2. MILA Trainingsleiter-Event: Damit ein HIIT (High
Intensity Intervall-Training) zum Hit wird ....

..... sind ein paar wichtige Punkte zu beachten. Diese haben die MILA-Trainingsleiter von den
Gastreferenten Markus Weber und Gunter Ernst vom Diagnostikzentrum Vorarlberg erfahren.

Samstag, 14. November 2015 - von Felix Benz

Dank an die Mila-Trainingsleiterinnen

Seit 11 Jahren werden die wochentlichen Mila-Trainings durch erfahrene und aktive Mitglieder geleitet. Als kleiner Dank
und als Wertschatzung wurden diese Mila's vom Fiihrungsteam zum zweiten Leiter-Event respektive zu einem
gemeinsamen gemiitlichen Nachtessen mit Erfahrungs- und Gedankenaustausch eingeladen. Dazu durfte Berni
Litscher, der technischen Leiter der Mila, rund 20 Personen begrissen.

Referat zum Thema HIIT

Nach dem Nachtessen im Restaurant Rossli in Diepoldsau bekamen die Anwesenden Trainingsleiterinnen viele
interessante Informationen und Hinweise Uber ein High Intensity Intervall-Training (HIIT) von den zwei Gastreferenten
Markus Weber und Ginter Ernst zu horen. Die beiden Spezialisten vom Diagnostikzentrum Vorarlberg gaben in ihrem
Vortrag Ihr Fachwissen zum Stand der Sportwissenschaft zum HIIT weiter. Die Mila-Trainingsleiter erfuhren, wann diese
Trainingsform gezielt eingesetzt werden soll oder kann und welche Vorbehalte und Bedingungen dafir wichtig sind. Bei
einer kurzen Frage- und Diskussionsrunde kam klar zum Ausdruck, dass ein HIIT in der richtigen Intensitat eine sehr
gute und wirkungsvolle Trainingsmethode sein kann, sofern die Basis daflir vorhanden ist. In der MILA sind diese
Grundlagen vorhanden und so werden die Milas wahrscheinlich noch 6fters von HIIT-Trainings profitieren.

Dank

Berni Litscher dankte am Schluss des Trainingsleiter Events den Trainingsleitern fiirs Kommen und die mustergultigen
Trainingsleitungen wahrend des ganzen Jahres. Ein Korb voller Rheintaler Spezialitaten bekamen die beiden
Referenten fur ihren kompetenten und verstéandlichen Vortrag sowie fur die nutzlichen Tipps und Empfehlungen
betreffend Trainingsformen und Trainingsplanung. Einen besonderen Dank gebiihrt selbstverstandlich auch Berni und
seinen Helfern fir die Organisation des Events. Berni bietet den Trainingsleiterinnen bei ihrer nicht immer einfachen
Aufgabe ganzheitliche und nachhaltig Betreuung und Unterstiitzung. Auch daftir bekam er einen herzlichen Applaus.



Berni begrisst zum 2. Leiterevent









Gastreferenten Markus Weber und Gulnter Ernst
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Gulnter gibt Hinweise und Tipps aus der Praxis

3-5 Steigerungs\éute 50-80m

Belastung

Intensitét: Stufentest letzte Stufe (17kmh)
Dauer:17kmh/3,6=4,Tm/sec x 30sec = 141im
Anzahl Wiederholungen: 8-12x

Serien: 3-6



Berni dankt den Gasten









