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Champ de tensions: monotone - variable
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- - optimaler Zeitpunkt fur
Stimulus nachsten Trainingsreiz

Ausgangsniveau
=

Zeit
...Stimulus efficace pour I'entrainement...
...charge individualisée...

Leistungsfahigkeit

...charge croissante...
...Séguence de charge correcte...

...variation de la charge...

...organisation optimale de la
charge et récupération...

Belastung
Regeneration
Superkompensation

..en general et en particulier...

nach Hegner
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“Such studies have demonstrated that variation is a critical aspect of
effective training, not that periodization methodologies are an optimal
means of providing variation.”

« De telles études ont montré que la variation est un aspect crucial d'un entrainement efficace, et non que les
méthodes de périodisation sont un moyen optimal d'offrir de la variation ».

John Kiely, "Periodization Paradigms in the 21st Century: Evidence-Led or Tradition-Driven?" (International journal of sports physiology and performance, 2012)

“From the general theory of adaptation, it is known that the more constant
and uniform the irritants, and the longer they have an influence, the faster
the body becomes accustomed to them, that is, the more quickly it
restructures its functions.”

« La théorie générale de I'adaptation nous apprend que le corps s'habitue d'autant plus vite aux stimuli que ceux-ci
sont constants et réguliers et que leur durée d'action est longue, c'est-a-dire qu'il restructure rapidement ses
fonctions ».

Anatolij Bondartschuk, «Transfer of Training»
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Faisons une expérience !

Stimulation variable

Quelle est ta
O philosophie d'entrainement ?

Attention !
Il s'agit d'un entrainement athlétique

Stimulation monotone
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Faisons une expérience !

Définis des
exemples de
I'entrainement qui
correspondent a
ces deux domaines.

Stimulation variable

Stimulation monotone
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Faisons une expérience !

Cette zone
pourrait-elle étre
la solution ?

Stimulation variable

Stimulation monotone
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Faisons une expérience !

Comment pourriez-vous
déevelopper ces exercices ?

Stimulation variable

P

1Zm.

Stimulation monotone ‘ﬁ =
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Variations...
mais avec un lien

(difféerence : femmes / hommes)

Zeit
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Verschiedene Formen

von Seitwartsspriingen

Fokus: Stabilisieren und
wegspringen
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Maximale Geschwindigkeit

Elementare Schnelligkeit

Frequenzentwicklung horizontal

Frequenzentwicklung sportart-

Schrittfrequenz Tappingformen ORIENTIERT spezifisch umgesetzt
GENERELL INTEGRIERT
0 0
Schrittlange s V?/ gowm @
sl
3x 3x 100m; 4x 3x 50m; 2% 3% 30m fliegend ({20m Anlauf);
Stoffwechsel Pausen: zuriickjoggen Pausen: 60s — & Min Pausen: 3 Min — 12 Min

(ATP-Resynthese)

6x 30m/20m/10m;
Pausen: zuriickjoggen

4% 30m — 4x 20m — 4% 10m
Pausen: 60s — & Min

3x 3% 30m
Pausen: 3 Min — 9 Min
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