Weiterbildungen

fiir Physiotherapeut:innen
Physiotherapie Tschopp & Hilfiker

Wissenschaftsbasiert. Praktisch. Enthusiastisch
Die letzten 15 Jahre habe ich mich wissenschaft-

lich mit Training flr Patient:innen beschaftigt. Seit
2023 wende ich diese Trainings in unserer Praxis an.
Diese Mischung aus wissenschaftsbasierter Evidenz

und Praxiserfahrung mochte ich weitergeben.

Wir haben drei eintdgige Kurse vorbereitet:

1) Powertraining bei dlteren Menschen.

2) Krafttraining bei Arthrose (Sprunggelenk, Knie,
Hufte).

3) Bestimmen der optimalen Ausdauertrain-
ings-Intensitat fir das Gesundheitstraining. Testen,

Planen, Monitoring.

Die Kurse sind unabhdngig voneinander buchbar.
Ein Tageskurs kostet 200 CHF und wird in einer
kleinen Gruppe von maximal 5 Therapeut:innen
durchgefiihrt, so dass das Praktische nicht zu kurz
kommt. Pro Kurs (d.h. pro Tag) 6 Physioswiss
Punkte.
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Kursort

Physiotherapie Tschopp & Hilfiker
Englisch-Gruss Str. 32

Haus Euklid, 2. S
3902 Glis

Dozent:

tock

Roger Hilfiker
admin@physiotschopphilfiker.ch

Anreise: Bern ab 08:07,

Brig an 09:11

Abreise: Brig ab 17:48, Bern an 18:54
Infos und Anmeldung:
https://physiotschopphilfiker.ch/kurse
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Roger Hilfiker war, auch wenn man es ihm nicht mehr
ansieht, ein ehrgeiziger, aber erfolgloser Sportler. Vor
seiner Physiotherapie-Ausbildung war er Langlaufer,
nach seiner Ausbildung Radfahrer. Heute ist er nur
noch Kampfsportler: Er kampft taglich gegen sein
Gewicht.

Er hat eine Trainerausbildung absolviert und fiihrte
im Swiss Olympic Medical Center in Leukerbad Leis-
tungsdiagnostik bei Athleten durch. Seit 2004 arbe-
itet er in der Forschung. Ein Forschungsschwerpunkt
ist das Training bei Menschen mit Gesundheitsprob-
lemen oder altersbedingten Beschwerden.

Im Frihjahr 2023 er6ffnete er mit seiner Partnerin
eine Physiotherapie-Praxis in Brig-Glis.

Warum eine Weiterbildung liber Powertraining?
Power ist die Fahigkeit, schnell Kraft zu entwickeln.
Diese ist im Alter besonders wichtig fir Aktivitaten
wie von einem Stuhl aufzustehen, und um Stirze zu
vermeiden Da beim Powertraining mit geringerem
Gewicht als beim Kraft- oder Hypertrophietraining
gearbeitet wird und es keine Ermidung der Muskula-
tur benotigt, wird das Powertraining von den alteren
Menschen meist als weniger anstrengend empfund-
en als das klassische Krafttraining. Erstaunlicherweise
wird das Powertraining bei dlteren Menschen nicht
oft eingesetzt. Das wollen wir andern.

Warum eine Weiterbildung liber Krafttraining bei
Menschen mit Arthrose?

Es gibt sehr viele Studien Uber Krafttraining fir Ar-
throse, doch die Wahl der Trainingsform und der
Intensitat ist nicht trivial. Wir haben die Studien
analysiert und Entscheidungshilfen fir die Wahl der
Trainingsform und der Progression des Trainings Uber
mehrere Monate aufgestellt.

Warum eine Weiterbildung liber das Bestimmen
der optimalen Ausdauertrainings-Intensitat?

Es gibt eine uniberschaubare Anzahl an Empfehlun-
gen Uber die korperliche Aktivitat und das Gesund-
heitstraining. Klar: das wichtigste ist, dass wir uns
Uberhaupt bewegen. Doch der nachhaltige Nutzen
kann mit einfachen Mitteln optimiert werden. Ein
submaximaler Laktatstufentest kann die optimale
Trainingsintensitat aufzeigen.



Powertraining

Krafttraining Arthrose

Bestimmung Ausdauerintensitat

Freitag 30. Juni 2023

09:11 Ankunft Zug am Bahnhof Brig (Bern ab 07:07)

09:11 bis 09:20 gemutlicher Fussweg zur Praxis

09:30 Kaffee, Gipfeli, Begriissung, Einflihrung

09:45 Definition Powertraining

10:15 Powertraining im Vergleich zu anderen Train-
ingsformen im Alter

10:45 Warum ist Power im Alter wichtig

11:00 Pause

11:15 Praktisch: Messen der prozentualen Belastung
und der Bewegungsgeschwindigkeit

12:00 Was sagt die Evidenz

12:15 Mitagessen

13:15 Theorie & praktisch: Intensitat wahlen

14:00 Praktisch: Die zehn besten Ubungen ohne Gerate
15:00 Pause

15:15 Theorie und praktisch: Planung & Progression
15:45 Nebenwirkungen

16:00 Erstellen eines Trainingsplans Gber 12 Wochen
17:00 Diskussion, Fragerunde, Kritik

17:30 Ende

17:48 Abfahrt Richtung Thun Bern (Bern an 18:54)

Samstag 1. Juli 2023

09:11 Ankunft Zug am Bahnhof Brig (Bern ab 07:07)
09:11 bis 09:20 gemutlicher Fussweg zur Praxis

09:30 Kaffee, Gipfeli, Begriissung, Einflihrung

09:45 Was fiir Krafttrainingsformen werden bei Ar-
throse eingesetzt (Ubersicht Literatur)

10:00 Die Wirksamkeit der unterschiedlichen Kraft-
trainingsformen bei Arthrose

10:15 Praktisch: Erleben von 7 unterschiedlichen Kraft-
trainingsformen. Wir spiiren die Unterschiede

11:00 Pause

11:15 Theorie zum Erlebten

12:00 Diskussionsrunde / Erfahrungen Teilnehmende
12:15 Mitagessen

13:30 Theorie & praktisch: Intensitat wahlen

14:00 Praktisch: Ubungen ohne Geréte fiir die gewiin-
sche Intensitat anpassen

15:00 Pause

15:15 Theorie und praktisch: Planung & Progression
16:00 Erstellen eines Trainingsplans Gber 12 Monate
17:00 Diskussion, Fragerunde, Kritik

17:30 Ende

17:48 Abfahrt Richtung Thun Bern (Bern an 18:54)

Samstag 26. August 2023

09:11 Ankunft Zug am Bahnhof Brig (Bern ab 07:07)
09:11 bis 09:20 gemutlicher Fussweg zur Praxis
09:30 Kaffee, Gipfeli, Begriissung, Einflihrung

09:45 Laktatschwelle 1 und 2, die Wichtigkeit der es-
ten Laktatschwelle fiir das Training.

10:15 Trainingszonen

11:00 Pause

11:15 Drei Tests zum Bestimmen der ersten Lak-
tatschwelle

12:15 Mitagessen

13:30 Praktisch: Durchfihren des Laktatschwellen-
tests bis zur Laktatschwelle 1 (d.h. submaximaler
Test)

15:00 Pause

15:15 Monitoring des Trainings

15:45 High Intensity Interval Training fir die Ge-
sundheit (Bestimmung der Intensitat, Durchfiihrung,
Monitoring)

16:30 Theorie: Erstellen eines Trainingsplans

17:15 Diskussion, Fragerunde, Kritik

17:30 Ende

17:48 Abfahrt Richtung Thun Bern (Bern an 18:54)

Mitagessen: Die Briger Altstadt ist 5 Gehminuten entfernt, mit einer grossen Auswahl an Restaurants (Sushi, Pizza, Pasta, Fleisch, vegetarisch, Burger, Tappas, Kebap, ...). Die Praxis hat einen Balkon.
Aldi 2 Minuten Gehdistanz von der Praxis, Coop 5 Gehminuten.
Pausen: Getrcinke und Snacks werden offeriert.



Kurs Powertraining

Literatur zum Thema

Lernziele

Powertraining - d.h. ein Krafttraining bei dem bei
etwa 30 bis 60% des 1-RMs die konzentrische
Bewegung schnell durchgefiihrt wird - hat fur al-
tere Menschen viele Vorteile: das subjektive Be-
lastungsempfinden ist niedriger als bei anderen
Kraft- und Hypertrophietrainingsformen, und die
Erfolge bei Alltagsaktivitaten sind héher als beim
klassischen Krafttraining. Doch erstaunlicher-
weise wird das Powertraining bei alteren Men-
schen nicht oft eingesetzt.

Der eintagige Kurs mischt Theorie und Praxis.
Der Kurs ist auf ein Training (fast) ohne Gerate
ausgerichtet. Die Trainingssteuerung und die
Durchfihrung des Trainings soll mit wenig
Geraten moglich sein. Der Schwierigkeitsgrad
der Ubungen wird durch eine Variation und dem
Spiel mit dem eigenen Kdorpergewicht erreicht.
Zum Monitoring des Trainings werden einfache
Mittel, wie die Beobachtung und die Beurteilung
der subjektiven Belastungsempfindung, einge-
setzt. Wir werden jedoch auch die Geschwind-
igkeitsmessung mit dem Vitruve Messgerat (das
Gerat hiess friher Speed4Lifts) Giben.

Radaelli et al. 2023. Power Training Prescription in Older Individuals: Is It Safe and
Effective to Promote Neuromuscular Functional Improvements? Sports Medicine,
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Jiménez-Lupidn et al. 2023. Effects of power training on functional capacity related
to fall risk in older adults: A systematic review and meta-analysis. Archives of phys-
ical medicine and rehabilitation.

Lopez et al. 2022. Does high-velocity resistance exercise elicit greater physical func-
tion benefits than traditional resistance exercise in older adults: A systematic review
and network meta-analysis of 79 trials.

El Hadouchi et al. 2022. Effectiveness of power training compared to strength train-
ing in older adults: a systematic review and meta-analysis. European Review of Ag-
ing and Physical Activity, 19(1), 1-15.

Sklivas et al. 2022. Efficacy of power training to improve physical function in indi-
viduals diagnosed with frailty and chronic disease: A meta-analysis. Physiological
Reports, 10(11), e15339.

Balachandran et al. 2022. Comparison of power training vs traditional strength
training on physical function in older adults: a systematic review and meta-analysis.
JAMA network open, 5(5), €2211623-e2211623.

Martins, et al. 2022 . The Effects of High-Speed Resistance Training on Health Out-
comes in Independent Older Adults: A Systematic Review and Meta-Analysis. Inter-

national Journal of Environmental Research and Public Health, 19(9), 5390.
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Die Teilnehmenden koénnen die Evidenz zum
Powertraining in Bezug auf die Nebenwirkun-
gen, Relevanz und Wirksamkeit erklaren.

Sie kdnnen Powertraining definieren und Train-
ingsplan erstellen.

Sie kdnnen die Intensitat der Ubungen an die
Patienten und die Trainingsziele anpassen -
dies kénnen Sie tun, indem Sie die Ubungen
variieren.

Die Teilnehmenden kdnnen Powertraining mit
anderen wichtigen Krafttrainingsformen ver-
gleichen und die jeweiligen Vor- und Nachteile
aufzahlen.




Kurs Krafttraining Arthrose

Mehr zum Thema

Lernziele

Eigentlich schien die Sache klar: Trainingsthera-
pie hilft Arthrosesymptome zu reduzieren. Doch
ganz so einfach ist es doch nicht. In den letzten
Jahren wurden ein paar sehr interessante Studi-
en veroffentlicht, die uns zeigen, dass man das
Thema Krafttraining und Arthrose differenziert
anschauen muss.

Einerseits war da die Studie aus Australien, die
vier Spritzen mit einer Kochsalzldsung gegen
neuromuskulares Training verglich und keinen
statistisch signifikanten Unterschied fand (Ban-
dak 2021). Anderseits war da auch die Studie von
Messier 2021, die keinen Vorteil von Krafttraining
mit héherem Widerstand im Vergleich zu nied-
rigerem Wiederstand zeigte und beide Gruppen
nicht besser waren als die Kontrollgruppe. Der
faule Roger lacht sich ins Faustchen und freut
sich auf die ndchste Massage.

Doch wir werden die Studien genauer anschauen
und sehen, dass Krafttraining wahrscheinlich
doch Vorteile hat. Wir werden sehen, dass es
Hinweise gibt, dass fir bestimmte Arthrosepa-
tient:innen spezifische Trainingsformen einge-
setzt werden sollten. Wir werden lernen, wie man
die Progression des Trainings optimieren kann
um so bessere Ergebnisse zu erhalten.

Der Kurs ist auf ein Training (fast) ohne Gerate
ausgerichtet. Die Trainingssteuerung und die
Durchflihrung des Trainings soll mit wenig
Geraten moglich sein. Der Schwierigkeitsgrad
der Ubung wird durch eine Variation und dem
Spiel mit dem eigenen Korpergewicht erreicht.

Wir werden praktisch die unterschiedlichen
Krafttrainingsformen erleben um so die Unter-
schiede leibhaftig (pun intended) zu spiren. Die
theoretischen Hintergriinde werden wir anhand
von wissenschaftlichen Studien so darstellen,
dass ein logischer und optimaler Trainingsauf-
bau geplant werden kann.

Die Teilnehmenden verstehen die Evidenz zur
Wirksamkeit unterschiedlicher Krafttrainings-
formen bei Patient:innen mit Arthrose.

Die Teilnehmenden verstehen die unter-
schiedlichen Hintergriinde zu den Erklarun-
gen, bei wem welches Krafttraining eingesetzt
werden soll.

Die Teilnehmenden kénnen den Patientiinnen
aus eigener Erfahrung erklaren, was fir eine
Reaktion sie wahrend und nach dem Training
spuren sollten.

Die Studierenden koénnen die kontrovers di-
skutierten Themen "Bewegungsqualitat” und
“Bewegungsvariation” informiert argumentie-
ren.




Kurs Ausdauerintensitit

Mehr zum Inhalt

Lernziele

Jede korperliche Aktivitat zahlt fir die Ge-
sundheit und Uberhaupt etwas zu tun ist sich-
er wichtig. Doch irgendeinmal kommt bei viel-
en der Wunsch, das Training fur die Gesundheit
moglichst zu optimieren, einerseits um die
knappe Zeit wirkungsvoll einzusetzen, ander-
seits auch, weil man trotz langerem Training nun
keine Steigerung der Leistungsfahigkeit mehr
sieht oder der Bauch nun doch nicht weg ist.

Sucht man das Internet oder die Fach- und Sach-
bucher nach Trainingsempfehlungen durch, fin-
det man viele Tipps. Fast zu viele und vor allem
viel widersprichliches.

Viele trainieren nicht in einem optimalen Bereich
- haufig werden die langeren Trainings zu schnell
und die kurzeren Trainings zu langsam durchge-
fuhrt. Die ist gerade fir den Gesundheitssport
ein Problem.

Wir werden die theoretischen Grundlagen erar-
beiten und den optimalen Trainingsbereich bes-
timmen. Wichtig, aber oft vernachlassigt, ist die
erste ventilatorische Schwelle, die praktisch mit
der ersten Laktatschwelle zusammenfllt.

Die erste Laktatschwelle zu kennen ist fur die

Trainingssteuerung hilfreich. Dieser Bereich
kann einerseits mit einem einfachen Laktat-
stufentest bestimmt werden. Diesen Test werden
wir praktisch auf einem Ergometer und zu Fuss
durchfihren. Anderseits gibt es auch ande-
re Hilffsmoglichkeiten, um ohne Blutentnahme
diese Schwelle anndhernd zu bestimmen. Diese
Hilfsmoglichkeiten werden wir theoretisch und

praktisch lernen.

i)

Die Teilnehmenden kennen und erklaren die
Trainingszonen.

Die Teilnehmenden kdnnen die erste Laktatsch-
welle mit einem Laktatstufentest bestimmen.

Die Teilnehmenden kennen Hilfsmdglichkeiten,
um diese Schwelle abzuschatzen.

Die Teilnehmenden kénnen einen Trainingsplan
erstellen und Patientiinnen Uber das Gesund-
heitstraining beraten.




