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Réglage objectif du processus . s -
d’entrainement sur labasedela’ |
réserve de charge individuelle “ |
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Profil de performance différengafggétgﬁsbem??“m‘

= Composants nerveux et musculaires de la performance
musculaire

®»Potentiel de la force

»Capacité de tension

»Capite d‘activation A

> Réserve de la charge N
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La reserve de la charge Tt bernetik

« Status musculaire - das vorhandene Kraftpotenzial
und der energetische Zustand der Muskulatur
(katabol — anabol = ermudet oder erholt)

- Capacité de tension - die Fahigkeit des Nerv-Muskel-

systems elastische Energie aufzunehmen, sinkt bei zu

~ hohem Trainingsumfang oder falschen

;_.’f-'_ff.’_’fz_.’_;_l_.-f_-.m_,ﬁlos’rungsrhy’rhmus

e Capacﬂe d‘activation - die FGhigkeit des & .
Nervensys’rems die Muskulatur zu akfivieren -
redg|erT auf spezifisches Training und ist ein

f W|ch’r|ger Stressindikator.
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Belastungsreserve
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Le principe du réglage de la pérgfng ce. m

= Mesurer la valeur actuelle et adapter a la valeur
requise par réglage

i ~ ® Réglage différencié de processus A L
S globaux/partiels ! o



lI‘entrainement =

,l‘art de la conduite”
Entwicklungskapazitdt und die optimale

Trainingsausrichtung

Trainingskybernetik

Cybernétique de | mm
Dr. Pernitsch m

Trainingskompass

frequenzorientiert kraftorientiert

Messung - Analyse - Training ‘ % I

. \krank Untersuchung - Diagnose - Therapie N ™




L‘entrainement requiert une o pernitech &‘%

capacité de développementia capacité des™ "™

récupération peut
compenser un ,trouble” ,
2. La capacité de
développement rend
possible une adaptation

charge

C T g Trouble de lI‘équilibre
“. i biologique

}f Effet de I'entrainement seulement en présence d‘une;. . cFY
s capacité de développement, c‘est-a-dire en cas de ‘ i

récupération suffisante et bien-étre ! 1A
(pas d‘effet en cas de fatigue, stress, santé dlmlnuee)’



Principe de I‘adaptation de o pernitech &‘m
Ilentra’l‘nement Trainingskybernetik m

Trainingserfolg

Wiederholte Trainingsreize im griinen ‘\ f
§ ' '. . -. :
Bereich fihren zur gewlnschten Anpassung! | - e N
o




Principe de I‘adaptation de o pernitech &‘m
Ilentra’l‘nement Trainingskybernetik m

Ubermotiviertes, falsches Training bewirkt
Ermidung, negative Anpassung! |




Principe de I‘adaptation de o pernitech &‘m
Ilentra’l‘nement Trainingskybernetik

Verlangerung der
Regenerationsphase

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

Stress reduziert die Entwicklungskapazitat .
Training muss ganzheitlich geplant werden




L‘entrainement requiert une o pernitech &‘m
capacité de développement Trainingskybernetik m

C
Une capacité de développement élevée
provoque une adaptation

Une capacité de développement réduite ne -
permet qu‘un entrainement d‘entretien .- %

i | . .
o maiade Récupération de la santé! g 3




Conséquences pour l‘entrainemen
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= Il n‘y a pas de vérité absolue — seulement des optima
individuels !

Etre en condition pour
I‘entrainement

Intensité de I‘entrainement
au niveau maximum

Amplitude élevee du rythme
tension/détente
¢ Pas de fatigue a Iong/{erme .

¢ Variation systemathue des
méthodes (bloc, comelexe)

A AS=
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Variables du reglage Dr. Pernitsch a“
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s ,actionneurs® pour l‘ajustement /le réglage

» Entrainement
Contenus, volumes, intensités,
methodes, periodisation

» Reégéneéeration

o " Qualité, temps, sur-entrainement
s Ou sous-récupération ?
» Santé £0%
Facteurs de stress physique, - S
psychique, social K of e

» Personnalité
Attitude de base, orientation .

lb de la condulte de I‘entrainement au plldjage

.



Un réglage objectif permet des réponses !!

Quel entrainement pour qui?

Combien d’unités d’entrainement sont-elles
supportées?

L'intensité de I’entrainement convient-elle?
Comment l'athlete réagit-il a la perte de
poids? .

Les térﬁps de régénération sont-ils corrects?
L’ thiéte est-il en condition pour

* I’entrainement?

"':fD autres facteurs de stress influencent-ils

I_gntr,a,mement?

---Indlwduallsatlon application des bases
Eenerales
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Reglage de la performance — exefiigfle,

rnetik’

« Développement du potentiel de la force !
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Réglage de la performance  orPemisch mﬁm‘

+ Reéeglage de la charge totale!
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Réglage de la performance — exempleeit ﬁ“m‘

« Controle de la capacite d‘activation!
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Prévention des blessures — exé{gﬁ@t@ber’:k: m

- - - - “nur duwrchv die Frivher der Rei
« Ski alpin — CM juniors! W@WWWW%WW
verhindert werdew’
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Dans le sport professionnel, 1
dans les universités et o penicr U
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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 ...
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> Uber 40 Olympiamedaillen, Weltmeister! .«



