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Sprich, selbst wenn ein Training nur von kurzer Dauer ist, aber dennoch sehr intensiv, 
sollte die Regenerationszeit höher sein.

3. Die Gewohnheit des Trainings
Vielleicht kennen Sie das — sollten Sie bereits einige Wochen trainieren, wird der Mus-
kelkater nicht mehr so schlimm ausfallen. Wird dagegen ein Trainingsreiz das erste Mal 
seit Wochen oder Monaten erneut gesetzt, so wird eine geeignete Regenerationszeit 
deutlich länger ausfallen.

4. Der aktuelle Zustand
Wie ist der eigene Körper beschaffen? Laufen alle Stoffwechselprozesse flüssig? Sind 
Nährstoffe im richtigen Maße vorhanden? Auch die aktuelle Konstitution entscheidet 
also darüber, wie schnell und effizient Regeneration erfolgen kann.

5. Umweltfaktoren
Ihr System wird sich dann optimal regenerieren, wenn es dabei nicht gestört wird. 
Stress, eine ungünstige Ernährung, mentale und emotionale Hindernisse können dabei 
einen erheblichen (negativen) Einfluss nehmen.













Und Stress ist das Gegenteil von Regeneration. Denn bei diesem Prozess bindet der 
Körper alle möglichen Ressourcen nur dann effektiv, wenn dieser dafür in einem ent-
spannten Zustand verharrt. Denn rein evolutionär gesehen, ist Regeneration nicht 
die aller oberste Priorität. Diese heißt „Überleben”.
Im Überlebens-Modus werden Stresshormone ausgeschüttet, Muskeln mit Blut versorgt 
und angespannt und Ressourcen verbraucht. Regeneration, Verdauung, geistige und 
emotionale Entspannung erfolgt in den anderen, stressfreien Phasen. 
An diesem ganz natürlichen Zyklus sehen Sie bereits, warum Entspannung eine Grund-
voraussetzung für Muskelregeneration ist. Denn beim Training selbst wird ebenfalls 
Cortisol ausgeschüttet. Dieses sollte daher anschließend auch wieder abgebaut werden.
Zur Verfügung stehen Ihnen dabei mehrere Maßnahmen. Schlaf ist eine davon. Aber 
auch Dinge, die tagsüber möglich sind, können wunderbar helfen. Dazu gehört Medi-
tation, Yoga, autogenes Training, progressive Muskelentspannung, Körperreisen, 
QiGong oder ein gutes Buch. Wichtig ist, dass Sie ganz persönlich diese Dinge nicht 
als notwendiges Übel erfahren — denn das führt wieder zu mehr Widerstand und Stress 
— sondern Freude dabei haben, herunter zu fahren. Von daher wählen Sie gern jene 
Dinge aus, die Ihnen auch wirklich liegen und mit denen Sie nicht nur auf dem Papier 
das Gefühl haben, wirklich abschalten zu können.
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Die Inhalte dieses Buches wurden mit größter Sorgfalt erstellt. Für die Richtigkeit, Voll-
ständigkeit und Aktualität der Inhalte können wir jedoch keine Gewähr übernehmen. 
Sie spiegeln die persönliche Meinung und Erfahrungen des Autors wider. Der Autor 
übernimmt daher keine juristische Verantwortung oder Haftung für Schäden, die durch 
eventuelle Fehler oder kontraproduktive Ausübung durch den Leser entstehen. Zudem 
ist dieses Buch und dessen Anleitungen nicht als medizinischer Rat zu verstehen. 
Sprechen Sie gesundheitliche Themen und die Einnahme von Nahrungsergänzungsmit-
tel bitte immer mit Ihrem Arzt ab.

Dieses Buch enthält Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte wir 
keinen Einfluss haben. Deshalb können wir für diese fremden Inhalte auch keine Ge-
währ übernehmen. Für die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter 
oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt 
der Verlinkung auf mögliche Rechtsverstöße überprüft. Rechtswidrige Inhalte waren 
zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht erkennbar. Eine permanente inhaltliche Kontrolle 
der verlinkten Seiten ist jedoch ohne konkrete Anhaltspunkte einer Rechtsverletzung 
nicht zumutbar. Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen werden wir derartige Links 
umgehend entfernen.
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