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Belastungsgrössen 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)

• Ausführungsform

• Anweisung (z.B. langsam oder explosiv)

• Volumen:

• Anzahl Serien x Wiederholungen x Last (z.B. 3 x 10 x 100 kg)

• Intensität:

• % 1RM (z.B. 75% 1RM)

• Ausbelastungsgrad (z.B. bis zur totalen Erschöpfung)

• Ausführungsgeschwindigkeit (z.B. 0.4 m/s)
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Lastzonen beim Krafttraining

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

Lastzonen («percentage-based»)

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

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

Geschwindigkeitszonen («velocity-based»)

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

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

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

Geschwindigkeitsbereiche der möglichen Zonen ist abhängig von der Übung

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

 Wir messen die Geschwindigkeit an der Langhantel
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Velocity based… Vorhersage der Intensität

R2=0.8

Carroll et al., Sports, 2017

Übungsbeispiel: Kniebeuge

Fehlversuch!
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Grundlagen der Kraftproduktion
Willkürliche Aktivierungsfähigkeit

Maximale Aktivierung der grossen Muskelgruppen erst ab 90% der 

maximal möglichen Intensität!

De Luca & Contessa, J Neurophysiol, 2012
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Velocity based… Vorhersage der Intensität

Gonzalez-Badillo & Sanchez-Medina, IJSM, 2010

Geschwindigkeit ist sensibler Parameter bei 

Lastveränderung

Äussere Last

Geschwindigkeit

2x Last

5x Geschwindigkeit

50 kg

100 kg

0.2 m/s

1 m/s
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Velocity based… Ermüdung sichtbar machen

Sanchez-Medina & Gonzalez-Badillo, MSSE, 2011

1.) Akute neuro-muskuläre Ermüdung

nach dem Training

Black Box
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Geschwindigkeit als Indikator der neuro-

muskulären Ermüdung

Sanchez-Medina & Gonzalez-Badillo, MSSE, 2011

Mittlere konzentrische Geschwindigkeit bei vorgegebener Last kann 

als Indikator für die neuro-muskuläre Ermüdung verwendet werden

Black Box
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Geschwindigkeit als Indikator der neuro-

muskulären Ermüdung

Izquierdo et al, IJSM, 2006

2.) Geschwindigkeitsverlust während einer Übung

?% Ausbelastungsniveau
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Grundlagen der Kraftproduktion
Willkürliche Aktivierungsfähigkeit

Maximale Aktivierung der grossen Muskelgruppen erst ab 90% der 

maximal möglichen Intensität!

De Luca & Contessa, J Neurophysiol, 2012
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Geschwindigkeit als Indikator der neuro-

muskulären Ermüdung

Izquierdo et al, IJSM, 2006

50% der maximal möglichen Repetitionen!

Bis 25% Verlust an Bewegungsgeschwindigkeit geringe metabole Belastung! 
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Geschwindigkeit als Indikator der neuro-

muskulären Ermüdung

Izquierdo et al, IJSM, 2006

2.) Geschwindigkeitsverlust während einer Übung

Neuro-

muskuläres 

Potenzial



16Bundesamt für Sport BASPO

Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM

Geschwindigkeit als Indikator der neuro-

muskulären Ermüdung

Neuro-

muskuläres 

Potenzial

Neuro-muskuläres 

Potenzial
?

Oliver et al, EJAP, 2015
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Konsequenzen für die Trainingspraxis

Ermüdung verringert die «kurzfristige» Entwicklung der neuro-muskuläre Leistungsfähigkeit

Izquierdo et al, MSSE, 2010

Trainingsprogramm: 4RF

Trainingsprogramm: 4NRF

Trainingsprogramm: 2NRF



18Bundesamt für Sport BASPO

Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM

Konsequenzen für die Trainingspraxis

Ermüdung verringert die «kurzfristige» Entwicklung der neuro-muskuläre Leistungsfähigkeit

RF: Repetition Failure

NRF: Not Repetition Failure

Izquierdo et al, MSSE, 2010
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Konsequenzen für die Trainingspraxis

Clustersets: Aufteilen der geplanten Wiederholungen einer Serien

Tufano et al., IJSPP, 2016



20Bundesamt für Sport BASPO

Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM

Konsequenzen für die Trainingspraxis

Tufano et al., IJSPP, 2016

Traditional Sets: Grosser Geschwindigkeitsverlust  Totale Ermüdung 

2er Cluster: Kein Geschwindigkeitsverlust  keine Ermüdung

4er Cluster: Kaum Geschwindigkeitsverlust  kaum Ermüdung

Clustersets: Aufteilen der geplanten Wiederholungen einer Serien
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Tägliche Streuung der neuro-muskulären 

Leistungsfähigkeit

Wählen sie ein Referenzgewicht und messen sie vor dem Training

die mittlere konzentrische Bewegungsgeschwindigkeit

 Abbild der neuro-muskulären Leistung zu diesem Zeitpunkt
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Einsetzen bei Kontrastmethoden?

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

Last entsprechend der Vorgabe auswählen: 

Steigt oder sinkt die Geschwindigkeit bei Serien?

Steigt: Potenzierung > Ermüdung  Sprungleistung verbessert

Sinkt: Ermüdung > Potenzierung  Sprungleistung nicht verbessert

Sprungleistung
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Vor- und Nachteile von VBT

• Vorteile:

• Unmittelbares und objektives Feedback von jeder Bewegung und von 

jedem Training

• Monitoring der neuro-muskulären Ermüdung resp. Leistungsfähigkeit

• Individuelle Kraftentwicklung während einer Trainingsperiode ersichtlich

• Abschätzung des täglichen 1RM

• Steuerung des Krafttrainings über Geschwindigkeitszonen möglich

• VBT verbessert die neuro-muskuläre Leistungsfähigkeit

• Nachteile:

• Aufwendig und je nach Produkt auch teuer

• Misst lediglich die räumliche Veränderung der äusseren Last über die Zeit 

und nicht direkt auftretende Kräfte

• Krafttraining kann auch ohne Geschwindigkeitsangabe gesteuert werden

• Steuerung des Muskelquerschnittstrainings (totale Muskelerschöpfung) 

kaum möglich
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