Das SUBJEKTIVE EMPFINDEN der Belastung

International gebrauchliche Tabellen

Das subjektive Empfinden der Belastung (des Trainierenden) ist eine optimale Moglichkeit der Trainingssteuerung bei
jeder Art von Training (Ausdauer, Kraft, aber auch Dehnung). Der Vorteil: Zu den Daten der apparativen Trainings-
steuerung kommt das personliche Empfinden der Anstrengung des Trainierenden dazu. Tagesverfassung, Gemiitszu-
stand, eventuelle beginnende Infekte werden so mit eingebracht und verbessern die individuell gesteuerte Trainings-
belastung. Nicht zu unterschatzen ist die Prazision dieses “feelings” nach einiger Ubung.
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