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Spielvorbereitung im Badeparadies

Erfolg hat viele Viiter, sagt ein altes Sprichwort (das die Miitter

strdflich vernachléssigt). Wie viele Véter (und Miitter) nétig waren,
damit dem Herren-Team der BG 74 die Zweitliga-Meisterschaft und
die umjubelte Riickkehr in die Erste Basketballbundesliga gelang,

lésst sich fiir AuBenstehende vermutlich nur schwer ermessen.

aturlich denkt man in erster Linie an die eigentli-

chen Aufstiegshelden: die Spieler und den Stab um

Trainer Roijakkers, der in Gottingen an seinen bis-

lang groften Erfolg, den Gewinn der slowakischen
Meisterschaft mit dem BC Prievidza, ankniipfen mochte.
Doch zum Erfolg beigetragen haben diverse hilfreiche Geis-
ter und Hande, die zumeist hinter den Kulissen wirken: in
der Geschaftsstelle, in Arzt- und Physiotherapiepraxen, in
den Fanclubs - und nicht zuletzt bei den Sponsoren.

Zu denen zahlt auch die Gottinger Sport und Freizeit GmbH.
Neben Werbung und direkter finanzieller Unterstiitzung
hilft die GoeSF den BGlern, indem sie den Spielern als spe-
ziellen Support ihre Infrastruktur zur Verfligung stellt.

Dass ein Aufenthalt im Badeparadies mit seinen vielfaltigen
Angeboten, vor allem in der Sauna, Kérper und Seele gut-
tut und zu Regeneration und Entspannung beitragt, wissen
alle, die die Badelandschaft schon einmal besucht haben.

Doch wie erlebt ein Leistungssportler die Sauna und deren
Angebote? Wir haben Alex Ruoff gefragt, der vor einem Jahr
zur BG kam, mit der Mannschaft auf Anhieb in die Erste Liga
aufgestiegen ist und seinen Teil dazu beitragen will, dass
sie sich dort auch etabliert.

Seit 2013 bei der BG 74:
Guard Alexander Ruoff

Herr Ruoff, die GoeSF unterstiitzt die Spieler der BG durch die
Nutzung der Sauna im Badeparadies. Was bringt Ihnen als
Leistungssportler ein Saunabesuch?

Alexander Ruoff: Fiir einen Leistungssportler hat der Saunabe-
such speziell wahrend der Saison viele lohnende Vorteile.
Durch die hohe Trainings- und Spielbelastung kommt es hau-
fig zu muskuldren Ermudungserscheinungen (Muskelkater,
mide Beine ...). Dehnen hilft, diese Muskelbeschwerden zu lin-
dern. Besonders in der Dampfsauna im Badeparadies konnen
sich die Muskeln gut entspannen, und man kann gleichzeitig
den Entspannungsprozess durch das Dehnen steigern. Das
Kaltebecken hingegen hilft der belasteten Muskulatur bei der
Linderung der kleinen Entziindungen in den Muskeln, die den
Muskelkater verursachen. Zuletzt eignet sich der warme Whirl-
pool noch sehr gut, um die Muskulatur zu entspannen und zur
Regeneration beizutragen.

Gibt es bestimmte Situationen, in denen Sie die Sauna nutzen:
zum Beispiel nach einem Spiel zur Erholung? Oder im Kontext
der Spielvorbereitung?

Ruoff: Ich besuche die Sauna im Badeparadies gezielt nach
anstrengenden Krafteinheiten, langen, ermiidenden Trainings-
einheiten und manchmal nach einem schweren Spiel, wenn die
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Beantworten Sie
folgende Frage:

In welchem europaischen
Land wurde BG 74-Trainer
Roijakkers schon einmal
nationaler Meister?

a) in Slowenien?
b) in Tschechien?
c) in der Slowakei?

Senden Sie |lhre Antwort unter dem
Stichwort »BG-Ratsel« bis zum
15.09.2014 per Post an:

GoeSF
Windausweg 60
37073 Gottingen

oder per E-Mail an
infodgoesf.de.

Gewinnen Sie 5 x 2 Eintrittskar-
ten zum ersten Erstligaheimspiel der
neuen Saison am Montag, 06.10.2014
in der Sparkassenarena.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Muskeln besonders schmerzen. Einige mei-
ner Mitspieler nutzen die Sauna im Sinne der
Spielvorbereitung am Abend vor einem Spiel,
um den Regenerationsprozess der Muskula-
tur zu beschleunigen und am nachsten Tag
maglichst beschwerdefrei aufzuwachen. Es
gibt auch viele Leistungssportler, die das
Dampfbad besuchen, um eine drohende
Erkaltung zu vermeiden und auf diese Weise
ihren Korper zu entgiften bzw. das Immun-
system anzukurbeln.

Welche Sauna-Angebote nutzen Sie am hau-
figsten?

Ruoff: Am haufigsten nutze ich die Saunenim
AuBlenbereich und hier speziell das Kaltebe-
cken, um die kleinen Entziindungen in Gelen-
ken und Muskeln zu lindern, die nach
anstrengenden Trainingseinheiten auftreten.
Das Kaltebecken eignet sich hervorragend,
um die Regeneration zu beschleunigen. Ich
benutze es daher mehrfach die Woche,
besonders gegen Ende einer langen Saison.



