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TRAININGSBEGLEITENDES

MONITORING DES MUSKEL-
FUNKTIONSSTATUS

Ist die Tensiomyografie im Feld praxistauglich?

morgens: morgens: morgens: morgens:
Boxen 90 min. Kraft Kraft Ringen 90 min.
abends: abends: abends: abends: abends: abends: abends:
Kick/Thai 90 min. Kick/Thai 90 min. Kick/Thai 90 min. Boxen 90 min. Ringen 90 min. Kraft 30 - 45 min  Kick/Thai 90 min.
mittags - mittags - mittags - mittags:
abends: abends: abends: Kardio Pause
Boxen, Thaiund abends: Boxen, Thaiund abends: Boxen, Thaiund 30 - 45 min
Kraft 180 min. Kardio u. Boxen  Kraft 180 min. Kardio u. Boxen  Kraft 180 min. BJJ 90 min.
90 min. 90 min.
Kraft 30 - 45 min Kardio morgens: morgens:
30 - 45 min Kraft 30 - 45 min  Kick 90 min. Pause
abends: abends: abends:
Kick 90 min. Kick 90 min. Boxen 90 min.
Kraft 30 - 45 min  Kraft 30 - 45 min Kraft 30 - 45 min  Kraft 30 - 45 min  Kardio
abends: abends: Pause abends: 30~ 45min
Kick 90 min. Kick 120 min. Kick 90 min.
mittags: mittags:
abends: abends: HCIEI) abends: abends: I](Zlgkg:m abends:
5 Boxen 90 min. Kick/Thai und BJJ Kick/Thai und BJJ Boxen 90 min. ’ Kick/Thai und BJJ
120 min. 120 min. 120 min.

Kraft 30 - 45 min

Kraft 30- 45 min

Kraft 30 - 45 min

Tabelle: Uberblick zur wochentlichen Trainingsstruktur der Versuchspersonen (VP 1 bis 5) (Legende: Kick = Kickboxen, Thai = Thaiboxen, BJJ = Brazilian Jiu Jitsu
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