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» 6 Minuten Win up
# 6 Stunden Be pn to refuel

» 6 Wochen

back Into

» 6 Tage "6 : Ke aYBreak
4 I
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» 6 Sekunden Kéep on moving
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Biopsychosoziale Bewertung

Affektbetonte Handlungen,
aktuelle Erfolgs- oder Misserfolgsurteile . o WAITZER
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# 6 Minuten Drink up
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Drin/l;,.b,!& maldig essen —
‘- unm aRig trinken

1 FlUssigkeltsausgleich dauert bis zu 24 h
@ Kohlenhydrate:

~ 50g KH /h In den ersten
zwel Stunden
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# 6 Stunden Beginn to refuel
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Begin to refuel

liegen
kuhlen

,nhachfullen®
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i Mechanisch zerstorte
Kontraktionsproteine

Keine Leistungsverbesserung,

& Keine bessere Laufokonomie

i = |\« ™ 260 h Stretching verhindern eine
| @ | Sportverletzung

PORT N
‘L oRMEDIZ

C g— nestimmten Problemen
- orofitieren

_angzeiteffekte?

31 Bestimmte Athleten mit
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Biopsychosoziale Bewertung

Erste psychosoziale Verarbeitung der Leistung
Versuch der psychischen Entspannung . H.WAITZER




Take a break
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6 Tage »1ake a break*

Mittlere Phase der Regeneration

v Sportmedizin
Begrenzung muskularer Storungen
v Training
Alternativtraining (Rad, Schwimmen)
REKOM Training
v  Erndhrung
KH 6 - 8 g/kg
Protein 1,5 - 2,5 g/kg (verbrauchte kontraktile Proteine)
Vitamine, Immunstimulantien
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6 Tage »1ake a break*

Mittlere Phase der Regeneration

v Physiotherapie
Massagen
Sauna
Ev. Elektrotherapie
(Magnetfeldtherapie)

v’ Biopsychosoziale Bewertung
Verarbeitung sozialer Urteile
Ableitung von Handlungsprogrammen
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5 6 Wochen Ease back into
training
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6 Wochen ,Ease back to training*
Spate Phase der Regeneration

v Die Regeneration dauert so lange, wie der
Wettkampf Kilometer hat

42 km =6 x 7/ Tage

v’ Strukturaufbau geschadigter Mitochondrien /
aerobe Leistungsfahigkeit

v Aufbau von Motiven flr Leistungstraining

v" allméhlicher Trainingsaufbau bis zur neuerlichen
Wettkampfform (z.B. 10k / Silvesterlauf)
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MaRnahmen zur
Regenerationsforderung

Regeneration-
phasen

Sportmedizinische
Ziele

Training

Ernahrung

Physiotherapie

Biopsychosoziale
Bewertung

Frihe Phase
bis 6 Stunden

Flussigkeitsdefizit
Energiespeicher

Entspannung
Lockerung

Reichlich Flussigkeit
und E-Lyte

Frihe KH Zufuhr
50g/h

Entmudungs-
massage

Entspannungsbad

Affektbetonte
Handlungen

Erfolgs-
Misserfolgsurteile

Psychosoziale
Verarbeitung

Entspannung

Mittlere Phase
bis 6 Tage

Begrenzung
muskuléarer Struktur-
und
Funktionsstérung

Muskulare
Wiederbelastbarkeit

REKOM
Training

KH (6-8 g/kg) und
proteinreiche (1,5- 2,5
o/kg) Kost

Supplementation
Vit, Antioxydatien
Immunstimulation

Massage
Elektrotherapie
Sauna

Schlaf

Bewertung
Verarbeitung der
sozialen Urteile

Ableitung von
Handlungsprogra
mmen

Spéte Phase
bis 6 Wochen

Bewaltigung
muskularer
Storungen

Wiederaufnahme
Leistungstraining

Aerobes
Training

Vollwertige
Sportlerernahrung

Individuell

Aufbau von
Motivenf Ur
Leistungstraining

Handlungsziel-
formulierung
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Heterochronizitat des Regenerationsprozesses

Starischka 1988

Ausgleich
Azidose
E-lyte

Rehydrierung
Wiederauffullung Leberglykogen
Auffiillung Muskelglykogen

Verbrauchte kontraktile Proteine
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Strukturaufbau geschadigter Mitochondrien / aerobe Leistungsfahigkeit

Psychische Erholung, Gesamtbelastbarkeit
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