Die wichtigsten Erholungsphasen
im zeitlichen Ablauf

B dl™ 4 6 Minuten: Vollstandige Auffillung der muskularen Creatinphosphat-Speicher.
# B 30 Minuten:  Die Herz- und Atemfrequenz, der Blutdruck und der Milchsaurespiegel im Blut haben
sich normalisiert.
Der Meuaufbau von zerstirtem Muskeleiweiss beginnt. Es erfolgt der Wechsel von
abbauvenden zu aufbauenden Stoffwechselvorgangen.
624 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 Verhltnisses fester und fllssiger Blutbestandteile (Hamatokrit).
Auffilllung der Kohlenhydratspeicher in der Leber
Auffillen der Kohlenhydratspeicher in der beanspruchten und unter Umstinden
(teilweise) zerstirten Muskulatur.
Luffillen der muskularen Fettspeicher.
Wiederherstellung der defekten Muskelfasern.
Wiederherstellung der Energigbereitstellungssysteme in den Zellen. Allmahlicher
Wiedergewinn der vallen muskularen, aeroben Leistungsfahigkeit.
Psychische Erholung.
Abschluss der Regeneration nach einem Marathon oder einem Ironman.

Die zeitlichen Angaben sind Durchschnittswerte; sie variieren und sind abhangig von Dauer und
Intensitat der Belastung sowie der individuellen Leistungsfhigkeit. Wichtig sind unmittelbar nach
einer Belastung die rasche Wiederauffillung der Flissigheitsspeicher sowie eine kohlenhydrat- und
giweissreiche Erndhrung in den Tagen damach. (Quellen: Kuno Hottenrott, Regeneration aus spart-
methodischer Sicht, Georg Neumnann, Regeneration aus sportmedizinischer Sicht.)
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