Die wichtigsten Erholungsphasen
im zeitlichen Ablauf

s 4-6 Minuten: Vollstandige Auffillung der muskularen Creatinphosphat-Speicher.

# el 30 Minuten:  Die Herz- und Atemfreguenz, der Blutdruck und der Milchsaurespiegst im Blut haban

i sich normalisiert.,

o0 Minuten:  Der Neuaufbau von zerstirtem Muskeleiweiss beginnt. Es erfolgt der Wechsel von
abbavenden zu aufbauenden Stoffwachselvorgangen,

6-24 Stunden: In den ersten sechs Stunden erfolgt die erste Speicherflllung (Kohlenhydratel,
der Ausgleich des Wasser- und Elektrolythaushaltes (z. B. Magnesium und Eisen) und
die Normalisierung des Verhdlinisses faster und flissiger Blutbestandteile (Hamatokrit),

24 Stunden:  Aufflillung der Kohlenhydratspeicher in dar Leber

Auffiillen der Kohienhydratspeicher in der beanspruchten und unter Umstdnden

(teilweise) zerstirten Muskulatur.

Buffiillen der muskularan Fettspeicher

Wiederherstellung der defekten Muskelfasern

g 7-14 Tage: Wiederherstellung der Energiebereitstellungssysteme in den Zellan. Allmahlicher
Wiedargewinn der vollen muskularan, agroben Leistungstahigheil.

7-21 Tage: Peychische Erholung

4-8 Wochen: Abschluss der Regeneration nach einem Marathon oder ginerm lrenman,

Die zeitiichen Angaben sind Durchschnittswerte; sie variieren und sind abhangig von Dauer und
Intensitat der Belastung sowie der individuellen Leistungsfhigkeit. Wichtig sind unmittelbar nach
giner Belastung die rasche Wiederauffillung der Fliissigheitsspeicher sowie eine kohlenhydrat- und
eiweissreiche Ernshrung in den Tagen danach. {Quellen: Kuno Hottenrott, Regeneration aus sport-
methodischer Sicht, Georg Neumann, Regeneration aus sportmedizinischer Sicht.)
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