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Biologische Aspekte

Biologische und biomechanische
Aspekte der Kraft

Leistung Leistung (P) im physikalischen Sinne bedeutet Kraft (F) x Geschy
(v); Kraft ist also ein wesentlicher Faktor jeder kérperlichen Leist]

Muskelmasse  Kraft kommt durch die Interaktion von Aktin- und Myosinfilamen
und Innervation  Muskelfasern zustande und wird durch die Muskelmasse und dif
tionsfahigkeit sowie die intermuskuldre Koordination bestimmt
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Abbildung 85 Testanlage fiir den «Yo-Yo Intermittent Recovery Test»

Aktualisierte und

neue Abbildungen

Testbeginn Ventilationsschwelle | - Ventilationsschwelle |1 Testabbruch
Aerobe Schwelle Anaerobe Schwelle ~VO,max
«Aerober Bereich» «Aerob-anaerober «Anaerober Bereichy
Ubergang»
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Erweitertes Glossar

1 Grundlagenausdauer |l

Extensives Intensives
Ausdauertraining Ausdauertraining 5- und Betreuungsteams, dessen Aufgabe es ist, den Coach
Davermethoden [T des Tralhing (hauptsachlich im psychisch-emotionalen Bereich)

rubereiten und Bedingungen zu schaffen, damit das
mal ausgeschopft werden kann

Wiederholungstraining

Fahrtspiele Intensives
) - N HIIT
Extensives Intervalltraining Intervalltraining . 3 . .
timmung der Explosiv- und Reaktivkraft: Vertikal- Counter Movement Jump
Tief-Bewegung. Beim Absprung arbeitet die Streck- (CMJ)
Abbildung 82 Anwendung der Methoden im Ausdauertraining hzentrisch (reaktiv oder elastodynamisch).

le Uber eine definierte Zeitspanne aufrechterhalten Critical Power
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