
Wh/Satz3-6Wh/Satz8-12Wh/Satz19MUSKELN

Erforderliche komplette Erholungszeiten (Tage)
nach entsprechender Belastung
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Da sich die einzelnen Muskeln in unterschiedliche Zeiten
erholen, sollten auch bei Trainingsplänen diese Erholungs-
zeiten bedacht werden. Nur so kann jeder Muskel in seiner
optimalen Überkompensationsphase trainiert werden.
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Tabellenmaterial zur Programmerstellung und Leistungssteuerung

KRAFT
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ist die BORG-Skala und bietet die Möglichkeit 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 Möglichkeit
Überbelastungen zu meiden.

ist aus Untersuchungen der
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 2

Tabelle 3 “International Sports Science

Assoiciation”
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Tabelle 3
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Tabelle 1 ist von der Oddvar-Holtens-Kurve abgeleitet
und zeigt die Möglichkeit von der maximal möglichen
Wiederholungszahl auf die Maximalkraft zu schließen.

Auf Grund neuerer
wissenschaftlicher
Untersuchungen
ist es nicht
möglich, von einer
Wiederholungszahl
auf die maximale
Einmal-Leistung
hoch zu rechnen !
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