
Réglage objectif du processusd’entraînement sur la base de la réserve de charge individuelle 



Le cercle des règlages



Le test



Schnellkraft      – Explosivkraft     – dynamische Maximalkraft
Aktivierungsgrad – Innervierung – Muskelstruktur - Muskelpotenzial

nervale Kraftk. `Frequenzierung´
muskuläre Kraftkomp.`Rekrutierung´

äußere Belastung -physikalisch
physiologisch -innere Beanspruchung

MLD – aptitudesconditionnelles spécifiquestestées

Dr. Harald Pernitsch©



Profil de performance différencié
Composants nerveux et musculaires de la performancemusculaire

Potentiel de la force
Capacité de tension
Capité d‘activation

� Réserve de la charge



La réserve de la charge
• Status musculaire - das vorhandene Kraftpotenzial und der energetische Zustand der Muskulatur (katabol – anabol = ermüdet oder erholt)
- Capacité de tension - die Fähigkeit des Nerv-Muskel-systems elastische Energie aufzunehmen, sinkt bei zu hohem Trainingsumfang oder falschen Belastungsrhythmus
• Capacité d‘activation - die Fähigkeit des Nervensystems, die Muskulatur zu aktivieren -reagiert auf spezifisches Training und ist ein wichtiger Stressindikator. 



Réserve de la charge
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Recommandation pourl‘entraînement aprèsdiagnostic

Dr. Harald Pernitsch©



Le cercle du réglage



Le principe du réglage de la performnce
Mesurer la valeur actuelle et adapter à la valeurrequise par réglage

Réglage différencié de processusglobaux/partiels !

Leistungsniveau

Individuelles Training
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91%
Muskelleistungsdiagnose MLD - Controlling



Cybernétique de l‘entraînement = „l‘art de la conduite“

93%



L‘entraînement requiert unecapacité de développement

Effet de l‘entraînement seulement en présence d‘unecapacité de développement, c‘est-à-dire en cas de récupération suffisante et bien-être !(pas d‘effet en cas de fatigue, stress, santé diminuée) 

1. La capacité de récupération peutcompenser un „trouble“ „2. La capacité de développement rendpossible une adaptation
(Fitness, perte de poids…)Stimuli de l‘entraînement = charge

Trouble de l‘équilibrebiologique



Principe de l‘adaptation de l‘entraînementTraining
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Wiederholte Trainingsreize im grünen Bereich führen zur gewünschten Anpassung!



Principe de l‘adaptation de l‘entraînement

Übermotiviertes, falsches Training bewirkt Ermüdung, negative Anpassung!
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Principe de l‘adaptation de l‘entraînement

Stress
Stress reduziert die Entwicklungskapazität Training muss ganzheitlich geplant werden
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L‘entraînement requiert unecapacité de développement
CUne capacité de développement élevéeprovoque une adaptation

En cas de capacité de développementmoyenne seul un entraînementsélectionné fait effet
Une capacité de développement réduite ne permet qu‘un entraînement d‘entretien

Récupération de la santé!



Conséquences pour l‘entraînement
Il n‘y a pas de vérité absolue – seulement des optimaindividuels ! Etre en condition pourl‘entraînement

Intensité de l‘entraînementau niveau maximum
Amplitude élevée du rythmetension/détente
Pas de fatigue à long terme
Variation systématique des méthodes (bloc, complexe) 



Variables du réglage

EntraînementContenus, volumes, intensités, méthodes, périodisationRégénérationQualité, temps, sur-entraînementou sous-récupération ?SantéFacteurs de stress physique, psychique, social PersonnalitéAttitude de base, orientation $

„actionneurs“ pour l‘ajustement /le réglage

de la conduite de l‘entraînement au pilotagede l‘athlète !



Un réglage objectif permet des réponses !! 
Quel entraînement pour qui?Combien d’unités d’entraînement sont-ellessupportées?L’intensité de l’entraînement convient-elle?Comment l’athlète réagit-il à la perte de poids?Les temps de régénération sont-ils corrects?L’athlète est-il en condition pour l’entraînement?D’autres facteurs de stress influencent-ilsl’entraînement?
---Individualisation, application des bases générales



Réglage de la performance – exemple 
Développement du potentiel de la force !

herkömmliches Training – über Lasten u. Umfang
Umstellung auf  dynamisches Krafttraining 

exakte Steuerung vermeidet Überlastung
erreicht zu Saisonbeginn Toplevel



Réglage de la performance
Réglage de la charge totale!

Vorbereitungsphase Spannungsabfall – zu hoher Gesamtumfang, keine max. Int. möglich
Reduktion von Umfang – Erhöhung Intensität -Toplevel



Réglage de la performance – exemple 
Contrôle de la capacité d‘activation!

Aktivierungsabfall –zentrale Ermüdung, Regeneration verbessern
wieder auf  max. Aktivierungslevel  



Ski alpin – CM juniors! “nur durch die Früherkennung der Reizung konnte eine eine längere  Verletungspause verhindert werden”

Vorbereitungsphase –gute Leistungsentwicklung
Leistungsabfall wegen Patellarreizung –Assymmetrie -12%

Prévention des blessures – exemple 



Dans le sport professionnel, dans les universités et cliniques
BASPO Magglingen | Österreichischer Skiverband | FC Bayern München |Deutscher Skiverband | Olympiastützpunkt Bayern | Kantonsspital Luzern |IMSB Österreich | Universität Innsbruck | Red Bull Leistungssport |Crossklink Basel | Schigymnasium Stams | Christian Doppler Laboratory Rief| Olympiatoppen Trondheim | Schweizer Paraplegiker Zentrum | Reha-Zentrum Leukerbad | Olympiazentrum Vorarlberg | Praxisklinik RennbahnMuttenz | Olympiastützpunkt Chemnitz/Dresden | Sport-BORG Graz |Olympiastützpunkt Thüringen | Spital SRO Huttwil | SHS Schladming |Spitalzentrum Biel AG | Tschechischer Skiverband | Klinik Hirslanden Zürich| Slowenischer Skiverband | Schulthess Klinik Zürich | ÖsterreichischerRuderverband | Nachwuchszentrum Hinterstoder | Skiverband Sachsen |Norwegischer Skiverband | STKZ Weinburg | Medbase St. Gallen | ZüricherHochschule | Clinique romande de réadaptation Sion | SOMC Bad Ragaz |NAZ Eisenerz | Hôpital Orthopédique Lausanne | OZ Oberösterreich |Russischer Skiverband | ISW Freiburg | OZ Kärnten | Zuger Kantonsspital …


