Physischer Burn-out mit Abgeschlagenheit durch Ubertraining:

Aufgrund hoher Motivationslage und eines individuellen Ubereifers werden die
Ruhephasen verkirzt und die Trainingshaufigkeit erhdht. Dies fihrt zu einem
Missverhéltnis von Belastung und Erholung.

Nach jeder Belastung kommt es zu einer voribergehenden Abnahme der
korperlichen Leistungsfahigkeit durch den Verbrauch von Energie und den
Verschleil3 von Muskeleiweil3. In der Wiederherstellungsphase (Regeneration) muss
sich die Muskulatur anpassen und die Energiespeicher missen wieder aufgefullt
werden. Damit findet die eigentliche Leistungsentwicklung oder Anpassung statt, da
die Energiereserven Uber den Bedarf hinaus angelegt werden (=
Superkompensation). Werden die nachfolgenden Trainingsreize zu frih gesetzt,
kann sich der Korper nicht ausreichend regenerieren und wird zu frih erneut
belastet. Die uberschiel3ende Wiederherstellung (= Superkompensation) findet nicht
statt und der Korper verbraucht mehr und mehr seine Energiereserven und sein
Muskeleiweil3 (= Ermidungsaufstockung). Dies geht mit einem Leistungsabfall,
Motivationslosigkeit und physischer Erschépfung einher.

Infolge dessen sollten gezielt Ruhetage eingeplant werden, die den Wiederher-
stellungseffekt zulassen und damit die Leistungsfahigkeit verbessern.
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