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Aufbau einer Trainingseinheit
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 „Herunter kühlen“

 Als Pendant zum Warm-up

 Fester Bestandteil der Trainingseinheit

 Physische und mentale

Vorbereitung auf die Erholungsphase
und die nachkommende 
Trainingseinheit

 Abhängig von Sportart, 
Trainingszustand, Alter und vorheriger 
Belastung

 Oft als „best part“ empfunden

 Kein Zeitdruck in der Cool-Down-
Phase 

 Time-Management

Cool Down

Quelle: www.dailynewsdig.com
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 Wohlbefinden und Entspannung

 „Distanzierung“

 Abnahme des Erregungszustandes

  Parasympathikus

  Sympathikus

 U.a. Normalisierung der Herzfrequenz, der Atemfrequenz, des 

Blutdrucks

 Lockerung der Muskulatur (Senkung des Muskeltonus)

 Senkung der Körperkerntemperatur

 Beschleunigung von Stoffwechselabbauprozessen

 e.g. Laktatabbau

 Förderung anaboler Wiederherstellungsprozesse

Cool Down-Effekte
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Schritt 1 (≈ 5 min):

  Belastungsintensität der vorher beanspruchten 

Muskulatur 

Schritt 2 (≈ 3 min): 

 Lockeres Gehen / Laufen (< 120 bpm) 

Schritt 3 (≈ 2 min):

 Lockerungsübungen (e.g. Ausschütteln der Arme)

Cool Down: Beispiel Klettern
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 Durch sanftes Dehnen ist eine kurzfristige Absenkung der 
Muskelruhespannung möglich (Detonisierung)

 Intensives statisches Dehnen stellt eine erhöhte 
Spannungsbelastung der Muskulatur dar 

 Dehnungsspannung an den Z-Scheiben ähnlich hoch wie 
beim Krafttraining

 Zudem: Keine Durchblutungsförderung durch statisches 
Dehnen

Fazit:

 Sanftes Dehnen als Teil des Cool Downs möglich 

 Isolierte Trainingseinheit (e.g. am Ruhetag) für Zunahme 
Beweglichkeit

Stretching und Cool Down
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 Alle Verfahren, die zu einer positiven Beeinflussung der 

Erholungsprozesse beitragen

 „Umkehrung der trainingsbedingten Ermüdung“

 Cool Down = Teil der Regeneration

 Darüber hinaus fördern Entspannungstechniken unterschiedlicher 

Art die Erholungsprozesse beim Sportler 

 Sie wirken schlaffördernd und detonisierend

 Reduktion der Atem- und Herzfrequenz

 Abnahme des Erregungsniveaus 

 Reduktion des Blutdrucks

 Steigerung der Körperwahrnehmung

 „Loslassen“

Regeneration
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1) Massage

2) Lockeres Auslaufen

3) Wärmebad und Sauna

4) Kälte- und Eisanwendung

5) Atementspannung

6) Körperreise

7) Blitzentspannung

8) Progressive Muskelrelaxation (nach Jacobsen)

9) Autogenes Training (nach Schultz)

10) Schlaf

11) Weitere Entspannungsmaßnahmen

12) Flüssigkeits- und Energieausgleich

Auswahl an Regenerationsmaßnahmen
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 Effekte:

 Detonisierung

 Schmerzreduzierung

 Förderung der Durchblutung

 Schlaffördernd (Erhöhung der parasympathischen Aktivität)

 Mobilisation verschiedener Gewebeschichten und Strukturen

 Einfache Methoden:

 Kreisen auf dem Spannungspunkt (A)

 Verschieben mit der Handinnenfläche (B)

1) Massage
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 Als Beispiel für dynamische 

Ganzkörperbelastung bei geringer 

Intensität (aerober Bereich)

 idR sportartunspezifische Belastungen

 Alternativen: Fahrradfahren, Schwimmen, …

 Post Training oder an Ruhetagen

 Effekte

 Durchblutungssteigerung der Muskulatur 

 „Spülleffekt“ mit u.a. schnellerem Abbau und Verwertung von Laktat

 20-30 min bei ca. 40-50% der maximalen Sauerstoffaufnahme

 Herzfrequenz: 100-120 (130) bpm

2) Lockeres Auslaufen
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 Effekte:

 Detonisierung

 Muskuläre 

Mehrdurchblutung

 Entspannung der 

Muskulatur

 Variante:

 Wiederholtes 

Wechseln zwischen 

Wärme (Warmbad) 

und Kälte (Kaltbad) 

3) Wärmebad und Sauna
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 Effekte:

 Entzündungshemmung 

 Lokale Mehrdurchblutung

4) Kälte- und Eisanwendung

Q
u
e
lle

: w
w

w
.s

c
h
w

e
d
e
n

-tip
p
.d

e
Q

u
e
lle

: w
w

w
.m

o
p
o
.d

e
Q

u
e
lle

: 
w

w
w

.b
a
b

y
-u

n
d

-f
a
m

ili
e
.d

e

Dr. Jerry Medernach // 2016



Ruhig

Rund

Tief

 Bequeme Position

 Einatmen durch die Nase, ausatmen durch den Mund

 Konzentration auf die Atmung („die Luft strömt durch die Nase“)

 Beispiele:

 „Doppelt so lange ausatmen wie einatmen“

 „Nur viermal atmen pro Minute“

 „Ausatmen und bis vier zählen“

5) Atementspannung
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„Entspannen Sie Ihre Muskeln, atmen 

Sie tief ein und schließlich wieder tief 

aus. Wiederholen Sie diesen Prozess 

mehrmals und Sie werden feststellen, 

dass sich die Gedanken in Ihrem 

Kopf zunehmend beruhigen“ 

5) Atementspannung
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6) Körperreise
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 Anspannung sämtlicher Muskeln während sieben Sekunden

 Anschließend „Loslassen“

7) Blitzentspannung
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 Bewusste Anspannung mit 

anschließender Entspannung 

einzelner Muskelgruppen 

Spannung-Entspannungs-

Verfahren

 Schulung der 

Körperwahrnehmung

 Unterschied zwischen Spannung 

und Entspannung fühlen

8) Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson (PMR)
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 Autosuggestive 

Entspannungstechnik

 Zustand tiefer Entspannung wird 

über die Vorstellungskraft durch 

Selbstbefehle erreicht

 Die Vorstellung „intensiver 

Wärme“ fördert die Durchblutung

9) Autogenes Training nach Schultz (AT)
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9) Autogenes Training nach Schultz (AT)
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 Effekte:

 Reduktion von Puls, Atemfrequenz und Blutdruck

 Atonie (Erschlaffung der Skelettmuskulatur)

 Freisetzung von anabolen Hormonen 

 Funktionelle Anpassung der Knochen (überwiegend Nachts)

 Nächtliche Abspeicherung von neuem Wissen und Erfahrungen (Replay-Theorie)

 Individueller circadianer Rhythmus  optimale Schlafdauer schwierig zu bestimmen 

(e.g. Alter)

 Mindestens 6-7 Stunden (u.a. Unterschiede zwischen Werk- und Feiertagen, beim 

Sportler möglicherweise mehr)

 Schlafoptimierung (e.g. Schlafhygiene), Mittagsschlaf (ca. 20 min)

 Schlafstörungen bei exzessivem Sport (e.g. Übertraining)

 Trainings- und Schlafzeit nach den Wettkampfzeiten ausrichten

10) Schlaf
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10) Schlaf
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 Musik

 Meditation

 Duftkerzen

 Tai Chi (langsame 

Körperbewegungen)

 ... 

11) Weitere Entspannungsmaßnahmen
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 Bei kurzen Erholungszeiten ist nicht nur 

die absolute, sondern auch die schnelle 

Zufuhr von Kohlenhydraten (KH) 

entscheidend

 Unmittelbar nach Wettkampf: 

1-1,2 g KH pro kg KG

 1-2 Stunden nach Trainingsende: 

Ca. 100 g KH

 Mehrbedarf an Proteinen beim Sportler

 1,2 – 1,7 g Proteine pro kg KG

 Flüssigkeitshaushalt:

 Ca. 2,5 l / Tag

12) Flüssigkeits- und Energieausgleich
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= Schulung der Körperwahrnehmung

 Körpersignale verstehen

 Bewusstheitserweiterung

 „Den Körper spüren“

Regenerationsmaßnahmen
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Beispiel Körperwahrnehmung
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Beispiel Körperwahrnehmung
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 Mehr Training  mehr Leistung

 Abstimmung von Belastung und 
Erholung

 Wer viel trainiert, muss sich auch 
intensiv mit seiner Erholung 
beschäftigen

 Regeneration = Entspannungs- und 
Erholungsprozesse für Körper und 
Geist

 Es gibt körperliche, gedankliche und 
emotionale Entspannungsmaßnahmen

 Reizarme Umwelt aufsuchen

 Einstellen auf Ruhe und Entspannung

 Am besten entspannen Sie, indem Sie 
etwas tun, das Sie gerne machen

Fazit
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„Viele Wege führen 

nach Rom“
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