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Steigende Ansprüche 



Trugschlüsse in unserer Arbeitswelt

Der Faktor für die Steigerung der Produktivität 
ist ein optimales Zeitmanagement.

Reich an Zeit ist nur der, der 
Zeit verschwendet.

Hartmut Rosa, 
Friedrich Schiller Uni Jena

āSoziale Beschleunigung. Die 
Veränderung der Zeitstruktur in 
der Moderneò 



Zeit 
ist 
limitiert 
und 
von 
außen 
gegeben.

Energie
kann

verbessert
und

erneuert
werden.

Energie = Kapazität für Arbeit
= Kapazität Erfolg zu haben

Der entscheidende Leistungsparameter



human excellence

Die High - Performance PyramideEnergie - Pyramide

Vortrag/Fitness.MPG


Burnout - Zone

Leistungs - ZoneSurvival - Zone

Erholungs - Zone

Das Energie - Quadrat



Raus der Linearitätsfalle



Der Pulsschlag der maximalen 
Leistungsfähigkeit

voller Einsatz - tiefe Erholung



Den richtigen Rhythmus finden



Periodisierung im Sport 

Konzept der Superkompensation: 

Flavius Philostratus (A.D. 170ï245) 



Periodisierung im Sport 
Forschungsarbeiten von JAKOWLEW (1977; Tierversuch) 
intensiven muskulären Belastung 
- >  Erhöhung der Speicher an Muskel - und Leberglykogen



Übertraining



Symptome von Übertraining

Å Sie fühlen sich schwach. // Bei Reiz: Muskulatur ermüdet früher als 
üblich. 

Å Körperlich: - Schlaflosigkeit  // feuchte Hände, Nachtschweiß  // 
erhöhter Ruhe - und Belastungspuls // Muskelverspannungen häufen 
sich  - Verletzungsgefahr steigt // Neigung zu Infektionskrankheiten

Å Emotional: Unruhe, Nervosität und Konzentrationsschwäche  // den 
ganzen Tag müde, antriebslos und zu depressive Stimmungslagen 
neigend // Sport macht keinen Spaß mehr - zum Training zwingen. 

Die Symptome von Übertraining entwickeln sich schleichend!
- > erkennen und entsprechend reagieren; auf Ihren Körper hören
- > Früh reagieren: trainingsfreie Tage und optimierter Trainingsplan
- > Nie Intensität und Dauer gleichzeitig erhöhen



Warnsignale ðbevor es zu spät ist!



} Signale des Körpers beachten und danach handeln!

} Körper sendet zuerst feine und dann immer deutlichere 
Signale.

} Symptome sind wie Lehrer: 

Sie kommen solange wieder, bis wir daraus etwas für 
unsere Lebensführung gelernt haben.

} Vergleichen Sie den Zustand der letzten Wochen mit 
einem, wo Sie sich sehr gut gefühlt hatten.



} Erkennen Sie, wann Sie sich erholen sollten.

} Welche Warnsignale sind es? Was denken Sie? Was tun 
Sie? Welche typischen Denk - und Verhaltensmuster 
haben Sie im Regelfall?

} Machen Sie sich klar, wovon Sie sich erholen wollen.

} Wissen Sie, was Sie von gesundem Verhalten abhält?

} Wissen Sie, welche Form der Erholung für Sie richtig ist? 
- > Planen Sie Erholung!



Sport & Burnout 

Sven Hannawald

(Skiflugweltmeister, 

Sportler des Jahres 2002, Deutschland)

āVor lauter Erfolg und dem damit verbundenen Stress habe ich 

mich selber völlig aus den Augen verloren. Man schaut in den 

Spiegel und sieht jemanden  aber nicht sich selbst.ò 

(Wellness Magazin 09/06)

Irene Kloimüller

Wertarbeit



Burnout ðBoreout - Flow

Vortrag/ce tare ar fi.wmv


Grenzgang zur maximalen 
Leistungsfähigkeit



Die Fitnessб bzw. BurnoutбLoop

Kallus und Jimenez, 2007 (FGÖ & IBG, 2010)

Belastung б Beanspruchung
+ ineffiziente Verarbeitung
+ mangelnde Erholung
BurnoutбRisiko


