
Das Grundprinzip des 
Trainings :

Ermüdung,

Wiederherstellung,

Superkompensation



Ermüdung

Wiederherstellung
Super-

kompen.

Leistungszuwachs

Leistungseinschränkung

Zeit
Rückschw.



Ermüdung:

Reversible Störung, sinkende 
Leistungsbereitschaft,
gesteigertes 
Anstrengungserleben

Ist gleichsam Resultierende
aus:  Belastung,

Umwelt und Disposition



Wiederherstellung: Prozess der 
Rückbildung ermüdungsbedingter 
Veränderungen
Rückschwingung ist noch Prozess 
der Ermüdung

Die Endphase ist mit einem neuen 
Niveau der ausgelenkten Parameter 
verbunden = Superkompensation 

Das Grundprinzip des Trainings :

Ermüdung, Wiederherstellung, 
Superkompensation



Ergotropie,
katabole Prozesse,

Strukturverlust
Trophotropie,

anabole Prozesse
überschießende

Rückschwingung
Strukturgewinn

Ermüdung,
Motorische Belastung

Wiederherstellung und Superkompensation,
auch als Erholung bezeichnet
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Training als: Training als:



Ermüdungsbedingte
Veränderungen

Anhäufung von Endprodukten

Verarmung von 
Substraten

Veränderung des physiko-
chemischen Zustandes

Regulationsveränderungen

Fehlbelastung und 
Fehlbelastungsfolgen



Wiederherstellung

Laktatabbau und
-umbau, pH-Wert
normalisiert sich

Regeneration energiereicher
Phosphate

Beginn der Substratauffüllung
(Glykogenresynthese)

EW-Synthese

Frühphase bis 6 h

Wiederherst. der 
neuromusk.Funktionen

Rückschwingung 
ausgel. Parameter
(Hf, RR)

Auffüllung der 
Substrate

Regeneration von
Zellorganellen

Mitochondrien, Aktin, 
Myosin

Regeneration von
Zellanteilen des Binde-
und Stützgewebes

Spätphase bis 36 h



Schnellkraftbelastung und Abfall der energiereichen Phosphate



Zeit der Regeneration energiereicher Phosphate



Herzschlagfrequenz in Abhängigkeit von der Disposition





Laktatabbau



Laktatabbau in Abhängigkeit von der Belastung



Harnstoffkinetik



Wiederherstellung

Laktatabbau und
-umbau, pH-Wert
normalisiert sich

Regeneration energiereicher
Phosphate

Beginn der Substratauffüllung
(Glykogenresynthese)

EW-Synthese

Frühphase bis 6 h

Wiederherst. der 
neuromusk.Funktionen

Rückschwingung 
ausgel. Parameter
(Hf, RR)

Auffüllung der 
Substrate

Regeneration von
Zellorganellen

Mitochondrien, Aktin, 
Myosin

Regeneration von
Zellanteilen des Binde-
und Stützgewebes

Spätphase bis 36 h







Trainingsbelastung und Abhängigkeit der Leistungsentwicklung



Übertraining
= Leistungsstagnation, sogar Leistungsabfall bei

regelmäßigem Training ohne krankhaften Befund

Übertraining stellt eine Ausschlussdiagnose dar

ist keine Erkrankung

ist eine Art Funktionsstörung



Übertraining

Es besteht die Notwendigkeit, krankhafte Prozesse auszuschließen

- Elektrolytmangelzustände (z.B. Fe)
- Kohlehydratverarmung
- Infekt
- Zahnherd
- Schilddrüse



Übertraining

Ursachen: - Mißverhältnis zwischen Belastung und aktueller 
Belastbarkeit

- mangelnde Regeneration
- Verdacht liegt nahe, dass zentrale Prozesse
mit hormoneller Fehlsteuerung der Stressantwort
eine Rolle spielen  



Übertraining

typischeKennzeichen:- Sportler kann nicht hoch übersäuern
- absolute Schnelligkeit und Leistungen  

im Übergangsbereich sind nicht 
beeinträchtigt

- Mißverhältnis zwischen subjektiver 
Anstrengung und Laktat

- Befindlichkeit ist eigentlich die beste 
Aussage, enthält aber keine 
harten Daten




	

