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Intensität

Umfang

Erholung
Qualität

Präzision Von was ist das
Erreichen einer 
hohen Trainings-
intensität abhängig?
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Zeitaufwand
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Pu
ls

Leistung

Zone 1 Zone 2 Zone 3 Zone 4
Kraft / Power / Speed

Anaerobe Leistung
Anaerobe Kapazität

Ausdauer: Hoch intensives Intervalltraining (HIIT)

Aufteilen…als 
Intensitätssteigerung

Aerobe Leistung
Aerobe Kapazität

Small sided
games

15/45

15/90

30/30

15/15

5/25

5/15

Markus Tschopp, Eidg. Hochschule für Sport Magglingen
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2x 15x

2x (5x 3x)
Pausen: 15s

Kraft: Clustertraining

Hypertrophie, ja 
aber…im Dienste der 
Intensität!

3 - 7
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Kraft: Velocity based Training

Sachez-Medina, Perez, Gonzalez-Badillo, Int. J. Sports Med. . 31: 123-129. 2010
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Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4

1 1 1 1

2 2 2 2

3 3 3

4

5

6

0.69 64

Kraft: Velocity based Training

Gewicht: 80kg

vmp ROM vmp ROM vmp ROM vmp ROM

0.7

0.69

0.66

0.72

63

62

64

65

0.53

0.53

0.52

63

63

67

Gewicht: 92.5kg

0.53 64

0.54

0.46

0.37

63

64

65

Gewicht: 97.5kg

0.46 64

Gewicht: 102.5kg 0.54

0.46

63

64

0.39 64

1234
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Kraft: Velocity based Training
G

es
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d
ig

ke
it
 m

/s

Last kg

Schnelligkeit

Schnellkraft

IK (1 RM)
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Kraft: Velocity based Training

Laststufensteigerungen an Hand 
der Tagesform (Bestimmung der 
Readiness)

Bestimmung des 1RM –
Optimierung der Trainingszonen

Unmittelbares und objektives 
Feedback - Motivation

Monitoring der neuro-
muskulären Ermüdung, 
respektive der neuro-muskulären
Leistungsfähigkeit

…Intensitätsoptimierung!
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Exzentrik

High Eccentric Loading (HEL)

Fast Eccentric Loading (FEL)

…time to peak –
Impactorientierung
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Overspeed

…verschieben der Intensitätsgrenzen!
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K
ra

ft

Geschwindigkeit

100%

85%

70%

30%

Hypertrophie

Intramuskuläre Koordination

+-

Schnellkraft (Power)

Schnelligkeit

CLUSTER

V
E
LO

C
IT

Y
 

B
A

S
E
D

FAST 
ECCENTRIC

Exzentrik

OVERSPEED
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Von was ist das
Erreichen einer
hohen Trainings-
intensität ab-
hängig?
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Minimieren
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…ob das Minimieren 
langfristig Erfolg bringen 

wird, entscheidet sich wohl 
auf euren Liegen…

Danke für die Aufmerksamkeit


