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6 Sekunden6 Sekunden KeepKeep on on movingmoving

6 Minuten6 Minuten Drink upDrink up

6 Stunden6 Stunden Beginn to Beginn to refuelrefuel

6 Tage6 Tage Take a BreakTake a Break

6 Wochen6 Wochen EaseEase back back intointo

TrainingTraining

„„6 &  6 &  recoveryrecovery““
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Affektbetonte Handlungen, 
aktuelle Erfolgs- oder Misserfolgsurteile

Biopsychosoziale Bewertung
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6 Sekunden6 Sekunden KeepKeep on on movingmoving

6 Minuten6 Minuten Drink upDrink up
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Drink upDrink up

FlFlüüssigkeitsausgleich dauert bis zu 24 hssigkeitsausgleich dauert bis zu 24 h
Kohlenhydrate: Kohlenhydrate: 

50g KH /h in den ersten 50g KH /h in den ersten 
zwei Stunden zwei Stunden 

mmäßäßig essen ig essen ––
unmunm äßäßig trinkenig trinken
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6 Sekunden6 Sekunden KeepKeep on on movingmoving

6 Minuten6 Minuten Drink upDrink up

6 Stunden6 Stunden Beginn to Beginn to refuelrefuel
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Begin to Begin to refuelrefuel

liegen

kühlen

„nachfüllen“

Auslaufen

Stretching

Klass. Massage

heißes Bad

Whirl pool

Sauna
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DehnenDehnen kontrakontra
Mechanisch zerstMechanisch zerstöörte rte 
KontraktionsproteineKontraktionsproteine
Keine Leistungsverbesserung, Keine Leistungsverbesserung, 
keine bessere Laufkeine bessere Lauföökonomiekonomie
260 h Stretching verhindern eine 260 h Stretching verhindern eine 
SportverletzungSportverletzung

propro
Bestimmte Athleten mit Bestimmte Athleten mit 
bestimmten Problemen bestimmten Problemen 
profitierenprofitieren
Langzeiteffekte?Langzeiteffekte?
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Biopsychosoziale Bewertung

Erste psychosoziale Verarbeitung der Leistung
Versuch der psychischen Entspannung
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6 Sekunden6 Sekunden KeepKeep on on movingmoving

6 Minuten6 Minuten Drink upDrink up

6 Stunden6 Stunden Beginn to Beginn to RefuelRefuel

6 Tage6 Tage Take a Take a breakbreak
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6 Tage6 Tage „„Take a Take a breakbreak““
Mittlere Phase der RegenerationMittlere Phase der Regeneration

�� SportmedizinSportmedizin
Begrenzung Begrenzung muskulmuskuläärerrer StStöörungenrungen

�� TrainingTraining
Alternativtraining (Rad, Schwimmen) Alternativtraining (Rad, Schwimmen) 
REKOM TrainingREKOM Training

�� ErnErnäährunghrung
KH 6 KH 6 -- 8 g/kg 8 g/kg 
Protein 1,5 Protein 1,5 -- 2,5 g/kg 2,5 g/kg (verbrauchte kontraktile Proteine)(verbrauchte kontraktile Proteine)

Vitamine, Vitamine, ImmunstimulantienImmunstimulantien
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6 Tage6 Tage „„Take a Take a breakbreak““
Mittlere Phase der RegenerationMittlere Phase der Regeneration

�� PhysiotherapiePhysiotherapie
MassagenMassagen

Sauna Sauna 

Ev. ElektrotherapieEv. Elektrotherapie

(Magnetfeldtherapie)(Magnetfeldtherapie)

�� Biopsychosoziale BewertungBiopsychosoziale Bewertung
Verarbeitung sozialer Urteile Verarbeitung sozialer Urteile 

Ableitung von HandlungsprogrammenAbleitung von Handlungsprogrammen
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6 Sekunden6 Sekunden KeepKeep on on movingmoving

6 Minuten6 Minuten Drink upDrink up

6 Stunden6 Stunden Beginn to Beginn to RefuelRefuel

6 Tage6 Tage Take a BreakTake a Break

6 Wochen6 Wochen EaseEase back back intointo

trainingtraining
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6 Wochen6 Wochen „„EaseEase back to back to trainingtraining““

SpSpäätete Phase der RegenerationPhase der Regeneration

�� Die Regeneration dauert so lange, wie der Die Regeneration dauert so lange, wie der 
Wettkampf Kilometer hatWettkampf Kilometer hat

42 km = 6 x 7 Tage42 km = 6 x 7 Tage
�� Strukturaufbau geschStrukturaufbau geschäädigter Mitochondrien / digter Mitochondrien / 

aerobe Leistungsfaerobe Leistungsfäähigkeithigkeit

�� Aufbau von Motiven fAufbau von Motiven füür Leistungstrainingr Leistungstraining

�� allmallmäählicher Trainingsaufbau bis zur neuerlichen hlicher Trainingsaufbau bis zur neuerlichen 
Wettkampfform (z.B. 10k / Silvesterlauf)Wettkampfform (z.B. 10k / Silvesterlauf)
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MaMaßßnahmen zur nahmen zur 

RegenerationsfRegenerationsföörderungrderung

Aufbau von Aufbau von 
MotivenfMotivenf üürr
LeistungstrainingLeistungstraining

HandlungszielHandlungsziel--
formulierungformulierung

IndividuellIndividuellVollwertige Vollwertige 
SportlerernSportlerernäährunghrung

Aerobes Aerobes 
TrainingTraining

BewBewäältigung ltigung 
muskulmuskuläärerrer
StStöörungenrungen

Wiederaufnahme Wiederaufnahme 
LeistungstrainingLeistungstraining

SpSpääte Phasete Phase

bis 6 Wochenbis 6 Wochen

BewertungBewertung

Verarbeitung der Verarbeitung der 
sozialen Urteilesozialen Urteile

Ableitung von Ableitung von 
HandlungsprograHandlungsprogra
mmenmmen

MassageMassage

ElektrotherapieElektrotherapie

SaunaSauna

SchlafSchlaf

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

SupplementationSupplementation

Vit, Vit, AntioxydatienAntioxydatien

ImmunstimulationImmunstimulation

REKOM REKOM 
TrainingTraining

Begrenzung Begrenzung 
muskulmuskuläärerrer StrukturStruktur--
und und 
FunktionsstFunktionsstöörungrung

MuskulMuskuläärere
WiederbelastbarkeitWiederbelastbarkeit

Mittlere PhaseMittlere Phase

bis 6 Tagebis 6 Tage

Affektbetonte Affektbetonte 
HandlungenHandlungen

ErfolgsErfolgs--
MisserfolgsurteileMisserfolgsurteile

Psychosoziale Psychosoziale 
VerarbeitungVerarbeitung

EntspannungEntspannung

EntmEntmüüdungsdungs--
massagemassage

EntspannungsbadEntspannungsbad

Reichlich FlReichlich Flüüssigkeit ssigkeit 
und und EE--LyteLyte

FrFrüühe KH Zufuhrhe KH Zufuhr

50g / h50g / h

EntspannungEntspannung

LockerungLockerung
FlFlüüssigkeitsdefizitssigkeitsdefizit

EnergiespeicherEnergiespeicher
FrFrüühe Phasehe Phase

bis 6 Stundenbis 6 Stunden

Biopsychosoziale Biopsychosoziale 
BewertungBewertung

PhysiotherapiePhysiotherapieErnErnäährunghrungTrainingTrainingSportmedizinische Sportmedizinische 
ZieleZiele

RegenerationRegeneration--
phasenphasen
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HeterochronizitHeterochronizitäätt des Regenerationsprozessesdes Regenerationsprozesses

B
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bis zu 6 h bis zu 6 Tage

Ausgleich

Azidose
E-lyte

Wiederauffüllung Leberglykogen

Strukturaufbau geschädigter Mitochondrien / aerobe Leistungsfähigkeit

Verbrauchte kontraktile Proteine

Starischka 1988

Auffüllung Muskelglykogen

Rehydrierung

Psychische Erholung, Gesamtbelastbarkeit
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