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MLD - getestete spezifische . m%

ani I Trainingskybernetik

kond. Fahigkeiten rainingskyberne
S )’/

Schnellkraft - Explosivkraft - dynamische Maximalkraft
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Differenziertes Leistungsprofi

= hervale & muskulare Komponenten der Muskelleistung

»Kraffpotenzial
o »Spannungstahigkeit

» Akfivierungstahigkeit

> Belastungsreserve N



Trainingskybernetik
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Die Belastungsreserve Dr. Pernitsch m

* Muskelstatus - das vorhandene Kraftpotenzial und
der energetische Zustand der Muskulatur (katabol -
anabol = ermUdet oder erholt)

- Spannungsfahigkeit - die Fahigkeit des Nerv-Muskel-

~ systems elastische Energie aufzunehmen, sinkt bei zu

~ hohem Trainingsumfang oder falschen

5 b Belastungsrhythmus £

3 Akhwerungsfahlgkeli die Fahigkeit des X r

~Nervensystems, die Muskulatur zu aktivieren - )
redg|erT auf spezifisches Training und ist ein

f ‘wichtiger Stressindikator.
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Trainingsempfehlung aus o1 Permitech
DiagnOSe Trainingskybernetik
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Prinzip Leistungsregelung
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» IST-Wert messen und durch Nachstellen dem
SOLL-Wert angleichen

i » differenzierte Regelung von e
N Gesamt-/Teilprozessen! N S
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»die Kunst des Steuerns” Trainingskybernetik m

Entwicklungskapazitdt und die optimale
Trainingsausrichtung

Trainingskompass

frequenzorientiert kraftorientiert

Messung - Analyse - Training | % i

a “krank Untersuchung - Diagnose - Therapie \,,w Ty



Training bedarf einer or Permitsch a%

Entwicklungskapazitat Trainingskybernetik

1. Erholungsfahigkeit
gleicht ,,Storung” aus
2. Entwicklungskapazitat
ermoglicht Anpassung
(Fitness, Gewichtsabnahme,...)

- Trainingsreiz = Belastung
Storung des biologischen
Gleichgewichtes

Trammgswwkung nur bei vorhandener Entwmklungskapaz‘tat |
d h. bei ausreichendem Erholungszustand und Wohlbefmdenlf
(nicht bei Ermidung, Stress, eingeschrankter Gesundhert)“‘*
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Trainingsanpassung Trainingskybernetik m

Trainingserfolg

Wiederholte Trainingsreize im grinen \i‘ f
%(. Y '. . -- .;.
Bereich fihren zur gewlnschten Anpassung! | - e Ny
A=
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Trainingsanpassu ng Trainingskybernetik
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Ubermotiviertes, falsches Training bewirkt
Ermidung, negative Anpassung! |
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Trainingsanpassu ng Trainingskybernetik

Verlangerung der
Regenerationsphase

durch Stressfaktoren
(Arbeit, sozial, psychisch,...)

Stress reduziert die Entwicklungskapazitat .
Training muss ganzheitlich geplant werden




Training bedarf einer or Permitsch m%

Entwicklungskapazitat Trainingskybernetik

hohe Entwicklungskapazitat
Trainingsreiz bewirkt Anpassung

geringe Entwicklungskapazitat _
nur erhaltendes Training moglich Ry

Wiederherstellung Gesundheit! g 3




Konsequenzen fiir Training
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=« Es gibt keine absoluten Wahrheiten — nur individuelle
Optimal!

¢ trainierbarer Zustand

Trainingsintensitat auf max.
moglichem Level

hohe Amplitude im
Anspannungs- £

[Entspannungsrhythmus:

¢ keine langfristige Errr{udur'lg

¢ systematische Methoden-
variation (Block, Komelex)

\'.
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Trainingskybernetik

s ,,otellglieder” zum Nachstellen / zum Regeln

» Training
Inhalte, Umfange, Intensitaten,
Methoden, Periodisierung

» Regeneration
A Qualitat, Zeit
i Ubertraining od. Untererholung?
» Gesundheit P
korperliche, psychische, soziale T
Stressfaktoren K fe

» Personlichkeit
Grundeinstellung, Orientierung,...

.7 . ® von der Trainings- zur Athletensteuerung!

=



Objektive Regelung ermaoglicht o am
AntWO rten ! ! Trainingskybernetik

¢ Welches Training greift fur Wen?

¢ Wieviel Trainingseinheiten werden verkraftet?
¢ Passt die Trainingsintensitat?

® W|e reagiert der Athlet auf Gewichtsreduktion?
| ""'f"'-:%‘fg@;';":Stimmen die Regenerationszeiten? £5%
~Ist der Athlet in einem trainierbaren Zustand?. _;

' Uberlagern sonstige Stressfaktoren das Trammg’?

L % Individualisierung, Anwendung | \ __'._: ._
‘4 allgemeiner Grundlagen! LN A
- %

.
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Trainingskybernetik

+ Entwicklung Kraftpotenzial!
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« Steuerung Gesamtbelastung!
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Trainingskybernetik

« Kontrolle Aktivierungsfahigkeit!
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Injury preventiOn - example Trainingskybernetik
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Im Profisport, an . a%

Universitaten und in Kliniken Trainingskybernetik

BASPO Magglingen | Osterreichischer Skiverband | FC Bayern Miinchen |
Deutscher Skiverband | Olympiastlitzpunkt Bayern | Kantonsspital Luzern |
IMSB Osterreich | Universitit Innsbruck | Red Bull Leistungssport |
Crossklink Basel | Schigymnasium Stams | Christian Doppler Laboratory Rief
| Olympiatoppen Trondheim | Schweizer Paraplegiker Zentrum | Reha-
B Zentrum Leukerbad | Olympiazentrum Vorarlberg | Praxisklinik Rennbahn
Muttenz | Olympiastitzpunkt Chemnitz/Dresden | Sport-BORG Graz |

kL Olympiastlitzpunkt Thiringen | Spital SRO Huttwil | SHS Schladming |
¥ Spitalzentrum Biel AG | Tschechischer Skiverband | Klinik Hirslanden Zirich

| S | Slowenischer Skiverband | Schulthess Klinik Ziirich | Osterreichischer gl W5

e Ruderverband | Nachwuchszentrum Hinterstoder | Skiverband Sachsen | '
B N\ orwegischer Skiverband | STKZ Weinburg | Medbase St. Gallen | Ziiricher |
0% 4 Hochschule | Clinique romande de réadaptation Sion | SOMC Bad Ragaz | \
Y NAZ Eisenerz | Hopital Orthopédique Lausanne | OZ Oberosterreich | 88
I Russischer Skiverband | ISW Freiburg | OZ Karnten | Zuger Kantonsspital ...

.7 ;?- ‘.:i;i\':‘ "

> Uber 40 Olympiamedaillen, Weltmeister! .«



