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Circuittraining im Schwimmunterricht

Theorie:

Zur Bewertung des subjektiven Belastungsempfindens wurde von dem schwedischen Physiologen
Gunnar Borg die nach ihm benannte Borg-Skala entwickelt. Mittels dieser nummerischen Skala
erfolgt die Bestimmung des Anstrengungsempfindens bei korperlicher Arbeit, insbesondere bei
Belastungsuntersuchungen oder im Training. Das Anstrengungsempfinden gibt die subjektive Antwort
auf die Reizintensitét einer physikalischen Leistung wieder.

Wiéhrend der Endphase der Belastung, soll eine Zahl zwischen 6-20 genannt werden, die angibt, wie
anstrengend die Ubung empfunden wird.
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