Lexikon Superkompensation

Was IsT SUPERKOMPENSATION?

>

Wahrend einer Trainingseinheif
(Belastung) nimmt die Leistungs-
fahigkeit des Organismus ab. Der
Organismus ermudet. Danach
braucht der Koérper Pause zur

Belastungsreiz

Superkompensation
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Erholung, d.h. zur Regeneration. In
dieser Regenerationsphase steigt die
Leistungsféhigkeit wieder an. Da der
Anstieg Uber das Ausgangsniveau
hinaus geht, spricht man von

Leistungsniveau

-

Superkompensation.

FOLGEN DES SUPERKOMPENSATIONS — EFFEKTES

(der Fahigkeit des Organismus, sich nach einer Belastung, Uber
den alten Zusatnd hinaus zu erholen)

Erfolgt der ndchste Trainingsreiz (T2) in der SuPER-KOMPENSATIONSPHASE,
steigt in der folgenden RecenerationspHASE die Leistungsfahigkeit
Uber das alte Ausgangsniveau an.

GroBe und Umfang der Superkompensation richten sich nach
der Intensitdt der vorherigen Belastung. Je besser Sie frainiert
sind, desto eher beginnt die Superkompensation.

Erfolgt der ndchste Trainingsreiz  (T2) noch in  der
ReceneraTionspHase, fallt die Leistungsfahigkeit weiter unter das
alte Ausgangsniveau ab. Geschieht das wiederholt (T3, T4, ...),
spricht man von Fehliraining (Ubertraining?).

KONTROLLAUFGABEN:!

- Beschreibe die Reaktionen des Kérpers auf Belastungen!

Leistungsniveau
&

Nur regelmdBiges Trainieren erzielt einen
Trainingseffekt 1l
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Nur wer dem Kérper Zeit zum Erholen gibf,
erzielt einen optimalen Trainingseffekt 111

- Welche Fahigkeit des Organismus ist eine Grundlage der Trainierbarkeit unseres Kérperse

- Erganze folgende Satze und begrinde die Behauptungen:
Erfolgt der Trainingsreiz zu frih, . . .
Erfolgt der neue Trainingsreiz zu spat, . . .



