Power to win

Leistungsreserve Krafttraining
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Krafttrainingskompetenzen entwickeln Lasten maximieren und maximal beschleunigen
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\ < Kérpergewicht und Lasten mit maximalem Impuls bewegen * individuelle Reizsetzung Uber Laststufen und Geschwindigkeitsbereiche —
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trainieren ! zunehmend individualisieren
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Kraft

individualisierte Ubungsstruktur angelehnt an sportartspezifische Bedirfnisse ——

Einsatz geschwindigkeitsorientierter und sportartabhdngig vermehrt exzentrisch
akzentuierter Trainingsformen zur Maximierung der Kraftentwicklungsrate und
nachhaltigen Unterstiitzung der Verletzungsprdvention

Erleben unterschiedlicher Bewegungs-
geschwindigkeiten in allen Muskel-
kontraktions- und Sprungformen

Belastungssteuerung (ber bewussten Einsatz
von Bewegungsgeschwindigkeiten mit gleich-
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| zeitiger Steigerung von Lasten
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-'-"@‘ W”—l Belastung angepasst steigern Robustheit festigen nachhaltig leistungsfahig sein
M, Mobilitat, Stabilitat

‘ ' Mobilitat, Stabilitat und Schnellkraft aufgabenspezifische Hypertrophie" Maximal- und Schnellkraft
> (W Maximal- und Schnellkraft

Funktionelle Effizienz entwickeln?
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Muskelpotential auspragen?®
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Muskelpotential aufbauen®
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,'/\' 1) Maximal- und schnellkraftorientierte Hypertrophie ohne nachhaltige sportartspezifische Leistungseinschrankung
2) Intermuskulare Koordination

. . . 3) Intramuskulare Koordination
- GESChWI“dlnglt + 4) Muskelhypertrophie



