Inhalt

Lektion 1

1.1
1.2
1.3
1.4
1.5

Lektion 2

2.1
22
23
24
2.5
2.6
2.7
2.8

Lektion 3

3.1
3.2
33
34
3.5
3.6
3.7
3.8
39
3.10

Gegenstand der Trainingswissenschaft .................cccocoovivnininn 11
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ................veeeeeeerevsieresnneens 11
Zu den Begriffen Training, Trainingslehre und Trainingswissenschaft ... 11
Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft ............ccccovvcicniinnnens 14
Anwendungsfelder des sportlichen Trainings .........ccoceceeeeeeeurecrcrrnrans 15
Lernkontrollfragen .........cccoeevevinievenieiiereniiienienineeseneesienessesissessesessosssnane 26
LAETATUL ..coeveiscniieercitniie ettt ebesis st bsressas b b ses 27
Theorien und Modelle der Trainingsanpassung ..................ocevevvnnnee 31
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ................ocvvvenccnnevnencsinnns 31
Modelle organismischer Funktionszustinde ...........cccccccovevivuerecicnrnnucnne 31
Theorien zur molekularen Adaptation ...........ccccceevevveeniinnirincscncnicncnnns 34
Vier-Stufen-Modell der Anpassung ...........oceeeeeienininirisiniencinincsnenes 39
Deadaptation und Abtrainieren .................

Transformation und Regeneration

UDEIHIAINING ....vovverveerieereresesessssesssssessssssssesessssssssesssensssssessssssssssessssosss
Lernkontrollfragen ..........ccvvniieininniininnenines
LAtETALUL ..covveveiiireeininic ittt asas st en et venis
Physiologische Wirkungen von Trainingsbelastungen ..................... 61
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ...............cveencecnninincenes 61
Einfluss des Trainings auf das Herz-Kreislauf-System ............cc.ceceunce. 62
Einfluss des Trainings auf die Sauerstoffaufnahme

Einfluss des Trainings auf die Energiespeicher ..............ccccovuevvvuviecnnnee.
Einfluss des Trainings auf den Kohlenhydratstoffwechsel .................... 74
Einfluss des Trainings auf den Fettstoffwechsel ..........c.ccoevvevnininninnane 78
Einfluss des Trainings auf den Proteinstoffwechsel ...........ccoeevrinicncnce. 80
Einfluss des Trainings auf das Nervensystem ........... v 81
Einfluss des Trainings auf die Muskulatur ...........ccccccevvnvnivniviiniennnen. 86
Lernkontrollfragen ... eenssssssnens 92
LILEIALUL .....ovvveeiieecreeeesenennisesessncsessiesebsssessssssasssste s sessssssssssessssssssaens 92

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1205006613 digitalisiert durch

Inhalt 5

E

BLIOTHE


http://d-nb.info/1205006613

6 Inhalt

Lektion 4

4.1
42
43
44
4.5
4.6
4.7
4.8
49
4.10

Lektion 5§

5.1
5.2
53
54

54.1
542

543
544
5.5
5.6
5.7
5.8

Lektion 6

6.1
6.2

Aligemeine trainingsmethodische Grundlagen ................cccooeuenenneee. 98
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ...............coccvveevceuercncnveecnncens 98
Ziele und Inhalte des Trainings .........c.ccoeevveerererieninenenenesiesseeenensenenne 98
TrainingSPrinZiPien ......ccovivviieirmriiiniiiiecerseneee s seaebenes 101
Belastungsnormative .........c.ccccccceeeeerireencennieninnenninniieses e 102
TrainingSMEthOden .........coovveiiiricirinniiiniiiirciiiiii s nsssseees 105
Trainingsmittel

Trainingseinheit

Modelle der LeiStungsstruKtur ............ocovevereeeereneeneenereeeesseserereescseesens 111
Struktur der Wettkampf- und Prognoseleistung ...........ccoeeeveveviniverinene 113
LernKONtrollfTagen .........coveeeeereererirerueieeeereiirenemneisenssnsssnsasnsasssssssassenes 118
Literatur

Ausdauer und Ausdauertraining ...............covveevieieinnnininnneinnn 121
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ................covvenvinncsiinaenss 121
Definition und Charakterisierung der Ausdauer

Struktur und Auspragungsform der Ausdauer ............coovvevvincrennnnnen
Sportmethodische Diagnostik der Ausdauerfahigkeiten ..........cc.cu.... 132
Festlegung der Belastungsbereiche anhand methodischer oder
biologischer VOrgaben ... 133
Belastungsbereiche, abgeleitet aus der Laktatkinetik in Stufentests .... 134
Belastungsbereiche, abgeleitet aus der Herzfrequenzkinetik

des CONCONITESES ..coveevivererrerrrisiriiriererenerieiisenet e sresbens 136
Belastungsbereiche, abgeleitet von der maximalen Herzfrequenz ....... 137
Belastungsbereiche, abgeleitet aus der Streckenbestzeit .............couun.es 141
Methoden des AuSAaUErtrainings ........ccoveerereriereneeresseneesessesnesrsmsnesnens 142
Entwicklung der Ausdauerfahigkeiten ...........covvevirevnieeieinenenninnnen, 148
Lernkontrollfragen ............ccceevevenvieeeeenciininiesnimnsenecsernenenesersssonens 151

LIETAtUT ...cvveivieeeceeeeeeeeteesre e sres e e snneeanens .

Kraft und Krafttraining ...............coccceveeeniniinennnininnininnn, 155
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ..............oveneiveoninvenninnns 155

Begriff und Charakteristik der Kraft .............
Struktur und Ausprigungsformen der Kraft




Inhalt 7

6.3
6.4
6.5
6.5.1

6.5.2
6.5.3
6.5.4
6.5.5
6.6
6.7

Lektion 7

7.1

7.2

7.2.1
7.2.2
723
7.24

7.2.5
7.2.6

7.3
7.4
7.5
7.6

Lektion 8

8.1
8.2
8.3
8.4

Sportmethodische Diagnostik der Kraft ...........ccovevinnciiviiiininininns 164
Belastungsnormative beim Krafttraining ........ccecveveeiveniniiniiciininns 168
Trainingsmethoden beim Krafttraining ..........ccoovvivvinennsinnviinnineiinne 171
Trainingsmethoden zur Ausprégung allgemeiner und

spezifischer Kraftfahigkeiten ...........coviveveninniiincnnennninnnnneiniens
Trainingsmethoden zur Intensivierung des Krafttrainings

TrainingSMItLE] .......cocviviiieriniieciiiie s
Organisationsformen beim Krafttraining ........c.cocoevervniiciinnniienninnens
Prinzipien des Krafttrainings ...
Lernkontrollfragen ........coceeveercrinnninnniiininisesssissssns
LIEETALUT «.vveveveuireacreisesneesesesesesesss s sssb ettt sssssssassssssssssssssssssasss
Schnelligkeit und Schnelligkeitstraining ...............c.covveniviiiienineiennns 186
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? .............eeevenisevesnenevesenns 186
Begriff und Charakterisierung der Schnelligkeit und der
SchnelligkeitsIeistung ......ccovvviiiiiiiininii s 186
Auspriagungsformen der Schnelligkeit ............ccccovvririnnnnneeiinineiinnenes 188
Frequenzschnelligkeit bei zyklischen Bewegungen ..........ccococvviuninenee 189
Azyklische Schnelligkeit bei reaktiven Bewegungen ............cceeeveeuene 191
Azyklische Schnelligkeit bei nicht-reaktiven Bewegungen ................. 192

Reaktionsschnelligkeit .........

Antizipationsschnelligkeit
Agilitdt (Richtungswechselschnelligkeit)

Sportmethodische Diagnostik der Schnelligkeit ..........ccccoviveiinenninnne
Entwicklung und Training der Schnelligkeit
Lernkontrollfragen .........cceeeereenereeesinisiisisisiissssmisssssssssssens .

LAEIALUT 1vvvieueteienieseneeenesenntenereaeseseseseseseseseteseasasssssasbesssssesessssssssssssess

Beweglichkeit und Beweglichkeitstraining ..............ccocoeovvnivnnnce. 203
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ..................veeiennsesssssusssnes 203
Begriff und Charakterisierung der Beweglichkeit ..........cccoovvvieriecnnnee 203
Determinanten und Modulatoren der Beweglichkeit ..........cccceeeunnenee 205

Funktionstests zur Beweglichkeitsanalyse ....
Muskuldre Dysbalancen ............ccccveuivieiniiriniinrnininiinsssssssiesesssnees




8 Inhalt

8.5
8.6
8.7

Lektion 9

9.1
9.2
9.3
9.4
9.5
9.6
9.7

Methoden und Training der Beweglichkeit ..........cccoccvurveerencnnerenennenens 210
Lernkontrollfragen .........cooeeeeeencecnecnieninincnieenenensnissesnensesesesesesesnens 216
LAtEIALUT.....ovieiiieiitireeecrtct ettt et st saesse s essssssaencon 216
Koordination und Koordinationstraining ...............cccccocevuvuvuinnnnnee. 218
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ...............cueveeveevereenecenernene 218
Begriff und Charakterisierung der Koordination ............cccceeecrerveerennees 218
Koordinative Fahigkeiten im Uberblick ...........cc.coceeveeresuenrsreernsrennnns 220
Diagnostik koordinativer FANIgKEiten ...........ccccceevereereeerreennenrerenerenneencs 222
Inhalte und Methoden des Koordinationstrainings ............ceeceecevevenene 224
Formen des Koordinationstrainings

Lernkontrollfragen ..........cococvevmencincininineneneniiienneeeneressecesisssnssnns

LIEEIALUT ....cuveeevieirrecieeieeireenterseeesteesaesaesseesasessnesnnesssesesassssessnessaessasss

10.1 Bedeutung und Funktion von sportlichen Techniken ............cceceueuununs 232
10.2 Sportmotorische Fertigkeiten und sportliche Technik ..........c.cccuuueee.. 233
10.3 Inhalte und Methoden des sportlichen Techniktrainings ..............c.c..... 234
10.3.1 Techniktraining nach Meinel und Schnabel ....
10.3.2 Techniktraining nach Bernstein ..........ccoeeeeniinrncrincnencnenssesnsennnnens
10.3.3 Techniktraining nach Martin, Carl und Lehnertz ...........cococeovvvviicnenne 238
10.3.4 Techniktraining nach NEUmaier ............ccccvvinivienniinnnennnnnneisnenennns 239
103.5 Techniktraining nach Nitsch und Munzert ..........cccooeeveivecccccncnns 241
10.4 Lernkontrollfragen ..ot 243
10.5 LAETALUT ...covvveiienriienieeneeceissiseisitsessssescssssasasaessssssaessasssssssssnssenes 244
Lektion 11 Taktik und TaKtiktraining ............ccccceceveieenncncnnnncncncnninennene 245
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? .................ecvivecviecieesennns 245
11.1 Begriffsbestimmung und Charakterisierung ............cccoevcinivccniinnns 245
11.2 Strategisch-taktische Leistungsvoraussetzungen ............c.ccoevuevevennee 253
11.3 Inhalte und Methoden des Taktiktrainings




Inhalt 9

114 Lernkontrollfragen ..........ccoceeveeniereneninenierienenreseeesescsseseeseseseseses 259
11.5 LAETATUL ...eouvenceenieeieeees ettt ese et sesese e s e sesbenesenesnons 260
Lektion 12 TrainingSSteuerung .............cooeveieniiiiiiinnnininenieeessissenens 261

Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ................c.occeeveveevucnceeenens 261
12.1 Modelle zur TrainiNGSStEUETUN .....cccveverruruererrererererersreeseneseserersseneses 262
12.1.1 Reiz-Reaktions-Modell ..........ccovvieecninieninieniiinienenninenneceeisiensenes 262
12.1.2 Modell der Superkompensation ..............cccecvvveererrenneenusisnsnsisnsneesenenes 263
12.1.3 Modell der kybernetischen Trainingssteuerung ............ccoceeveeccncennnens 265

12.14 Regulationsmodell der zentralnerval gesteuerten Selbstorganisation ... 266
12.1.5 Modell der nicht-linearen Belastungs-Beanspruchungs-Interaktion .... 268

12.1.6 Weitere Ansétze einer systemdynamischen Trainingssteuerung ......... 274
12.2 Elemente und Wirkungskette der Trainingssteuerung ...............c.ccc..... 274
12.2.1 Begriff und Charakterisierung der Trainingssteuerung .............eceveeee 274

12.2.2 Planung, Ausfithrung und Auswertung
12.2.3 Wirkungskette der Trainingssteuerung

12.3 Zeit- und Intensitétsstruktur der Trainingssteuerung .............coeeeuveenens 279
12.3.1 Periodisierung und ZyKIlSi€rung ...........c.coececeveieircueunurenceemsineresesisesenns
123.2 Belastungsproportioniertng ............cocceeeeeuevereerirnereeneeseresssesessereseses
12.3.3 Belastungs-Entlastungs-Zeitrdume

124 Planung, Protokollierung und Analyse von Training und Wettkampf .... 287
12.4.1 Trainingsplanung ...........ccocceevveeecrennrininininecnneiseiseesesieesssnssesens 287
12.4.2 TrainingsSprotoKollierung ..........ccceccvvvvvicinineiinniieiinenineneeine 290
124.3 Trainings- und Wettkampfanalyse ...........ccccccevuerrcennerencinnnninininnnnene 291
12.5 Lernkontrollfragen ....

12.6 LAETAUT .....evvrcecniircecnit et tescsss s tsnsasse s st sbsassnsaons

Lektion 13 Leistungsdiagnostik und Belastungssteuerung

13.1 Voraussetzungen fiir die Testdurchfihrung ...........cccccevvvcivnniinininnns 298
13.2 Einfache Tests zur Bestimmung der Ausdauerfahigkeit .............cc.c... 300
13.2.1 2-KM-WalKING-TESL ....ccevcrnrrerrerrneriieriieiensesssessessesesseseinessssssnesessssens 300



10

13.2.2
13.23
13.24
13.3
13.4
13.5
13.6
13.7
13.8
13.9
13.10

Inhalt

COOPET-TESE ...ceoveienreiiricmciieinencte s s sens 301
CONCOMIETESE .uveveeeerenreenenircneererete e esesbesests s ess bbb 302
Physical Working Capacity (PWC 170) ........cccccvmivnriivnniiniinnnnne 307
Messgrofien der Leistungsdiagnostik ...........coeevivcriinnicniiniciinnenes 308
Ventilatorische und metabolische Schwellenkonzepte ...........cccoeuece.. 310
Fahrradergometri€ .........coviveniirineninineesiecsneesceiseisssssessnssssessens
Laufbandergometrie .

Weitere Ergometrieformen in den Sportarten ...........ccocceeeevecevencnncenne 321
Belastungssteuerung mit biologischen MessgroBen ..........covcveininne 323
Lernkontrollffagen ... oo 332
LALETALUT ...cvveveviereereensiessciereseseiessessseesessssssnsnessnsnsasssssissssonsassssssnsenens 333

Lektion 14 Training und Wettkampf unter

verinderten Umweltbedingungen ...............ccoooviinniinininineninnenen 336
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ............cvervvevurevveisnncsenninns 336
14.1 Training in anderen Zeitzonen
14.2 Ausdauertraining bei HitZe ...
14.3 Ausdauertraining bei Kalte ...,
14.4 Ausdauertraining bei Luftverschmutzung
und erhohter OZonbelastung ............ccevveereruerverseriererisrenressismsassesssnessns 346
14.5 Training in natiirlichen mittleren Hohen und in kiinstlicher Hoéhe ....... 350
14.6 Lernkontrollfragen ..........ccocoveeeiciirccinmieinimisisceiesiseeseenessesnenes 358
14.7 LALETATUT ..covevveereremeteneeteresentennccensisnsnnsassesssassessesssnssessnsnenssasassssssness 359
SACRWOILVETZEICHNIS ....ceveuieemriceenietriciiininitnes st bene 363

BilANACKWEIS ......covmrirereeierireenieriectseestessressesesesaesessessenne .




