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Belastungsgrossen im Krafttraining

Last:
« Gewicht an der Langhantel (z.B. 100 kg)
* Dauer:
« Spannungsdauer (TuT) einer Wiederholung (z.B. 2-1-2)
 Indirekt: Anzahl Wiederholungen (z.B. 10 WH)
* Ausfuhrungsform
* Anweisung (z.B. langsam oder explosiv)
* Volumen:
* Anzahl Serien x Wiederholungen x Last (z.B. 3 x 10 x 100 kg)
* Intensitat:
* % 1RM (z.B. 75% 1RM)
* Ausbelastungsgrad (z.B. bis zur totalen Erschopfung)
« Ausfuhrungsgeschwindigkeit (z.B. 0.4 m/s)
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U  Lastzonen beim Krafttraining

FORGE (N) Lastzonen («percentage-based»)

MAX STRENGTH (90 -100% 1RM)

STRENGTH-SPEED (80-90% 1RM)

POWER (30-80% 1RM)

SPEED-STRENGTH (30%-60% 1RM)

MAX SPEED (<30% 1RM)

VELOCITY (M/S)

http://www.trainwithpush.com/blog/an-intro-to-velocity-based-training / Zugang: 19.10.2017
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http://www.trainwithpush.com/blog/an-intro-to-velocity-based-training

O Geschwindigkeitszonen beim Krafttraining

FORCE (N) Geschwindigkeitszonen («velocity-based»)

MAX STRENGTH: (0-0.35M/8)

CIRCA MAX STRENGTH: (0.35-0.75M/S)

STRENGTH-SPEED: (0.75-1.0M/S)

SPEED-STRENGTH: (1.0-1.5M/8)
STARTING STRENGTH/MAX SPEED: (>1.5M/S)

VELOCITY (M/S)

http://www.trainwithpush.com/blog/an-intro-to-velocity-based-training / Zugang: 19.10.2017
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Geschwindigkeitszonen beim Krafttraining

Achtung: ist ein Modell und noch zu wenig in der Praxis angewendet!

Geschwindigkeitsbereiche der moglichen Zonen ist abhangig von der Ubung

Table 5. The Strength-Velocity Continuum and associated velocity ranges from various exercises.

Percentage of 1-RM (%)
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
None Ss:::err:lgnti Speed-Strength | Strength-Speed A(;cter.::r:::ii‘ve :r;:lg::

Original and arbitrary velocity ranges (m/s; [40])

>1.3 1.3-1 1-0.75 0.75-0.5 <0.5
Research Supported Velocity Ranges (m/s)
Back Squat [26] - - - - <0.54
2:]““" Press [10, >1.3 13-09 0.95-0.63 0.63-0.32 <0.32
Prone Pull [41] >1.52 1.52-1.23 1.23-0.94 0.94-0.67 <0.67

https://www.scienceforsport.com/velocity-based-training/#toggle-id-1 / Zugriff: 19.10.2017
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U  Velocity based... Messverfahren

- Wir messen die Geschwindigkeit an der Langhantel

eec0 amaysim 7 4:40 pm
Kinetic-Athletes

James JOHNSON

Snatch Pulls

BAR Graph  Mean Velocity (m/s)
AV: 1.93
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Velocity based... Vorhersage der Intensitat

Ubungsbeispiel: Kniebeuge

R?=0.8
0.9

- 08

itric Velocity (m's

Fehlversuch!

50 &0 70 80 90 100 110

Exercise Intensity (%¢1RM)
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Frequenzierung

Grundlagen der Kraftproduktion
Willkarliche Aktivierungsfahigkeit

Maximale Aktivierung der grossen Muskelgruppen erst ab 90% der
maximal mdglichen Intensitat!

Vastus Lateralis

7z . N
/'é‘: +- 0.3 m/s mittlere Geschwindigkeit

Rekrutierung der Bewegung bei maximaler Rekrutierung

0 20 40 60 80 100

% der maximalen Erregung
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U  Velocity based... Vorhersage der Intensitat

Geschwindigkeit ist sensibler Parameter bei

Load (%1RM) T
30% 1.33+0.08
35% 1.24+£0.07
40% 1.15+0.06
45% 1.06+0.0%
L30% 097+005
55% 0.89+0.05
60% 0.80+0.05
65% 0.72+0.05
70% 0.64+0.05%
75% 0.56+0.04
80% 0.48+0.04
85% 0.41+0.04
Q0% 0332004
95% 0.26+0.03
100 % 0.19+0.04

Lastveranderung
Geschwindigkeit
< 0.2 m/s
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e 5x Geschwindigkeit
e
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A
100 kg
2Xx Last
50 kg 1m/s

Aussere Last
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v Velocity based... Ermudung sichtbar machen

1.) Akute neuro-muskulare Ermidung

1207 prE 3x12(12) nach dem Training
1.03
=3
1.00+
-30.8% _

0.804
060+

Black Box

0.204

Mean Propulsive Velocity (m-s™)
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Repetition No.

FIGURE 1—Example of quantification of percent velocity losses after a
3 x 12]12] REP for a representative subject in the BP exercise. Both
MPYV loss over three sets (—65.7%) and MPV pre—post exercise against
the V| 1 load (—30.8%) were calculated.
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Geschwindigkeit als Indikator der neuro-
muskularen Ermidung

Mittlere konzentrische Geschwindigkeit bei vorgegebener Last kann

B Ll als Indikator fir die neuro-muskulare Ermidung verwendet werden
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Geschwindigkeit als Indikator der neuro-
muskularen Ermudung

2.) Geschwindigkeitsverlust wahrend einer Ubung
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Frequenzierung

Grundlagen der Kraftproduktion
Willkarliche Aktivierungsfahigkeit

Maximale Aktivierung der grossen Muskelgruppen erst ab 90% der

maximal mdglichen Intensitat!

Vastus Lateralis

Rekrutierung
0 20 40 60 80 100

% der maximalen Erregung

a7
06 —0— 75% of 1RM
' —a— T0% of TRM
as - e B5% 0f TRM
—s— 60% of 1RM

~ 04

Average bench press velocity
1
|

012345678 910111213141516171818
a Number of repetitions

+- 0.3 m/s mittlere Geschwindigkeit
der Bewegung bei maximaler Rekrutierung
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U  Geschwindigkeit als Indikator der neuro-
muskularen Ermidung

] _D_III

120 50% der maximal moglichen Repetitionen!
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Geschwindigkeit als Indikator der neuro-
muskularen Ermidung

2.) Geschwindigkeitsverlust wahrend einer Ubung
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Geschwindigkeit als Indikator der neuro-
muskularen Ermidung

N\

Neuro- ) ’)

S EES Neuro-njuskulares
Potenzial Potenzig

"
MUH/H\&

Average Power (W)

I8

920 " %
o -t
"% 1 N
1.

T20 T Li T +

1 ) 3 4 5 B 7 8 9 10

Repetition
Bundesamt fiir Sport BASPO Oliver et al, EJAP, 2015 16

Eidgendssische Hochschule fur Sport Magglingen EHSM



O Konsequenzen fur die Trainingspraxis

Ermudung verringert die «kurzfristige» Entwicklung der neuro-muskulare Leistungsfahigkeit

Trainingsprogramm: 4RF

Trainingsprogramm: 4NRF

Trainingsprogramm: 2NRF

TABLE 1. Characteristics of the periodized resistance training program performed by each group.

Group Week 1 2 3 4 5 6 7 8 Total reps

Sessions 2 2 2 2 2 2 2 2

Sets 3 4 3 4 3 4 3 4

Intensity (%1RM) 75 75 80 80 86 86 92 92

4RF (n = 14) Scheduled reps 10 10 8 8 B 6 4 4
Reps/session 120 160 96 128 72 96 48 64 784 x 2 = 1568

4NRF (n = 15) Scheduled reps 5 5 4 4 3 3 2 2
Reps/session 60 80 48 64 36 48 24 32 392 x 2 =784

2NRF (n = 6) Scheduled reps 5 5 4 4 3 3 2 2
Reps/session 30 40 24 32 18 24 12 16 196 x 2 = 392

4RF, four exercises (prone BP, seated cable row, lat pulldown, and power clean) training to repetition failure group; 4NRF, four exercises (prone BP, seated cable row, lat pulldown, and
power clean) training not to failure group; 2NRF, two exercises (prone BP and seated cable row) training not to failure group; reps, number of repetitions.
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O Konsequenzen fur die Trainingspraxis

Ermudung verringert die «kurzfristige» Entwicklung der neuro-muskulare Leistungsfahigkeit

~e- 4RF RF: Repetition Failure
200 - -o- 4NRF NRF: Not Repetition Failure 0
—-— 2NRF ax |,
g Oc l 15 ,?C,)
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Weeks

FIGURE 3—Mean * SD muscle power output with an absolute load
corresponding to the 70% of 1RMpgp during experimental period.
*P < 0.05 from week 1. *P < 0.05 from corresponding value of 4RF.
"P < 0.05 from corresponding value of 2NRF.
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Konsequenzen fur die Trainingspraxis

Clustersets: Aufteilen der geplanten Wiederholungen einer Serien

A
n l 1
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Figure 1 Set structure protocols. (A) Traditional sets, 3.‘ sets of 12 with 120 seconds of interset rest. (B) Cluster sets 4, 3 sets of 12 with 120 sec-
onds of interset rest and 30 seconds of intraset rest after the fourth and eighth repetition of each set. (C) Cluster sets 2, 3 sets of 12 with 120 seconds of
interset rest and 30 seconds of intraset rest after the even-numbered repetitions of cach set

-
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Mean Velocit y(m s1)

Konsequenzen fur die Trainingspraxis

Clustersets: Aufteilen der geplanten Wiederholungen einer Serien

Cluster Sets 2 Cluster Sets 4 Traditional Sets

DL o SN S A g M

Traditional Sets: Grosser Geschwindigkeitsverlust - Totale Ermudung
2er Cluster: Kein Geschwindigkeitsverlust - keine Ermidung
4er Cluster: Kaum Geschwindigkeitsverlust > kaum Ermidung

Set1 Set2 Set3 Setl Set2 Set3 Set1 Set2 Set3
0 4 8 12 16 20 24 28 32 36 0 4 8 12 16 20 24 28 32 36 O 4 8 12 16 20 24 28 32 36
Repetition Repetition Repetitio
Cluster Sets 4 Traditional Sets
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iebeuge

Maxirmalkraft Xn

Tagliche Streuung der neuro-muskularen
Leistungsfahigkeit

Verlauf der Maximalkraft Tag fiir Tag

-
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Wahlen sie ein Referenzgewicht und messen sie vor dem Training
die mittlere konzentrische Bewegungsgeschwindigkeit
—> Abbild der neuro-muskuléaren Leistung zu diesem Zeitpunkt

110
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Einsetzen bel Kontrastmethoden?

FRCEMN

SPEES-STNENDTH: 11 8- 1L5N/D

STARTING STRENTTHANAY 562D 1o L A0

ooy

Vorgabe der Geschwindigkeit: z.B.: 0.8 m/s
| '

Sprungleistung

Last entsprechend der Vorgabe auswahlen:

Steigt oder sinkt die Geschwindigkeit bei Serien?
Steigt: Potenzierung > Ermidung - Sprungleistung verbessert
Sinkt: Ermudung > Potenzierung = Sprungleistung nicht verbessert
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Vor- und Nachteile von VBT

Vorteile:

Unmittelbares und objektives Feedback von jeder Bewegung und von
jedem Training

Monitoring der neuro-muskularen Ermiudung resp. Leistungsfahigkeit
Individuelle Kraftentwicklung wéahrend einer Trainingsperiode ersichtlich
Abschéatzung des taglichen 1RM

Steuerung des Krafttrainings Uber Geschwindigkeitszonen moglich
VBT verbessert die neuro-muskulare Leistungsfahigkeit

 Nachteile;

Aufwendig und je nach Produkt auch teuer

Misst lediglich die raumliche Veranderung der ausseren Last Uber die Zeit
und nicht direkt auftretende Krafte

Krafttraining kann auch ohne Geschwindigkeitsangabe gesteuert werden

Steuerung des Muskelquerschnittstrainings (totale Muskelerschopfung)
kaum mdglich
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