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Vortrag auswahlen, Fragen stellen
und Feedback geben!
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THE SOLUTION:

VELOCITY
BASED

TRAINING

(,,,I U ST ER-
TRAINING

OPTIMALEFITNESS:DE

HIGH-INTENSITY
INTERVAL
TRAINING FOR
FAT LOSS, CARDIO,
AND FULL BODY
HEALTH
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Belastung

Qualitat
Prazision

Von was ist das
Erreichen einer
hohen Trainings-
intensitat abhangig?

/eita ufwand'
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Ausdauer: Hoch intensives Intervalltraining (HIIT)

v Zone 1 ‘ Zone 2 ‘ one 3 Zone 4
— ~
I I
Aufteilen...als sl sidec
Intensita tsstelgerung @&

Aerobe Leistung

Leistung Markus Tschopp, Eidg. Hochschule fur Sport Magglingen AerObe Kapazrtat
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Kraft: Clustertraining

Hypertrophie, ja
aber...im Dienste der
Intensitat!

teener | ] 2x 1%
& lzli 2 X3
ausen: 15s

Muscle Memory
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Kraft: Velocity based Training

FORCE (N)

MAX STRENGTH (90 -100% 1RM)

r 1
A Mean Velocity STRENGTH-SPEED (80-90% 1RM]
2.00 - -e- S1, IRM=80kg POWER (30-80% 1RM)
1.80 4 -~ 52, IRM=102.5kg SPEED-STRENGTH (30%-60% 1RM)
1.604 R?=0.997 -+ S3, 1RM=127.5kg MAX SPEED ( <30% 1RM)
= 140
'
c 120+
= VELOCITY (W/S)
> 1.004
S FORCE (N)
O 080+
¢ MAX STRENGTH: (0-0.35M/S)
= 0.60-
0.40 CIRCA MAX STRENGTH: (0.35-0.75M/5) ! Qiﬂ i
0.20 4 STRENGTH-SPEED: (015 LOM/S) [ %™ sy el ™ ™
0.00 r SPEED-STRENGTH: [1.0-1.5M/S)
STARTING STRENGTH/MAX SPEED: (>1.5M/S)
L =
Sachez-Medina, Perez, Gonzalez-Badillo, Int. J. Sports Med. . 31: 123-129. 201 VELOGITY (M/S)
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Kraft: Velocity based Training

Serie 1 vmp | ROM | Serie 2 vmp | ROM | Serie 3 vmp | ROM | Serie 4 vmp | ROM
Gewicht: 80kg | 1| 0.7 63 |[Gewicht: 92.5kg| 1 | 0.53 | 63 |Gewicht: 97.5kg| 1 | 0.54 | 63 |Gewicht:1025k¢| 1| 0.54 | 63
21 069 | 62 21 053] 63 21 046 | 64 2| 046 | 64
31 0.66| 64 31 052 67 31 0.37| 65
41 0.72 | 65
5
6
0.69 | 64 0.53 | 64 0.46 | 64 039 | 64

95% 90% :85% B0% :75% 70% :65% 60%: 55% :50%: 45% : 40%

L " - . Sanchez Medina 81 3. (2014): Sentadilia Profunda eén Maguina Smith con Pausa

032 042 051 059 068 076 084 092 100 107 1146 121 128

Squat
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Kraft: Velocity based Training
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Kraft: Velocity based Training

Kraft

Kraft
Intramuskulare Koordination |:>

Intramuskulare Koordination

Geschwindigkeit Geschwindigkeit Geschwindigkeit
Laststufensteigerungen an Hand  Unmittelbares und objektives Monitoring der neuro-
der Tagesform (Bestimmung der  Feedback - Motivation muskularen Ermidung,
Readiness) respektive der neuro-muskularen

Leistungsfahigkeit
Bestimmung des 1RM —

Optimierung der Trainingszonen C e I ntenSitétso pti m ieru ng !
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Exzentrik Glicola

Krauter

~ Aux herbes

High Eccentrlc Loadmg (HEL)

Fast Eccentric Loading (FEL)

...time to peak -
Impactorientierung
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Overspeed
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Exzentrik

100%

Intramuskulare Koordination

\ Hypertrophie

VELOCITY
BASED

Schnellkraft (Power)

-+ . .

I Schnelligkeit

N

-+ OVERSPEED Geschwindigkeit
Physiokongress 2024 - Sportphysio-Tag Januar 2024

Trainingsintensitat: Ist Minimieren das neue Maximieren? Adrian Rothenbuhler



Von was ist das
Erreichen einer
hohen Trainings-
intensitat ab-
hangig?
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Danke flr die Aufmerksamkeit

...0b das Minimieren
langfristig Erfolg bringen
wird, entscheidet sich wohl

auf euren Liegen...
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