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25-jahrige Spitzensportlerin, Eiskunstlauf

Autonom Health
HRV-News

NEWSLETTER Janner 2019

Die Themen im Uberblick: .

Zertifizierte HRV-
Professionals

Wieder ein Neu-Start ins HRV-
Leben

Noch im Dezember kurz vor Weihnachten
wollte eine Kandidatin das Jahr mit einem
HRV-Zertifikat in der Tasche abschlieBen und
hat dies auch bravour6s geschafft.
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Wir winschen dir, liebe Irene, viel Erfolg bei
deiner Arbeit mit der HRV!

aus Stans in der Schweiz

Stressregulationstrainerin
mit SABL - Zertifikat und
Leiterin der Infusionsstation in der Aeskulap-
Praxis in Zug

www.stressprophylaxe.ch
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Nun gibt es einige Blog-Beitrage auf unserer

Homepage auch auf Englisch, damit sich

wirklich ALLE an der HRV Interessierte immer

wieder informieren konnen.

here you go:

www.autonomhealth.com/en/blog/
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Autonom Health auf
Instagram

Um auch im Social Media Bereich unsere
Expertise zu prasentieren und alle an der

HRV Interessierten immer auf dem

Laufenden zu halten, sind wir seit langem im

Social Media Bereich aktiv.

Und jetzt auch vermehrt auf Instagram!
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https://www.instagram.com/autonomhealth/

Besucht uns, folgt uns und postet eure Bilder
mit #autonomhealth

Wir freuen uns auf euch!

‘ ‘I“Atug}lam Q Suchen Registrieren

autonomhealth

84 Beitrage 116 Abonnenten 252 abonniert

AUTONOM ® HEALTH
Herzratenvariabilitat Autonom Health GmbH

Wir sind Premiumanbieter fir Herzratenvariabilitdstsmessungen. Simply become your
own health coach!
autonomhealth.com

Ef BEITRAGE [E) MARKIERT

Special Workshop HRVsport
vom 23. bis 24. Februar

- STUBAI | URBA
e | STUBAI Bkl 2\
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Nun dauert es nicht mehr lange bis das
alljahrliche HRVsport Spezialseminar
beginnt! Auch dieses Jahr steht uns der
GroBmeister in Sachen HRV und Sport
- Seppi NEUHAUSER - als Dozent zur
Verfligung!

Sarah WAGNER, Langlauferin und
Biathletin, wird von ihrer Zeit als
Spitzensportlerin und ihren Erfahrungen mit
der HRV in Training und Wettkampf berichten
und den Workshop mit ihren Einblicken in
den sportlichen Profibereich bereichern.

In diesem Workshop als Intensiv-
Weiterbildung flir HRV-Anwender, Sportler im
Amateur- und Leistungsbereich, Trainer und
alle Interessierte wird die Anwendung der
HRV im Sport zum Selbsterlebnis.
Theoretische Inputs werden mit Beispielen
aus der Praxis unterstutzt. Dadurch lasst sich
das erworbene Wissen leicht auf den Alltag
Ubertragen.

e Die Basics der HRVsport (STEP-Wert,
NPB, Dynamik C etc.) an
Beispielmessungen erklart.

« RUHE (RegelmaBigkeit, Umfang, HIT,
Erholung): DIE Eckpfeiler einer
gelungenen Trainingsarbeit.

e Die Zutaten zum Erfolg mit der
HRVsport als Wirzmischung:
Trainingsprinzipien mit den Daten der
Spezialsoftware aufgearbeitet und
sichtbar gemacht.

e Rhythmus und Sport? Wie der BRAC
helfen kann, die Leistung zu
optimieren.

e SCAN und HRV Sport: In kurzer Zeit
die Belastung anpassen.
Beispielmessungen von der Tour de
Tirol zeigen, wie es funktioniert.
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Termin: 23. - 24. Februar 2019

Seminarzeiten: Samstag 10-18 Uhr (mit
anschlieBendem gemeinsamen
Heurigenbesuch in Grinzing) und

Sonntag 10-14 Uhr

Ort: Autonom Health Zentrum, Cobenzlgasse
74-76, 1190 Wien, Osterreich

Preis: EUR 290,-
Anmeldung: per Mail unter

office@autonomhealth.com bzw. Buchung
gleich direkt im Analyseportal

Lasst euch diese Gelegenheit, von Seppi
NEUHAUSER aus erster Hand lernen zu
kdnnen, nicht entgehen und sichert euch so
rasch wie maglich euren Platz flr diesen
Workshop.

Wir freuen uns auf ein hochinteressantes
sportliches Wochenende!

Seppi Neuhauser am Ziel
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in action

In Einstimmung auf den HRVsport Special
Workshop im Februar wollen wir uns in
diesem Newsletter intensiv dem Thema Sport
widmen und aus unserer Best Practice Reihe
zwei Beitrage vorstellen:

Unser langjahriger HRV-Professional

(https://ico-oberstdorf.com/ico-
consult/martin-beiser) berichtet, wie die HRV
als wichtiger Wegbegleiter und
Steuerungsinstrument fir das Curlingteam
Baumann eingesetzt wird.

Im Anschluss erlautert

(http://www.trail-of-life.at/) wie er die HRV

zur Uberpriifung der Trainingsintensitat von
, Eiskunstlauferin, einsetzt.
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Best Practise: Curlingteam
Baumann

Wahrend der Planung zur Olympischen
Curlingsaison war uns, dem

, schnell klar, dass wir neue Wege
einschlagen miuissen, um optimal die lange
Saison 2017/2018 bestreiten zu kénnen.
Wahrend des gesamten letzten Olympischen

Zyklus formte sich unser Team immer mehr
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zu einer Einheit und wir konnten immer
wieder Akzente an der World Curling Tour
setzen und auch gute Leistungen an Europa-
und Weltmeisterschaften zeigen. Die
Vorzeichen fur die Olympische Saison lieBBen
jedoch darauf deuten, dass uns groBere
Aufgaben und Herausforderung
bevorstinden. Neben der jahrlich
stattfindenden EM und WM warteten zudem
das Olympiaqualifikationsturnier und die
Olympischen Spiele auf uns — wir mussten
also vier statt nur zwei Saisonhohepunkte
bewaltigen.

So stieBen wir bereits in der frihen
Saisonvorbereitung, dem Grundlagentraining,
auf die HRV-Messung. Uns wurde bewusst,
wie wichtig ein gezieltes Grundlagentraining
flr eine solch auBergewdhnlich lange und
intensive Saison ist. Dabei spielte nicht nur
die Trainingssteuerung eine Rolle. In
besonderem MalBe haben wir den Fokus auf
die Regenerationssteuerung gelegt, um nicht
nur Krankheiten vorzubeugen, sondern auch
die kurz aufeinanderfolgenden
Hauptwettkampfe — Europameisterschaft und
Olympia-Qualifikation - erfolgreich
bewaltigen zu kénnen.

Durch die regelmaBigen HRV-Messungen
konnten wir durch detaillierte Analysen und
die aufschlussreichen Statistiken gezielt
unser Training steuern! Wir konnten zeitnah
erkennen, ob anvisierte Trainingsreize
tatsachlich getroffen wurden und konnten
diese gezielt anpassen.

Schlussendlich sind wir topfit in die
Hauptwettkampfe gegangen. An der
Europameisterschaft konnten wir das beste
Ergebnis flr Deutschland seit 6 Jahren
erringen. Auch die darauffolgende Olympia-
Qualifikation lief aus koérperlicher und
mentaler Sicht sehr gut, auch wenn wir das
Ticket flir Pyeungchang sportlich knapp
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verpassten.

Selbst dieser Rlckschlag lieB unsere Energie
nicht schmalern und wir konnten im weiteren
Saisonverlauf drei Halbfinaleinztige bei der
World Curling Tour feiern und die
Weltmeisterschaft im April bestreiten. Zum
Ende der Saison fanden wir uns auf Rang 39
der Rangliste wieder — dem besten Ergebnis,
das ein deutsches Curling-Herrenteam jemals
erzielen konnte.

Wir, das Curlingteam Baumann, sind
Uberzeugt, dass die HRV-Messungen ein
wichtiger Begleiter flr Spitzensportler sind
und wir wlrden darauf nicht mehr verzichten
wollen!

Best Practise:
Trainingssteuerung im
Eiskunstlauf
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Die deutsche Eiskunstlauferin
wird schon seit mehreren Jahren
sehr erfolgreich von unserem langjahrigen
HRV-Professional und Profisportler
mit der HRV begleitet.

Wir wollen euch hier mit einem stark
verklrzten Trainingsbericht an seiner Arbeit
teilhaben lassen:

"Gemessen wurde an einem normalen
Trainingsvormittag im Eiskunstlauf. Bei den
vielen Reizen ist es wichtig, auf dem
schmalen Grad zwischen Be- und Entlastung
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zu bleiben.

Hier ein grober Einblick in das Eistraining mit
mehreren Trainingseinheiten:

In der ersten Einheit wurde der Schwerpunkt
~Spezifische Ausdauer" gesetzt. Das heift,
es wird die spezifische Kondition trainiert. Mit
einer NPB von 128 ist ein deutlich
tiberschwelliger Reiz geschaffen worden."”

Zur Erklarung: Fir die HRVsport Software
wurden von einem Team aus Arzten,
Trainern, Spitzen- und Amateuersportlern
und Technikern ganz spezielle Parameter fur
die Anwendung im Sport entwickelt. Die per
Mausklick abrufbaren numerischen und
grafischen HRV-Leistungsdaten geben sowohl
Spitzen- als auch Hobbysportlern Sicherheit
in ihrer Trainings- und Lebensplanung.

Einer dieser neu entwickelten Parameter ist
die NPB. Die Neurophysiologische
Belastung misst die Wirkung physischer und
psychischer Reize von Training im
Ausdauerbereich auf das Vegetativum.

Die Auswertung der NPB dient der exakten
Beurteilung einer definierten Trainingseinheit
und wird durch Eingabe der Aktivitat ,,Sport®
aktiviert.

Die NPB-Werte im Detail:

<0 => unterschwellig,
regenerative MaBnahmen empfohlen
0-30 => Funktion erhaltend

30 - 95/100 => Funktion férdernd
(Uberschwelliger Reiz)
> 95/100 => Overreaching

Die folgenden Abbildungen zeigen die

Messung und Auswertungen eines normalen
Trainingsalltags von Nicole Schott:
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4.1. Trainingsparameter im Detail

Die HRV Sport bietet Ihnen als erste Analyse Software die Auswertung und den Vergleich Ihrer HRV und Leistungsdaten. Neben der min/max
durchschnittlichen Herfrequenz (BpM) kénnen auch die individuellen Frequenzbereiche aus der HRV - Total Power/HF
[ maximale Herzrate (] Minimale Herzrate (] Mittlere HR gesamt [ Total Power B4 HF B4 LF B vir Clrmsso

2500

HF (msec®)
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4.2, Neurophysiologische Belastung

Nicole Schott sl ERKLARUNG EMPFEHLUNGEN
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Diese Berichte und vieles andere konnt ihr
nachlesen unter:
https://www.autonomhealth.com/blog/

Periodisch werden wir Sie auf diesem Weg
uber Neuigkeiten und wichtige Informationen
rund um die HRV und das Lebensfeuer

informieren.

Sollten Sie keine Zusendung unseres
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Newsletters winschen oder den Newsletter
aus Versehen mehrfach erhalten, ersuchen
wir Sie um Nachricht
an office@autonomhealth.com bzw.
nutzen Sie den Link in der FuBzeile.

Die Weiterleitung dieses Newsletters an
Interessierte ist ausdricklich erwiinscht!

Autonom Health GesundheitsbildungsGmbH
Cobenzlgasse 74-76 | 1190 Wien |
Osterreich

Newsletter abbestellen
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