
 

Ermüdung und Erholung

In Abhängigkeit von Belastungsparametern nach körperlicher Belastung
mehr oder weniger ausgeprägte Ermüdung

bis Erschöpfung

reversible Herabsetzung von physischer psychischer Leistungsfähigkeit

Belastung unter energetischen Mehraufwand t koordinativen Präzisionseinbußen

fortsetzbar

Akute periphere Ermüdung
oberhald der DauerLeistungsgrenze

energetische Engpasssiduation

Ermüdungursachen

Anhäufung von Stoffwechsel wischen und Endprodukten z.B laktat

Erschöpfung von muskulären Energiespeichern z.B Glykogenspeicher

Änderung des physikochemischen Gleichgewichts z.B Elektrolytverlusten411g k.la

Abfall der Leistungsadäquaten Kraftentwicklung

Transmitter Ermüdung durch unzureichende überschießende Acetylcholinfreisetzung

an motorischen Endplatten

Störung der Erregungsübertragung

Erholungspulssumme über Ruheherzfrequenz zur Beurteilung der Ermüdung

Akute zentrale Ermüdung

Bewegungen sind

nichtgleicher Präzision



unkoordiniert

Eng verknüpft mit peripherer Ermüdung

afferente Ermüdungsinformationen aus Peripherie

Hemmungsimpulse zu Abbruch

Alleiniges Auftreten durch Beobachtung oder geforderte Aufmerksamkeit

Chronische lokale und allgemeine Ermüdung

lokale Überlastungsyndrome

schmerzhafte Sehnenansätze 11nshelverhärtungen Ermüdungsbrüche

allgemeines Übertraining

zu hohe Trainingsintensität und Häufigkeit

berufliche oder private Überlastung

Schlafmangel

Fehlernährung

Sympathisches Übertraining Parasympathisches Übertraining

leistungsnerv 0 Erholungnerv

Erregungsprozesse 0 Heemmungsfunktion

verstärkte Antriebsfunktionen 0 körperlicher Schwäche

Behebung in 1 L kochen OAntriebslosigkeit
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Behebung in kochenundMonaten


