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Der Korper istimmer
Ausdruck der Anforderungen
die an ihn gestellt werden.
Die ,,starke” Taille vieler
Zeitgenossen hat eine
funktionale Bedeutung, sie
verleiht Stabilitdt im Sitzen.
Die Natur kennt keine Mode
und kein Pardon. Stillstand ist
Riickgang.
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Die Hohe der Muskelanspannung ist ausschlaggebend dafiir, ob ein Trainingseffekt erzielt wird.
Es besteht eine Bandbreite, innerhalb derer die Reizschwelle tiberschritten wird. Ist der
Widerstand zu gering, kann die Arbeit von den vorhandenen, aktiven Fasern bewadltigt werden,
eine Rekrutierung von Reservefasern findet nicht statt und damit auch kein Trainingseffekt. Ist
anderseits die Anspannung zu hoch, tritt die Ermiidung zu friih ein, die Anspannungsdauer ist
zu kurz. Dem Rekrutierungszyklus bleibt zu wenig Zeit um vollstandig in Gang zu kommen. (IK
Training)



