:

Hemmung von Muskelwachstum

Winterbaden

Mentale Effekte

Kurzfazit:

_ﬁ Ausdauer + Kaltebad

Schnelle Regeneration

¥y Krafttraining + Kéltebad

Nur gezielt einsetzen!



