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Prinzip der Superkompensation 

 

Aufgabe 1: Lies den Text und erkläre unter der Verwendung der fettgedruckten Begriffe den Verlauf 

des Leistungsniveaus zwischen Trainingsreiz und Peak. 

Das Prinzip der Superkompensation ist ein wichtiges Konzept im Bereich des Trainings und der 

Sportwissenschaften. Es beschreibt den Prozess, durch den der Körper nach einer angemessenen 

Belastung und anschließender Erholung seine Leistungsfähigkeit verbessert. Dieses Prinzip bildet die 

Grundlage für das richtige Timing von Trainingseinheiten, um Fortschritte zu erzielen. Hier ist eine 

Erklärung des Prinzips der Superkompensation: 

Trainingsreiz: Wenn du deinen Körper einer Belastung aussetzt, wie zum Beispiel intensivem 

Krafttraining oder Ausdauertraining, kommt es zu mikroskopisch kleinen Verletzungen in den 

Muskelgeweben und anderen beteiligten Geweben. Diese Belastung führt vorübergehend zu einer 

Ermüdung und möglicherweise einem Leistungsabfall. 

Erholung: Nach der Belastung benötigt dein Körper Zeit, um sich zu erholen und sich von den 

Belastungen des Trainings zu regenerieren. In dieser Erholungsphase repariert und verstärkt der Körper 

seine Gewebe. Dies umfasst die Reparatur der Muskelzellen, den Ausgleich von Energie- und 

Substanzverlusten und die Vorbereitung auf zukünftige Herausforderungen. 

Superkompensation: Nach der Erholungsphase überkompensiert der Körper, um sich besser auf 

ähnliche Belastungen vorzubereiten, falls sie erneut auftreten sollten. Das bedeutet, dass der Körper 

nicht nur seine vorherige Leistungsfähigkeit wiederherstellt, sondern auch eine Reserve aufbaut, die 

über das vorherige Niveau hinausgeht (Peak). Diese Reserve ermöglicht es dir, in der nächsten 

Trainingseinheit eine höhere Leistung zu erbringen. 

  

  

Abbildung 1: Prinzip der Superkompensation 
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Aufgabe 2: Erkläre die Wichtigkeit des richtigen Timings im Training unter Hinzunahme der 

Informationen des Textes sowie der Abbildungen 2. 

Trainingstiming: Das Prinzip der Superkompensation betont die Bedeutung des richtigen 

Trainingszeitpunkts. Wenn du zu früh nach einem intensiven Training erneut trainierst, bevor der 

Superkompensationsprozess abgeschlossen ist, könntest du dich überanstrengen und deiner 

Leistungsfähigkeit schaden. Umgekehrt, wenn du zu lange wartest, bevor du erneut trainierst, könntest 

du die Superkompensationsphase verpassen und potenzielle Verbesserungen verlangsamen. 

Zyklisches Training: Trainingspläne werden oft so gestaltet, dass sie die Phasen der Belastung, Erholung 

und Superkompensation nutzen. Dies führt zu einem zyklischen Training, bei dem die Intensität und 

das Volumen der Belastung periodisch erhöht werden, gefolgt von Erholungsphasen, um den 

Superkompensationsprozess zu maximieren und stetige Fortschritte zu erzielen. 

 

Abbildung 2: Leistungssteigerung durch perfektes Timing im Training 

Das Prinzip der Superkompensation ist entscheidend für die Planung von Trainingsprogrammen in 

Sportarten und Fitness, da es sicherstellt, dass der Körper in der Lage ist, sich an Belastungen 

anzupassen und die Leistung im Laufe der Zeit zu steigern. Es unterstreicht die Bedeutung der richtigen 

Balance zwischen Training und Erholung, um optimale Ergebnisse zu erzielen. 

 


