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Akute Ermüdung

Tage

Zuwachs

Kurzzeitiges
Overreaching

Tage bis Wochen

Vorübergehend
geringer

Extremes
Overreaching

Wochen bis
Monate

Stagnation oder
Abnahme

Übertrainings-
Syndrom

Unbestimmte
Dauer

Abnahme

Auswirkung

Erholungs-
Zeitraum

Leistungs-
Fähigkeit
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