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REGENERATION

ERMÜDUNG

AUSGANGS –
NIVEAU

TRAININGSREIZ

SUPERKOMPENSATION

Optimaler Start einer erneuten
Sportlichen Leistung

Sportliche Leistung

Ruhephase / Erholung nach der
Sportlichen LeistungErmüdung / Ende

Der sportlichen
Anstrengung

Ausgangs-
niveau
Vor einer
Sportlichen
Betätigung

Zu lange 
Regeneration

Zu früher 
Belastungsreiz
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