
Wie dein Nervensystem Muskeln aktiviert 

Aktuelle Studien bestätigen, dass der Körper Muskelfasern nach dem sogenannten 

Größenordnungsprinzip aktiviert. Untersuchungen zeigen, dass sowohl bei hohen als 

auch bei moderaten Lasten die entscheidende Komponente die Ermüdung ist: Nur 

wenn wir uns nahe an das Versagen heranarbeiten, werden die großen, 

wachstumsstarken Typ-II-Fasern vollständig rekrutiert. Die Anpassung an diese 

Belastung führt zu einer verbesserten Ansteuerung der Muskulatur und langfristig 

zum Muskelaufbau, unabhängig von der gewählten Last. 
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