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Trainingsgrundlagen:
Superkompensation und steigende Belastung

Das Prinzip der Superkompensation

Superkompensation heisst biologische Anpassung des Kdrpers nach ermidenden
Belastungen durch Verstarkung der Schwachstellen.

Das Prinzip geht davon aus, dass der Korper sich normalerweise in einem Zustand des
biologischen Gleichgewichts befindet, der sog. Homoostase. Bei Belastungen wird
dieses Gleichgewicht gestort und der Kérper reagiert mit einer Anpassung. Dabei wird
die Belastung aber nicht nur ausgeglichen (kompensiert), sondern die Schwachstelle
wird sogar verstarkt (superkompensiert).

Trainingsreiz
(Homdostasestorung)

Fur das Training bedeutet dies
folgendes: Das Training bewirkt eine
Ermudung, dann erholt sich unser
Korper wieder und er passt sich an:

Optimal genutzt wird die biologische
Anpassung, wenn ein erneutes Training
im hdchsten Punkt der Anpassung
gesetzt wird:

Erfolgt jedoch ein Training nach
ungenugender Erholung, so sinkt die
Leistung (Ubertraining):

Sind die Erholungspausen zu lang, sinkt
die Leistungsfahigkeit zuriick auf das
Ausgangsniveau. Es erfolgt also keine
Leistungssteigerung:

Um Erfolg im Training zu haben muss das richtige Verhaltnis von Belastung und
Erholung gefunden werden. Ein erneutes Training muss im héchsten Punkt der
Anpassung gesetzt werden.
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Und wie findet man diesen Zeitpunkt?

In jedem Fall wird die Dauer der Erholungsphase von vielen individuellen Faktoren
beeinflusst: Alter, Trainingsintensitat, Trainingsniveau, Belastung im Beruf etc. Der
hdchste Punkt der Anpassung bedeutet Leistungsverbesserung. Kann man also im
Training seine Leistungen verbessern, so hat man das richtige Verhaltnis zwischen
Belastung und Erholung gefunden.

Auch auf hohem Trainingsniveau sind daher Verbesserungen moglich. Wie Ihr diese
erreicht, besprecht ihr am besten mit eueren Personalcoachs anhand eures
Trainingsplanes.

Das Prinzip der steigenden Belastung

Ausgehend vom Prinzip der Superkompensation ist klar, dass durch eine Belastung
nach entsprechender Erholung eine Anpassung im Sinne einer Verbesserung erfolgt.
Daher wird z.B. ein Gewicht, das man zu Beginn gerade bewaltigen konnte, nach einer
gewissen Trainingsdauer als zu leicht empfunden. Trainiert man nun mit diesem
Gewicht weiter, verringert sich der Grad der Anpassung bis hin zur vélligen Stagnation;
der Korper hat sich an dieses Gewicht gewohnt.

Um einer Leistungsstagnation vorzubeugen, muss man daher die Belastung
entsprechend dem Leistungsfortschritt standig erhoh en.

Hierfur gibt es folgende Méglichkeiten:

- Steigerung der Trainingseinheiten, Trainingshaufigkeit
- Steigerung der Satze, Belastungsumfang

- Steigerung der Gewichte, Belastungsintensitat

- Steigerung der Wiederholungsanzahl, Reizdauer

- oder Verkirzung der Pausen, Reizdichte

Grundsatzlich sollte eine Steigerung des Umfangs vor einer Steigerung der Intensitat
erfolgen.

Weiterhin gibt es allmahliche und sprunghafte Belastungssteigerungen. Zunéchst sollte
man mit einer allmahlichen, also gleichméssigen Belastungserhdéhung in kleinen Stufen
beginnen, um eine stabile Anhebung des Leistungsniveaus zu erzielen. Erst wenn sich
hierdurch keine Leistungsverbesserungen mehr einstellen, kann man durch sprunghafte
Erhéhungen weitere Belastungssteigerungen ermdglichen.

Ebenso sind variierende Belastungssteigerungen notwendig, um Stagnationen zu
vermeiden. Variiert werden kénnen bspw. Ubungen, Satzzahl, Wiederholungszabhl,
Pausendauer, Hohe der Gewichte und Bewegungsdynamik.

Fazit: Belastungssteigerungen sind fur den Trainingserfolg wichtig und kdnnen in
unterschiedlicher Form durchgefuhrt werden. Mit Hilfe des Trainingsplanes
halten wir diese fest, so dass das Training auch diesbeztiglich gezielt gesteuert
werden kann und somit erfolgreich ist.
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