Tab. 1: Belastungskonfigurationen der verwendeten Methoden
Intensitat*' |Wiederholung/

Satze /
Satz

Einheit*?

[in % des 1RM]

Volumentraining 60 - 90 % 8-12 2-6 mind. 3'
IK-Training*> 90 - 100 % 1-6 2-6 mind. 5'
Fokus auf
ReiBen / Umsetzen Bewegungsqualitat, 1-6 2-6 3'-5

spater 80 - 100 %

Reaktives Training 100 % 6-8 3-5 mind. 5'

*!In Abhangigkeit vom Leistungsstand (auBer Reaktives Training, hier immer 100%)
*2 |n Abhéngigkeit vom Leistungsstand und Saisonzeitpunkt

*3 Training der intramuskularen Koordination



