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\. Ready to compete oy |

Leistung steigern
Leistung abrufen
Gewinnen
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N\ Der Korper als Blackbox sy o
Arbeit/Studium
Schlaf
Familie y
INPUT ¥ CLAck Box OUTPUT ,
Freunde
Sportler, der
Ernahrung Tralnlng besser ur.ud
besser wird
Bildschirmzeit
Freizeitstress Haushalt
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Regenerationspyramide

Training und Regeneration

Eine holistischer Ansatz von Daniel Schoon

strittige Evidenz vom
Einsatz dennoch sinnvoll

Aktive und Passive
Nethoden der
Regeneration

Erndhrung

Gesundes essen,
Nahrungserganzung, Hudration,

Schlafhygiene und
Schlafmanagement

Gehirmregeneration, Ruhe &
Entspannung

STRITTIGE EVIDENZ
L &
Cryo und
Hitzetherapie

Erfahrungen in der
Praxis trotz weniger
einheitliche Evidenz

16.01.2026
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https://dba-online.de/regeneration-im-training/
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Trainingsphysiologie




Wir werden in der Pause besser,
nicht wahrend des Trainings!
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N\ Trainingswirksamer Reiz

nswisls “9 | MEDICAL
olympic | CENTER

1. Uberforderung

2. Steigerung der Reize

3. Spezifitat

4. Reversibilitat — ohne weitere Reize geht es zuruck auf Feld 1

o L al “
=

SR

- "— -
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N\ Superkompensation s

Das Prinzip der Superkompensation

positive Verdnderung

[ ]

,% Reversibilitét

Zeitfenster fiir niachste Training

A\ |

Overloa

Erholung
Training
N -

-'_""
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N\ Optimale Reize mit maximalem s s
Output

+
Neuer Reiz ‘ piveal f""' —

Neuer Reiz

Leistungsniveau
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N\ Optimale Reize sy o

N .
Neuer Reiz _ piveal """ i

Neuer Reiz

Neuer Reiz

Leistungsniveau

Genugend Regenerationszeit —
der Korper hat Zeit, die geforderten
Kapazitaten aufzubauen
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N\ U bertraining s mpic | R

+

Neuer Reiz

Neuer Reiz _
Neuer Reiz

Leistungsniveau

Leistungsni,,ea y >
Grlnde:

Zu intensives Training

Zu haufiges Training

Schlechte Regeneration (Schlaf, Ernahrung, Stress...)
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\ Saisonvorbereitung R S
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N\ Saisonverlauf

Leistungsfahigkeit

Winter-
break?

Sommer-
fraining

Juli August September Oktober November Dezember Januar

18 Training und Regeneration
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Playoff-Pausen?

Februar Marz April Mail Juni

16.01.2026 Praxisklinik Rennbahn AG



N\ Saisonverlauf swigs | eI

Leistungsfahigkeit

9.5

Winter-

8.5
break?

Playoff-Pausen?
7&1

Sommer-

6.5 training @ PLAN DE 8 SEMAINES

de préparation
physique
pour
Les équipes Elite

H/F/U23

Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Mérz April Mail Juni
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\. Regeneration beginnt vor dem e
Training/Wettkampf

Bessere Stoffwechselsteuerung
Der Korper kommt 6konomischer durch das Training/Spiel.

Vorbereitung der Muskulatur mindert Mikrotraumata
Weniger Entziindungsprozesse — schnellere Regeneration danach.

Aktivierung der Bewegungsmuster
Effizienteres Spiel = weniger Regenerationsbedatrf.

Psychologische Wirkung
Weniger mentaler Stress — schnellere mentale Regeneration nach
dem Spiel.
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N\ Inhalte Warm up

nswiﬁs “9 | MEDICAL
olympic | CENTER

1. Allgemeine Aktivierung — Einlaufen, Lauf-ABC

2. Mobilitat — Rumpf, untere und obere Extremitat, wippend, kreisend
3. Puls hoch/Explosivitat/Reaktion — Sprunge, Sprints, schnelle
Games

4. Stickhandling
5. Passe & Schusse/Goalie einschiessen

6. Explosivitat — kurze Sprints, spielnahe Drills
7. Team-Flow & Fokus — Mini-Games

22 Training und Regeneration 16.01.2026 Praxisklinik Rennbahn AG



Der Korper im Wettkampfmodus

ein Extremzustand




~

N\ Krisengebiet Korper nach der 5 i PR
Anstrengung...

Stoffwechselabfallprodukte:

H*-lonen

Ammoniak

ADP, AMP
Anorganisches Phosphat
CO,

Warmestau
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N\ Auslaufen aswjge [ memoa

Schnellere Regeneration durch bessere Durchblutung

Wer auslauft, regeneriert schneller und fuhlt sich fruher
wieder belastbar:

* Abbau von Stoffwechselprodukten
Der Korper kehrt schneller zu einem Normalzustand zuruck.
« Schnellerer Ruckgang von Muskeltonus

Weniger Muskelkater, weniger Steifheit, geringere
Verletzungsanfalligkeit
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N\ Auslaufen aswjge [ memoa

* Herz-Kreislauf-System wird sicher heruntergefahren
Sicheres und gesundes Belastungsende
* Mentale Entlastung & Reset

Der Kopf kommt zur Ruhe, der Spieler steigt entspannter aus dem
Training/Wettkampf aus.

 Stabilisierung der Bewegungsmuster

Technik bleibt sauber, Bewegungsqualitat langfristig stabiler

27 Training und Regeneration 16.01.2026 Praxisklinik Rennbahn AG
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N\ Inhalt Auslaufen swigs | eI

Lockeres Auslaufen (3-5 min) — niedrige Intensitat
Mobilitatsarbeit (3—5 min) — Rumpf und Extremitaten
Sanftes Dehnen (5-8 min) — vor allem Gesass und Beine

Atemregulation (1-2 min) — Beruhigung des Nervensystems
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N\ Flissigkeitszufuhr direkt nach der s/
Belastung

Gut Trainierte schwitzen fruher und mehr - bis zu 2 I/h

Abnahme 3% Korpergewichts — Leistung wird heruntergeschraubt
Abnahme 7% — Krampfe

Abnahme 10% — Hitzschlag

Trink! 0,5-1 Liter

Isotonische Getranke mit Glucose 6-8% und Elektrolyte (ahnlich wie Blut)
Fettarme Milchprodukte (gut wegen Protein — Reparatur der Muskelschaden)
Kirsch- und Tomatensaft (entzindungshemmend und antioxidativ)
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N\ Ernahrung wahrend/direkt nach der =l
Belastung - Kohlenhydrate

 Kohlenhydratzufuhr wahrend der Belastung gewahrleisten (pro 1-
2 Stunden Belastung 30-60 g)

 Auffullen der Kohlenhydratspeicher sofort nach der Belastung,
weil dann die Einschleuserate in die Speicher am besten ist

— 1-1,2g Kohlenhydrate/kg Korpergewicht

Alkohol verzogert die Glukogeneinlagerung!!
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\. Kohlenhydrate:Proteine 3:1 oy |
High Energy Bar Salty Nuts |

32 g KH, 3,3 g Protein T

Crunchy Protein 7‘ CRUNCHY PROTEN < /

15 g KH, 16 g Protein

Banane 25 g KH \ ’ 1009 rohe Spaghetti 70-75 g KH

Getrank: 6-8% KH — 12-16 g KH pro 250 mi
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N\ Supplemente sy o

Omega-3 (EPA/DHA)
Dosierung: 1-2 g EPA+DHA pro Tag

Einnahmezeit: mit einer fettreichen Mahlzeit
* EntzUundungshemmend
 Bessere Muskelregeneration/-reparatur
* Unterstitzt Gelenke, Immunsystem & Herz-Kreislauf

Magnesium (Citrat, Bisglycinat oder Malat)
Dosierung: 350—400 mg/Tag Mann, 300-350 mg/Tag Frau

Einnahmezeit: abends
 Muskelentspannung und Schlaf
 Krampfpravention
* Unterstutzung des Nervensystems

. 0 Weicntword B
MAGNESIUM

COMPLEX
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N\ Kreatin aswigs | M

Erwiesen sind positive Auswirkungen auf

o Muskelhypertrophie und Kraftzuwachs
o kurzzeitige hochintensive Leistungen/Schnellkraft/Sprints

Kreatinsupplementation mit Kreatinmonohydrat i%ig/g
Dosierung: 3-5 g pro Tag/ Kuren mit bis 20 g pro Tag (?) | Sitimre -

Achtung: Gewichtszunahme, nach 5-7 Tagen 1-3 kg durch
Wassereinlagerung

Optional: nach 8-12 Wochen — 2-4 Wochen Pause creatine |

5000% 12 ¢
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"\ Beta-Alanin (intensives Stop&Go) =gl

Dosierung: 3-6 g/Tag (verteilt auf 2—-3 Portionen)
» Erhoht Pufferkapazitat gegen Uberséuerung
 Weniger ,Brennen® bei Sprints / intensiven Wechseln

Hinwels: wirkt erst nach mehreren Wochen

8-12 Wochen Einnahme
4-8 Wochen Pause

\ BETA ALANINE

N Beta Alanink
Tabletten

=

> 200mg Beta-Atanin / Talette 22
*Natiriche Camosin-vorstfe 2
Retard-Form (ke Kribber!) Z
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\. Schlafmangel

Storung der zentralnervosen Aktivierung
Verringerung des Muskelglycogengehaltes
Erhohte Schmerzsensitivitat

Reduziertes Adaptationspotenzial

Erhohte Infektanfalligkeit

Mehr Entzundungsprozesse

=) |\lehr Leistungseinbusse

38
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N\ Schlaf aswjge [ memoa

Bedarf:

Erwachsene 7-9 Stunden
Jugendliche 8-10 Stunden

9 Hours
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N\ Guter Schlaf Bswigs | Een

» (Geregelte Bettgeh- und Aufwachzeiten
e Temperatur 17-19°C
* Ruhig

 Verzicht auf blaulichtemittierende Mediengerate und Social Media
30 Minuten vor dem Schlafen

 Kein Koffein ab Mitte Nachmittag

* Powernaps 20-30 min zwischen 13-16 Uhr (wenn der Nachtschlaf
dadurch nicht gestort wird), Ende mind. 30 min vor einem Training

» Meditation/Muskelentspannung vor dem Einschlafen
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\. Regenerationspyramide s

41

Eine holistischer Ansatz von Daniel Schoon

STRITTIGE EVIDENZ
Aber gute
Cryo und Erfahrungen in der
Hitzetherapie Praxis trotz weniger

strittige Evidenz vom einheitliche Evidenz
Einsatz dennoch sinnvoll fur signifikante
Vorteile

Aktive und Passive
Methoden der
Regeneration

vorgeplante Belastung.

. N Warm up

Erndhrung

; Gesundes essen, vy C o O I d OW n
o Nahrungserganzung, Hydration, ‘ '
3o ok

P’ B ~h

Schlafhygiene und
Schlafmanagement

Gehirnregeneration, Ruhe &
Entspannung

https://dba-online.de/regeneration-im-training/
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Kalte
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N\ Wirkung Kalte i

 Reduktion des Muskelschmerzempfindens — weniger
Muskelkater

» \erbesserung der Beseitigung von
Muskelmetaboliten und inflammatorischen Prozessen
(wichtig nach sehr intensiven Trainings oder
mehreren Spielen an aufeinanderfolgenden Tagen)

* Verringerung der akuten und mittelfristigen Herz-
Kreislauf-Belastung
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N\ Wirkung Kalte

nswiﬁs “9 | MEDICAL
olympic | CENTER

 Reduktion neuronaler Ermudung
= Schnellere Wiederherstellung der Leistungsfahigkeit
(Sprints, Sprunge)
 Steigerung des Wohlbefindens, frisches Gefuhl

» Erhohung der Parasympathikusaktivitat - bessere
Schlafqualitat
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N\ Anwendungen oW mpic | HEHR"
{CE BATHINg
e\

Eisbaa:

Anwendung: 5-15 Minuten, 10-15°C (5-9°C fur erfahrene Eisbadler)

Cryokammer:
Anwendung: 3x 2-3 Minuten, -110 bis -140°C
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Warme und Kontrast
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N\ Sauna

nswiﬁs “9 | MEDICAL
olympic | CENTER

Wirkung:

Aktiveres Immunsystem

Bessere Leistung bei Sport an heissen Tagen (Schwitzfahigkeit+)

Kurzfristige Relaxation von Muskeln, Gefassen, Nerven —
Wohlbefinden und Entspannung/Schlaf +, Beweglichkeit +

Senkung von Stresshormonen, mentalem Stress (gut belegt)

Anwendung:

2-3 Saunagange a 10-15 Minuten, effektiver mit Kaltwassertaucher
dazwischen

48 Training und Regeneration 16.01.2026 Praxisklinik Rennbahn AG
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\ Kontrastwasseranwendung S o

Zusatzliche Wirkung:
Drainageeffekt durch Gefassverengung und —erweiterung
Nahrstoffzufuhr/Abtransport +

Anwendung:

Gesamtdauer 15 Minuten N— 71
Kalteanwendung 8-15°C @
Warmeanwendung 38-40°C

Verschiedene Protokolle: 1/1, 1/2, 1/3 (Kalte 1-2 Minuten)
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N\

50

Methode

Kaltwasserimmer-
sion (CWI)

(10-15 °C, 5-15
min)

Cryokammer
(=110 bis -140 °C,
2—-3 min)

Kontrastwasser
(warm/kalt im
Wechsel)

Sauna
(80-100 °C, 8-15
min)

Leistungsrick-
kehr (kurzfristig)

Hoch

Hoch

Mittel

Niedrig—Mittel

Training und Regeneration

Entzindungs-
hemmung

Hoch

Mittel-Hoch

Niedrig—Mittel

Niedrig

Muskelaufbau-
hemmung

Mittel-Hoch

Mittel

Niedrig

Sehr niedrig /
keine

Ubersichtstabelle Thermotherapie  =grose

Physiologischer
Hauptmechanismus

Vasokonstriktion, reduzierte
Nervenleitgeschwindigkeit,
gedampfte inflammatorische
Signalwege

Neuroreflektorische Kéltewirkung,
Analgesie

Wechselnde
Vasodilatation/VVasokonstriktion,
verbesserter vendser Rickfluss

Vasodilatation, erhdhte
Durchblutung, Hitzestress-
induzierte Anpassungen

16.01.2026 Praxisklinik Rennbahn AG



Kompression
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N\ Kompressionssocken sy o

Wirkung:

Steigerung der Durchblutung
Verbesserung des venosen Ruckflusses
Abtransport von Stoffwechselprodukten
subjektiv deutlich bessere Erholung

Anwendung:

15-30 mmHg Kompression, gut angepasst
sofort nach Belastung 2-4 Stunden

nicht Uber Nacht — zu warm und unnotig
bei Mehrtagesbelastungen am Morgen nach dem Aufstehen flir 30-60 Minuten
wahrend langeren Reisen mit Bus/Flugzeug
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\. Recovery boots oy |

Wirkung:
Minderung des subjektiven Schweregeflhls in den Beinen
Unterstutzung des venosen und lymphatischen Ruckfluss
Reduktion von Odemen und interstitieller Fliissigkeit
aktiviert Parasympathikus, entspannend
Reduktion Muskeltonus

Anwendung:
15-30 Minuten

23 Training und Regeneration 16.01.2026 Praxisklinik Rennbahn AG



Physiotherapie
Massage
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N\ Massage 35U o | R

Wirkung:

» \lerbesserung der Korperwahrnehmung und -beweglichkeit
» Senkung der Stresshormone

» Psychologisches Plus ist nicht nur ein Soft Factor
 Differenzierung Ermudung vs. Problem

Achtung: zu intensive Massage nach hohen Belastungen kann
kontraproduktiv sein

95 Training und Regeneration 16.01.2026 Praxisklinik Rennbahn AG



N

"\ Foam-Rolling S i
: . bns” A et P

Wirkung: " N et Pey

Veranderung der Gewebesteifigkeit S AN A -

Verringerung von Verklebungen AT M N A

Senkung der Sensitivitat der Schmerzrezeptoren
Steigerung der Durchblutung

Beseitigung lokal begrenzter Muskelverhartungen
Pre-Rolling besser als Post-Rolling

Anwendung:
1-3x 30-60 Sekunden pro Muskel
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Faszienrolle swigs | eI

Pre-Rolling: zugig

Post-Rolling: langsam

. Massage des mollets _ .

2 A . Y

. Les mollets sont souvent le siége de tensions désagréables. Le rouleau permet de les
: dénouer en modulant I'intensité.

Position initiale: Assis sur le sol, les jambes écartées (largeur de hanches), les mains en appui :
derriére le dos. Fléchir une jambe et poser l'autre sur le rouleau au niveau du mollet supérieur. ¥
Déroulement: Soulever le bassin du sol et répartir le poids du corps sur les mains, le pied
d‘appui et le mollet de la jambe libre. Rouler lentement d‘avant en arriére, du bas du genou
+ jusqu'au-dessus de la cheville. Afin de masser différentes sections, tourner légérement les
mollets au fil des passages.

Remarque: Garder les épaules solides et le sternum haut

Partie postérieure des deux cuisses _

Cet exercice est moins éprouvant pour les ischio-jambiers (muscles postérieurs de la
cuisse) lorsque les deux jambes sont appuyées sur le rouleau.

Position initiale: Poser les deux jambes tendues sur le rouleau et s‘appuyer sur les mains
placées derriére le dos.

Déroulement: Soulever le bassin et le déplacer d'avant en arriére avec l'aide des mains. Le
rouleau passe sur la partie postérieure des cuisses.

lesssssssssssssssssssssany
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N\ Stretching S e
Wirkung:

Vergrosserung der Gelenkreichweite/Beweglichkeit

Subjektives Wohlbefinden

Anwendung bei Verkurzung:
3x 30-60 Sekunden pro Muskel

Nach Belastung nur sanft und schmerzfrei

Achtung: Muskelzellschaden bei aggressivem Dehnen nach hohen Belastungen
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N\ Mobility-Stretching

Zur Tonusregulation: 1 Minute pro Pose

«DON’T DREAM IT, BE IT »

Stretching (Hip-Stretch-Sequence):

iz

"1" — 1. PigeonPose 5. Eragon
2 Dauer: 1 Minute S;U,f;
Points: Angewinkelter Eyss so weit vorne wie moglich :
Gestrecktes Bein so lang wie moglich
Oberkorper aufrichten

6. Dragon
2. Pigeon Pose oyer Knee Dauer:
Dauer: 1 Minute honk:
Points: Max. Rotation mit aufgerichtetem Oberkorper

3. Pigeon Pose over Foot Dauer:
Points:

Dauer: 1 Minute

Points: Max. Rotation mit aufgerichtetem Oberkorper

4. Lyzard

Dauer: 1 Minute

Points: Max. Vorbeugung des Oberkorpers

29 Training und Regeneration

1 Minute

90° Winkel hinterer Unterschenkel
Vorderes Knie nach vorne schieben
Vorderes Knie senkrechte Position
Max. Vorbeugung des Oberkdrpers|

1 Minute

Hufte nach vorne schieben

Oberkoérper nach hinten beugen

Hinteres Schienbein in den Boden dricken

7. Half Front Split

1 Minute

Bein i Zehen

16.01.2026
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N\ Aktive Erholung S i

Achtung: evtl. verlangerte Superkompensationszeit

Wirkung:
Schmerzlinderung durch Bewegung

Wiederherstellung des Stoffwechselgleichgewichts und damit der
Leistungsfahigkeit

Abtransport von Zelltrummern und Beschleunigung des
Nahrstofftransportes

Jogging eher nicht zu empfehlen, da es mit seiner High-Impact-Belastung zu

wenig schonend ist

Anwendung:

alle aeroben Aktivitaten im niedrigintensiven Rahmen
Radfahren, Rudern, Schwimmen, sanftes Krafttraining
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N\ Turniersituation aswjss | e

+

Neuer Reiz

Neuer Reiz _
Neuer Reiz

Leistungsniveau
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N\ Turniersituation

+

Neuer Reiz

Neuer Reiz _
Neuer Reiz

Leistungsniveau

Lej —
’Stungsniveau. e —°“--‘_-

Regeneration +++

64 Training und Regeneration 16.01.2026
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\ Jetlag 35U o | R

3-5 Tage vor der Reise:
Schlafrhythmus anpassen
Schlafqualitat optimieren

Training: Fokus auf Qualitat statt Volumen, Zeitanpassung?
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\ Relse SSWiss 1 ic | HERAGAL

* Viel und regelmassig Wasser trinken
« Kompressionssocken

« Alle 60-90 Minuten aufstehen und bewegen

Schlafen nur zur Ziel-Zeitzone passend
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\ Neue Zeitzone S i
Einsatz von Licht (langer wach Schlaf erzwingen

bIeipen Ist einfacher, wenn es Lange Mittagsschlife (30

hell ist) Minuten)

zu Spielzeiten trainieren Intensive Trainings, um gegen
zu Lokalzeiten essen Mudigkeit anzukampfen
Meditation/Entspannung Mehr Bildschirmzeit im Bett,

weil man nicht schlafen kann
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N SIeep-Support W mpic | SRR

Melatonin (nur kurzzeitig)

Dosierung: 0.5-2 mg 30-60 min vor dem Schlaf
 Bessere Einschlafqualitat
 Besonders nutzlich bei Hotelubernachtungen oder Turnierstress
 Nur wenn vorher erprobt

SOMMEIL
w==  MELATONINE
e 1mg

MELATONINE
; \; © MELATONNE
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\. Durch den Tag... S i
Business:

Fokussierte Teambesprechungen — kurz und bundig

Aktivierung (10-15 min) und Spaziergang (20 min) am Morgen (bei
Spiel in der zweiten Tageshalfte)

Teamzeit:

Zusammensein ohne Fokus auf Leistung/Turnier etc.
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\. Durch den Tag... S i

Me-Time:
Zeitfenster fur personliche Kontakte mit Freunden/Familie
Musikhoren, Powernaps, Physio

Visualisierungen, Meditation

No-Gos:
Keine ubermassige Bildschirmzeit — Rumhangen

Standige Erreichbarkeit fur alle
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\. Meditation/Entspannung oW |

Regulation des autonomen Nervensystems - Parasympathikus
Reduktion von mentaler Unruhe zwischen den Spielen

Verbesserung der Schlafqualitat

Fokus und emotionale Kontrolle

®_ @ -

headspace
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N\ Meditation aswjse o | e
Suchideen:

Meditation fur innere Ruhe/Entspannung
Meditation fur Anfanger

10 Minuten (Tiefen-)Entspannung
Progressive Muskelentspannung

Athletes Meditations (englisch)

Guided Meditation: Deep Progressive Muscle Relaxation (englisch)
Der Sportmentaltraining Podcast

Yoga Nidra
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Regeneration ist kein Luxus.
Es ist die Voraussetzung,
dass euer Training wirkt
und ihr zur richtigen Zeit
maximale Leistung abrufen konnt.




Regeneration ist
steuer- und lernbar.




Spiel am Tag X -
Was mache ich in der Zeit
davor?




o
.
"\ Tag 3 vor dem Spiel s

Ziel: Letzte starke Trainingsreize setzen + danach Erholung
einleiten

Letztes intensives Training (Schwerpunkt Kondition + Power + Speed):

* Intervalllaufe oder On-Skate-High-Intensity
* Explosivkraft / Sprintstarts
 Matchnahe Belastungen (qualitativ hart)

Regeneration
Cool down
Mobility (Hufte, Sprunggelenk, Rumpf)

Kalteanwendung
Guter Schlaf: 8-9 h
Ernahrung

Normal essen, Fokus auf Protein + ausgewogene Kohlehydrate, genug trinken iber den Tag
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\ Tag 2 vor dem Spiel s

Ziel: Aktiv halten, aber nicht ermuden — technisch-taktische
Scharfe

Moderates Technik-/Taktik-Training

 Passspiel, taktische Systeme, Powerplay
 Kurze, knackige Intensitaten
 Kein langerer anaerober Stress mehr

Leichte Athletikeinheit;

* Neuromuskulare Aktivierungen
Richtungswechsel kurz & intensiv}

Regeneration

15-20 min (Sprints 5-10 m, Reaktion,

Massage

Mobility, leichtes Stretching
20-30 min lockeres Rad
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\ Tag 2 vor dem Spiel s

Ernahrung

Kohlenhydratanteil etwas erhohen

Salzzufuhr leicht steigern (fur Flussigkeitsspeicherung)
Abends leichte Mahlzeit

Schlaf

Prioritat hoch

8-9 h, moglichst gleiche Zubettgehzeit wie am Wettkampftag
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.
"\ Tag 1 vor dem Spiel s

Ziel: Aktivieren, entspannen, Energie fullen
Training (kurz & spritzig)

-
. [ H 1 ‘
Activation Session (30-45 min) T0
* 3-4 kurze, explosive Sprints DA GO
 Feinmotorik, Stickhandling

» Wenig Volumen, aber hohe Qualitat

— Der Athlet soll Lust auf Wettkampf bekommen, nicht ermiiden.

Ernahrung (Carbo-Load light)

Kohlenhydrate Uber den Tag verteilt (5-7 g/kg je nach Athlet)
Leicht verdaulich: Pasta, Reis, Brot, Kartoffeln

Nicht Uberessen

Abends: moderate Portion, kein Fett/Ballaststofflastiges
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"\ Tag 1 vor dem Spiel s

Regeneration
5-20 min lockeres Ausrollen oder Spaziergang

Entspannung: Atemtechniken, kurze Mentalvisualisation
Kurze Mobilisation vor dem Zubettgehen

Fruhe Nachtruhe
p i i
(1) DAY
GO
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N\ Wettkampftag, Spiel um 18 Uhr i R

Ziel: Energie, Frische, Aktivierung — kein ,uberspanntes” und
oder ,mudes” Gefuhl

Aufstehen (optimal: 7-9 Uhr)

Warum?

— Der Korper braucht 8-10 Stunden, um voll leistungsbereit zu sein
(Temperatur, Hormone, Reaktionsfahigkeit)

Morgens (08:00-09:00)

Fruhstlck leicht-mittel, kohlenhydratfokussiert
« Brot/Porridge, Banane, wenig Protein

Kein Fett- oder Faser-Overload ~
Trinken: 500-700 ml uber den Vormittag (10:00-12:00)
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\ Wettkampftag e

Regeneration / Aktiv bewegen
Lockerer Spaziergang 20-30 min
Leichte Mobility

Kurzvisualisation von Spielszenen

Mittagessen (4-5 Stunden vor Anpflff)

Hauptmahlzeit des Tages
Carbs (Reis, Pasta, Kartoffeln)
Kleine, magere Proteinquelle
Minimal Fett

500 ml Flussigkeit

Nach dem Essen:

45-60 min ruhig sitzen, dann leichte Bewegung (Verdauung) - Spaziergang
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N\ Wettkampftag, Spiel um 18 Uhr i R

Aktivierungs-Nap (optional) 20-30 min (ca. 14:00-15:00)

— Kurzer, nicht tiefer Schlaf — bessere Reaktionszeiten & Fokussierung
— Kein Schlaf nach 15:30

Pre-Game Snack (16:00-16:30)

Einfach verdauliche Kohlenhydrate: Banane, Riegel, Toast, Gel
200-300 ml trinken

Kein Protein, kein Fett

Warm up (ca. 16.45-17:50)
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