STRESS- UND REGENERATIONSBERICHT

Beispiel-Athlet
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® Belastungsreaktion bedeutet
einen hoheren Aktivierungsgrad
des Korpers. Die Reaktion kann
positiv oder negativ sein.

20:.00

® Regeneration bedeutet eine
Beruhigung des Korpers. Zu den
wichtigen Regenerationsphasen
gehdren Schlaf und erholsame
Momente wahrend des Tages.
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@ Training bedeutet Aktivitaten, bei
denen die Intensitat Uber 40% der
maximalen Kapazitat der Person
liegt.

Alter 25 Details der Messung:
Gewicht (kg) 70 Startzeit Montag 4.6.2018 12:02
GroRe (cm) 178 Dauer 19 Stunden 42 Minuten
Max. Herzfrequenz 200 Herzfrequenz (min./durchschn./max.) 43 /61 /151 Schlage/min
Ruhepuls 35 RMSSD (wach/schlafend) 38/70
Aktivitatsklasse 6,0 Kalorien (gesamt/Kohlenhydrate/Fette) 1600/ 706 / 894 kcal
) KORPERREAKTIONEN
Selbst ein wenig Regeneration Hier befanden sich heute die
hilft Ihnen, die starksten
Trainingsbelastung zu Belastungsreaktionen fur o Die Schlafdauer war maRig }
bewaltigen. Ihren Korper. und Sie haben sich gut erholt.
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Leichte korperliche Aktivitat
bedeutet tagliche Aktivitaten, bei
denen die Intensitat tber dem
Ruhezustand liegt.

@ 24 H-VERHALTNIS VON STRESS UND REGENERATION

(@ NACHTLICHE REGENERATION

Stress 63% der Zeit

60%

Regeneration 29% der Zeit
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58-74

Regenerationsindex 128

Schlaf 7 h 24 min

Schlecht Moderat Gut GUT Schlecht Moderat Gut
(® NACHVERFOLGEN
@ 24 h-Verhéltnis von Stress und Regeneration @ N&chtliche Regeneration
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