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Réduire pour maximiser ?
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Et
maintenant?

Force maximale relative :

Puissance relative :

40 N/kg
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& Entrainement

THE ROAD TO
EXCELLENCE

The Acquisition of Expert Performance in the
Arts and Sciences, §purts and Games

If you do the
work, you get
rewarded. There
are no shortcuts in
life.
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THE SOLUTION:

VELOCITY
BASED
TRAINING
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TRAINING FOR
N FaT LOSS, CARDIO,
AND FULL BODY
HEALTH

CLUSTER-
TRAINING
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Entrainement

MEIN NEVES
LIEBLINGSREZEPT:

TRIPHASIC
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TRAIN LIKE THE PF

EXERCISE WRITTEN BY CAL DIETZ
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ELITE SPEED AND EXPLOSIVE
STRENGTH PERFORMANCE
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& Entrainement
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The Pandemlcs Secr;éft %ﬁ%’hla.?agj ,@lrd
Workouts and Lots of Sleep * #.: -‘r‘l
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Limitations imposed by the coronavirus have helped, not h.urt
the performances of some world-class athletes. '
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& Compétences

De quelles compétences les
o — entraineurs ont-ils besoin
; pour avoir le « courage
d’enlever des choses » ?

TRAINING
ﬂ' ENTRA/

...existe-t-il des
« raccourcis » ... ou, que
signifie « réduire » ?
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= " Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag
U Gestion de I'entourage
Ml -/
1 ab 12.40 -
v Wi ab 13.35
bis 15.15
SPITZENSPORT

SCHWEIZER ARMEE

MANAGEMENT

SRF sport

UBER VIELE HURDEN
RICHTUNG WELTSPITZE

Accompagnateur temporaire
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Compétences
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Quelles compétences
les entraineurs
doivent-ils posséder
pour « jouer avec les
cartes » 7

... est-ce que

« réduire » et

« simplifier » veulent
dire la méme chose ?
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Evidence based...
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Experience based...
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Big Data

Force

:> Coordination intramusculaire

Vitesse
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Compétences
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Est-ce que

« I‘émancipation »
par rapport a la
guantité des données
(Big Data) est-elle Ia
nouvelle compeétence
des entraineurs ?
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& Back to the roots...
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Compétences
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La « réduction » de
la part des
entraineurs et la

« maximisation »
simultanée dans le
sport d'elite sont-elles
possibles ?
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& Compétences

Bundesamt fiir Sport BASPO
Eidgendssische Hochschule fir Sport Magglingen EHSM

17



