Trainierst du zu viel? (Hier erfahren Sie,
wie es geht)

Woher weil3t du, ob du wahrend deines Trainings zu stark
druckst? Ubertraining ist ein echtes Phanomen. Es ist Es ist
maoglich, so viel zu trainieren, dass Sie Ihren Korper
zerstOren, anstatt ihn aufzubauen. Aber die meisten
Menschen kommen nie an ein ,,echtes* Ubertraining heran,
das durch physische Pannen hervorgehoben wird, die
schwer zu ignorieren sind. Dies ist kein Muskelkater oder
schlechte Tage im Fitnessstudio. Hier sind 7 haufige
Symptome von Ubertraining, darunter: Erhohung der
Ruheherzfrequenz und des Blutdrucks Schlaflosigkeit-
ahnliche Symptome und Schlafstérungen
Magenbeschwerden Gleichbleibend wenig Energie und
schlechte Laune Veranderungen in Personlichkeit und
Stimmung Vermindertes Selbstwertgefuhl und Motivation
Gefiuhle von &amp;hellip;
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Ubertraining ist ein echtes Phanomen. Es ist Es ist moglich, so
viel zu trainieren, dass Sie |lhren Korper zerstoren, anstatt ihn
aufzubauen. Aber die meisten Menschen kommen nie an ein
~echtes“ Ubertraining heran, das durch physische Pannen
hervorgehoben wird, die schwer zu ignorieren sind. Dies ist kein
Muskelkater oder schlechte Tage im Fitnessstudio.

Hier sind 7 haufige Symptome von Ubertraining,
darunter:

e Erhdhung der Ruheherzfrequenz und des Blutdrucks

e Schlaflosigkeit-&hnliche Symptome und Schlafstorungen
e Magenbeschwerden

e Gleichbleibend wenig Energie und schlechte Laune

e Verdnderungen in PersoOnlichkeit und Stimmung

e Vermindertes Selbstwertgefuhl und Motivation

e Gefuhle von Traurigkeit und Apathie

Overtraining

Increase in resting Insomnia-like Stomach Consistent low
heart rate and blood symptoms and disturbances energy and bad mood
pressure trouble slesping

Changes in Decreased Feelings of sadness
personality and mood self-eateem and and apathy
maotivation

Overtraining can lead to symptoms that closely mimic
depression and chronic fatigue.

Mit anderen Worten, laut Untersuchungen der Universitat von
Memphis treten Symptome auf, die Depressionen und



chronische Mudigkeit stark nachahmen. In schweren Fallen von
Ubertraining schaltet sich Ihr Immunsystem aus und Sie kénnen
unter mehreren Problemen leiden, einschliel3lich Infektionen der
oberen Atemwege und langsamer Heilung Journal of Athletic
Training. Hier kénnen Sie alles tiber Ubertraining lesen.

Uberwaltigt beim Versuch, die richtige Trainingsbalance
herauszufinden? Lassen Sie sich von unseren Trainern helfen.

In diesem Artikel wird zwar ausfuhrlich beschrieben, wie Sie Ihr
Training einrichten, es wird jedoch nicht behandelt, wie Sie die
Grenze zwischen Intensitat und Wahnsinn bestimmen. Also,
wenn Sie sich Sorgen machen, zu stark zu dricken, Mike
Robertson hat die Antwort. Mike (einer der besten
Krafttrainer in den USA) untersucht die verschiedenen
Moglichkeiten, um die Intensitat Ihres Trainings zu bewerten.

Sie kdnnen in einige Optionen unterteilt werden:

Option 1: Eine Selbstanalysetechnik, bekannt als RPR / RPE
oder “Rate der wahrgenommenen Erholung” und “Rate der
wahrgenommenen Anstrengung”. Die RPR-Skala gibt an, wie Sie
sich in einer Trainingseinheit fuhlen — wie gut Sie geschlafen
haben, wie mude / wund Sie sich fuhlen usw.

Die RPE bewertet, wie schwer / wie schwer sich die Dinge
anfuhlen, wenn Sie mit dem Training beginnen. Und wie Sie in
Mikes Beitrag sehen werden, bewertet er ihn, indem er seinen
Kunden regelmafig Fragen stellt, wie sich jede Bewegung
wahrend des Trainings anfuhlt. Hier ist ein Beispiel:

RPE von 10 - Maximaler Kraft- / Grenzhub. Dies
ist entweder eine Heckuva-Miuhle, oder sie
verpassen einen Aufzug.

RPE von 9 - Schwerer Lift, aber noch eine
Wiederholung im Tank.

RPE von 8 - Schwerer (ish) Lift, aber noch zwei
Wiederholungen im Tank.


http://robertsontrainingsystems.com/blog/everything-need-know-rpes/
http://robertsontrainingsystems.com/blog/everything-need-know-rpes/

RPE von 7 — MaRiges Gewicht, mehrere
Wiederholungen im Tank

Option 2: Angenommen, Sie vertrauen nicht darauf, subjektive
Messungen durchzufuhren. Sie méchten Daten. Nun, es gibt
einige Tests, die Sie verwenden kénnen, um lhre kdrperliche
Bereitschaft zu verbessern.

Zum Beispiel ist der vertikale Sprung ein ziemlich genauer
Pradiktor dafur, wie mude Sie sind (siehe Studie hier). Wenn
Ihr Fitnessstudio einen dieser Sprunghdhenstdcke hat (weif3t du,
diese Dinge) konnen Sie dies als Selbsteinschatzungstool
verwenden. Springe vor dem Training / nach dem Aufwarmen.
Wenn Sie lhre gewohnte Summe erreichen oder daruber liegen,
sind Sie wahrscheinlich bereit zu gehen.

Wenn Sie einige Zentimeter tiefer sind, sind Sie muder als Sie
denken und mochten die Sitzung maoglicherweise reduzieren —
oder sogar zu einem aktiven Erholungstag machen.

Option 3: Wenn Sie nicht gerne springen, aber dennoch Daten
mochten, kein Problem. Eine weniger offensichtliche Maglichkeit,
Ihre Bereitschaft zu testen, ist ein einfacher Handprufstand, mit
dem die Handkraft gemessen werden kann. Studien zeigen, dass
die Handkraft ein verlasslicher Indikator fur die Kraft an einem
bestimmten Tag ist (Beispiel hier).

Und wenn Sie driicken und dricken, aber einige Punkte
niedriger als gewohnlich, sind Sie muder als Sie wissen.

Wie kann man das alles nutzen?

Wenn Sie ins Fitnessstudio kommen und anfangen, lhre
LArbeitssets* zu machen (nicht Ihr Aufwarmen), halten Sie an
und beurteilen Sie, wie Sie sich fuhlen. Das Gewicht auf der
Stange konnte &hnlich sein wie bei friheren Trainingseinheiten,
aber Wie fuhlst du dich ist wahrscheinlich anders. Und das ist Ihr
Korper, der versucht, Ihnen hilfreiche Informationen zu geben,


https://www.researchgate.net/publication/319640662_Determination_of_Vertical_Jump_as_a_Measure_of_Neuromuscular_Readiness_and_Fatigue
https://images-na.ssl-images-amazon.com/images/I/51j5IJf2p-L._SX425_.jpg
http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0140822

um das Beste aus lhrer Sitzung herauszuholen.

Anstatt sich an Ihren genauen Plan zu halten, kdnnen Sie, wenn
sich das Gewicht ,,schwerer* als gewohnlich anfuhlt und Sie
erschopft sind, trotzdem ein grof3artiges Training absolvieren,
ohne unnoétig wegzuschleifen. Wahrend Sie trainieren, ist dies
der heilige Gral des Gefuhls, die Kontrolle zu haben.

Drucken Sie starker, wenn Ihr Kérper sagt, dass Sie es kdnnen,
und machen Sie es sich leichter, wenn Sie erkennen, dass Sie
etwas Uberarbeitet sind. Es ist ein Ansatz, der Sie eher

konsequent im Fitnessstudio halt, sich gut fuhlt und
Verbesserungen vornimmt.
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