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Jorg Ulrich Helgert Tischtennisverband Mecklenburg-Vorpommern e.V.
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Wahrend der Erholung werden die ausgeschopften Energiereservoire nicht nur aufgefullt, sondern durch
Uberkompensation erfolgt ein Aufbau von Energiepotentialen Uber das urspringliche Ausgangsniveau
hinaus.

Mit der Uberkompensation betreibt der Organismus also eine Art "Vorratswirtschaft", indem er sich auf ein
hdheres Leistungsniveau entwickelt, von dem aus zukinftige Belastungen 6konomischer zu bewdltigen
sind.

Auf diese Weise verschieben sich im Verlaufe eines Anpassungsprozesses das Leistungsniveau und damit
auch der untere Schwellenwert immer weiter nach oben.
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Um einen kontinuierlichen Leistungszuwachs zu erzielen, miissen die Trainingsreize nach dem Prinzip der
steigenden Belastung schrittweise erhéht werden.


http://www.sportunterricht.de/lksport/reizstufe1.html�

