
Diagnostik und Betreuung im Handball

Messprotokoll Regenerationsscore

Spielername:	 Woche:

Ernährung [max. 50 Punkte] Punkte Mo Di Mi Do Fr Sa So

Proteinreiches Frühstück 10

3 Liter Wasser 15

3 Fäuste Gemüse 10

Regenerationsshake 5

Kein Industriezucker/Alkohol 10

Schlaf [max. 35 Punkte]

9 Stunden Schlaf  
(-10 Punkte à Stunde weniger Schlaf)

25

Vor 22:00 Uhr schlafen 10

Aktive Erholung [max. 15 Punkte]

Foam-Rolling-Routine 5

Mobilisationsroutine 5

Kontrastdusche 5

Gesamtpunkte 100

Orientierungswerte zu diesem Messprotokoll erhalten Sie in der Broschüre „Diagnostik und Betreuung im Handball“ auf Seite 91.
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