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Grundlagen zum Krafttraining

Noch im Aufbau. Definitionen, Frequenzen, etc.

Kraft
Kraft ist die Fähigkeit des Nerv-Muskel-Systems, durch Innervations- und Stoffwechselprozesse
Muskelkontraktionen mit mehr als 30 % des individuellen Kraftmaximums durchzuführen und
dabei Widerstände zu überwinden, ihnen nachzugeben oder sie zu halten (nach Steinhöfer
2003).
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