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Glycogenresynthese dowert schon bis
zu v Togen noch imbensiven Belas.
tungen. Und die Eiweifresynthese
nach intersiven Belostungen in ba-
schadigien Muskelzellen dovert bas
zu wer Tagen., 5o sl noch einem in-
tensiven Ausdauerraining bei Unirai-
niertem aine Erholungsphase won bis
zu 48 Shenden einzuhalien, noch ei-
nerm Moximalkrakiraining bis e 72
Stunden. Mit zunehmendem  Albaer
verlangern sich natorlich die Regene-
rafionszeiten weiterhin. |st die Bege-
naration nicht cbgeschlossan, befin-
def sich der Karper nech nichi ouf
seinem allen Leislungsniveau. lefz
ginsatzende erneute Trainingsbelos-
tungen fihren zu einer Lestungs-
stagnaticn ader im schlimmsten Fal-
la auch zu ainer Leistungsver-
schlechierung Weihare
fotole Folgen kénmen Werletzungen
und Erkrankungen sein, Im optima-
lenn Fall edolgt nach einer ausei-
chenden Regenerofionsphose aine
Varbesserung der Leistungsfahigkeit,
Digs ward als dos sogenanmnte Prinzip
der Superkompensation bezeichned.

DUer

Ernevta Trainingsraize in dieser Pha-
s Fohren wiedensm ur Ermiddung,
allerdings stabilisiert sich der Karper
mit forttoutender Troiningsdauver ouf
sinem immer hitheren Miveou (5. Ga-
hik142).0as optimole Belastungs-Er-
holungs-Yerhélinis ist somit sine wa-
sentliche Voroussetzung fir eine ge-
zinlie Leistungsverbesserung,

Fazit: Erholung gehért zum
Tralning. ‘“Wer dem Earper keine
ausreichende  Ruhepause  gant,
fraibi Foubbouw mit seinem K&eper,
Die Regenerafion st sowohl fir die
Gesundheit als auch Steigerung der
Laistungsfahighkeit wichtig., Der Mut
zur Pouse st im Troining ebenso
wichlig wie die Molivation zur Belas-

fumg.
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