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Liebe Sportfreundinnen und Sportfreunde,

das Niveau des Sporttreibens in unseren Sportvereinen wird wesent-
lich durch das Wissen und Kénnen der Ubungsleiter und Trainer
getragen. Deshalb richtet der Landessportbund seine besondere Auf-
merksamkeit auf die Qualitdt der Ubungsleiteraus- und fortbildung.
In diesem Sinne hat sich der Lehrausschuss dafiir entschieden, der
sportartspezifischen Ausbildung in der 1. Lizenzstufe eine 30 stiindi-
ge sportartiibergreifende Ausbildung, die Grundwissen fiir jeden
Ubungsleiter beinhaltet, voranzustellen.

Anliegen dieses Lehrheftes ist es, vor allem den in der Ausbildung
befindlichen Ubungsleitern elementare Grundlagen des sportlichen
Ubens und Trainierens nahezubringen. Dabei spielt es zundichst keine
Rolle, fiir welche Sportart die Ubungsleiterlizenz erworben werden
soll. Dieser Teil hat Grundlagenfunktion fiir alle. Er betont die metho-
dischen Aspekte einer gesundheits- und fitnessorientierten Sportaus-
tibung und beriihrt zugleich Grundlagen des wettkampforientierten
Trainings. Selbstverstdndlich muss bei der Fortfiihrung der Ausbil-
dung durch die Sportfachverbdnde eine den Anforderungen der jewei-
ligen Sportart entsprechende Spezifizierung und Vertiefung der allge-
meingiiltigen Aussagen dieses Grundlagenteils erfolgen.

In der jetzt vorliegenden, tiberarbeiteten Fassung dieses Handmateri-
als werden die Themen noch umfassender abgehandelt. Fiir die
Ubungsleitertdtigkeit werden konkrete Hinweise gegeben, der Bezug
zum fitness- und gesundheitsorientierten Sport wird umfangreicher
dargestellt.

Den Ubungsleitern und den sie ausbildenden Fachkrdften wird somit
eine wichtige inhaltliche Orientierung fiir den Erwerb bzw. die Ver-
mittlung von Grundlagenwissen gegeben.

Dazu wiinsche ich allen Beteiligten Erfolg.

L
TNV <5} R LN

Dr. Frank Kutschke

Vorsitzender des Ausschusses Lehrwesen
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1. Bereiche des sportlichen Trainings

In welche Bereiche ldsst sich sportliches Uben und Trainieren eintei-
len? Das sportliche Uben und Trainieren ldsst sich in folgende Berei-
che untergliedern:

A) Gesundheitssport

Zielstellung: Primdrpravention zur Verbesserung des allge-
meinen Gesundheitszustandes durch:
- Starkung der physischen und psychosozialen
Ressourcen, Minderung von koérperlichen Risi-
kofaktoren, Bewaltigung von Beschwerden, Sta-
bilisierung und Verbesserung des allgemeinen
Befindens
-Aufbau und Bindung an gesundheitswirksame
sportliche Aktivitaten, Reduzierung von Aktivi-
tats- bzw. Teilnahmebarrieren

Trainingshaufigkeit: mindestens 2 besser 3 mal in der Woche
Wettkampfe: keine

Sportliche Aktivititen aus den Bereichen Wettkampfsport, Fitness-
sport usw. kdnnen zwar auch (in irgendeiner Form) gesund sein, sind
damit aber noch kein Gesundheitssport.

B) Fitnesssport

Zielstellung: Starkung der physischen und psychosozialen
Ressourcen, Stabilisierung und Verbesserung
des allgemeinen Befindens

Trainingshaufigkeit: mindestens 2 besser 3 mal in der Woche

Wettkampfe: selten (z.B. Hobbyliga)

C) Wettkampfsport (leistungsorientierter Sport)
Der Wettkampfsport |aRt sich unterteilen in:

-Leistungssport (Amateursport)
Zielstellung: Erreichung eines gehobenes Leistungsniveaus
(auf unterschiedlichen Leistungsebenen)
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Trainingshaufigkeit: wochentlich mehrmaliges oder tagliches Trai-

ning
Wettkampfe: Kreis-, Bezirks-, Landes- und nationale Meister-
schaften

- Hochleistungssport (Profisport oder berufsnahe Sportausiibung)

Zielstellung: internationale Spitzenleistungen
Trainingshaufigkeit: taglich mehrmaliges Training
Wettkampfe: internationale Meisterschaften (Welt- und Euro-

pameisterschaften), Olympische Spiele

2. Einheit von Trainingsziel, Trainingsinhalten
und aktuellem Leistungsstand

Welche Uberlegungen liegen dem Trainingsprozess zu Grunde?

Im Regelfall besteht die Trainingszielstellung darin, die sportliche
Leistungsfahigkeit zu steigern oder mindestens zu erhalten.

Was konkret zu trainieren ist, die Trainingsinhalte, ergeben sich aus
der Differenz von aktuellem Leistungsstand zu den Anforderungen,
die durch das Trainingsziel gestellt werden (vgl. Abb.1). Dabei han-
delt es sich um ein generelles Prinzip, es ist in der lang- wie mittel-
fristigen Trainingsarbeit genauso anzuwenden (vgl. Abb.2).

Zur Charakterisierung des Ausgangsniveaus ist eine Analysetdtigkeit
notwendig.

Sinnvoll ist es, die Analysetatigkeit in der Hauptsache von den Anfor-
derungen, die durch die Struktur der Zielleistung vorgegeben werden,
abzuleiten (so sollten mittels Tests bei einem Marathonldufer primar
die Ausdauerfahigkeit und bei einem Gewichtheber primar die Kraft-
fahigkeit untersucht werden).
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Abb. 1: Prinzip der Beziehung von Trainingsziel, Trainingsinhalten und Leistungsstand
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Abb. 2: Beziehung von Trainingsinhalten, Trainingsziel und Leistungsstand im TrainingsprozeR
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Die Anwendung des Prinzipes der Einheit von Trainingsinhalten, Trai-
ningsziel und aktuellem Leistungsstand im Trainingsprozess erfor-
dert

- Organisiertheit,

- Wissenschaftlichkeit,

- PlanmaRigkeit und

- Systematik.

Daraus ergibt sich:

- Lege ein Trainingsziel fest!

- Arbeite mit kurz-, mittel- und langfristigen Trainingszielen!

- Uberpriife, ob die Zielsetzungen mit den gegenwirtigen und zu
erwartenden Leistungsmoglichkeiten und den personlichen
Vorstellungen der Sportler tbereinstimmen!

- Plane und fiihre das Training entsprechend der Zielstellung durch!

- Kontrolliere durch Analysetdtigkeit, ob Du auf dem ,richtigen
Trainingsweg" zur Erreichung der Trainingszielstellung bist!

- Korrigiere, wenn notwendig, Trainingsziel, Trainingsplanung und
Trainingsdurchfiihrung!

3. Hauptinhalte des sportlichen Trainings

Welche Hauptinhalte bestimmen das sportliche Training?

Hauptinhalte eines jeden sportlichen Trainings sind:

- Konditionstraining > Korperibungen zur Verbesserung und Erhalt
von Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit (siehe 3.1)

- Beweglichkeitstraining (siehe 3.1 und 9.4)

- technisch-/koordinatives Training > MaRnahmen, die auf das Erler-
nen oder Vervollkommnen sportlicher Bewegungsablaufe gerichtet
sind (auch sporttechnisches Training, motorisches Lernen u.a.
genannt). (siehe 10.)
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- Taktiktraining > Gesamtheit der individuellen und kollektiven Ver
haltensweisen, Handlungen und MaRnahmen von Sportlern zur Er-
reichung eines bestmaoglichen (Wettkampf)ergebnisses. (siehe 11.)

Hauptmittel zur Umsetzung dieser Inhalte sind Kérperiibungen.

Der Umfang und die Anteile der Hauptinhalte im Training sind

abhangig:

- vom Trainingsziel
Beispiele:
- internationale Spitzenleistungen (Hochleistungssport) > umfang-
reiches Konditions-,Beweglichkeits-, technisch-/koordinatives- und
Taktiktraining
- Verbesserung des allgemeinen Gesundheitszustandes (Gesund-
heitssport) > primar Konditions- und Beweglichkeitstraining, tech-
nisch-/koordinatives- und Taktiktraining, sind untergeordnet.

- von den Leistungsanforderungen, die die Sportart bzw. Disziplin
stellt
Beispiele:
- Entscheidend fiir die Leistungsfahigkeit eines Marathonldufers ist
der Entwicklungsstand der konditionellen Fahigkeit Ausdauer. Dies
bedeutet, dass das Ausdauertraining im Training eines Marathon-
laufers dominieren muss.
- Die Leistungsfahigkeit eines Gerdtturners wird maRgeblich vom
Entwicklungsstand der Technik bestimmt. Dies bedeutet, dass die
turnspezifische Technikausbildung im Training eines Gerdtturners
eine hervorragende Stellung einnehmen muss.
- Ob eine Handballmannschaft in der Auseinandersetzung mit dem
sportlichen Gegner erfolgreich ist, wird hochgradig durch Realisie-
rung eines effektiven taktischen Konzeptes bestimmt. Dies bedeu-
tet, dass in Spielsportarten das Taktiktraining sehr starke Beach-
tung finden muss.

- von der Ausbildungsetappe, in der sich der Sportler befindet
- So muss z.B. im Kinder- und Jugendtraining das Erlernen bzw. Ver-
vollkommnen der sportlichen Technik einen hervorragenden Platz
einnehmen (Nutzung des giinstigen motorischen Lernalters).

- vom personlichem Leistungsstand des Sportlers
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- Wenn z.B. ein Handballspieler ein sehr gut entwickeltes taktisches
Vermdgen besitzt, er aber auf Grund von konditionellen Defiziten
nicht in der Lage ist, ein taktisches Konzept umzusetzen, muss
zeitweilig das Konditionstraining betont werden.

Merke : Jedes sportliche Training setzt sich aus den Komponenten

- Konditionstraining,

- Beweglichkeitstraining

- technisch-koordinatives Training und

- Taktiktraining

zusammen. Die Anteile der Komponenten sind von der Trainingsziel-
setzung, von der Sportart/Disziplin und vom aktuellen Ausbildungs-
und Leistungsstand des Sportlers abhdngig.

Grundlegende korperliche Fahigkeiten

Zu den grundlegenden koérperlichen Fahigkeiten gehoren:
- konditionelle Fahigkeiten

- Beweglichkeit und

- koordinative Fahigkeiten

Konditionelle Fahigkeiten

Die konditionellen Fahigkeiten werden primar durch energetische
Prozesse und die ihnen entsprechenden Leistungsvoraussetzungen
bestimmt.

Die konditionellen Fahigkeiten sind bedeutsam fir die Funktionstiich-
tigkeit des Herz-Kreislaufes, Atmungs- und Stoffwechselsystems
sowie der Skelettmuskulatur.

Psychische Komponente der konditionellen Fahigkeiten ist vor allem
die willensmiRige Steuerung des Verhaltens (Uberwindung innerer
Schwierigkeiten und im stabilen Verhalten beim Bewdltigen von Belas-
tungen im Training und im Wettkampf sowie im taglichen Leben).
Die konditionellen Fahigkeiten werden durch haufiges korperliches
Uben, durch Konditionstraining verbessert und kénnen nur durch
Training stabilisiert und erhalten werden.
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Zu den konditionellen Fahigkeiten gehoren:

- Ausdauer

Widerstandsfahigkeit gegenliber Ermidung bei korperlicher Aktivitat
bzw. die Fahigkeit, eine gegebene Leistung lUber einen méglichst lan-
gen Zeitraum durchhalten zu kénnen bzw. die Fahigkeit, nach korper-
licher Belastung die Leistungsfdhigkeit relativ schnell wiederherstel-
len zu kénnen (siehe 9.1).

- Kraft

Fahigkeit, durch Muskeltatigkeit duReren Widerstanden entgegen zu
wirken bzw. diese zu liberwinden bzw. einen Ruhe- oder Bewegungs-
zustand zu verdndern. (siehe 9.2)

- Schnelligkeit

Fahigkeit, motorische Handlungen in kirzester Zeit zu absolvieren
(siehe 9.3).

Sportlichen Bewegungsabldufen liegen hdufig Kombinationen dieser
Fahigkeiten zugrunde, wie:

- Kraftausdauer: Widerstandsfahigkeit gegeniiber Ermi-
dung bei erheblichen Kraftanforderun-
gen

- Schnellkraft: Uberwindung von Widerstinden mit

hoher Bewegungsgeschwindigkeit
- Schnelligkeitsausdauer: Ermudung/Leistungsabfall bei einer
Schnelligkeitsleistung

Welche konditionelle Fahigkeit in welchem Umfang trainiert werden
muss, wird durch die Anforderungen, die die jeweilige Sportart/Dis-
ziplin stellt, bestimmt.

Beispiele:

- Ausdauerdisziplinen wie Skilanglauf verlangen schwerpunktmaRig
Ausdauertraining

- Schnelligkeitstdisziplinen wie 100 m Lauf verlangen schwerpunkt-
maRig Schnelligkeitstraining

Viele Sportarten/Disziplinen stellen komplexe Anforderungen.
Sportspiele (z.B. Basketball) verlangen gleichermaRen Ausdauer-,
Kraft- und Schnelligkeitstraining (vergl. Abb. 3).
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Beweglichkeit (Flexibilitat)

Beweglichkeit wird bestimmt durch den Aktionsradius der Gelenke
und der Wirbelsdule bzw. ist die Fahigkeit, willkiirliche und gezielte
Bewegungen in einem oder mehreren Gelenken mit groRem Bewe-
gungsumfang, d.h. in natlrlichen funktionellen Grenzen durchzufiih-
ren (siehe 9.4).

Koordinative Fahigkeiten

Koordinative Fahigkeiten driicken das Zusammenwirken von Zentral-
nervensystem und Skelettmuskulatur innerhalb eines gezielten Bewe-
gungsablaufes aus (alterer Sammelbegriff: Gewandtheit). Koordinati-
ve Fdhigkeiten sind allgemeine Voraussetzung fur alle motorische
Handlungen (siehe 10.).

Abb. 3: Schematische Darstellung der Anteile von Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer in ausge-
wiéhlten Sportarten/Disziplinen

"x_ Schrelligheit
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Merke: Zu den grundlegenden korperlichen Fahigkeiten gehéren Kon-
dition, Beweglichkeit und Koordination. Kondition wird durch das
Niveau von Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und der diesen Fahigkeiten
adaquaten psychischen Eigenschaften bestimmt.

Beachte: Die Herausbildung einer allgemeinen korperlichen Leis-
tungsfahigkeit als Grundlage fiir die spatere spezifische Leistungsfa-
higkeit besitzt im Kinder- und Jugendtraining das Primat. Eine zu fri-
he Spezialisierung wirkt sich auf die Gesundheit und die Leistungs-
entwicklung der Sportler negativ aus.
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4. Leistungsvoraussetzungen/
Struktur der Leistungsfahigkeit

Welche Faktoren bestimmen und beeinflussen die Leistungsfahigkeit
des Sportlers?

Das Erbringen einer sportlichen Leistung ist an Voraussetzungen
gebunden (siehe Abb. 4).

Es wird zwischen:

- inneren (im Sportler selbst liegende) und

- auBeren Leistungsvoraussetzungen unterschieden.

Innere Leistungsvoraussetzungen

Zu den inneren Leistungsvoraussetzungen gehoren:

- korperliche Voraussetzungen (Konstitution)

- korperliche Fahigkeiten (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglich-
keit, Koordination)

- taktisches Vermogen

- Technik

- Kenntnisse

- Niveau der kognitiven und volitiven Prozesse

- Auspragungsgrad von Uberzeugungen, Einstellungen, Motiven hin-
sichtlich der Leistungsanforderungen

- physische und psychische Belastbarkeit

- Leistungsfahigkeit und Leistungsbereitschaft

Das Niveau der inneren Leistungsvoraussetzungen wird direkt durch
- die Lebensfiihrung und

- die Erndhrung

(energetische Absicherung der Leistungsfdahigkeit) beeinflusst. Der
wechselseitige Zusammenhang der inneren Leistungsvoraussetzun-
gen wird als Struktur der Leistungsfahigkeit bezeichnet.

AuRere Leistungsvoraussetzungen

Zu den duleren Leistungsvoraussetzungen (durch Umgebungsbedin-
gungen gebildete Leistungsvoraussetzungen) gehoren:

- Gerate, Ausristungen

- Ubungs- und Wettkampfstitten (ihre Beschaffenheit)

- auch Partnertatgkeit (z.B. beim Paarlauf)
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Das sportliche Training ist auf die Entwicklung und Auspragung der
personalen (inneren) Leistungsvoraussetzungen ausgerichtet. Dabei
sind die inneren Leistungsvoraussetzungen in Abhdngigkeit von der
Struktur der Zielleistung zu entwickeln und optimal auf die duReren
Leistungsvoraussetzungen abzustimmen.

Bestimmend fiir die Hohe der sportlichen Leistungsfdhigkeit ist das
Niveau der am schwachsten ausgepragten inneren Leistungsvoraus-
setzung. Sie ist der leistungsbegrenzende Faktor - ,Prinzip des
schwachsten Kettengliedes®.

Abb. 4: Die sportliche Leistung und ihre Voraussetzungen
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S rrupme g | L e e
k]
j’ n.-u--hlqnnn.ﬂn
e

[ T I T R Labmauidbe

Bt e e El'l'lihl‘l]l"lg :.-|-I-.-||-I|H =

-"-""H' h...-....-\.-.--\..nu,...-\...
-ﬁ-ﬂn-m‘n

Training /
Wettkampf

Merke: Die sportliche Leistungsfahigkeit hangt von inneren und duRe-
ren Leistungsvoraussetzungen, die einander bedingen und im Trai-
ningsprozess komplex zu entwickeln bzw. zu beachten sind, ab.
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5. Ursachen der Leistungsentwicklung

Wie ist es moglich, dass durch Training das Niveau der grundlegen-
den korperlichen Fahigkeiten erhoht werden kann?

Physiologische Ursachen der Leistungsentwicklung

Der Moglichkeit, durch Training das Niveau der korperlichen Leis-
tungsfdhigkeit zu erhohen, liegt ein elementarer Naturprozess zu-
grunde:

Der Organismus ist standig bestrebt, sich einwirkenden Umweltein-

flissen anzupassen und einen Gleichgewichtszustand herzustellen,
d.h. einen Gleichgewichtszustand zwischen den Leistungsanforderun-
gen (Anforderungen an Fahigkeiten und Fertigkeiten des Sportlers)
und der Leistungsfahigkeit (Niveau der Fahigkeiten und Fertigkeiten
des Sportlers). Dabei handelt es sich um ein flieRendes Gleichgewicht
(Homoostase).

Fir eine Leistungsentwicklung ist demzufolge die Herstellung eines
Ungleichgewichts zwischen Leistungsanforderungen und Leistungsfa-
higkeit Voraussetzung.

Erhéhte Leistungsanforderungen wirken als Reiz auf den Organismus,
sie sind der Ausloser flr eine Leistungsentwicklung.

Einer der starksten und wichtigsten Reize ist der Bewegungsreiz
(motorische Reiz), die Beanspruchung groBer Muskelgruppen.

Abb. 5: Storung des Gleichgewichts = Leistungsentwicklung
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Nicht immer ist Leistungszuwachs Ziel des Trainings. Im Gesundheits-
und Fitnesssport kann das Ziel der sportlichen Betdtigung im Leis-
tungserhalt bzw. in Erholungseffekten bestehen. Deshalb erfolgt die
Einteilung von motorischen Reizen auf drei Ebenen entsprechend
ihrer Wirkung.

» Wirkungsebenen von Belastungsreizen (motorischen Reizen)

Bedingung Ergebnis
Entwicklungsreiz ermiidende Belastung, Anpassung,
Uberkompensation durch Training Leistungszuwachs
Erhaltungsreiz motorische Mobilisierung, Funktionserhalt,
Aktivierung des Energiestoffwechsels Okonomisierung
Ausgleichender Reiz Wechsel einseitiger Betdtigungsformen,  Erholung, psycho-
z.B. Sitzen - Gehen/statisch - physische Stabili-
dynamisch/Raum - Freiluft sierung

Das Prinzip der Uberkompensation

Sollen sportliche Leistungen gesteigert oder /und Anpassungser-
scheinungen erreicht werden, so muss ein ,iberschwelliger” Belas-
tungsreiz gesetzt werden. Die Reaktion auf einen solchen Reiz ist ein
Leistungszuwachs. Dieser Leistungszuwachs wird als ,Uberkompen-
sation“ (auch Superkompensation) bezeichnet.

Abb. 6: Leistungsgewinn durch Uberkompensation
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Leistungsfahigkeit wahrend
Belastung und Erholung.
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Belastungsreiz (Abnahme der
korperlichen Leistungsfahigkeit)

Phase 2 = Wiederherstellung,
Erholung (Wiederanstieg der
sportlichen Leistungsfahigkeit)

Bimgargunimay

LGk o pa resation

Phase 3 = Erhohte
Wiederherstellung mit
Trainingsgewinn (erhohte kor-
perliche Leistungsfahigkeit), Errmisdung o T wrhdivia

auch als Phase der wialhang Wisdeharminhung

Superkompensation bezeichnet
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Die gestiegene sportliche Leistungsfahigkeit (Trainingsgewinn) ist
aber instabil und baut sich nach einigen Tagen ab.

Die Kunst des Leistungsaufbaus im Training besteht darin, den neu-
en Trainingsreiz noch in der Phase der Uberkompensation, d.h. wih-
rend der erhohten Leistungsfdahigkeit zu setzen. Dadurch wird das
Leistungsniveau schrittweise erhoht. Am effektivsten verlauft dieser
Prozess, wenn der neue Trainingsreiz im Gipfelpunkt der Uberkom-
pensation gesetzt wird.

Abb. 7: Summation des Leistungsgewinns bei richtiger Trainingsgestaltung

r TG - Trairs jrin
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Uberkompensation erfolgt nur unter besonderen Bedingungen.

- Die Auslastung der Arbeitsfahigkeit, d.h. der Grad der Ermiidung
muss deutlich spirbar sein. Das Gleichgewicht zwischen der Ener-
giebereitstellung und dem Energiebedarf muss in der Belastungs-
phase gestort werden.

- In der Erholungsphase muss eine vollstandige Wiederherstellung
gegeben sein. Eine erneute Belastung des noch nicht erholten Orga-
nismus fiihrt zu Uberforderung und Leistungsabfall.

- Der optimale Zeitpunkt fiir eine erneute Trainingsbelastung ist
abhangig vom Trainingszustand sowie der Art und Starke der Ermi-
dung.
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- Ein zweimaliges Training/Belasten in der Woche stellt ein nicht zu
unterschreitendes Minimum dar. Langere Pausen und unregelmaRi-
ges Training gewdhrleisten keinen Leistungsaufbau, da der neue
Trainingsreiz nicht auf den Leistungszuwachs ,aufsetzt”.

Eine langfristige, kontinuierliche Leistungsentwicklung kann nur Gber
eine systematische Steigerung der Trainingsbelastung abgesichert
werden.

Merke: Eine Leistungsentwicklung erfolgt nur bei genligend hohen
Leistungsanforderungen. Der Belastungsreiz muR wirksam sein.

Der Leistungszuwachs in Folge von Belastungsreizen wird als ,Uber-
kompensation® bezeichnet.

Fir eine Leistungsentwicklung ist ein zweimaliges Training pro Woche
ein nicht zu unterschreitendes Minimum.

6. Ausgewadhlte sportbiologische Grundlagen

Was ist das Ziel von sportlicher Betdtigung unter biologischer Sicht?

Abb. 8: Funktionelle Zusammenhange der menschlichen Leistungsfahigkeit

Sraeanrgars W S g e g e
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Funktionelle Zusammenhiange der menschlichen Leistungsfahigkeit
Ein Ziel von sportlicher Betdtigung ist die Entwicklung und Férderung
des Zusammenspiels der Organsysteme zur Erh6hung der Leistungs-
fahigkeit. Wie vollzieht sich die Energieversorgung der Muskulatur ?

Energieversorgung der Muskulatur

Fir Tatigkeiten im Allgemeinen und fir die sportliche Handlung im
Besonderen bendétigt der menschliche Organismus Energie. Diese
wird durch den Abbau der dem Organismus zugefiihrten Nahrstoffe
Uber komplizierte Stoffwechselprozesse bereitgestellt.
Energieliefernde Nahrstoffe sind

- Kohlenhydrate

- Fette und

- EiweiRe (bei Kohlenhydratmangel).

Durch das sportliche Training sollen u.a. die Moglichkeiten der Ener-
giebereitstellung erhoht werden. Die Energiegewinnung kann aerob
(oxydativ) oder anaerob (anoxydativ) erfolgen.

Aerobe (oxydative) Energiegewinnung
» Abbau (Verbrennung) der Nahrstoffe unter Beteiligung von
Sauerstoff.
Wichtigster Nahrstoff sind Kohlenhydrate in Form von Traubenzucker
(Glukose). Hochmolekulare Formen des Traubenzuckers (Glykogen)
sind in der Leber und in der Skelettmuskulatur gespeichert.
Traubenzucker (Glukose) und Sauerstoff werden durch das Blut an die
Muskelzellen transportiert. Der Transport des Sauerstoffs im Blut
erfolgt im Wesentlichen durch chemische Bindung an das Hamoglo-
bin, einem Stoff in den roten Blutkorperchen.
Sofern an der Spaltung der Nahrstoffe Sauerstoff beteiligt ist (oxyda-
tive oder aerobe Energiegewinnung) entstehen als Abbauprodukte
Kohlendioxid (CO,) und Wasser (H,0). Bei Abbau dieser Kohlenhydra-
te entstehen energiereiche Phosphate (Adenosintriphosphat = ATP),
die als unmittelbare Energiesubstrate die entscheidende Rolle bei der
Energieversorgung des Muskels spielen.
Kohlenhydrate aus Leber, Blut und Muskelzellen werden bei Vorhan-
densein von O, verbrannt, wobei Energie zur Muskelkontraktion und
als Abbauprodukte Kohlendioxid (CO,) und Wasser entstehen.

Formel der aeroben Energiegewinnung: Glykogen + O, =ATP + CO, + H,0
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Abb. 9: Schema der sauerstoffgebundenen Energiegewinnung

Leber
Glykogen Lunge
Blutl‘>ahn
Glukose 0, H20
COz
‘ ‘ Muskel ‘ ‘
L

Folgerung: Je hoher die Glykogenreserven in der Muskulatur und
Leber sind, je mehr Sauerstoff durch das Blut transportiert werden
kann, desto glnstiger sind die organischen Voraussetzungen fiir
sportliche Leistungen. Ein hohes Niveau dieser organismischen Funk-
tionen ist zugleich von gesundheitsfordernder Wirkung. Die Fahig-
keit, Energiereserven anzulegen und den Sauerstofftransport zu erho-
hen, ist insbesondere durch ausdauerakzentuierte Belastungen trai-
nierbar. Die GroRe des Blutstroms (Herzminutenvolumen) und das
Niveau der maximalen Sauerstoffaufnahme (VO, max) ulber die
Atmung sind deshalb grundlegende Kriterien fiir die Bewertung der
aeroben Kapazitat und der koérperlichen Leistungsfahigkeit insge-
samt.

Anaerobe (anoxydative) Energiegewinnung
» Abbau (Verbrennung) der Nahrstoffe ohne Beteiligung von
Sauerstoff.

Die Spaltung des Glykogens kann auch anaerob, d.h. ohne Mitwirkung
von Sauerstoff erfolgen. Diese Form der Energiegewinnung fiir die
Muskeltatigkeit setzt unter folgenden Umstdnden ein:

Das im Muskel gespeicherte energiereiche Phosphat (ATP) als die
unmittelbare Energiequelle fiir die Muskelkontraktion ist nach weni-
gen Sekunden intensiver Arbeit verbraucht. Zum Beispiel im Sprint
reicht die aerobe Energiegewinnung zur energetischen Versorgung
nicht mehr aus. Es kann nicht gentigend Sauerstoff flir eine oxydati-
ve Spaltung des Glykogens herantransportiert werden. Jetzt schaltet
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der Organismus auf anaerobe (anoxydative) Energiebereitstellung
um. Dabei entsteht als Stoffwechselprodukt Milchsdure (Laktat).

Formel der anaeroben Energiegewinnung: Glykogen = ATP + Laktat

Der Nachteil dieses Prozesses liegt in dem aus der Sportlersprache
bekannten ,Sauerwerden”. Die sauren Stoffwechselprodukte (Laktat)
konnen bei intensiver Arbeit nicht so schnell abtransportiert oder
abgebaut werden. Der Muskel ermidet - er wird ,sauer”.

Auch die anaerobe Arbeitsfahigkeit des Organismus kann durch Trai-
ning bedeutend gesteigert werden.

Stellung von aeroben und anaeroben Belastungen

im Trainingsprozess

Insgesamt gilt:

- Das aerobe Training bildet die Basis fiir das anaerobe Training.
Das aerobe Leistungsvermogen ist fiir Sportarten/Disziplinen, in
denen die anaerobe Kapazitit leistungsbestimmend ist, von funda-
mentaler Bedeutung.

- Anaerobe Belastungen sind durch aerobes Training vorzubereiten.

Abb. 10: Stellung von aerobe und anaerobe Belastungen im Trainingsprozess

Wettkampf - Wettkampfleistung
anaerobe ... "
aufbauend
Training - wettkampforientiertes
Training
anaerobe ...
aufbauend
Training - wettkampforientiertes
Training
aerobe Energiegewinnung - Fitnessstraining
Basis - Gesundheitssport
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Fir Sportarten, die eines gezielten Kraft- oder Schnelligkeitstrainings
bediirfen, sind anaerob wirkende Trainingsbelastungen unverzicht-
bar. Fur das Fitnesstraining sind die ,milderen” aeroben Belastungen
im Allgemeinen ausreichend. Im Gesundheitssport sind anaerobe
Belastungen zu vermeiden, es sollte ausschlieRlich ein aerobes Trai-
ning absolviert werden.

Merke : Die Energiegewinnung fiir die Muskeltatigkeit vollzieht sich
durch Abbau der dem Korper zugefiihrten Nahrstoffe.

Es gibt zwei Arten der Energiegewinnung:

- aerobe Energiegewinnung (mit Beteiligung von Sauerstoff)

- anaerobe Energiegewinnung (ohne Beteiligung von Sauererstoff)
Ein hohes Niveau der aeroben Energiegewinnung bildet die Grundla-
ge fir die anaerobe Energiegewinnung. Daraus folgt: anaerobe Belas-
tungen sind durch aerobes Training vorzubereiten.

Anaerobes Training ist nur im Wettkampfsport von Bedeutung.

Im Fitnesstraining sind aerobe Trainingsbelastungen zu bevorzugen.
Im Gesundheitssport sind anaerobe Belastungen zu meiden!

Neuromuskuldre Steuerung der Muskulatur

Wie erfolgt die Steuerung von Bewegungen?

Bewegungen werden durch die Tatigkeit der Skelettmuskulatur
ermoglicht. Die Tatigkeit der Skelettmuskulatur ist an die koordinie-
rende Funktion des Nervensystems gebunden. Komplizierte sportli-

che Bewegungsabldufe stellen hohere Anforderungen an diese Steue-
rungsfunktion.

Ebenen der neuromuskuldren Steuerung der Muskeltatigkeit (vgl.
Abb. 11):

- Ein Skelettmuskel wird von Hunderten motorischer Nervenfasern
versorgt, die unterschiedliche ,Befehlszentralen” im Nervensystem
haben. Die Kontraktion einer Muskelfaser wird durch motorische Ner-
venzellen des Rickenmarks ausgelost.

Zwischen dem Riickenmark und der Muskelfaser besteht eine nervale
Verbindung. Aus motorischen Nervenzellen (Vorderhornzelle) im
Riickenmark gelangt der Reiz zur Muskelkontraktion an die Empfan-
gerstelle (motorische Endplatte) in den Muskelfasern.
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- Die Signale der Sinnesorgane wirken liber die GroRhirnrinde auf die
Willkirbewegungen. Diese Steuerungsfunktion spielt beim Erlernen
sportlicher Bewegungsablaufe eine entscheidende Rolle. Als Rezepto-
ren innerhalb der Skelettmuskeln wirken die Muskelspindeln. Sie sen-
den Informationen (Spannungszustande des Muskels) an die GroR-
hirnrinde, die entsprechende Steuerungsimpulse fir die Muskeltatig-
keit zurticksendet.

Beide Ebenen der neuromuskuldren Steuerung der Muskeltdtigkeit
sind aufeinander abgestimmt und durch Uben zu vervollkommnen.
Eine sporttechnische Ausbildung ist wesentlich auf die Verfeinerung
der nervalen Ansteuerung gerichtet.

Abb. 11: Schema der neuromuskuldren Steuerung der Muskeltétigkeit

y et

- STl
— T R
——

Merke: Bewegungen sind an die koordinierende Funktion des Nerven-
systems gebunden.Die Signale der Sinnesorgane spielen beim Erler-
nen sportlicher Bewegungsablaufe eine entscheidende Rolle.
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7. Trainingsbelastung und ihre Faktoren

Welche Parameter ermdoglichen eine zielgerichtete Planung, Durch-
fihrung und Auswertung des Trainings?

Die Trainingsbelastung setzt sich aus Belastungsfaktoren zusammen.
Die Belastungsfaktoren sind:

- Trainingszeit

- Trainingshaufigkeit

- Belastungsumfang

- Belastungsintensitat

- Art der Korperiibungen und

- Qualitat der Bewegungsausfiihrung.

Durch die ,Zerlegung“ der Trainingsbelastung in Belastungsfaktoren

ist es moglich,

- das Training zu planen

- entsprechend der Trainingszielstellung und den Anforderungen,
die die Sportart bzw. Disziplin stellen, zu trainieren und

- das Training auszuwerten.

Die Belastungsfaktoren lassen sich in Form von Kennziffern und Qua-
litatskriterien objektivieren. Die Belastungsfaktoren wirken komplex
und zielbezogen.

In der folgenden Abbildung sind die Belastungsfaktoren einschlieRlich
ausgewahlter Kennzeichnungen dargestellt.
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Abb. 12: Komponenten der Trainingsbelastung
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Charakterisierung der Belastungsfaktoren

Trainingszeit:

Sie ist die Gesamtzeit, die fir den Trainingsprozess zur Verfligung
steht. Zu ihr gehoren: Zeit fiir theoretische und organisatorische
Unterweisungen, Zeit fir Konditions-, Technik- und Taktiktraining
und Zeit fur die Trainingsnachbereitung/-auswertung (einschlieRlich
wiederherstellender, der Erholung dienender MaRnahmen).

Trainingshaufigkeit:

Sie ist die Gesamtzahl der Trainingseinheiten in einem Zeitabschnitt
(Anzahl der Trainingseinheiten pro Tag, Woche, Trainingsabschnitt,
Jahr).

Belastungsumfang:

In Ausdauersportarten wird der Belastungsumfang durch die absol-
vierte Streckenldnge oder durch die Zeitdauer z.B. eines Ausdauerlau-
fes bestimmt. In anderen Sportarten, u.a. im Kampfsport, kann der
Belastungsumfang auch durch die Anzahl der Ubungswieder-holun-
gen ausgedriickt werden.

Belastungsintensitat:

Belastungsintensitit ist Ubungstempo und/oder -last.

Ubungstempo kann die Geschwindigkeit eines Laufes oder die zeitli-
che Abfolge von Ubungswiederholungen sein. Ubungslast ist die Gré-
Re des zu tberwindenden Widerstandes (Gewicht).
Intensitdatsvorgaben werden von der maximalen Leistung, die in der
entsprechenden Bewegung bei einem einmaligen Versuch bewiltigt
werden kann, abgeleitet.

Intensitatsskala:

maximal 90 - 100 Prozent

submaximal 80 - 90 Prozent

mittel 70 - 80 Prozent

leicht 50 - 70 Prozent

niedrig 30 - 50 Prozent
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Um einen Leistungszuwachs bzw. die angestrebte Trainingswirkung
zu erreichen, ist beim Sporttreiben der Intensitatsfaktor unverzicht-
bar. Eine Erhohung der Trainingsintensitat erhéht in der Regel den
Anteil der anaeroben Energiegewinnung.

Art der Korperiibungen:

Die im Trainingsprozess zur Anwendung gebrachten Korperiibungen
mussen dem Fahigkeits- und Fertigkeitsniveau des Sportlers entspre-
chen. Begonnen wird mit einfachen, beherrschbaren Korperiibungen.
Der Schwierigkeitsgrad wird allmdhlich gesteigert.

Die zur Anwendung gebrachten Korperiibungen miissen der Trai-
ningszielstellung und der Struktur der Zielleistung entsprechen. Nie-
mand wird die aerobe Ausdauer durch Klimmziige oder die Muskel-
kraft durch Waldlaufe entwickeln wollen. Fiir jede korperliche Fahig-
keit gibt es besonders geeignete Ubungen.

Ausdauer wird zumeist durch zyklische Bewegungen (Lauf, Rudern,
Radfahren), Kraft und Beweglichkeit werden mit Einzelibungen trai-
niert. Die Art der Korperiibung ist an sich eine Belastungskomponen-
te: Schlussspriinge sind als ganzkérperliche Ubung belastender als
lokal begrenztes Armkreisen.

Qualitat der Bewegungsausfiihrung:

Fiir eine effektive und sichere konditionelle Ausbildung missen die
eingesetzten Korperibungen grundsatzlich technisch sauber be-
herrscht werden.

Beachte: Aus dem Verhdltnis der Belastungsfaktoren zueinander las-
sen sich Grundsdtze fur den Trainingsprozess ableiten:
Grundsatz:  Besser ofter als einmal viel trainieren.

Grundsatz:  Hohere Intensititen bediirfen ldngerer Vorbereitung
durch allméahliche Belastungssteigerung.

Im Gesundheits- und Fitnesssport gilt uneigeschrankt:
Besser mit hohem Umfang als mit hoher Intensitat
trainieren.
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Grundsatz:  Der Grad der Beherrschung der Ubung beeinflusst we-
sentlich ihre Belastungswirkung. ,Konnen spart Kraft."

Die Relationen zwischen den Belastungsfaktoren bestimmen das
jeweilige Ergebnis des Trainings. Fiir die Ausbildung der Grundlagen-
ausdauer werden héhere Umfdange mit niedrigen Intensitdten absol-
viert. Die Maximalkraft zu verbessern, erfordert hohe Intensitdaten
(Lasten) mit geringen Umféngen (Anzahl der Ubungswiederholungen).

Abb. 13: Beziehung zwischen Belastungsumfang und -intensitat

Manirmslhraf Trundlagan-

Scheelligheit ausdsuer
hech hoch
nledr niedrig

Die sachgerechte Handhabung der Belastungsfaktoren ist abhdngig
vom jeweiligen Trainingsziel und Leistungsniveau der Ubenden.

Im Regelfall besteht das Trainingsziel darin, die sportliche Leistungs-
fahigkeit zu steigern.

Um eine Leistungssteigerung herbeizufiihren, ist es sinnvoll, folgen-
de Rangfolge einzuhalten:

1. Erhéhung der Trainingshaufigkeit
(z.B. Steigerung der Anzahl der wochentlichen Trainingseinheiten
von 2 auf 4)
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2. Erhohung des Belastungsumfangs
(stufenweise Erhohung der Menge der Belastungsanforderungen)
3. Erhohung des Belastungsintensitdt
(der Leistungsfahigkeit angepasste Erhéhung der Belastungsanfor-
derungen)

Die Art der Korperiibungen und die Qualitit der Bewegungsausfiih-
rung sind durchgangig auf ein hoheres Niveau zu fiihren.

Abb. 14: Dynamik der Trainingsbelastung

Merke: Nutze mindestens die Belastungsfaktoren

- Trainingshaufigkeit

- Belastungsumfang

- Belastungsintensitat

- Art der Korpertibungen und

- Qualitat der Bewegungsausfiihrung

zur Planung, Steuerung und Auswertung des Trainings.
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7.1 Belastungsstruktur

Warum/wie kann das Training zeitlich/inhaltlich strukturiert werden?
Um das Training effektiv durchfiihren zu kdénnen, bedarf es einer
grundlegenden Ordnung. Diese bestimmt den zeitlichen und inhaltli-
chen Verlauf der Trainingsbelastung (die Belastungsstruktur).

Belastungsstruktur (zeitlich):

- zyklischer Aufbau des Trainings und Belastungsstruktur (inhaltlich)

- Proportionen im Trainingsaufbau (z.B. Verhdltnis von technisch-
taktischem und Konditionstraining, Verhdltnis von aerobem zu
anaeroben Konditionstraining, Ausdauer zu Schnelligkeit)

Zyklisierung
Zyklischer Aufbau des Trainings:

Makrozyklen - groRer, aus mehreren Mesozyklen bzw. Perioden
bestehender Trainingsabschnitt (langfristiger Trai-
ningsaufbau)

Mesozyklen - mittlerer, aus mehreren Mikrozyklen bestehender
Trainingsabschnitt (mittelfristiger Trainingsaufbau)

Mikrozyklen - kleiner, aus mehreren Trainingseinheiten bestehen-
der Trainingsabschnitt (kurzfristiger Trainingsaufbau)

Abb. 15: Zyklisierung (Beispiel)
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Jeder Zyklus besitzt eine zeitliche und inhaltliche Grundstruktur. Die-
se Struktur muss so beschaffen sein, dass das angestrebte Trainings-
ziel realisiert werden kann. Die Zyklen kehren bei erneuter bzw. dhn-
licher Aufgabenstellung im Trainingsprozess in ihrer Grundstruktur
wieder. In ihrer Gesamtheit bilden die Trainingszyklen ein hierar-
chisches System. Der jeweils groRere ist aus kleineren Zyklen aufge-
baut, deren Inhalt und Aufbau von ihrer Funktion im jeweils groReren
Zyklus bestimmt wird. Eine Zyklisierung erfolgt vor allem im leis-
tungsorientierten Sport.

7.2. Die grundlegenden Trainingsmethoden

Mittels welcher Methoden kénnen die konditionellen Fahigkeiten trai-
niert werden?

Mittels spezifischer Methoden kénnen die konditionellen Fahigkeiten
entwickelt werden. Um diesen Entwicklungsprozess zu bewirken,
bedarf es entsprechender Belastungsreize (siehe 5.).

Das Setzen von Belastungsreizen kann auf zweierlei Art erfolgen:

- Reize werden so gesetzt, dass die Reizschwelle ununterbrochen
ohne Pause Uberschritten wird oder

- Reize werden so gesetzt, dass die Reizschwelle, unterbrochen
durch eine kurze unvollstindige Erholungspause - eine sogenannte
Jlohnende Pause“, Uberschritten wird.

In der ,lohnenden Pause* erfolgt eine Teilerholung. Die Pulsfrequenz
sinkt stark ab. Die Pausenldnge betrdgt je nach Trainingszustand
etwa 15 Sekunden bis mehre Minuten. Die Zeit dafiir ist ungefdahr das
erste Drittel der Zeit, die fiir eine vollige Erholung bendtigt wiirde.
Das erste Drittel ist somit besonders lohnend (vergl. Abb.16).
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Wird die Pause langer ausgedehnt, so ist sie nicht mehr unvollstiandig
bzw. ,lohnend”. Sie bekommt (zunehmend) den Charakter einer ech-
ten Erholungspause.

Abb. 16: ,Die lohnende Pause“

“lohnende
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.
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Belasrung

S

Belastungsphase Erholungsphase

Die grundlegenden Trainingsmethoden sind

- Dauermethode

- Intervallmethode (extensiv und intensiv) und die

- Wiederholungsmethode.

In der Abb. 17 (S. 36) werden die grundlegenden Trainingsmethoden
im Wesentlichen charakterisiert. Allen Methoden ist eigen, dass die
Ermidung mit fortschreitender Trainingsdauer bzw. mit héher wer-
dender Wiederholungszahl zunimmt. Die Gesamtbelastung auf den
Organismus wird stets groRer - die Ermiidung ,stockt auf*.

Erginzende Anmerkungen zur Ubersicht ,Grundlegende Trainingsme-
thoden” (Abb.17, S. 36/37):

Dauermethode:

GleichmaRiges, langandauerndes Uben ohne Unterbrechung (Tempo-
wechsel méglich). Entweder wird eine Ubung hintereinander (z.B. Lau-
fen) oder sehr viele Ubungen ohne Erholungspause (z.B. verschiede-
ne Kraftlibungen mit extrem hoher Gesamtwiederholungszahl) ausge-
fuhrt. Die Sicherung der Reizwirksamkeit erfolgt durch Erhéhung des
Belastungsumfangs.
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Intervallmethoden:

Das Training in Intervallen ist die Form des Ubens, die am ginstigs-
ten die Entwicklung von Ausdauer und Kraftausdauer beeinflusst.
Belastungsphasen werden durch Pausen (Intervalle) unterbrochen, die
einer teilweisen Erholung - ,lohnende Pause“ - dienen

1. extensive Intervallmethode:

umfangreiches Uben mit verhiltnismiRig kurzen Pausen

Belastungsreiz durch:

- Erhohung der Anzahl der Belastungsphasen und/oder

- Erhéhung des Umfangs in den Belastungsphasen
(extensiv = Umfangserh6hung)

2. intensive Intervallmethode:

Geringerer Belastungsumfang als bei der extensiven Intervallmethode
aber langere Pausen. Der Belastungsumfang ist direkt abhdngig von
der Belastungsintensitit (je hoher die Belastungsintensitdt, desto
geringer der Belastungsumfang)

Die Sicherung der Reizwirksamkeit erfolgt durch:

- Erhohung der Anzahl der Belastungsphasen und/oder

- des Belastungsumfangs in den Belastungsphasen bei

- Wahrung des Intensitatsniveaus

Wiederholungsmethode:

Auf hohe Belastungsintensitaten folgen groRe Pausen. Der Belas-

tungsumfang ist gering.Die Pause muss eine relativ vollstdndige Erho-

lung bewirken.

Die Sicherung der Reizwirksamkeit erfolgt durch:

- die Erhohung der Anzahl der Belastungsphasen bei Wahrung des
Intensitatsniveaus
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Abb. 17: Grundlegende Trainingsmethoden
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8. Steuerung der Belastungsintensitat

Welche praktikablen Méglichkeiten zur individuellen Steuerung der

Belastungsintensitit stehen dem Ubungsleiter zur Verfiigung ?

Eine individuelle Belastungssteuerung ist im Gesundheits-, Fitness-

und leistungsorientierten Sport notwendig, denn

- subjektives Belastungsempfinden und objektive Wirkung liegen oft
weit auseinander

- auf gleiche duRere Belastungen reagieren die Sportler entsprechend
ihres Leistungsvermogens unterschiedlich

Steuerung der Belastungsintensitat
mittels Messung der Pulsfrequenz

Pulsfrequenz = Zahl der Pulswellen pro Minute

(abhdngig von den Kontraktionen des Herzmuskels)

Die maximale Herzfrequenz (MHF) ist der wichtigste Basiswert. Das ist
der Pulsschlag, der unter hochster Belastung erreicht wird.

Grobe Faustregel: MHF = 220 minus Lebensalter

Die Trainingsbereiche kdonnen folgendermaRen festgelegt werden:

- 50-60 % der MHF = Training zur Stabilisierung der Gesunheit/
Kompensation von vorangegangenen hohen
Belastungen

- 60-70 % der MHF Fettstoffwechseltraining

- 70-85 % der MHF aerobes Training

- Uber 85 % der MHF = anaerobes Training

Messung der Pulsfrequenz mit dem Ziel der Entwicklung der all-
gemeinen aeroben Ausdauer

Steuerung des aeroben Trainings lber die Pulsfrequenz auf der Basis
der KARVONEN-Formel: Der Vorteil der Steuerung des aeroben Trai-
nings auf der Basis der KARVONEN-Formel gegeniiber anderen For-
meln liegt darin, dass die Einbeziehung mehrer Parameter (MHF,
Ruhepuls, Leistungsfahigkeit) die Pulsvorgabe sicherer macht.
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Walking/Laufen/Skilanglaufen/Step-Training:

Trainingsherzfrequenz (Min.) =
[ Ruhepuls + (220 - 3/4 Lebensalter - Ruhepuls) x Intensitdt ] + 5 Schldage

Radfahren/Rudern:

Beim Rad-/Rudertraining wird aufgrund des tendenziell starkeren
Kraftbezugs die Pulsvorgabe gegeniiber Walk-, Lauf-, Skilanglauf-
und Step-Training herabgesetzt.

Trainingsherzfrequenz (Min.) =
[ Ruhepuls + (220 - Lebensalter - Ruhepuls) x Intensidt ] + 5 Schldge

Wassertraining:

Beim Training im Wasser muss aufgrund des hydrostatischen Drucks
(Folge Herabsetzung der Herzfrequenz - Tauchbradykardie) die Puls-
vorgabe gegeniiber dem Training an Land herabgesetzt werden.

- Wassertraining (Tiefwasser):

Trainingsherzfrequenz (Min.) =
[ (Ruhepuls - 10) + (220 - Lebensalter- Ruhepuls - 10) x Intensitdt] + 5 Schldge

- Wassertraining (Flachwasser):

Trainingsherzfrequenz (Min.) =
[(Ruhepuls - 5) + (220 - Lebensalter - Ruhepuls - 5) x Intensitdt ] + 5 Schldge

Hinweise zur Durchfiihrung und Berechnung:

- Die Ruhepulsfrequenz wird nach einer 10 minitigen Ruhephase im
Liegen oder morgens im Liegen 5 Minuten nach dem Aufwachen
bestimmt.
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- Die Belastungsintensitdt (Intensitdt) betragt je nach Leistungsfahig-
keit 60 - 75 %.

60 % - untrainierte Person - kein Ausdauertraining ............ (x 0,60)
65 % - durchschnittlich trainierter Sportler -

1-2x Ausdauertraining/Woche..........ceeeieieiieiinieeeeeeceeeeees (x 0,65)
70 % - gut trainierter Sportler -

3x Ausdauertraining/Woche .........ccoeeevuiieeeeeieieiieeeeeeeenn (x 0,70)
75 % - sehr gut trainierter Sportler -

mind. 4x Ausdauertraining/Woche .......ccccoovevveviiieeereeennnnnn. (x 0,75)

Die Pulsmessung erfolgt sofort nach der Belastung. Sofern kein auto-
matischer Pulsfrequenzmesser (Brustgurt/Pulsuhr) vorhanden ist,
wird der Puls an der Halsschlagader gemessen/Messintervall 15
Sekunden.

Sollte aber die Berechnung der Trainingspulsfrequenz auf der Basis
der KARVONEN-Formel nicht mdéglich sein, dann gilt hilfsweise:

- 180 minus Lebensalter = Trainingspuls Obergrenze

- 180 minus Lebensalter - 10 = Trainingspuls Untergrenze

Beispiel: Lebensalter 40 Jahre
180 - 40 = 140 Pulsschdge (Min.) Obergrenze
180 - 40 - 10 = 130 Pulsschdge (Min.) Untergrenze

Fir trainierte Ausdauersportler kann der Ausgangswert von 180 auf
190 bis 200 erhoht werden.

Fettstoffwechseltraining:

Fiir ein Uberwiegendes Fettstoffwechseltraining sollten die zur Ent-
wicklung der allgemeinen aeroben Ausdauer berechneten Trainings-
pulsfrequenzen durchschnittlich um 5 bis 10 Schldge reduziert wer-
den.

Pulstabellen zur allgemeinen aeroben Ausdauer und Fettstoffwechsel-
training finden Sie im Anhang.
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Abb. 18: Relativer Anteil der Energiefreisetzung aus Fetten und Kohlenhydraten in Abhangigkeit
von der Belastungsintensitdt. Bei geringer bis mittelgradiger Belastungsintensitat bilden Fette die
wich-tigste Energiequelle (frei nach Astrand und Rondal)
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Steuerung der Belastungsintensitat mittels Laktatdiagnostik

Die Bestimmung des Blutlaktats zur Steuerung der Belastungsintensi-
tiat und zur Uberprifung der Trainingswirksamkeit ist eine sehr effi-
ziente Methode. Sie besitzt vor allem im leistungsorientierten Sport
und im Leistungssport groRe Bedeutung.

- Laktat = Salz der Milchsaure, ist das Endprodukt der anaeroben Gly-
kolyse und steigt z.B. bei Muskelarbeit mit verminderter Sauer-
stoffversorgung stark an - vgl. Kapitel 6. ,Anaerobe (anoxydative)
Energiegewinnung” (in mg/dl bzw. mmol/I)

- Laktatdiagnostik = in bestimmten zeitlichen Abstanden vorgenom-
mene Ermittlung der Konzentration von Laktat im arterialisierten Blut
- zur Beurteilung des aerob-anaeroben Uberganges oder
- des Laktatspiegels zu gegebenen Belastungsintensitdten.

aerobe Belastung 2 - 3 mmol/I
aerob-anaerober Ubergang 4 mmol/I
anaerobe Belastung > 4 mmol/I|

Je intensiver z.B. eine Trainingsbelastung ist, desto hoher sind die
Laktatwerte im Blut. Die Redewendungen ,Ich bin sauer.“, ,Meine Mus-
keln sind sauer.” weisen auf diesen Zusammenhang hin.
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Im Gesundheitssport und im allgemeinen Fitnesstraining ist es aus
organisatorischen und finanziellen Griinden schwierig, die Belas-
tungsintensitat mittels Laktatdiagnostik zu steuern. Alternativen sind
die Steuerung der Belastungsintensitdat mittels Messung der Pulsfre-
quenz und mittels subjektivem Belastungsempfinden.

Steuerung der Belastungsintensitat
mittels subjektivem Belastungsempfinden

Eine Steuerung der Belastungsintensitat mittels subjektivem Belas-
tungsempfinden setzt beim Sportler eine entwickelte Kérperwahrneh-
mung und eine reale Selbsteinschatzung voraus.

Skalierung:

Anwendungsbereiche:

mogliche Wirkung:

1 = sehr leicht

alle Anwendungsbereiche*

Regeneration/Erholung

2 = leicht

alle Anwendungsbereiche*

Fettstoffwechseltraining

3 = leicht bis mittel

alle Anwendungsbereiche*

Fettstoffwechseltraining /

Entw. aerobe Ausdauer

4 = mittel Fitnesstraining, Entw. aerobe Ausdauer

Leistungssport

5 = mittel bis schwer Leistungssport Entw. aerobe - /

anaerobe Ausdauer

6 = schwer Leistungssport Entw. anaerobe Ausdauer

7 = sehr schwer Leistungssport Entw. anaerobe Ausdauer

*Gesundheitssport, Fitnesstraining, Leistungssport

Bei dieser SteuergoRe kann zu jeder Zeit ohne jegliche Messungen die
aktuelle Belastungssituation beurteilt werden.

Eine Steuerung der Belastungsintensitdt mittels subjektivem Belas-
tungsempfinden ersetzt nicht die Steuerung der Belastungsintensitat
mittels Pulsfrequenzmessung und/oder Laktatdiagnostik.

Eingesetzt werden kdnnen alle Methoden, wobei Pulsmessungen und
Laktatdiagnostik das Primat besitzen.
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9. Charakterisierung der grundiegenden
korperlichen Fahigkeiten

Welche Wirkungen hat das Ausdauertraining und wie ldsst sich die
Ausdauer entwickeln?

9.1 Ausdauer

Bei korperlichen Bewegungen gilt die Ausdauer als die Widerstandsfa-
higkeit gegeniliber Ermidung.

Gesundheitsrelevante Wirkungen von Ausdauerbelastungen

Wirkungen Merkmale
- Okonomisierung der - Schongang in Ruhe
Herzfunktion - hoheres Minutenvolumen bei Belastung

- bessere Erholungsfahigkeit
- hohere Belastbarkeit

- Infarktvorbeugung - Luxusdurchblutung"” in HerzkranzgefaRen
- Funktionsverbesserung - Kapillarisierung von Muskeln und Organen

der BlutgefiRe - Verminderung von Blutdruckanomalien
- Aktivierung des - hohere Energiespeicher in Leber u. Muskel

Stoffwechsels - Inanspruchnahme des Fettstoffwechsels

- Anregung der Hormonproduktion

- Optimierung des - Erhohung der Vitalkapazitat

Atemsystems - Erhéhung des max. Sauerstoffaufnahmevermdgens (voz max)

- Psychische Regulation - Stresshewdltigung
- Abbau psychischer Spannungen
-Verbesserung der Stimmungslage
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Differenzierung des Ausdauerbegriffs

Bewegungen kdnnen hinsichtlich ihrer Geschwindigkeit, des erforder-
lichen Kraftaufwandes oder ihrer Dauer extrem unterschiedlich sein.
Der allgemeine Ausdauerbegriff ist somit fiir die praktische Tatigkeit
des Ubungsleiters wenig tauglich. Weitere Differenzierungen sind
erforderlich.

» Grundlagenausdauer (allgemeine aerobe Ausdauer)

widerspiegelt die aerobe Kapazitdt des Organismus. Sie duRert sich
vor allem in einem hohen Niveau der maximalen Sauerstoffauf-
nahme und in der Okonomisierung der Stoffwechselprozesse.

Im Gesundheits- und Fitnesstraining nimmt die Verbesserung des
Niveaus der Grundlagenausdauer die Vorrangstellung ein.

Im Wettkampfsport ist sie allgemeine organische Grundlage fir spe-
ziellere Belastungsformen (vgl. Kapitel 6. ).

» Ausdauerleistungsbereiche: Kurz-, Mittel- und Langzeitausdauer
Jede Sportart stellt spezifische Anforderungen an die Ausdauer. Je
kirzer die Belastungsphasen werden, desto hoher ist der Anteil ana-
erober Energiegewinnung. Verstandlicherweise weist die Kurzzeitaus-
dauer den hochsten Prozentsatz anaerober Stoffwechselprozesse auf
und ist folglich fiir den Organismus starker belastend. Die Langzeit-
ausdauer ist im wesentlichen Grundlagenausdauer mit fast aus-
schlieRlich aerober Energiegewinnung. Als mildere, weniger intensive
Beanspruchungsform wird sie im Gesundheits- und Fitnesstraining
bevorzugt angewendet.

- Langzeitausdauer ab 11 min - aerob
- Grundlagenausdauer
- z.B. Langstreckenlauf

- Mittelzeitausdauer 2 bis 11 min - aerob/anaerob
- vorrangig Kraftausdauer
- z.B. Ruder-/Kanuwettbewerb

- Kurzzeitausdauer 35 sec. bis 2 min - anaerob
- 2.B. 400 m - Lauf
- Schnelligkeitsausdauer - anaerob
10 bis 35 sec. - 2.B. 100/200 m - Lauf
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Methodik des Ausdauertrainings

Die Grundlagenausdauer bildet im gewissen Umfang die Basis fiir die
Ausbildung aller anderen koérperlichen Fahigkeiten. Somit muss das
Training in den meisten Sportarten einen Anteil Ausdauerbelastungen
beinhalten. Folgende Grundsitze sind bei der Ubungsauswahl zu
beriicksichtigen:

» Auswahl der Ubungsmittel

- als Korpertibungen bevorzugt disziplinspezifische Bewegungen

- zyklische Ubungen wie Wandern, Lauf, Radfahren, Rudern, Skilang-
lauf

- Seilspringen, Treppensteigen

- Pausenlose Aneinanderreihung von Einzellibungen, z.B. Aerobic-
Gymnastik

v

Belastungsumfang

- relativ groB und in der Tendenz ansteigend

- Minimale Ubungsdauer muss 10 bis 20 Minuten betragen, sonst
tritt kein Ausdauereffekt ein

- Gesundheits- und Fitnesssportler sollten 30 bis 45 Minuten Aus-
dauerbelastungen problemlos realisieren konnen

- Hohere Belastungsumfange im Ausdauertraining werden durch die

Wettkampfdauer bestimmt, ein Marathonldaufer muss Umfange von

tber 2 Stunden bewdltigen.

v

Belastungsintensitat

- muss den perspektivischen Leistungen entsprechen

- Intensitdt duBert sich im Ausdauertraining vorrangig im Ubungs-
tempo (Bewegungsfrequenz beim Laufen, Rudern, Seilspringen)

- Messbarer Ausdruck der Intensitit des Ubens sind die Pulsfrequenz

und die Laktatkonzentration

Im allgemeinen bedeutet Ausdauertraining, eine zyklische Bewegung
Uber eine Dauer von mindestens 10 Minuten und mit entsprechender
Intensitdt so haufig auszuliben, dass eine Steigerung der aeroben
Kapazitat eintritt. Die Gestaltung des Belastungsablaufs kann auf ver-
schiedene Weise erfolgen.
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Belastungsmethoden im Ausdauertraining
Beispiele fiir die Anwendung

» Dauermethode:
- Anwendung auch bei extrem langen Laufen

» Fahrtspielmethode:

- Ausdauerlauf im Geldnde

- Durch Tempowechsel, Bergan- und -abldufe sowie verschiedene
Untergrinde wechselt die Intensitdt situativ bedingt

- Anwendung:
- Fur fortgeschrittene Ausdauersportler zur Leistungsstabilisierung
und um Eintonigkeit zu vermeiden.
- Bei Einschub von Gehpausen in schwierigen Geldndeabschnitten
auch fur Anfanger zu empfehlen, da emotional wirkungsvoll.

» Intervallmethoden:
- Eine Strecke von 2000 m wird z.B. in 5 Abschnitten von je 400 m
absolviert.

» extensive Intervallmethode:
- Anfanger im Ausdauersport, die z.B. einen Ausdauerlauf von 10
Minuten noch nicht absolvieren kénnen.

» intensive Intervallmethode

- Leistungsaufbauendes Training, u.a. bei Mittelstrecklern
Beispiel: Zielzeit fiir eine 1500 m - Lauferin soll eine Zeit von 5:30
min sein. Das entspricht einer 500 m - Zeit von ca. 110 s. Die Aus-
dauer der Lauferin reicht noch nicht aus, die Wettkampfstrecke mit
diesem Tempo durchzulaufen. Die Untergliederung in drei Teilab-
schnitte mit dazwischen liegenden Erholungsintervallenschafft
Abhilfe. Die Intervalle werden allmahlich verkiirzt.

Anfangertraining im Ausdauersport (am Beispiel des Ausdauerlaufes)
Belastungsumfang: 15 min.

Belastungsmethode: extensive Intervallarbeit. Kurze Laufabschnitte
(300 - 400 m) wechseln mit Gehpausen (aktive Erholung). Allméahlich
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werden die Laufabschnitte ausgedehnt, die Gehpausen reduziert, bis
die 15 min im gleichmdRigen Dauerlauf bewdltigt werden.

Beachte: Gehpausen nicht erst einfligen, wenn die Laufer bereits
deutliche Ermidungserscheinungen aufweisen. Nach 5 bis 6 Wochen
wird bei zweimaligem Training in der Woche im Normalfall ein halb-
stindiger Ausdauerlauf méglich.

Beachte: Anfangertraining im Ausdauersport darf nicht nur Ausdau-
eriibungen beinhalten. Begleitende Gymnastik zur Muskelkraftigung
und Vermeidung von muskuldren Dysbalancen (vergl. Kapitel 9.5) ist
unabdingbar.

Merke: Ausdauertraining besitzt gesundheitsrelevante Wirkungen.
Stoffwechselprozesse kénnen auf ein hoheres Niveau gefiihrt werden.
Ausdauer ist ein entscheidender Leistungsfaktor fir viele Sportar-
ten/Disziplinen. Ausdauer ist entsprechend den Anforderungen der
Zielleistung zu trainieren. Je nach (wettkampf)spezifischer Leistungs-
dauer wird zwischen Schnelligkeits-, Kurz-, Mittel- und Langzeitaus-
dauer unterschieden. Ausdauer lasst sich mit der Dauer- und der
Intervallmethode entwickeln.

9.2 Kraft

Welche Wirkungen hat das Krafttraining und wie lasst sich die Kraft
trainieren?

Kraft ist die Fahigkeit, durch Muskeltdtigkeit duReren Widerstanden
entgegenzuwirken bzw. diese zu Uberwinden. Fiir die sportliche
Bewegung sind Maximal (MK)- und Schnellkraft (SK) sowie Kraftaus-
dauer (KA) von Bedeutung. In welchem Anteil Kraft und in welchen

Proportionen MK, SK und KA trainiert werden, ist abhdngig von den
Anforderungen, die die Zielleistung stellt.

Maximalkraft
Maximale willkiirliche Muskelkontraktion zur Uberwindung groRer
Widerstande. (z.B. im Gewichtheben, Ringen und Gerdtturnen) Maxi-
malkraft ist eine wesentliche Grundlage zur Ausbildung der Schnell-
kraftfahigkeit.
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Schnellkraft

Uberwindung eines duReren Widerstandes mit groRer Kraft und mit
hoher Geschwindigkeit. (z.B. Spriinge und Wiirfe in der Leichtathletik
oder in den Sportspielen)

Kraftausdauer

Widerstandsfahigkeit gegeniber Ermidung bei erheblichen andau-
ernden Kraftanforderungen. Kraftausdauer ist Grundlage fir viele
sportliche Bewegungen. In einigen Sportarten, z.B. im Rudern, ist sie
leistungsbestimmend. Kraftausdauer ist die dominierende Kraftfahig-
keit im Gesundheits- und Fitnesstraining.

Biologische Grundlagen des Muskelkrafttrainings

Ein Muskel, der durch Training kraftiger wird,

- verdndert seine Struktur (morphologische Verdnderungen) und

- optimiert die Energieversorgung (physiologische Verdanderungen).

» Eine Veranderung der Muskelstruktur bedeutet:

Die Muskelfasern werden dicker. Der Gesamtumfang des Muskels
nimmt zu. Mit dem Querschnitt des Muskels wachst seine Kraft. Jeder
Muskel besteht aus vielen Faserbiindeln, die mehrere Muskelfasern
zusammenfassen. Innerhalb der Muskelfaser sind die Myofibrillen die
kontrahierenden Bestandteile.

Jeder Muskel besteht aus verschiedenen Fasertypen. Es wird unter-
schieden zwischen langsam kontrahierende Fasern (ST - Fasern = slow
twitch fibres) und schnell kontrahierende Fasern (FT - Faser = fast
twitch fibres). Langsame Fasern sind vorwiegend ,Ausdauerfasern®,
schnelle Fasern tragen Maximalkraft- und Schnelligkeitsleistungen.
Das anteilmaRige Verhdltnis von schnellen und langsamen Fasern ist
erbbedingt und nicht durch Training veranderbar. Auch daraus leiten
sich individuelle Unterschiede hinsichtlich der Eignung fur bestimmte
Sportarten ab. Durchschnittlich besitzt der Mensch etwa 60 Prozent
schnell und 40 Prozent langsam kontrahierende Fasern.

» Eine Optimierung der Energieversorgung des Muskels bedeutet:
Die Prozesse der aeroben und anaeroben Energiegewinnung sowie
die Wiederherstellung der Energiespeicher werden auf ein hdéheres
Niveau gebracht.

48

Grundlagen und Methoden des
Ubens und Trainierens im Sport




Im Ergebnis des Muskeltrainings werden erhoht:

- Energiereiche Phosphate (Adenosintriphosphat, Kreatinphosphat)
- Traubenzuckerverbindungen (Glykogen)

- Durchblutung (Transport von O,, CO,, Ndhrstoffe, Laktat).

Arbeitsformen des Muskels
Ein Muskel leistet Arbeit, indem er kontrahiert und/oder seinen Span-
nungszustand dndert.

» Kontrahieren bedeutet:

Der Muskel verkiirzt sich. Die beiden Befestigungspunkte des Mus-
kels an Rumpf oder GliedmaRen (Ursprung und Ansatz) bewegen sich
aufeinander zu (konzentrisch) oder entfernen sich voneinander
(exzentrisch).

» Spannungsdnderung bedeutet:

Ohne seine Lange zu verdndern, leistet der Muskel durch Erhéhen der
inneren Spannung Arbeit, z.B. beim Halten eines Gewichts, isometri-
sche (statische) Arbeitsweise.

Zwei Kontraktionsformen des Muskels spielen in der Praxis des Kraft-
trainings eine Rolle.

» Auxotonische Kontraktion:

Spannungs- und Ldngenverdnderung des Muskels in einem Bewe-
gungsablauf.

Die Mehrzahl der menschlichen Bewegungen lauft in folgender Weise
ab: Bei einem Strecksprung steigt z.B. zundchst der Spannungszu-
stand in der Sprungmuskulatur gegen den Widerstand des Korperge-
wichts (isometrische Kontraktion). Erst wenn das zundchst bestehen-
de Gleichgewicht zwischen Kérpergewicht und Spannungszustand im
Muskel Uberschritten wird, kontrahieren die Muskeln. Es kommt zum
Absprung, also zur dynamischen Muskeltatigkeit.

» Isometrische Kontraktion:
Haltearbeit beruht auf isometrischer Kontraktion. Ohne seine Ldnge
zu verkiirzen, erhoht der Muskel seine Spannung. Das Halten eines
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Gewichts, ein Handstand, selbst die aufrechte Kérperhaltung sind sta-
tische Muskelarbeit auf der Grundlage isometrischer Anspannungen.

Beachte: Fiir Spezialisten im Krafttraining sowie fiir Ubungsleiter im
Therapiesport ist es erforderlich, weitere Merkmale der Muskeltdtig-
keit zu kennen.

- Isotonische und isokinetische Kontraktion

- Exzentrische und konzentrische Muskelarbeit

Methodik des Muskelkrafttrainings

Fiir die Ausbildung von Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer
finden jeweils spezifische Methoden Anwendung. Welche Kraftart im
Training besonders auszubilden ist, hangt von den Leistungsanforde-
rungen der jeweiligen Sportart ab.

Die Methoden des sportartspezifischen Krafttrainings sind Inhalt der
sportartspezifischen Ubungsleiterausbildung der Sportfachverbidnde.
Als allgemeine Vorbereitung fur spezielles Krafttraining und fiir den
Gesundheits- und Fitnessbereich ist das sogenannte grundlegende
Krafttraining ausreichend.

Grundlegendes Krafttraining

Grundlegendes Krafttraining zielt darauf ab:

- alle wesentlichen Muskelgruppen zu entwickeln und auf ein Min-
destniveau zu heben

- ein zwischen verschiedenen Muskelgruppen abgestimmtes Kraftni-
veau herzustellen um muskuldre Ungleichgewichte zu vermeiden
(siehe 9.5)

- ein ausgewogenes Verhdltnis von Maximalkraft, Schnellkraft und
Kraftausdauer zu erzielen.

Die methodischen Unterschiede im Training der verschiedenen Kraft-
arten (MK, SK, KA) werden durch die Beziehung zwischen Belastungs-
intensitdt, -umfang und Geschwindigkeit der Bewegungsausfithrung
bestimmt.
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Im Krafttraining bedeutet:

- Intensitat:
GroRe des vom Muskel zu liberwindenden Widerstands, z.B. bei
Gewichten in kg. Bezugspunkt fir Intensitdtsvorgaben ist die Maxi-
malleistung. Das ist jenes Gewicht, das z.B. mit dem Arm einmal
zur Hochstrecke gebracht werden kann. Intensitatsbereiche sind
die prozentualen Verhdltnisse zur Maximalleistung.

- Umfang:
Anzahl der Ubungswiederholungen, z.B. Anzahl der Armbeugen im
Liegestiitz. Es ist Ublich, Ubungswiederholungen in bestimmter
Weise zu gruppieren. (Serie, Station, Satz - siehe 13.3.)

- Geschwindigkeit:
Kraft - Zeit - Verlauf der Einzelbewegung, z.B. die Geschwindigkeit
der Kraftentfaltung beim StoR. Schnellkrafttraining erfordert eine
hohe Bewegungsgeschwindigkeit mit z.T. explosivem Charakter.

Nachfolgende Ubersicht widerspiegelt unter Verzicht auf die Details
die grundsatzlichen Zusammenhange im Krafttraining.

» Belastungsdosierung im Krafttraining:

Kraftart Intensitdt ~ Wiederholungs- Geschwindigkeit
anzahl (je Serie)

Maximalkraft 75-100% 4-8 langsam - ziigig
(Wiederholungsmethode)
Schnellkraft 30-75%  2-5 explosiv - schnell

(Wiederholungsmethode)

Kraftausdauer ~ 30-60%  15-25 gleichmdRig - ziigig

(Dauer- und Intervallmethode)

» Methode zum Muskelaufbau im Krafttraining:

Intensitdt Wiederholungs-  Geschwindigkeit
anzahl (je Serie)
Methode wiederholter 70- 90 % 5-12 langsam - ziigig
submaximaler Krafteinsdtze 50 - 70 % 15 - 25
(bis zur Ermiidung) im Praventionssport
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» Variable Seriengestaltung:

1. Anzahl der Wiederholungen in den Serien bleibt anndhernd kon-
stant - die Widerstande werden dazu von Serie zu Serie reduziert
2.die Widerstande bleiben konstant - die Anzahl der Wiederholun-
gen wird reduziert

(zur Entwicklung der Muskelhypertrophie wahrscheinlich 1. Serienge-
staltung glinstiger)

» Pausengestaltung zwischen den Ubungswiederholungen oder Serien:
Je hoher die Intensitdt, desto ldnger die Pausen.
(z. B. Schnellkraft 2 - 8 min, Kraftausdauer 1 - 2 min)

Gesundheitsrelevante Aspekte im Krafttraining

Bei der Durchfiihrung von Krafttraining ist unter gesundheitlicher

Sicht besonders zu beachten :

- Vielseitige Kraftigung und Dehnung
- einseitige Belastungen haben Muskelverkiirzungen und -abschwa-
chungen zur Folge

- vor dem Krafttraining stets eine griindliche Erwarmung durchfiihren
- leichtes Vordehnen und Lockern der Muskulatur, die beansprucht
werden soll

- Kraftibungen mit korrekter Technik durchfiihren

- bei Verwendung von Zusatzlasten - Schonung Wirbelsdule - riicken-
gerechte Ausfiihrung
- mit geradem Riicken Uben
- Lasten nahe am Korper bewegen
- Ubungen im Liegen bevorzugen
Auf moglichst harter Unterlage ben, wobei die Lendenwirbelsdule
bewusst nachunten gedriickt, d.h., dem Hohlkreuz entgegengwirkt
wird. Besonders bei Alteren ist im Krafttraining darauf zu achten,
dass riskante Korperstellungen vermieden werden, indem héhere
Lasten nicht stehend bewaltigt werden.
- Beim Uben in aufrechter Kérperhaltung ist eine sichere Ausgangs-
position einzunehmen (breitbeinig, leicht gebeugte Knie, gerader
Riicken, gerade Kopfhaltung).

- bei Sprunglibungen - Schonung der Kniegelenke/Wirbelsaule
- nicht bis in die Gelenkendstellung hineiniiben, vorher abbremsen!
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D.h. bei Kniebeugen, Streckspriingen o0.d. und bei Aufspriingen
(z.B. Aufspriinge auf den Kasten) Kniewinkel nicht kleiner als 90°
- Stauchungen bei Niederspriingen vermeiden
- bei der Entwicklung der Rumpfmuskulatur - Schonung der Wirbel
sdule
- keine Hohlkreuzbildung
- bei der Absolvierung von Kraftiibungen die Atmung beachten
- wahrend der Kraftibungen weiter atmen
- keine Pressatmung
- in der Belastungs-/Arbeitsphase ausatmen
- Wiederherstellungszeiten beachten

Methoden der Kraftausdauerausbildung

Kraftausdauer ist unverzichtbare Grundlage fiir nahezu alle Sportar-
ten, fir die motorische Alltagsbewdltigung sowie fur Gesundheit und
Fitness.

Das Kraftausdauertraining kann erfolgen durch:
- kraftorientierte Gymnastikprogramme

- Kraftibungen mit Partner

- Training mit Gewichten

- kraftorientiertes Kreistraining.

Grundsatzlich gilt:

- Die jeweiligen Ubungen miissen technisch beherrscht werden.

- Der Anstrengungsgrad der Ubungen ist so zu wihlen, dass 15 - 25
Wiederholungen moglich sind (Klimmziehen ist fiir viele Sportler
eine Maximalkraftleistung).

- Werden Zusatzlasten verwendet, diirfen diese 30 - hochstens 60 %
der Maximalleistung betragen.

Gesundheitsrelevante Vorziige von Kraftausdauerbelastungen

Kraftausdauerbelastungen

- sind typische Beanspruchungsformen in Beruf und Alltag

- sind eine ,milde*, auch von Alteren tolerierte Belastungsform, die
Belastungsintensitdt sollte 30-40 % betragen

- kraftigen die Muskulatur bei gleichzeitiger Verbesserung der
Grundlagenausdauer
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- entwickeln insbesondere die langsamen Muskelfasern (hohe Ar-
beitsokonomie und Ermidungsresistenz)

- sichern eine gute Kapillarisierung (Durchblutung der Muskeln)

- schonen den Stiitz- und Bewegungsapparat, da kaum Zusatzlasten
erforderlich

Kraftausdauer nach dem Kreistrainingsprinzip

Kreistraining ist fiir die Kraftausdauerausbildung eine hocheffektive
Organisationsform, die das Prinzip der aktiven Erholung nutzt.

Eine Muskelgruppe wird mit dem Ziel der Kraftigung bis zur lokalen
Ermidung dieses Muskels belastet. Nach kurzer Pause wird eine
andere, noch nicht ermiidete Muskelgruppe beansprucht. Wahrend
die belasteten Muskelgruppen stindig wechseln, bleibt der Kreislauf
durchgdngig aktiviert. Der standig aktivierte Blutstrom tragt zur
schnelleren Erholung der ermiideten Muskelgruppen bei. Kraft- und
Ausdauerkomponenten werden so in einem Prozess trainiert.

Die Ubungsabfolge in einem ,Kraftkreis“ wechselt zwischen Muskel-
gruppen des Rumpfes und der Extremitdten. So ist eine ganzkérper-
liche Kraftigung mdglich.

(siehe 13.3)

Merke: Kraft ist ein entscheidender Leistungsfaktor fiir viele Sportar-
ten/Disziplinen. Fiir die sportliche Ausbildung sind:

- Maximalkraft

- Schnellkraft und

- Kraftausdauer

von Bedeutung. In welcher Anteiligkeit Kraft und in welchen Propor-
tionen Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer trainiert werden,
ist abhangig von den Leistungsanforderungen, die die jeweilige Sport-
art/Disziplin bzw. Zielleistung stellt.

Mittels allgemeinem Krafttraining wird das sportartspezifische Kraft-
trainning vorbereitet. Zur Vermeidung von Verletzungen ist Krafttrai-
ning wirbelsaulen- und gelenkschonend durchzufiihren.
Kraftausdauertraining besitzt gesundheitsrelevante Wirkungen. Es
verbessert den Muskelstatus bei gleichzeitiger Verbesserung der Aus-
dauer.
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9.3 Schnelligkeit

Welche Wirkungen hat das Schnelligkeitstraining ?

Schnelligkeit ist die Fahigkeit, motorische Handlungen in kirzester
Zeit zu absolvieren. Bei diesen Bewegungshandlungen darf keine
ermidungsbedingte Leistungsminderung auftreten.

Biologische Grundlagen der Schnelligkeitsfahigkeit

Die organische Grundlage der Schnelligkeitsfahigkeit ist neben
bestimmten Eigenschaften der Muskulatur (hoher Anteil schnell kon-
trahierender Fasern in der Muskulatur) vor allem durch ererbte Eigen-
schaften der die Bewegung steuernden Nervenprozesse (u.a. die
Grundgeschwindigkeit der Reizleitung in den Nervenbahnen)
bestimmt. Schnelligkeit ist deshalb nur bedingt trainierbar. Die ererb-
ten, nervalen Eigenschaften konnen nicht grundsatzlich verandert
werden.

Arten der Schnelligkeit
Unterschieden werden:

» Reaktionsschnelligkeit und

» Schnelligkeit der Einzelbewegung.

Die Schnelligkeit als korperliche Fahigkeit tritt bei sportlichen Bewe-
gungen stets mit spezifischer Wirkungsrichtung auf.

Die Schnelligkeit von Einzelbewegungen (azyklische Bewegungsablau-
fe) tritt im wesentlichen als Schnellkraft in Erscheinung, z.B. bei
Sprung, StoB, Wurf. Hier auBert sich die Schnelligkeit in der Geschwin-
digkeit des Kraftanstiegs (Explosivkraft).

Bei zyklischen Bewegungen (gleichbleibende, sich wiederholende Be-

wegungsabldufe) sind von Bedeutung:

- Beschleunigungsfahigkeit: z.B. Startphase beim Sprint, Antritt
eines FuBballers

- lokomotorische Schnelligkeit: maximale Fortbewegungsgschwin-
digkeit

- Frequenzschnelligkeit: maximale Frequenz zyklischer Be-
wegungsablaufe (z.B. Skipping)
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Jede Sportart stellt spezifische Anforderungen an verschiedene Kom-
ponenten. Schnellkraft als Sprung- oder Schlag-/Wurfkraft ist in nahe-
zu jeder Sportart unverzichtbar.

Schnelligkeitsleistungen hdngen in starkem MaRe von der Art und
dem Auspragungsgrad der sportlichen Technik, von der Beweglich-
keit und der Entspannungsfahigkeit der Muskulatur ab. Um Schnellig-
keitsleistungen zu realisieren, bedarf es einer maximalen Willensan-
spannung.

Methodik des Schnelligkeitstrainings

Schnelligkeitsfahigkeiten werden mittels der Wiederholungsmethode
trainiert. Die Belastungsintensitdt ist dabei maximal und der Belas-
tungsumfang gering. Die Pause muss so lang sein, dass sie eine voll-
standige Erholung bewirkt.

Schnelligkeit im Gesundheits- und Fitnesssport

Fir den Erhalt der Fitness spielt die korperliche Fahigkeit Schnellig-
keit keine groRe Rolle. Schnelligkeitsiibungen sind mit einem groRe-
ren Verletzungsrisiko behaftet.

Um einer vorzeitigen Verarmung der menschlichen Motorik entgegen-
zuwirken, ist es dennoch niitzlich, z.B. Frequenzschnelligkeit durch
angemessene Beanspruchung zu erhalten. Das kénnte durch sehr
schnelle Bewegungen bei geringer Kraftanforderung (z.B. schnelles
Klatschen in die Hande) erfolgen.

9.4 Grundlagen und Methoden des Beweglichkeitstrainings

Welche Wirkungen hat das Beweglichkeitstraining und wie lasst sich
Beweglichkeit trainieren ?
Beweglichkeit (Flexibilitat) ist
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- der Aktionsradius der Gelenke und der Wirbelsdule bzw. ist die
Fahigkeit, willklrliche und gezielte Bewegungen in einem oder
mehreren Gelenken mit groRem Bewegungsumfang, d.h. in natirli-
chen funktionellen Grenzen durchzufiihren.

- Sie sichert die 6konomische Arbeit der bewegungssteuernden Mus
kelgruppen.

Ein beweglicher Mensch kann z.B. Bewegungen mit einer groRen
Spannweite der Gelenke ausfiihren. Das AusmalR an Beweglichkeit
eines Menschen ist abhdngig vom anatomischen Bau seiner Gelenke,
insbesondere jedoch von der Dehnfahigkeit (Elastizitat) der auf das
Gelenk wirkenden Muskeln und Bédnder. Die Bewegungsweite eines
Gelenks wird daruber hinaus durch die Entspannungsfdhigkeit
(Lockerheit) jener Muskeln (Antagonisten) beeinflusst, die der Haupt-
bewegungsrichtung des Gelenks entgegenwirken.

Zu unterscheiden ist zwischen aktiver und passiver Beweglichkeit.

» Aktive Beweglichkeit ist die Bewegungsweite, die durch Kraftentfal-
tung der eigenen Muskulatur auf das Gelenk erreicht wird.

» Passive Beweglichkeit kennzeichnet dagegen die Bewegungsweite,
die unter Einwirkung zusatzlicher duRerer Krafte (Partner, Gewichte
und eigenes Korpergewicht) zu erreichen ist.

Beweglichkeitsanforderungen von Sportarten/Disziplinen werden im
Regelfall aktiv realisiert, deshalb sollte das Training der aktiven
Beweglichkeit das Primat besitzen. In den Sportarten mit hohen
Beweglichkeitsanforderungen wie zum Beispiel Gerdtturnen, Akroba-
tik, Eiskunstlaufen muss auch die eine gréRere Bewegungsweite
sichernde passive Beweglichkeit trainiert werden.

Im Gesundheits- und Fitnesstraining ist die aktive Beweglichkeit fur
die Sicherung der Gelenkfunktion und fiir die Kérperhaltung ausrei-
chend.

Beweglichkeitstraining ist im Wesentlichen auf die Verbesserung der
Elastizitdit der Muskulatur ausgerichtet. Insbesondere dauerbean-
spruchte Muskeln neigen zu Elastizitatsverlust und Dauerverkiirzung.
Das behindert einerseits die sportliche Leistung und stellt anderer-
seits ein Risiko fur die Funktionstlchtigkeit des Stiitz- und Bewe-
gungsapparates dar.
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Die Elastizitat des Muskels wird vorrangig durch Dehnen verbessert.
Das heisst, Ursprung und Ansatz des Muskels entfernen sich vonei-
nander, der Muskel erreicht seine volle Lange.

Methodik des Trainings der Beweglichkeit
Vor jedem Beweglichkeitstraining ist unbedingt eine grindliche
Erwdarmung der zu dehnenden Muskeln durchzufiihren.

Dehnmethoden:
» Dynamisches/federndes Dehnen:
Ausfuhrung
behutsam, gefuihlvoll und nur bis an die Schmerzgrenze
- anfangs nicht zu stark dehnen, aber mehrfach wiederholen
- auf keinen Fall ruckhafte Ubungsausfiihrung !
- nach Dehniibungen Lockerungsiibungen durchfiihren

» Statisches Dehnen/Dauerdehnen (Stretching)

Ausflhrung:

- die Dehnposition wird behutsam bis zur maximal moglichen
Anspannung eingenommen und 10 - 30 Sek. beibehalten (Atmung
nicht vernachlassigen)

- nach Dehniibungen Lockerungsiibungen durchfiihren

» Anspannung - Entspannung - Dehnen

(postisometrische Methode) - auch eine Form von Stretching:

Ausfuhrung
die Dehnposition wird eingenommen, nachdem der entsprechende
Muskel durch eine isometrische Anspannung vorbelastet wurde
(siehe Schriftenreihe des Landessportbundes Sachsen, Grundwissen
fir den Ubungsleiter, Heft 4, Stretching die moderne Form des
Beweglichkeitstrainings)
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9.5 Besonderheiten des Muskeltrainings -
muskulare Dysbalancen

Was sind muskuldre Dysbalancen und wie lassen sich diese beseiti-
gen bzw. vermeiden?

Ein Ziel im Muskeltraining ist die Vermeidung bzw. Beseitigung mus-
kuldrer Dysbalancen (Ungleichgewichte). Im Gesundheits- und Fit-
nessbereich ist dies ein Hauptziel.

Dysbalance bedeutet, die gelenkumspannende Muskulatur befindet
sich nicht in ihrem physiologischen Gleichgewicht. Die Haltemuskula-
tur (tonische Muskulatur) neigt eher zur Verkiirzung, die Bewegungs-
muskulatur (phasische Muskulatur) eher zur Abschwdchung. Beide
Prozesse werden sowohl durch Fehl- und Uberbelastungen im Trai-
ning wie auch durch korperliche Inaktivitat geférdert. Eine typische
Dysbalance betrifft die Wirbelsaulen - Becken - Statik.

Der gerade Bauchmuskel neigt zur Abschwdchung. Seine Gegenspie-
ler im Lendenwirbelsdulenbereich tendieren zur Verkiirzung. Der Len-
dendarmbeinmuskel als sehr starker Muskel, der an der Beugung der
Hifte beteiligt ist, verkiirzt ebenfalls. Der groRe GesdaBRmuskel auf der
Gegenseite schwacht ab.

Im Ergebnis dieser Dysbalance kippt die Beckenachse nach vorn ab
und verstarkt die Wolbung der Lendenwirbelsdule (Lordose) unphysio-
logisch. Bandscheiben und Wirbelkérper werden schrittweise defor-
miert, Kreuzschmerz tritt auf.

Abb. 19: Entstehung von muskuldren Dysbalancen
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Ahnliche Verhiltnisse lassen sich an allen Gelenken feststellen.
Muskuldre Dysbalancen lassen sich vermeiden bzw. beseitigen, wenn
im Muskeltraining Kraftigungs- und Dehniibungen ausgefiihrt wer-
den. Die Kraftigung eines Muskels ist nur dann sinnvoll, wenn sein
sich verkiirzender Gegenspieler gedehnt wird.

Abb. 20: Beseitigung von muskuldren Dysbalancen

Merke: Muskuldre Dysbalancen kénnen zu eingeschrankter Bewegungs-
fahigkeit, zu Haltungs-, Wirbelsaulen- und Gelenkschaden fihren.
- Kraftigung und Dehnung bilden eine Einheit
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10. Grundlagen und Methoden des
technisch-koordinativen Trainings

Welche Bedeutung kommt dem technisch-/koordinativen Training zu?
Als technisch-koordinative Ausbildung werden MaRnahmen bezeich-
net, die auf das Erlernen oder Vervollkommnen sportlicher Bewe-
gungsabldufe gerichtet sind (auch sporttechnisches Training, motori-
sches Lernen u.a. genannt).

Koordinative Fahigkeiten gelten dabei als allgemeine Voraussetzung
fiir viele motorische Handlungen.

Sportliche Fertigkeiten (sportliche Technik) sind spezielle Vorausset-
zungen fur bestimmte, zumeist sportspezifische Handlungen.

Im Wettkampfsport gehort das Niveau der sportlichen Technik zu den
leistungsbestimmenden Faktoren. Ohne ein sporttechnisches Mini-
mum sind nennenswerte sportliche Leistungen kaum maéglich.

Im Gesundheits- und Fitnesstraining senkt ein ausreichend hohes
technisch-/koordinatives Niveau nicht nur Unfall- und Verletzungsrisi-
ko in Sport und Alltag, sondern ist oft Voraussetzung fiir eine freud-
volle Betatigung.

Sportliches Kénnen ist lustbetont und motiviert zum regelmdRigen
Sporttreiben.

Biologische Grundlagen der technisch-koordinativen Ausbildung

Bewegungskoordination und motorisches Lernen beruhen auf dem
harmonischen Zusammenwirken von Skelettmuskulatur, Sinnesorga-
nen und Zentralnervensystem.

Aus den Rezeptoren der Sinnesorgane und der Muskeln (Muskelspin-
deln, kindsthetischer Reiz) gelangen sensible Erregungen in die GroR-
hirnrinde. Von dort wird durch motorische Nervenzellen im Ricken-
mark tber motorische Nervenbahnen die Kontraktion der Skelettmus-
keln hervorgerufen. Erst das Zusammenspiel dieser Regulationspro-
zesse auf allen Ebenen des Zentralnervensystems ermoglicht das
Erlernen und Ausiiben komplizierter sportlicher Bewegungen.
Sporttechnisches Training fiihrt dazu, dass durch hiufiges Uben
bestimmte, fiir diese Bewegung erforderliche Nerv - Muskel - Verbin-
dungen in gewisser Weise automatisiert werden. Es bilden sich Bewe-
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gungsmuster (Fertigkeiten) heraus, die als verinnerlichte automati-
sierte Handlungen wieder abgerufen werden kdénnen.

Koordinative Fahigkeiten (dlterer Sammelbegriff: Gewandtheit)

Sie zdhlen nicht zu den konditionellen Fahigkeiten, da sie nicht ener-
getisch, sondern neuromuskuldr bestimmt sind. Koordinative Fahig-
keiten sind allgemeine Voraussetzungen fiir alle motorische Handlun-
gen. Ein hohes Niveau dieser Fahigkeiten beglinstigt das Erlernen
neuer Bewegungsabldufe in Sport und Alltag.

Koordinative Fahigkeiten:

- Gleichgewichtsfahigkeit: Stabile Korperhaltung in Stand und Bewe-
gung bzw. deren schnelle Wiederherstellung

- Kopplungsfahigkeit: Teilkorperbewegung

- Rhythmisierungsfahigkeit: Erfassen und Nachvollziehen des Rhyth-
muses einer Bewegung

- Differenzierungsfahigkeit: Regulierung von Zeitpunkt und GroRe
des Krafteinsatzes

- Orientierungsfahigkeit: Erfassen der Lage des Korpers im Raum
(z.B. bei Drehungen)

- Umstellungsfahigkeit: Verdndern von Bewegungsrichtung, Ge-
schwindigkeit entsprechend der Situation

- Reaktionsfahigkeit: auf sich verandernde Bedingungen schnell rea
gieren

Diese Fahigkeiten sollten fir jede Sportart auf einem Mindestniveau
ausgebildet werden. Sportartspezifische Akzentuierungen sind glins-
tig. So braucht ein Geréatturner eine besonders gut entwickelte Diffe-
renzierungs- und Orientierungsfahigkeit, der Sportspieler eine
herausragende Umstellungsfahigkeit.

Im Gesundheits- und Fitnesstraining ist auf die Gleichgewichtsfahig-
keit (Unfallverhiitung) und auf die Kopplungsfahigkeit (effektive, risi-
koarme Bewegungsablaufe) besonderer Wert zu legen.

Ausbildung koordinativer Fihigkeiten

Sportler, die Uber gut entwickelte koordinative Fahigkeiten verfiigen,
erlernen schwierige Bewegungsabldufe schneller und praziser. Koor-
dinative Ausbildung ist unabdingbarer Bestandteil im Training jeder
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Sportart und im Gesundheits- und Fitnesstraining (weil diese Fahig-
keiten auch fir die Alltagsmotorik niitzlich sein kénnen).

Eine genauere Charakterisierung einzelner koordinativer Fahigkeiten
ist spezieller Literatur vorbehalten.

Grundregeln fiir die koordinative Ausbildung:

- Koordinative Ausbildung erfolgt mittels bereits vorhandener sport-
licher Fertigkeiten. Die jeweiligen Ubungen sollen technisch gut
beherrscht werden.

- Um die Wirksamkeit dieser Trainingsiibungen zu sichern, werden
die Durchfiihrungsbedingungen verandert bzw. erschwert. Moglich
sind das Ausschalten von Sinnesorganen (Augen schlieRen), liben
unter Zeitdruck, Verdnderung von Raumwegen u.a.

- In technisch anspruchsvollen Sportarten ist es zumeist erforderlich,
Trainingsabschnitte unmittelbar auf die koordinative Ausbildung zu
richten. In konditionsbetonten Sportarten und im Gesundheits- und
Fitnesstraining ist eine integrierte Ausbildung zweckmaRiger (z.B.
koordinative Anforderungen in der Erwarmungsgymnastik).

Beispiele:
1.Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit
Ubung: Balancieren auf der Turnbank

Erschwernisse: Zusatziibungen (Drehungen, Armkreisen, SchlieRen
der Augen, Verkleinern der Unterstitzungsflache/
Bank umdrehen)
2.Schulung der Kopplungsfahigkeit
Ubung: ,Hampelmannspringen*
Erschwernisse: Kombination unterschiedlicher Arm-/Beinbewe-
gungen z.B. Beine Schritthiipfen, Arme normal

Motorisches Lernen
Der Weg vom Nichtkénnen zum Beherrschen einer Bewegung durch-
lauft verschiedene Phasen.

Phasen des motorischen Lernens
» Erste Lernphase: Entwicklung der Grobkoordination
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Die Grobstruktur des Bewegungsablaufes wird herausgebildet. Unter

gunstigen Bedingungen gelingt die Bewegung, ist jedoch technisch

noch sehr unvollkommen.

Sichtbare Merkmale dieser Lernphase:

- UbermaRiger Krafteinsatz, verkrampfte Muskelanspannung

- keine flieRenden Bewegungsabldufe

- kaum erkennbare Bewegungsstruktur (z.B. Auftakt, Bewegung, Aus-
pendeln)

- instabile, storanfillige Leistungen.

v

Zweite Lernphase: Entwicklung der Feinkoordination

- Die Bewegung entspricht jetzt weitgehend dem technischen Leitbild
und ist anndhernd fehlerfrei.

- Ungewohnte Bedingungen (anderer Raum) fiihren noch zu Stérun-
gen und groberen Fehlern.

- Fertigkeit ist noch nicht ,wettkampffest®.

- Lernverlauf ist nicht kontinuierlich, zeitweilige Stagnation méglich.

v

Dritte Lernphase: Stabilisierung der Feinkoordination

- Bewegungen sind jetzt prazise und konstant

- Elemente der Bewegungsausfilhrung sind automatisiert

- Hauptkriterium dieser Phase ist die variable Verfliigbarkeit der er-
lernten Bewegung, d.h. die weitgehende Unabhdngigkeit von duRe-
ren Veranderungen - die sportliche Technik ist ,wettkampffest*

Lehrmethodik im motorischen Lernen
Allgemein haben sich fiir das Vermitteln und Erlernen sportlicher Fer-
tigkeiten folgende Schritte bewdhrt:

Schritte MaRnahmen
1.Schaffen einer - Erklaren
Bewegungsvorstellung - Demonstrieren
2. Uben lassen - vorbereitende Ubungen

- methodische Lernreihen
- Uben unter erleichterten Bedingungen

3. Vervollkommnen/ - gezielte Fehlerkorrekturen
Stabilisieren - erschwerte Bedingungen
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» Erklaren/Demonstrieren:

Erklarungen schaffen intellektuelle Voraussetzungen fir die Bewe-
gungsausfiihrung. Es wird verbal auf Zusammenhdnge, Schwerpunk-
te, ,Nahtstellen“ aufmerksam gemacht, die beim Vorzeigen leicht
Ubersehen werden oder nicht erkennbar sind. Beschrankung auf
Wesentliches ist angeraten. Fiir Erwachsene besitzt das gesprochene
Wort einen héheren Stellenwert als fiir Kinder.

Fiir die Entwicklung der Bewegungsvorstellungen ist es glinstig, beim
Erklaren neuer Bewegungen an bereits Gekonntes anzukniipfen (z.B.
Skateboardfahren - Grundbewegung wie Tretrollerfahren). Vorgezeigt
wird der korrekte Bewegungsablauf mehrmals aus verschiedenen
Blickwinkeln. Sofern mdglich, ist eine Verlangsamung des Original-
tempos und eine Betonung von ,Nahtstellen“ (z.B. Ubergidnge) im
Bewegungsablauf glinstig. Der Einsatz von technischen Hilfsmitteln
(Video) kann hilfreich sein.

» Vorbereitende Ubungen:

Sie umfassen sowohl die konditionelle als auch koordinative Vorberei-
tung. Unzureichende konditionelle Voraussetzungen erschweren oder
verhindern motorisches Lernen. Wer den Handstand erlernen will,
muss zunachst lber ein bestimmtes MaR an Stitz-/ Haltekraft in
Extremitaten und Rumpf verfiigen. Soll die Armfiihrung beim Ricken-
kraul verbessert werden, ist zunachst zu prifen, ob die Beweglichkeit
des Schultergiirtels ausreicht. Aus koordinativer Sicht sollten z.B. in
der erwdrmenden Gymnastik Bewegungen aufgenommen werden, die
der Grundstruktur der zu erlernenden Bewegung dhneln, z.B. Ziel-
Ubung: Grundtechnik KugelstoR; vorbereitende Ubungen: ganzkér-
perliche StoRbewegungen mit einem Medizinball.

Der Schwierigkeitsgrad der Ubungen ist in Richtung der Zielbewe-
gung zu erhdhen. So gehen dem Parallelschwung beim Skilauf mit der
Schragfahrt am Hang, dem Abrutschen der Skienden, dem Stockein-
satz und dem Entlasten einige methodische Schritte voraus.

» Uben unter erleichterten Bedingungen:

Beim motorischen Lernen ist zwischen teil- und ganzheitlichem Vor-
gehen zu unterscheiden. Bei sehr komplexen und schwierigen Bewe-
gungsabldaufen werden zundchst einzelne Teilkomponenten isoliert
geubt (Anlauf/Absprung, Sprungbewegung, Landung).
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Diese Phase sollte schnell liberwunden werden, um eine Stabilisie-
rung von Teilbewegungen zu vermeiden. Wenn mdglich, ist der Ganz-
heitsmethode Vorrang zu geben. Dazu erweist es sich oft als sinnvoll,
erleichterte Ausfiihrungsbedingungen zu schaffen. Das kann durch
leichtere Gerdte, geringere Netzhdhen, verlangsamtes Tempo oder
durch massive Hilfen (Longe beim Geratturnen) erfolgen.

» Fehlerkorrektur:

Sie zielt darauf ab, nach ersten Ubungsversuchen den Ubenden die
Hauptfehler zu verdeutlichen. Das Erkennen der Hauptfehler setzt
Erfahrung und sichere Kenntnisse Uber das technische Leitbild
voraus. Die Fehlerkorrektur ist eine MaRnahme, die sachkundig erfol-
gen muss.

- Niemals zu viele Fehler gleichzeitig ansprechen, die Hauptfehler zuerst.
- Ursachen fir Fehler aufzeigen.

- Nur jene Fehler ansprechen, die der Ubende schon vermeiden kann.
- Beziehe die Lernenden bei der Analyse von Fehlern mit ein.

- Geduld ist wichtig. Stiandiges Korrigieren macht die Ubenden lustlos.
- Gehe taktvoll vor. Stelle niemanden bloR.

Besonderheiten der Lehrmethodik im Gesundheits- u. Fitnesssport
Ziele und duRere Bedingungen fiir das Training im Gesundheits- und
Fitnesssport

- es geht nicht um sportliche Hochstleistungen

- unregelmiRige Teilnahme und die geringe Haufigkeit der Ubungs-
stunden fiihren zu Abweichungen von dem dargestellten Phasen-
verlauf.

Insbesondere bei erwachsenen Lernanfangern erfolgt eine Stabilisie-
rung des zu erlernenden Bewegungsablaufes oft auf der Niveauebene
der Grobkoordination. Das heiRt eine nicht dem technischen Leitbild
entsprechende Bewegung wird stabilisiert, da der erforderliche Lern-
aufwand fir die Herausbildung der Feinkoordination nicht mehr auf-
gebracht werden kann oder soll.
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Dabei sind folgende Bedingungen einzuhalten:

- durch noch bestehende Technikmdngel darf kein erhdhtes Ver-
letzungsrisiko hervorgerufen werden

- die beabsichtigte Trainingswirkung muss erreicht werden kénnen.

Alternative Lernwege

- Bewegungsaufgabe oder -anregung stellen,

- probieren lassen, suchen individueller Lésungswege,

- Losungsempfehlungen statt zwingender Vorschriften und Korrekturen.

Diesem Weg liegt das Prinzip Lernen durch Erfahrung zugrunde. Aus-
gangspunkt flir das Lernziel ist nicht ein idealisiertes technisches
Leitbild, sondern die individuell mogliche Lésung einer Bewegungs-
aufgabe.

Merke: Ein ausreichendes Niveau an koordinativen Fahigkeiten ist die
Voraussetzung fur das Erlernen und Beherrschen von sportlichen
Techniken. Das Niveau der sportlichen Technik ist im wettkampfori-
entierten Sport ein leistungsbestimmender Faktor. Ein entsprechen-
des Techniktraining ist unabdingbar!

Im Kinder- und Jugendbereich ist das Techniktraining in Hinblick auf
die finale Leistungsfahigkeit ein ,Schlisseltraining®.

Die sportliche Technik sollte ,wettkampffest” sein.

Fehlerkorrektur: immer die Hauptfehler zuerst korrigieren

Achtung: Fehlerhafte Techniken lassen sich nur sehr schwer ,zer-
schlagen®, deshalb sollte auf das fehlerfreie Erlernen von sportlichen
Techniken allergréRten Wert gelegt werden!
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11. Taktik

Wovon ist der Stellenwert des Taktiktrainings abhdngig?

Unter Taktik ist zu verstehen:
Gesamtheit der individuellen und kollektiven Verhaltensweisen, Hand-
lungen und MaRnahmen von Sportlern zur Erreichung eines bestmdg-
lichen (Wettkampf)ergebnisses.

Unter Beachtung:

- der eigenen sportlichen Moglichkeiten (inneren Leistungsvoraus-
setzungen)

- des sportlichen Gegners

- des Partnerverhaltens

Die Taktik realisiert sich durch die bewusste Gestaltung der Wett-
kampftatigkeit Gber Entscheidungen der Sportler.

Nach den Mdglichkeiten der Sportler zur Verhaltenssteuerung und
Entscheidung im Wettkampf richtet sich die Bedeutung der Taktik fiir
die Sportarten bzw. fiir die sportliche Disziplin.

Allgemein gilt:

- Je groRer der Einfluss variabler dauBerer Bedingungen auf die Wett-
kampfleistung,

- je starker die gegenseitige Stormdoglichkeit der Gegner,

- je mehr Freiheitsgrade in der Wettkampfmotorik (Wahlmoglichkeiten),

- je mehr Kooperationsmoglichkeiten (Anzahl der Partner),

desto bedeutsamer ist der Leistungsfaktor Taktik in der Sportart.

Im Gesundheits- und Fitnesssport spielt die Taktik eine untergeordne-

te Rolle. Taktisches Vermdgen wird hier geschult mittels Spiele, Klei-

ner Spiele, Krafteinteilung, Laufeinteilung u.a..
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12.Individualisierung des Trainings

Warum ist es notwendig, das Training so weit wie méglich individuell
zu gestalten?

Die Notwendigkeit einer Individualisierung des Trainings ergibt sich
primar daraus, dass es Unterschiede (z.T. ganz erhebliche) zwischen
den Sportlern gibt.

Die Unterschiede liegen:

- im Ausgangsniveau, d.h.

- im aktuellen Leistungsstand

- in der Struktur der Leistungsfahigkeit (innere Leistungsvoraus-
setzungen)

- im allgemeinen Gesundheitszustand

- im Lebensalter

- im biologischen Alter

- im Trainingsalter

- in der Art und Weise der Durchfiihrung des bisherigen Trainings
(bisheriger Ausbildungsweg)

- im Trainingsziel

Daraus ergibt sich:

Jeder Sportler ist unterschiedlich belastbar bzw. reagiert unterschied-
lich auf Trainingsreize.

Ein Training, das an alle Teilnehmer die selben Anforderung stellt, ist
aulerst uneffektiv. Dass es dabei zu individuellen Unterforderungen
(bei zu geringer Reizwirksamkeit) oder individuellen Uberforderungen
(bei zu starker Reizsetzung) kommt, ist sehr wahrscheinlich.

Die Notwendigkeit von Differenzierungen im Training ergibt sich des-
weiteren aus dem unterschiedlichen Niveau der angestrebten Leistun-
gen (Trainingsziele).

Das angestrebte Leistungsniveau verlangt ein addaquates Training.
Die individuellen Trainingsanforderungen ergeben sich aus der Diffe-
renz von Ausgangsniveau zu den Anforderungen des Trainingsziels.
Ausgangsniveau und/oder Trainingsziel konnen individuell sehr
unterschiedlich sein.
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In der Trainingspraxis ist eine Individualisierung des Trainings gene-
rell vorzunehmen zwischen

- Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen

- Anfangern und Fortgeschrittenen

- Leistungsstarken und Leistungsschwachen

Differenzierungen lassen sich z.B. problemlos durchsetzen im:

- Ausdauertraining (unterschiedliche Geschwindigkeiten/Pulskon-
trollen)

- Krafttraining (unterschiedliche Ubungsanzahlen bzw. Gewichtshé-
hen)

- Beweglichkeitstraining (unterschiedliche Ubungen)

- Koordinations- und Techniktraining (unterschiedliche Aufgaben-
stellungen)

Das Einhalten einer konkreten individuellen Belastungsvorgabe er-

schwert oft das gemeinsame Training in einer Gruppe. Dies bedeutet,

dass das Training

- in der Gruppe gegebenenfalls aufgegeben werden muss (z.B. beim
Laufen jeder Teilnehmer joggt in einem fiir ihn glnstigen Tempo)

oder

- in der Gruppe (z.B. im Frontalbetrieb) individuell ,ausgesteuert”
werden muss (z.B. durch unterschiedliche Widerstande und/oder
unterschiedliche Bewegungsfrequenzen).

Im Gesundheits- und Fitnesstraining ist das Training in der Gruppe zu
favorisieren, da es emotionale Vorteile bringt.

Merke: Individuelle Leistungs- und Trainingsvoraussetzungen erfor-
dern ein individuelles Training, nur so ist eine optimale Leistungsent-
wicklung gewahrleistet! Eine Individualisierung des Trainings ist im
Gesundheits-, Fitness- und Wettkampfsport gleichermaRen wiin-
schenswert und notwendig.
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13. Organisation des Ubens und Trainierens

13.1 Aufbau einer Ubungs-/Trainingseinheit

In der Praxis verschiedenster Wettkampfsportarten sowie im Fitness-
und Gesundheitssport hat sich die Einteilung in drei Abschnitte als
zweckmaRig erwiesen, zumal aus physiologischer Sicht unser Tages-
ablauf und unser gesamtes Leben einen solchen Verlauf zeigen.

Abschnitte der Ubungs- und Trainingseinheit:

- Vorbereitender Teil
Aufwdrmen, Vorbereitung des Hauptteils, Herstellung
von Gruppenbeziehungen

- Hauptteil
Trainingsprogramme, thematische Schwerpunkte

- AbschlieRender Teil
Einleitung der Erholungsphase, Entspannung, Auswer-
tung/Folgerungen

Beachte: Diese drei Teile kénnen nicht losgeldst voneinander gesehen
werden. Die Einleitung muss immer zum Hauptteil fihren, sie dient
der Vorbereitung von Kérper und Geist auf die bevorstehenden Belas-
tungen. Das Umsetzen des Trainingszieles erfolgt im Hauptteil. Dabei
kénnen verschiedene Trainingsziele verfolgt werden. Diese werden
durch den Schlussteil abgerundet. Dieser soll vor allem einen freud-
vollen Ausklang des Ubens und Trainierens bringen sowie einen Aus-
blick auf darauffolgende Ubungs- und Trainingseinheiten oder Wett-
kampfe geben.

Welche Grundsitze sind bei der Gestaltung der Ubungs- und Trai-
ningseinheit durch den Ubungsleiter zu beriicksichtigen?
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A) Grundsatze fiir die Einleitung

vorbereitender Teil
Zielstellung/Aufgaben/Inhalte:
- Belastungssituation kldren
- padagogische Situation schaffen
- Organismus vorbereiten (Erwdrmung)
Beachte: - Kontrolle der Sportkleidung und Geradte
- piinktliches Erdffnen der UE
- Zielangabe und Aufgabenstellung
- einfache, vielseitige Ubungen
- Ubergang zu den nachfolgenden Abschhnitten beachten
Belastung: - ansteigende Belastung
Zeit: - abhdngig von Trainingsinhalt und -ziel,
- allgemein 10-20 min

Die Erwdarmung als Hauptbestandteil der Einleitung

Zielstellung der Erwdarmung ist die physische und psychische Vorbe-
reitung auf die im Hauptteil zu lI6senden sportlichen Aufgaben, um
die Leistungsbereitschaft herzustellen und Verletzungen vorzubeu-
gen.

Folgende Aufgaben sind zu losen:

- Anregung von Atmung, Herz, Kreislauf und Stoffwechselvorgdngen,

- Losen von Verspannungen, Verbesserung der Muskelelastizitat und
der Beweglichkeit,

- Herstellen eines optimalen Erregungszustandes des Nervensystems,

- Vorbereitung spezieller Bewegungsabldufe,

- psychische Einstimmung, Férderung von Motivation/Konzentration.

Die Inhalte der Erwdarmung sind entsprechend der Sportart, Disziplin
oder dem Charakter der Bewegungsaktivititen zu gestalten. Unab-
hdngig davon sollten jedoch folgende Phasen bei der Zeitdauer von
10-20 min eingehalten werden:

Die 1. Phase
- dient der Aktivierung des Herz - Kreislauf - Systems, um die allge
meine Durchblutung zu verbessern.
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In der 2. Phase

- werden die Hauptmuskelgruppen durch leichte Kraftigungstibun-
gen aktiviert, unmittelbar einbezogen sind Dehn- und Lockerungs-
tibungen.

In der 3. Phase

- wird die Arbeitsbereitschaft des Nervensystems und der Sinnesor-
gane, insbesondere fir Koordinations- und Schnelligkeitsanforde-
rungen, zielstrebig herbeigefiihrt.

Abb. 21: Grundsatze der Erwarmung

Kreislaufaktivierung
z.B. ,Einlaufen”,

Kleine Spiele

1. PHASE
ca. 35%

Vorbereitung des
Stiitz- und
Bewegungssystems

Vorbereitung

Nervensystem/
Sinnensorgane Kréftigung/Dehnung/
Reaktions-/ Lockerung der Muskulatur

Vorbereitung nachfolgen-
der Bewegungsabldufe

3. PHASE 2. PHASE
ca. 10% ca. 55%

Konzentrationsiibungen
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B) Grundsatze fiir den Hauptteil

Im Hauptteil konnen mehrere Aufgaben gelost werden, das heit, er
kann noch untergliedert werden. Die Entwicklung kérperlicher Fahig-
keiten sowie das Erlernen und Festigen von sportlichen Bewegungs-
ablaufen bzw. Techniken stehen dabei im Vordergrund. Dies gilt
sowohl flr ein leistungssportlich orientiertes Training als auch fiir
den Breiten-, Fitness- und Gesundheitssport.

Hauptteil/-abschnitte/Schwerpunkte
Zielstellung/Aufgaben/Inhalte:
- Erhaltung/Verbesserung des Trainingszustandes
- Erhaltung/Verbesserung der korperlichen Fitness
- Erlernen und Festigen von Bewegungsabldufen
- Konditionstraining
- Beweglichkeitstraining
- technisch-koordinatives Training und des taktischen Ver-
haltens
- Wettkampfvorbereitung
Methoden/Hinweise/Stoffauswahl:
- Vermittlung, Aneignung und Festigung von Kenntnissen,
Fahigkeiten und Fertigkeiten
- folgerichtiges Losen von Aufgaben und Teilzielen
- Beachtung der Belastungsvertraglichkeit
- Forderung der Selbststandigkeit/Kreativitat/Eigen-/Mit-

verantwortung

Belastung: - Belastungsgestaltung unter Beachtung der Hauptzielstel-
lung

Zeit: - abhdngig von Trainingsinhalt u. -ziel, allgemein 30-60 min

Sind mehrere solcher Aufgaben zu losen, ist eine bestimmte Reihen-
folge einzuhalten. Das Erlernen und Vervollkommnen von Bewe-
gungsabldufen (Techniken) solcher Aufgaben verlangen hohe Kon-
zentration. Um die Schnelligkeit und Schnellkraft herauszubilden,
darf noch keine nervale Ermidung vorliegen.

Diese Aufgaben sind also nur zu l6sen, wenn die Sportler ,frisch®,
ausgeruht, aber vorbelastet sind - also am Anfang des Hauptteils.
Die nachlassende Konzentration verlangt fiir einen zweiten Teil des
Hauptabschnittes einfache, bekannte Bewegungsabldaufe bzw. mit all-
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gemeinen Korperiibungen zu entwickelnde Fahigkeiten, wie zum Bei-
spiel Ausdauer oder Kraftausdauer. Zu beachten ist dabei jedoch
ebenfalls die Spezifik der Sportart, der Disziplin, der Zielgruppe o. a.

C) Grundsatze fiir den Ausklang

Der abschlieRende Teil lasst die Belastung ausklingen und leitet den
Erholungsprozess ein. Als Ubungen der aktiven Erholung sind Gym-
nastik, Dehnung, Entspannungsverfahren, Kleine Spiele, wenn mog-
lich Schwimmen u. a. geeignet.

Folgende Aufgaben sind zu l6sen:

- Lockerung und Entspannung der Muskulatur - die Folge ist ein
schnellerer Abbau der Stoffwechselendprodukte

- Beruhigung von Atmung/Herz/Kreislauf

- Ansprechen von Gefiuihlen, freudbetonter Abschluss, Auswertung,
Ausblick

abschlieRender Teil/Ausklang
Zielstellung/Aufgaben/Inhalte:
- freudvoller Abschluss und ,Beruhigung“ des Organis-
mus/Wiederherstellung
Methoden/Hinweise/Stoffauswahl:
- ruhige Spielform
- Dehnung und Entspannung
- ,Auslaufen“ mit Kommunikation
- Abbau der Gerate, Ordnung herstellen
- Auswertung mit Vorschau auf die nichste UE
Belastung: - abklingende Belastung
Zeit - entsprechend des absolvierten Inhaltes, allgem.10-15 min

13.2 Vor- und Nachbereitung einer
Ubungs- und Trainingseinheit

Welche Schwerpunkte sind bei der Vorbereitung zu beachten, welche
Fragen stellen sich bei der Nachbereitung?
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Zu beachtende Schwerpunkte bei der Vorbereitung einer
Ubungs-/Trainingseinheit

1. Analyse der Ausbildungssituation der Sportler
- Entwicklungsstand des Sportlers/der Sportler (physisch,
psychisch)
- Trainingsbedingungen

2. Stellung der Trainingsstunde im Trainingsplan
- Planvorgaben/-anpassung
- Fortsetzung der Ausbildung

3. Fixierung der Zielstellung der Trainingsstunde
- Vervollkommnung koérperlicher Fahigkeiten
- Ausbildung sportlicher Fertigkeiten
- Taktikausbildung
- Vermittlung von Kenntnissen, Erziehungsaufgaben

4. Stoffliche Vorbereitung
- Auswahl, Dosierung der Ubungen
- Belastungsgestaltung
- Erziehungsschwerpunkte
- Kenntnissvermittlung

5. Methodische Gestaltung
- Auswahl der Methoden und Organisationsformen
- Einteilung der Sportler
- zeitliche Gliederung

6. Festlegung organisatorischer MaRnahmen
- Bereitstellung von Gerdten und Anlagen
- Ort und Zeit der Trainingsstunde
- Einweisung von Riegenfiihrern und Helfern
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Zu beachtende Fragen bei der Nachbereitung einer
Ubungs-/Trainingseinheit

1. Zur Zielstellung und zu Ausbildungs- und Erziehungser-
gebnissen
- Wurde das Ausbildungs- und Erziehungsziel erreicht?
- Entsprach die Zielstellung dem Entwicklungsstand?
- Welche Ursachen gibt es fur aufgetretene Mangel?

2. Zum Inhalt und Aufbau der Trainingsstunde
- War die Auswahl der Inhalte richtig?
- Wurde der zeitliche Rahmen eingehalten?
- War die Relation der Stundenteile zueinander richtig?
- War die Ubungsauswahl richtig?

3. Zur methodischen Gestaltung der Trainingsstunde
- Entsprachen die eingesetzten Methoden der Zielstellung?
- Wurde die vorgesehene Belastung erreicht?
- Wurden die richtigen Organisationsformen gewdhlt?
- Wurden die erzieherischen Potenzen genutzt?
- Welche weiteren Schwierigkeiten traten auf?

4. Zur piadagogischen Einflussnahme des Ubungsleiters

- Wie war die Vorbildwirkung?

- Waren Demonstrationen und Erklarungen richtig und aus-
reichend?

- Waren Kommandos und Aussprache klar und verstandlich?

- Wie war das Verhalten in konkreten Situationen?

- Welche Uberlegungen ergeben sich fiir das eigene Verhal-
ten und Auftreten?

5. Training dokumentieren!

6. Welche Forderungen ergeben sich fiir das weitere Trai-
ning?
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13.3 Organisationsformen zur Gestaltung des Ubens
und Trainierens

Welche Méglichkeiten gibt es, das Uben und Trainieren effektiv, iiber-
sichtlich und den jeweiligen Anforderungen angepasst, zu organisie-
ren?

Die Verfahren des Ubungsablaufes sind eine komplexe Seite der orga-
nisatorischen Gestaltung der Ubungs- und Trainingseinheit. Charakte-
ristisch sind zwei Formen des Ubungsablaufes - das gleichzeitige
Uben aller Sportler und das Nacheinanderiiben.

Frontalbetrieb

Alle Sportlerinnen und Sportler fiihren zur gleichen Zeit die gleichen
Ubungen aus. Der Ubungsleiter hat die Gruppe im Blickfeld.

Der Frontalbetrieb ist fiir vielerlei Aufgaben geeignet und in allen
Stundenteilen anwendbar, besonders jedoch im einleitenden Teil,
zum Beispiel Gymnastik oder Dehnungsiibungen. Die Ubungen in der
Aerobic werden durchgangig im Frontalbetrieb absolviert.

Vorteile:
- gute Gesamtibersicht fiir Ubungsleiter, einfache Organisation
- gleichzeitiges Uben, direkte Einwirkung auf alle Sportler

Nachteile:

- eingeschrankte Moglichkeiten der individuellen Belastungsdo-
sierung und Anleitung

- Ubungen miissen bekannt sein und relativ gut beherrscht werden
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Abb. 22: Kreisaufstellung, z. B. Abb. 23: Blockaufstellung, z. B.

gemeinsame Laufschule im Kreis gemeinsame Gymnastik im Block
e
—_—

Gruppentraining

Die Aktiven sind in Gruppen eingeteilt, die zur gleichen Zeit an meh-
reren Stationen tiben. Dabei unterscheiden wir paralleles Gruppentrai-
ning und Gruppenwechseltraining. Parallel heiRt, alle Stationen bein-
halten gleiche Ubungen, es gibt keinen Gruppenwechsel. Das bedeu-
tet, unterschiedliche Stationen mit unterschiedlichen Ubungen, die
Gruppen wechseln nach einer gewissen Zeit.

Das Gruppentraining bietet vielfdltige Moglichkeiten fiir die Erfiillung
der sportlichen Aufgabenstellung. Anwendung findet es beim Erler-
nen und Festigen von sportlichen Bewegungsablaufen wie auch bei
der Entwicklung konditioneller Fahigkeiten.

Einzelne Stationen kénnen mit Zusatzaufgaben versehen werden, um
die Belastung zu erhdéhen und Wartezeiten zu verringern. Diese
Zusatzaufgaben sind in engem Zusammenhang mit den Hauptiibun-
gen zu sehen.

Vorteile:
- Einteilung der Gruppe nach Leistungsfahigkeit und motorischem
Entwicklungsstand, damit differenzierte Belastungsgestaltung

Nachteile:
- Ubungsleiter kann nur jeweils eine Gruppe kontrollieren
- langere Wartezeiten
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Abb. 24: paralleles Gruppentraining Abb. 25: Gruppenwechseltraining,
z. B. alle drei Gruppen iiben den Kopfstand z. B. Gruppe 1: Weitsprung | Gruppe 2: Sprint

4

1—

Stationstraining

Das Stationstraining wird vorrangig angewandt

- beim Uben und Trainieren sportlicher Bewegungsabliufe, Spiel-
kombinationen u. a.

- als spezielle Organisationsform des Krafttrainings

Abb. 26: Varianten des Stationstrainings im Handball - Uben in Gruppen, z. B.

Station 2 7

’)E‘ """" & o
o

ol-.
Station 1 Station3 g J'
\

~
Station 4 Q
do oC A Y

}OMO{ N

-

S 1 - Hirdenspriinge, Ballaufnahme, Torwurf

S 2 - Zuspiel im Stand

S 3 - Seitbeugen des Oberkorpers, Sternlauf, Seitfallwurf

S 4 - mehrmaliges Hochwerfen eines Medizinballes, Laufe mit Ballfiihrung

80

Grundlagen und Methoden des
Ubens und Trainierens im Sport




Beim Einsatz im Krafttraining werden alle Serien einer Ubung abge-
schlossen, erst dann erfolgt der Wechsel zur nachsten Station, das
heiRt, der fir jede Station vorgegebene Belastungsumfang wird nach-

einander absolviert.

Abb. 27: Varianten des Stationstrainings im Krafttraining

Station 1

Station 2
N

Station 3

Rumpfaufrichten aus der Riickenlage - rechter Ellenbogen
in Richtung linkes Knie und umgekehrt
1. Serie - 8 Wiederholungen
2. Serie - 8 Wiederholungen ] gleichbleibende Belastung
3. Serie - 8 Wiederholungen
usw.

PAUSE

Rumpfaufrichten aus der Riickenlage - nicht bis zur
Senkrechten, Hande im Nacken verschranken
1. Serie - 6 Wiederholungen
2. Serie - 8 Wiederholungen ] aufsteigende Belastung
3. Serie - 10 Wiederholungen
usw.

PAUSE

Wechselseitiges Heben Arm/Bein nur wenig tiber den
Boden, Blick zum Boden

1. Serie - 12 Wiederholungen

2. Serie - 10 Wiederholungen ] abfallende Belastung
3. Serie - 8 Wiederholungen

usw.

Besonders zu beachten sind beim Stationstraining die Spezifika der
Sportart, Disziplin und Ubungsgruppe.
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Vorteile:
- kaum Wartezeiten
- Forderung des selbststindigen Ubens und Trainierens

Nachteil:
- eingeschrankte Korrekturmoglichkeit und Kontrolle

Satztraining

Das Satztraining dhnelt dem Stationstraining. Es werden mehrere Sta-
tionen (2 - 4) in einem Satz zusammengefasst. Auch hierbei werden
die Belastungsumfdnge innerhalb eines Satzes insgesamt absolviert,
bevor zum ndchsten Satz gewechselt wird. Besonders sollte auf die
Belastung unterschiedlicher Muskelgruppen innerhalb eines Satzes
geachtet werden. Zur Anwendung kommt das Satztraining, um ver-
schiedene Muskelgruppen effektiv nacheinander zu belasten. Die Vor-
und Nachteile sind dhnlich gelagert wie beim Stationstraining.

Abb. 28: Varianten des Satztrainings im Krafttraining
(Belastungsgestaltung entsprechend Stationstraining)

1. Satz

- Rumpfheben aus der Riickenlage

- Rumpfaufrichten aus der Riickenlage - rechter Ellenbogen
in Richtung linkes Knie und umgekehrt

- wechselseitiges Heben Arm/Bein

PAUSE

- Unterschenkel gegen Widerstand driicken
- Abspreizen der Beine gegen Widerstand
- Kopf gegen Widerstand driicken
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PAUSE

3. Satz

- Rumpfaufrichten aus der Riickenlage - rechter
Ellenbogen in Richtung linkes Knie und umgekehrt

- wechselseitiges Heben Arm/Bein

- FuRheben gegen Widerstand

Kreistraining

Der Kreisbetrieb dient der Konditionierung, besonders der Entwick-
lung der Kraftausdauer. Neben der abwechselnden Belastung vieler
Muskelgruppen kommt es ebenso zu gilinstigen Belastungen von
Atmung, Herz, Kreislauf und des Stoffwechsels im aeroben Bereich, in
anderen sportlichen Bereichen ist jedoch auch eine anaerobe Belas-
tung moglich.

An 6 bis 12 Stationen liben die Sportler einfache Koérperiibungen. Die
Stationen werden nacheinander, mit Pausen zwischen 10 und 60 Sekun-
den, absolviert. Der Kreis kann in der Ubungs- und Trainingseinheit
mehrfach wiederholt werden.

Das gesamte Repertoire an Ubungen sollte auf Karteikarten mit skiz-
zierten Darstellungen und Ubungsbeschreibungen festgehalten wer-
den. Die Karten werden an den einzelnen Stationen ausgelegt, es kon-
nen damit jederzeit entsprechende Kreise zusammengestellt werden.
An den Stationen kann entweder nach Zeit oder Wiederholungen
geiibt werden. Dabei ist das Uben nach Zeit glinstiger, da die Belas-
tung von jedem Sportler, entsprechend seiner Voraussetzungen, indi-
viduell gestaltet werden kann.

Bei der Ubungsauswabhl ist auf einen unbedingten Wechsel der Haupt-
muskelgruppen zu achten, zum Beispiel (siehe Abb. 29):

- Kraftigung der Bauchmuskulatur (Stationen 1 und 5)

- Kraftigung der Riicken- und GesdaBRmuskulatur (Stationen 2 und 6)
- Kraftigung der Beinmuskulatur (Stationen 3 und 7)

- Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur (Stationen 4 und 8)
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Vorteile:

- alle Sportler Gben gleichzeitig

- individuelle Belastungsgestaltung moéglich
- gute Testmoglichkeit

Nachteile:
- umfangreiche Vorbereitungen
- geringe Kontrollmdglichkeiten, besonders bei Kindern

Abb. 29: Beispiel fiir Muskelkréftigung im Kreisbetrieb

S 1 - Rumpfheben aus der Riickenlage

S 2 - wechselseitiges Heben Arm/Bein/
Bauchlage

S 3 - Hockeraufspriinge/-aufstiege

S 4 - Bankdriicken

S 5 - Beinheben an der Sprossenwand zur

Waagerechten/Schwebehdnge
S 6 - gleichzeitiges Heben der Arme und
Beine in der Bauchlage

S 7 - Halbkniebeuge mit/ohne Zusatzlast
S 8 - Liegestiitze

- Uben an jeder Station 30 sec.
- Wechsel zur nachsten Station (Pause) 30 sec.
- Beginn des nachsten Durchganges nach 2 - 5 min.

(abhdngig von Alter und Trainingszustand)
1 Durchgang = Stationen 1 bis 8
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14. Zur Fiihrungstéatigkeit des Ubungsleiters

Aufgaben des Ubungsleiters bei der Fiihrung einer Sportgruppe

Beachte die Unterschiede und Gemeinsamkeiten dieser Aufgaben fir
den Leistungs-, Fitness- und Gesundheitssport!

Im Verein nimmt der Ubungsleiter eine Schliisselposition ein. Seine
Aufgabe ist es, die Erwartungen der Ubungsteilnehmer, der Vereins-
filhrung, der Offentlichkeit und seine eigenen in der sportlichen Pra-
xis umzusetzen. Diese Erwartungshaltungen sind eng verbunden mit
den unterschiedlichen Zielstellungen des Leistungssports sowie des

Fitness- und Gesundheitssports.

Anforderungen an Ubungsleiter und Trainer

» soziale Fahigkeiten

- Einfihlungsvermogen

- Ansprechpartner

- Umgang mit Gruppen

- situationsangepasstes
Sozialverhalten

- Auftreten in der Offentlichkeit

» fachlich/meth. Fahigkeiten

- Wissen und Kénnen im
Gesundheits-, Fitness- u.
leistungsorientierten Sport

- Anpassung der Methodik an
die Zielgruppe

- Kenntnisse zum Aufbau und
der Gestaltung von Ubungs-
einheiten

Welche Hauptaufgaben hat der
Sportgruppen zu erfillen?

>

v

personelle Fahigkeiten

Fiihren und Motivieren
Organisationsfahigkeit
verstandliche Ausdrucksweise
situations- und gruppenangepasste
Ausdrucksweise

sachliche Fahigkeiten

eigene motorische und soziale Er-
fahrungen im Sport

Erfahrungen im Vereinsleben
Kenntnisse vereinsibergreifender
Bedingungen, z.B. Zusammenar
beit mit Kommune oder Spon-
soren

Ubungsleiter bei der Fithrung von
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Ausgehend von den im Punkt 1 beschriebenen Zielstellungen fiir die
einzelnen Bereiche des Trainings, leiten sich fiir den Ubungsleiter,
neben der Durchfiihrung der Ubungsstunden, bestimmte Haupttitig-
keiten ab. Diese sind:

- Planen und Auswerten,
- Motivieren und Fiihren.

Planen und Auswerten

Auf der Grundlage von Rahmen-, Gruppen- und individuellen Trai-
ningsplanen wird das Training im leistungsorientierten Sport vom
Ubungsleiter/Trainer vorbereitet und durchgefiihrt. Die sichtbaren
bzw. messbaren Ergebnisse sind zu analysieren, auf der Grundlage
der Analyse ist das weitere Training zu planen und zu gestalten. Exak-
te Ausfiihrungen zur Planung und Periodisierung folgen in der sport-
spezifischen Ausbildung der Fachverbdnde.

Auch der Ubungsleiter im Fitness- und Gesundheitssport kommt nicht
ohne eine entsprechende Planung aus, wenn die Ubungsstunde nicht
nur ,Beschaftigung” sein soll. Grundlage fiir eine erfolgreiche Tatig-
keit in diesem Bereich ist ein Rahmenplan, der die Ausgangssituation
(den aktuellen Leistungsstand), das Trainingsziel und die Trainingsin-
halte beschreibt.

Diese Schwerpunkte bilden die Planungsgrundlage fir die Vorberei-
tung der einzelnen Ubungseinheiten. Der Ubungsleiter sollte also
jede Ubungsstunde zumindest gedanklich vorbereiten, eine kurze
schriftliche Vorbereitung erleichtert ihm die Arbeit. Gleichzeitig kann
er darauf die wichtigsten Gedanken der Auswertung festhalten. Dabei
steht nicht die erreichte Leistung unmittelbar im Vordergrund, son-
dern die Meinung der Sportler zum Verlauf der Ubungseinheit, deren
Winsche fir die ndchste Stunde sowie seine eigenen Feststellungen
und Beobachtungen, besonders auch zur erzieherischen Einwirkung
und Entwicklung einer Gruppendynamik.
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Motivieren und Fithren

Wie kann der Ubungsleiter auf die einzelnen Sportler und die gesam-
te Ubungsgruppe einwirken, um das Uben und Trainieren zum
gewlnschten Erfolg werden zu lassen, um Riickschldge oder Stagna-
tionen in der Leistungsentwicklung zu kompensieren, um ein entspre-
chendes Gruppenklima zu entwickeln, um die Erwartungen der Teil-
nehmer und meine eigenen Vorstellungen zu erfiillen?

Die Menschen kommen aus den unterschiedlichsten Griinden in den
Verein, um Sport zu treiben. Wie bereits angefiihrt, ist der Ubungslei-
ter die wichtigste Kontaktperson fir diese Burger. Deshalb ist es fir
ihn auch von entscheidender Bedeutung zu wissen, warum sie zum
Sport kommen.

Die folgenden Motive fiir das Sporttreiben sollen als Beispiele stehen:
- mit sportlicher Leistung in der Gesellschaft Anerkennung erreichen,
- eine sportliche Figur ausbilden,

- die Gesundheit zu fordern,

- den ,inneren Schweinehund” tiberwinden,

- einen Ausgleich fiir den Beruf schaffen,

- die Freizeit gestalten,

- soziale Beziehungen in der Gruppe aufbauen.

Sie erwarten auch, dass sie der Ubungsleiter mit seinem Wissen und
Kénnen anleitet, ihnen dabei aber Freirdume zur Selbstbetdtigung
und Mitgestaltung ldsst. Der Ubungsleiter soll das Uben und Trainie-
ren organisieren und lenken und damit die Eigenstandigkeit anregen.
Im Leistungssport geht es besonders darum, die Sportler zum selbst-
standigen Trainieren zu befdhigen, das heiRt, die vorgegebenen
Belastungen selbststandig mit entsprechender Qualitdt zu absolvie-
ren. Unter Beachtung der konkreten Trainingspldne sind die Hinweise
der Teilnehmer in die Gestaltung des Trainings einzubeziehen.

Im Fitness- und Gesundheitssport sind natirlich groRere Spielrdume
zur Mitgestaltung des Ubens vorhanden. Der Ubungsleiter sollte hier
die Sportler an der Gestaltung des Rahmenplanes mitarbeiten lassen,
aber auch ihre Wiinsche fiir die weiteren Ubungseinheiten beriicksich-
tigen.

88

Grundlagen und Methoden des
Ubens und Trainierens im Sport




Zur weiteren Anregung der Selbststandigkeit sind unbedingt Grund-
kenntnisse auf trainingsmethodischem und sportbiologischen Gebiet
an die Teilnehmer zu vermitteln.

Wichtig fiir beide Formen des Sporttreibens ist es, Erfolgserlebnisse
fiir die Sportler zu schaffen, um ein stabiles Trainings- und Ubungs-
verhalten zu entwickeln und die Freude am Sport zu férdern.

Mit seinem Fithrungsstil kann der Ubungsleiter in hohem MaRe die
Erfullung der Aufgaben und das Klima in der Gruppe beeinflussen.
Mit autoritirer Fihrung lasst der Ubungsleiter sehr wenig Spielraum
fur die Mitgestaltung durch Sportler. Deshalb ist der kooperative Fiih-
rungsstil fur die Leitung einer Sportgruppe besonders geeignet. Er
verlangt die Einbeziehung der Teilnehmer in die Gestaltung der
Ubungsstunde, foérdert die Kreativitit der Partner. Der Ubungsleiter
soll mit seinem Wissen und Kénnen mehr anregen als bestimmen.
Wichtig ist die Achtung der Persénlichkeit, Schwachen der Sportler
durfen nicht vor der Gruppe bloRgestellt werden.

Mit seinem Auftreten muss der Ubungsleiter die Teilnehmer begeis-
tern und mitreiBen kénnen.

Die Anforderungen an einen Ubungsleiter werden treffend von Fried-
rich Ludwig Jahn und Ernst Eiselen in ihrem Buch ,Die Deutsche Turn-
kunst“ aus dem Jahre 1816 beschrieben. Dort heilit es unter anderem:

Ein Turnlehrer muss:

1. der Jugend kein bioses Beispiel geben, weder auf noch aufer dem
Turnplatze;

2. sich wdhrend der Turnzeit aller solcher Geniisse enthalten, die der
Jugend nicht geziemen, z.B. Tabak rauchen, Schnaps trinken und
anderes dergleichen;

3. sich nicht vornehmtuerisch und auftuerisch gebdrden, sondern
stets leutselig sein und bleiben;

4. nicht zu spdt auf den Turnplatz kommen, sondern womodglich
immer mit den Friihesten da sein;

5. als Gesetzbewahrer die Gesetze zuerst halten und sich nicht hoffdr-
tig davon ausnehmen, sondern der strengste Richter gegen sich selbst
sein;

6. es bei Leibe nicht allen Turnern zuvor- oder gleichtun wollen, son-
dern sich still und bescheiden, ohne Ldrm und Geschrei einturnen;
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7. die Gesprdche der Jugend so leiten, dass sie lehrreich und unter-
haltend werden und in Wort und Werk keinen Anstofs geben;

8. auch den Schein von Schulsteifheit vermeiden und in seinem Betra-
gen und Benehmen freundschaftlich mit Ernst und herzlich mit Wiir-
de sein;

9. es deutlich an den Tag legen, dass er von der Wichtigkeit der Sache
begeistert ist und nicht von feiler Selbstsucht und schndder Eitelkeit
getrieben wird;

10. mit seinen Schiilern, Zoglingen und Anvertrauten zu leben verste-
hen und umzugehen wissen, dass sie ihn als Menschen lieben und als
Mann achten;

11. die versteckten Eigentiimlichkeiten auffinden, die keimenden
Tugenden pflegen und die hervorgesprossenen volkstiimlich ausbil-
den;

12. als der dltere Freund, Ordner, Schiedsrichter, Ratgeber und War-
ner unter den Turnern walten.

Merke: Die Vielfalt der Motive flr das Sporttreiben, die Unterschiede in
den Zielstellungen der einzelnen Bereiche der sportlichen Betdtigung,
die sehr differenzierte Zusammensetzung der Ubungsgruppen, die
unterschiedlichen Altersgruppen verlangen vom Ubungsleiter ein
umfangreiches Wissen und Koénnen, sowohl im trainingsmethodischen
als auch padagogischen Bereich. Sein Einflihlungsvermogen, seine eige-
ne Vorbildwirkung beeinflussen sehr stark die Gruppenbeziehungen,
das Verhalten und den Leistungswillen der einzelnen Sportler!

Literaturnachweis:

AUTORENKOLLEKTIV: Sportmedizinische Grundlagen der Kérpererziehung
und des sportlichen Trainings; Barth, Leipzig 1987
AUTORENKOLLEKTIV: Trainingslehre; Sportverlag, Berlin 1986

BERTHOLD/BRENKE/DIETRICH: Dehnungsfibel; SMD Kreischa 1980
FINDEISEN/LINKE/PICKENHAIN: Grundlagen der Sportmedizin; Barth, Leipzig 1976

JAHN/EISELEN: Die Deutsche Turnkunst, Berlin 1816
MEINEL/SCHNABEL: Bewegungslehre-Sportmotorik; Volk und Wissen,
Berlin 1987
STIEHLER/KONZAG/DOBLER:  Sportspiele; Sportverlag Berlin 1988
STEIN/FEDERHOFF Handball; Sportverlag Berlin
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Anhang

Organisationsmethodische Formen
zur Gestaltung des Ubens und Trainierens

Einteilungsformen:

» einzeln/individuell Ubende
« Paar « Gruppe | Riege + Mannschaft

» Mischformen z.B. in den Sportspielen:
« indiv. | indiv. « indiv. | Gruppe « indiv. | Mannschaft
« Gruppe | Gruppe « Gruppe | Mannschaft ~ « Mannschaft | Mannschaft usw.

Ausstellungsformen:

» Linie | Doppellinie
« Reihe | Doppelreihe  « Block « Kreuz- | Sternform

» Kreise:
« Innen- | AuRenstirn -« Flankenkr. einf. | dopp. - Gruppenkreis

» Dreieck, Viereck, Vieleck
. Gasse frontal | versetzt
Org.-methodische Verfahren
- Frontalbetrieb Erklaren, Demonstrieren, Erarbeiten von Fertig-

keiten in der Vor-, Seit-, Riickwdrtsbewegung
mit/ohne Gerate

- Kreistraining Kraftausdauertraining
- Satztraining Krafttraining
- Stationsbetrieb Krafttraining, Spiele: elementares/komplexes
Training
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» Pulstabelle Tiefwasser (20-40 Jahre)

Alter 20
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 132 - 122 || 122 - 112 136 - 126 || 126 - 116 140 - 130 || 130 - 120
65% 139 - 129 129 - 119 143 - 133 133 - 123 146 - 136 136 - 126
70% 147 - 137 137 - 127 150 - 140 140 - 130 153 - 143 143 - 133
75 % 154 - 144 || 144 - 134 156 - 146 || 146 - 136 159 - 149 || 149 - 139
Alter 25
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 129 - 119 119 - 109 133 - 123 123 - 113 137 - 127 127 - 117
65 % 136 - 126 126 - 116 140 - 130 130 - 120 143 - 133 133 - 123
70 % 143 - 133 133 - 123 146 - 136 136 - 126 149 - 139 139 - 129
75 % 150 - 140 || 140 - 130 153 - 143 || 143 - 133 155 - 145 || 145 - 135
Alter 30
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 126 - 116 116 - 106 130 - 120 120 - 110 134 - 124 124 - 114
65 % 133 - 123 123 - 113 136 - 126 126 - 116 140 - 130 130 - 120
70 % 140 - 130 130 - 120 143 - 133 133 - 123 146 - 136 136 - 126
75 % 146 - 136 136 - 126 149 - 139 139 - 129 151 - 141 141 - 131
Alter 35
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 123 - 113 113 - 103 127 - 117 117 - 107 131 - 121 121 - 111
65% 130 - 120 || 120 - 110 133 - 123 || 123 - 113 137 - 127 || 127 - 117
70% 136 - 126 126 - 116 139 - 129 129 - 119 142 - 132 132 - 122
75% 143 - 133 133 - 123 145 - 135 135 - 125 148 - 138 138 - 128
Alter 40
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 120 - 110 110 - 100 124 - 114 114 - 104 128 - 118 118 - 108
65 % 126 - 116 || 116 - 106 130 - 120 || 120 - 110 133 - 123 || 123 - 113
70% 133 - 123 123 - 113 136 - 126 126 - 116 139 - 129 129 - 119
75% 139 - 129 129 - 119 141 - 131 131 - 121 144 - 134 134 - 124
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» Pulstabelle Tiefwasser (45-65 Jahre)

Pulstabellen

Alter 45
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 117 - 107 107 - 97 121 - 111 111 - 101 125 - 115 115 - 105
65 % 123 - 113 113 - 103 127 - 117 117 - 107 130 - 120 120 - 110
70% 129 - 119 119 - 109 132 - 122 122 - 112 135 - 125 125 - 115
75% 135 - 125 125 - 115 138 - 128 128 - 118 140 - 130 130 - 120
Alter 50
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 114 - 104 104 - 94 118 - 108 108 - 98 122 - 112 112 - 102
65 % 120 - 110 110 - 100 123 - 113 113 - 103 127 - 117 117 - 107
70% 126 - 116 116 - 106 129 - 119 119 - 109 132 - 122 122 - 112
75% 131 - 121 121 - 111 134 - 124 124 - 114 136 - 126 126 - 116
Alter 55
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 111 - 101 101 - 91 115 - 105 105 - 95 119 - 109 109 - 99
65 % 117 - 107 107 - 97 120 - 110 110 - 100 124 - 114 114 - 104
70% 122 - 112 112 - 102 125 - 115 115 - 105 128 - 118 118 - 108
75% 128 - 118 118 - 108 130 - 120 120 - 110 133 - 123 123 - 113
Alter 60
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 108 - 98 98 - 88 112 - 102 102 - 92 116 - 106 106 - 96
65 % 113 - 103 103 - 93 117 - 107 107 - 97 120 - 110 110 - 100
70% 119 - 109 109 - 99 122 - 112 112 - 102 125 - 115 115 - 105
75% 124 - 114 114 - 104 126 - 116 116 - 106 129 - 119 119 - 109
Alter 65
Ruhepuls 50 60 70
Intensitét allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 105 - 95 95 - 85 109 - 99 99 - 89 113 - 103 103 - 93
65 % 110 - 100 100 - 90 114 - 104 104 - 94 117 - 107 107 - 97
70% 115 - 105 105 - 95 118 - 108 108 - 98 121 - 111 111 - 101
75% 120 - 110 110 - 100 123 - 113 113 - 103 125 - 115 115 - 105
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» Pulstabelle Walking/Laufen/Skilanglaufen/Step-Training

(20-40 Jahre)
Alter 20
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 148 - 138 || 138 - 128 152 - 142 || 142 - 132 156 - 146 || 146 - 136
65 % 156 - 146 146 - 136 159 - 149 149 - 139 163 - 153 153 - 143
70 % 164 - 154 154 - 144 167 - 157 157 - 147 170 - 160 160 - 150
75% 171 - 161 161 - 151 174 - 164 164 - 154 176 - 166 166 - 156
Alter 25
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 146 - 136 || 136 - 126 150 - 140 || 140 - 130 154 - 144 || 144 - 134
65 % 153 - 143 143 - 133 157 - 147 147 - 137 160 - 150 150 - 140
70 % 161 - 151 151 - 141 164 - 154 154 - 144 167 - 157 157 - 147
75% 168 - 158 158 - 148 171 - 161 161 - 151 173 - 163 163 - 153
Alter 30
Ruhepuls 50 60 70
Intensitét allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 144 - 134 || 134 - 124 148 - 138 || 138 - 128 152 - 142 || 142 - 132
65 % 151 - 141 141 - 131 154 - 144 144 - 134 158 - 148 148 - 138
70 % 158 - 148 148 - 138 161 - 151 151 - 141 164 - 154 154 - 144
75% 166 - 156 || 156 - 146 168 - 158 || 158 - 148 171 - 161 161 - 151
Alter 35
Ruhepuls 50 60 70
Intensitét allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 141 - 131 131 - 121 145 - 135 135 - 125 149 - 139 139 - 129
65 % 148 - 138 138 - 128 152 - 142 142 - 132 155 - 145 145 - 135
70 % 156 - 146 146 - 136 159 - 149 149 - 139 162 - 152 152 - 142
75% 163 - 153 153 - 143 165 - 155 155 - 145 168 - 158 158 - 148
Alter 40
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat | allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 139 - 129 129 - 119 143 - 133 133 - 123 147 - 137 137 - 127
65 % 146 - 136 136 - 126 150 - 140 140 - 130 153 - 143 143 - 133
70 % 153 - 143 143 - 133 156 - 146 146 - 136 159 - 149 149 - 139
75% 160 - 150 150 - 140 163 - 153 153 - 143 165 - 155 155 - 145
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» Pulstabelle Walking/Laufen/Skilanglaufen/Step-Training
(45-65 Jahre)

Pulstabellen

Alter 45
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat | allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 137 - 127 127 - 117 141 - 131 131 121 145 - 135 135 125
65% 144 - 134 || 134 124 147 - 137 || 137 127 151 - 141 141 131
70% 150 - 140 140 130 153 - 143 143 133 156 - 146 146 136
75% 157 - 147 147 137 160 - 150 150 140 162 - 152 152 142
Alter 50
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat | allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 135 - 125 125 115 139 - 129 129 119 143 - 133 133 123
65 % 141 - 131 131 121 145 - 135 135 125 148 - 138 138 128
70 % 148 - 138 138 128 151 - 141 141 131 154 - 144 144 134
75% 154 - 144 144 134 157 - 147 147 137 159 - 149 149 139
Alter 55
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat | allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 132 - 122 122 112 136 - 126 126 116 140 - 130 130 120
65 % 139 - 129 129 119 142 - 132 132 122 146 - 136 136 126
70 % 145 - 135 135 125 148 - 138 138 128 151 - 141 141 131
75% 152 - 142 142 132 154 - 144 144 134 157 - 147 147 137
Alter 60
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat | allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 130 - 120 120 110 134 - 124 124 114 138 - 128 128 118
65 % 136 - 126 126 116 140 - 130 130 120 143 - 133 133 123
70 % 143 - 133 || 133 123 146 - 136 || 136 126 149 - 139 || 139 129
75% 149 - 139 139 129 151 - 141 141 131 154 - 144 144 134
Alter 65
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 128 - 118 118 108 132 - 122 122 112 136 - 126 126 116
65 % 134 - 124 124 114 137 - 127 127 117 141 - 131 131 121
70 % 140 - 130 || 130 120 143 133 || 133 123 146 - 136 || 136 126
75% 146 - 136 136 126 148 - 138 138 128 151 - 141 141 131
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» Pulstabelle Radfahren/Rudern (20-40 Jahre)

Pulstabellen

Alter 20
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 145 - 135 || 135 - 125 149 - 139 || 139 - 129 153 - 143 || 143 133
65 % 153 - 143 143 133 156 - 146 146 136 160 - 150 150 140
70% 160 - 150 150 140 163 - 153 153 143 166 - 156 156 146
75% 168 - 158 || 158 148 170 - 160 || 160 150 173 - 163 || 163 153
Alter 25
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 142 - 132 132 122 146 - 136 136 126 150 - 140 140 130
65 % 149 - 139 139 129 153 - 143 143 133 156 - 146 146 136
70% 157 - 147 147 137 160 - 150 150 140 163 - 153 153 143
75% 164 - 154 154 144 166 - 156 156 146 169 - 159 159 149
Alter 30
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 139 - 129 129 119 143 - 133 133 123 147 - 137 137 127
65 % 146 - 136 136 126 150 - 140 140 130 153 - 143 143 133
70% 153 - 143 143 133 156 - 146 146 136 159 - 149 149 139
75% 160 - 150 150 140 163 - 153 153 143 165 - 155 155 145
Alter 35
Ruhepuls 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 136 - 126 126 116 140 - 130 130 120 144 - 134 134 124
65 % 143 - 133 || 133 123 146 - 136 || 136 126 150 - 140 || 140 130
70 % 150 - 140 140 130 153 - 143 143 133 156 - 146 146 136
75% 156 - 146 146 - 136 159 - 149 149 - 139 161 - 151 151 - 141
Alter 40
Ruhepuls 60 70
Intensitat allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 133 - 123 123 113 137 - 127 127 17 141 - 131 131 121
65 % 140 - 130 || 130 120 143 - 133 || 133 123 147 - 137 || 137 127
70% 146 - 136 136 126 149 - 139 139 129 152 - 142 142 132
75% 153 - 143 143 133 155 - 145 145 135 158 - 148 148 138
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» Pulstabelle Radfahren/Rudern (45-65 Jahre)

Alter 45
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat | allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 130 - 120 120 - 110 134 - 124 124 - 114 138 - 128 128 - 118
65% 136 - 126 126 - 116 140 - 130 130 - 120 143 - 133 133 - 123
70 % 143 - 133 || 133 - 123 146 - 136 || 136 - 126 149 - 139 || 139 - 129
75 % 149 - 139 139 - 129 151 - 141 141 - 131 154 - 144 144 - 134
Alter 50
Ruhepuls 50 60 70
Intensitat | allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 127 - 117 117 - 107 131 - 121 121 - 111 135 - 125 125 - 115
65% 133 - 123 123 - 113 137 - 127 127 - 117 140 - 130 130 - 120
70 % 139 - 129 129 - 119 142 - 132 132 - 122 145 - 135 135 - 125
75 % 145 - 135 135 - 125 148 - 138 138 - 128 150 - 140 140 - 130
Alter 55
Ruhepuls 50 60 70
Intensitit | allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 124 - 114 114 - 104 128 - 118 118 - 108 132 - 122 122 - 112
65% 130 - 120 120 - 110 133 - 123 123 - 113 137 - 127 127 - 117
70 % 136 - 126 126 - 116 139 - 129 129 - 119 142 - 132 132 - 122
75 % 141 - 131 131 - 121 144 - 134 134 - 124 146 - 136 136 - 126
Alter 60
Ruhepuls 50 60 70
Intensitit | allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 121 - 111 111 - 101 125 - 115 115 - 105 129 - 119 119 - 109
65 % 127 - 117 117 - 107 130 - 120 120 - 110 134 - 124 124 - 114
70 % 132 - 122 122 - 112 135 - 125 125 - 115 138 - 128 128 - 118
75 % 138 - 128 || 128 - 118 140 - 130 || 130 - 120 143 - 133 || 133 - 123
Alter 65
Ruhepuls 50 60 70
Intensitét allgemeine Fettver- allgemeine Fettver- allgemeine Fettver-
aerobe brennung aerobe brennung aerobe brennung
Ausdauer Ausdauer Ausdauer
60 % 118 - 108 108 - 98 122 - 112 112 - 102 126 - 116 116 - 106
65 % 123 - 113 113 - 103 127 - 117 117 - 107 130 - 120 120 - 110
70 % 129 - 119 119 - 109 132 - 122 122 - 112 135 - 125 125 - 115
75 % 134 - 124 124 - 114 136 - 126 126 - 116 139 - 129 129 - 119
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Aller Ehren wert.

Mehr als 80.000 Sachsen
engagieren sich im Sportverein -
als Trainer, Schiedsrichter oder im Vorstand.
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