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Tabelle 1

Tabelle 1 ist von der Oddvar-Holtens-Kurve abgeleitet
und zeigt die Moglichkeit von der maximal mdglichen
Wiederholungszahl auf die Maximalkraft zu schlieBen.

Tabelle 2

KRAFT

RPE (Borg)

Die max.mdgliche
Whgs.-Zahl gibt
Auskunft Uber die
Maximalkraft !

Auf Grund neuerer
wissenschaftlicher
Untersuchungen
ist es nicht exakt
moglich, von einer

auf die maximale
Einmal-Leistung
hoch zu rechnen !

— Wiederholungszahl =

Personliches

Anstrengungs-
empfinden
6 sehr
sehr
7 leicht
8
sehr
9 Jeicht
10
recht
11 leicht

WIES
anstren-
gend

anstren-
gend

sehr
anstren-
gend

sehr
sehr
anstren-
gend

Tabellenmaterial zur Programmerstellung und Leistungssteuerung

Tabelle 2 ist die BORG-Skala und bietet die Moglichkeit die Belastung
sowohl bei Kraft- als auch bei Ausdauertraining nach subjektivem Em-
pfinden zu steuern. Vorteil dieser Tabelle ist die Einbringung der
“Tagesverfassung” in das Training und damit auch eine Moglichkeit
Uberbelastungen zu meiden.

Tabelle 3 ist aus Untersuchungen der “International Sports Science
Assoiciation” hervorgegangen und bringt die unterschiedlichen Muskeln
in unterschiedlichen Ausbelastungen in Zusammenhang mit unter-
schiedliche Erholungszeiten. Sicher sehr sinnvoll, da die Faserzu-
sammensetzung der einzelnen Muskeln varieren und es dadurch
verschieden lange Regenerationszeiten gibt.

Tabelle 3

Erforderliche komplette Erholungszeiten (Tage)
nach entsprechender Belastung
MUSKELN | 19 Wh/Satz |8-12 Wh/Satz| 3-6 Wh/Satz
niedrige Intensitat | mittlereIntensitat | hohe Intensitat
Bauch 01 1,5 02
Nacken 01 15 02 Nz
=
T
Unterarm 01 1,5 02 8
Waden 01 1,5 02
Schultern 02 2,5 03
Bizeps 02 2,5 03
m
Trizeps 02 2,5 03 =
=
Brust 02 03 04
Ob
Ritcken 02 03 04
Hinterer
Oberschenkel 03 3,5 04
Hiifte/Gesal 03 3,5 04 =
%)
Vorderer (20
Oberschenkel 03 3,5 04 5
Unterer
Rucken 03 04 05
Da sich die einzelnen Muskeln in unterschiedliche Zeiten
erholen, sollten auch bei Trainingsplénen diese Erholungs-
zeiten bedacht werden. Nur so kann jeder Muskel in seiner
optimalen Uberkompensationsphase trainiert werden.
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