Wie sieht ein optimales
Regenerationskonzept aus?

Simon Trachsel

Ablauf

Schritte kénnen situativ auch in
umgekehrter Reihenfolge erfolgen

[r

A3
&3

e

0

<3 Rehydrierung/
E g Auslaufen/Ausfahren fliissige Mahlzeit Komplette Mahlzeit Regeneration Schlaf
c v
a2 nach 0-30 Min. nach 0-30 Min. nach 60-120 Min. nach 60-120 Min.
2
N3
(=
« Schlaf und Erndhrung sind die wichtigsten Regenerations- » Bei kurz hintereinander folgenden Wettkampfen kann durch
massnahmen gezielten Einsatz von passiven Massnahmen die Regeneration
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- Aktive Regeneration ist bei den meisten Belastungsformen vermehrt unterstitzt werden

eine einfache und effektive Massnahme und gehort in die « Sportartspezifik und Individualitat berticksichtigen
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Standardroutine - Regeneration - genau wie das Training — systematisch planen

Erarbeitung des personlichen Regenerationskonzepts
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» Beachte, dass die geplanten Regenerationsmassnahmen in der jeweiligen
Situation sinnvoll und praktikabel sind (Praxis vs. Evidenz)
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