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Aus Sicht der

BIOLOGIE / ANATOMIE 
/ PHYSIOLOGIE

TRAININGSLEHRE

Strukturelle / Funktionelle 
Anpassung

Herz – Kreislaufsystem, Muskulatur, 
Nervensystem, Knochen, Gelenke, 
Bänder, Sehnen, Stoffwechselsystem, 
Hormonsystem, Immunsystem, 
Psyche…

Systematischer, planmäßiger 
Prozess

Werkzeuge:

Strukturanalyse (Ziel!!!) 
Leistungsdiagnostik,              
Trainingsplanung,               
Trainingsprinzipien, Trainingsmethoden,      
Trainingsinhalte,                    
Trainingsmittel, 
Belastungskomponenten…

TRAINING



Unter dem Begriff Training versteht man 
die planmäßige und systematische

Realisation von Maßnahmen 
(Trainingsinhalte und Trainingsmethoden) 

zur nachhaltigen Erreichung von 
Zielen (Trainingszielen)            

im und durch Sport.

Systematisches Einwirken auf die, die 
Leistungsstruktur kennzeichnenden Faktoren. 

(leistungsbestimmenden Faktoren)
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Belastung

Erholung / 

Regeneration

Überschiessende 

Wiederherstellung

-> TRAININGSEFFEKT

Überschiessende Wiederherstellung - Überkompensation 

Belastungsende

.Idealer Start  der nächsten TE

Abfall Abhängig von:

Alter, Trainingszustand, Art 

der Belastung, Intensität, 

Umfang, Hormonstatus, 

Geschlecht…

Messbar durch

Ruhepuls

Subjektives Empfinden

Herzfrequenzvarabilität

Blutparameter

(CK, Ammoniak, Urea…)

Gewicht

.



Setzen von Trainingsreizen

RICHTIG -> LEISTUNGSENTWICKLUNG!!!

FALSCH -> ÜBERBELASTUNG / ÜBERTRAINING!!!





Trainierbar:
Konditionelle Fähigkeiten 
Koordinative / kognitive Fähigkeiten
Technisch / Taktische Fertigkeiten
Psychische/mentale Fähigkeiten
Beeinflussbar: 
Begleitende Maßnahmen        

(Ernährung/Prävention/Regeneration Rehabilitation, Anti Doping)  
Persönlichkeit, GesundheitUmfeldfaktoren

– soziales (Eltern, Freunde, Trainer, Sponsoren)
- materielles (Trainingsstätten, Material, Geld…) 
- zeitliches (Arbeit, Schule, Studium…)

Nicht trainierbar:
Anthropometrische Faktoren, Genetik, Talent…

Je mehr Puzzlesteine ich habe desto eher erkenne ich was dargestellt 
wird – d.h. je wahrscheinlicher wird der angestrebte Erfolg!!!





Sportmotorische Grundeigenschaften

Kraft Schnelligkeit Ausdauer Beweglichkeit Koordination

Schnellkraft

Kraftausdauer

Schnellkraftausdauer

Komplexe sportmotorische 

Eigenschaften

Schnelligkeits-

ausdauer



! Prinzip des trainingswirksamen Reizes

! Prinzip der individualisierten Belastung

! Prinzip der regelmässigen Belastung

! Prinzip der ansteigenden Belastung

! Prinzip der richtigen Belastungsfolge

! Prinzip der variierenden Belastung

! Prinzip der optimalen Relation von Belastung und 
Erholung

! Prinzip der Altersgemässheit
…











Koordinative Fähigkeiten
Gleichgewicht, Reaktion, Rhythmus,                                              

Kopplung, Differenzierung, Orientierung

Koordinative Fertigkeiten
einfache: stehen, gehen, laufen,…                                            

komplexe: spez. Sportliche Techniken

Grundlage  
für 

Koordination



Koordination

Kopplungs-

Fähigkeit

Differenzierungs-

Fähigkeit

Gleichgewichts-

Fähigkeit

Orientierungs-

Fähigkeit

Rhytmisierungs-

Fähigkeit

Reaktions-

Fähigkeit



Motto des Koordinationstrainings

Einfache Bewegungen

+ Vielfalt an Informationsanforderungen

+ Druckbedingungen

= Koordinationtraining
(Roth, 1998)

VARIABEL & 
VIELSEITIG

FORDERND & 
FÖRDERND

Der Kreativität sind keine Grenzen gesetzt.                                        
Mit allen Sinnen arbeiten.! !









Steinhöfer (2008)… es ist grob fahrlässig mit Kindern 
KEIN KRAFTTRAINING zu betreiben!!!!!



• Leistungssteigerung - Kraftzuwachs (Maximalkraft)

• Steigerung der Schnellkraft, Explosivkraft bzw. 
Schnellkraftausdauer

• Erhöhte Gelenkstabilisierung (Tiefenstabi)

• Verstärkung des Bindegewebes und der passiven Strukturen

(speziell bei Frauen – Östrogene)

• Erhöhung der Beweglichkeit im Gelenk (Full range of motion)

Gründe für Krafttraining



• Verbesserte Körperentwicklung und Leistungsfähigkeit beim Kind und 
Jugendlichen (am besten trainierbar)

• Erhöhung der Knochendichte 

• Verbesserte Haltung und Schutzfunktion (Phasische Strukturen)

• Möglichkeit der Gewichtsreduktion

• Günstige Auswirkungen auf Psyche, Hormone, Stoffwechsel…

• Schnellere Rehabilitation

Gründe für Krafttraining







Aufbau einer Grundathletik für alle Sportarten

Leistungssteigerung

Und   

Verletzungsprophylaxe



KRAFT
ist die Fähigkeit des Nerv-Muskelsystems einem Widerstand 

entgegentreten zu können

Kraftausdauer Sprungkraft

Maximalkraft Wurfkraft

Explosivkraft Schlagkraft 

Startkraft Schusskraft

Schnellkraft Zugkraft

Reaktivkraft (DVZ)





Ausdauer wird im allgemeinen als Ermüdungswiderstandsfähigkeit definiert.         

In diesem Sinne ermöglicht sie:

1. eine gewählte Intensität möglichst lange aufrecht erhalten zu können

2. die Verluste an Intensität so gering wie möglich halten zu können

3. die sportliche Technik und das taktische Verhalten über längere Zeit   

stabilisieren zu können.

Die Ausdauer ist direkt und indirekt leistungsbedeutsam, sie ist leistungs- und 

trainingsbegrenzend zugleich. Eine zentrale Funktion ist also auch die 

Regenerationsfähigkeit, sie bewirkt, dass man

4. sich nach einer Belastung schnell(er) erholen kann



Länger mit hoher Qualität (technisch und taktisch) Sport betreiben  
zu können 
- Steigerung der physischen Leistungsfähigkeit -
Verringerung technischer und taktischer Fehlleistungen

In den Pausen (Wettkampf- und Training) schneller erholen zu 
können
-> öfter trainieren zu können durch bessere Erholungsfähigkeit

Stabilere Gesundheit, Minimierung der Verletzungsgefahr, 
Steigerung der psychischen Belastbarkeit , bessere 
Konzentration,  besserer Schlaf…

Gründe für Ausdauertraining



INTENSITÄT

NIEDRIG

INTENSITÄT

SEHR HOCH

Genügend    02 Zu wenig    02

GRUNDLAGE BASIS
Dauermethode kont. ext.
Dauermethode var. ext
Intervalltraining ext. klass.
Kurzintervalltraining ext
Intermittierendes Training

(interm. Rumpfkraft)

GRUNDLAGE Schwelle
Dauermethode kont. int.

(=Schwellentraining)
Dauermethode var. int
Intervalltraining int. klass.
Kurzintervalltraining int.

ENTWICKLUNG
Intervalltraining int
H.I.T
Wettkampftraining





Neurophysiologische Faktoren:

Irritation der Schmerzrezeptoren, Entzündungsreaktion, Nervenkompression, 

Minderdurchblutung, Koordinationseinschränkungen…

Muskuläre Faktoren:

Verkürzung der Muskulatur (?), Gleitstörungen, Verdickung Bindegewebe, 

Massenhemmung… 

Bindegewebige, knöcherne und mechanische Faktoren:

Anlagebedingte Voraussetzungen (Bauart, Knochen, Sehne, Bänder) Erworbene 

knöcherne Veränderungen, Narbenbildung, Einklemmung von Meniskus, Band-

und Kapselstrukturen, Verklebungen…

Sonstige Ursachen:

Nichtgebrauch des vorhanden Bewegungsausmaßes (ROM), Venöse 

Rückflussstörungen, Schädigungen, Geschlecht, Hormonstatus, Körpergewicht-

form, Temperatur, Ermüdungsstatus, Tageszeit…

Nach FREIWALD – optimales Dehnen 2009

Einschränkung der Beweglichkeit



Können wir als Trainer den genauen 
Grund sagen warum jemand sein 

Gelenk nicht im vollen 
Bewegungsumfang bewegen 

kann???



Können wir als Trainer den genauen 
Grund sagen warum jemand sein 

Gelenk nicht im vollen 
Bewegungsumfang bewegen 

kann???

NEIN… 
… nur ein Arzt oder Physiotherapeut mit geeigneten

bildgebenden Untersuchungen



Aber… 
… wir können die Beweglichkeit erhöhen!!!

…durch MOBILISIEREN (kreisen, schwingen…)

…durch DEHNEN (Entspannung – Muskeltonus)

…durch KRÄFTIGEN (endgradiges Krafttraining - FRM)

…durch FASZIENTRAINING (Bindegewebstraining)



Schwunggymnastik, 

Schwingen, Kreisen…    

(Full range of motion)

… auch dynamisches 

Dehnen !!!

Vor / während und nach 

dem Sport

STRETCHING ENTWICKELNDES 

DEHNEN

Kurzes Andehnen

Zur Entspannung, 

Enttonisierung – bis 30 

sec

Vor / während und 

nach dem Sport

Langes Dehnen  (2-3min) 

verkürzter Muskelstrukturen

Eingriff in Sehnen bzw. 

Binde und Stützgewebe

Auch neuromuskuläre 

Dehnmethoden und/ oder 

therapeutisches Dehnen

Eigene Trainingseinheit  

nicht vor Sport                  

-> Verletzungsgefahr 

Kräftigung der Antagonisten bzw. der  

phasischen (zur  Abschwächung neigender) 

Muskelgruppen  (RStr BWS, Schulterblattfix, 

Bauch, Hüftstrecker…)

Und Full Range of Motion Training aller muskulären Strukturen!!!     

(Sarkomervermehrung in Länge: Dynamisch überwindend von Endposition aus)

Beweglichkeitstraining





Über Koordination…
Schnelligkeit ist Koordination unter 
Zeitdruck 
Spielerisch – Frequenzbetont - unbemerkt

Über Technik… 
Handlungsschnelligkeit
Lerne deine Technik – dann bist du schnell

Über Kraft…
Schnellkraft, Eplosivkraft, Sprungkraft
Warum ist der Tiger so schnell?
… weil er so stark ist!!!







Ein komplexes System aus…

… über 650 Muskeln

… über 206 Knochen

… und  über 250 Gelenken



Fröhner, 2010 



Allgemeine Belastbarkeit: 
allg. Kraft, (Grundlagen) Ausdauer, 
Regenerationsfähigkeit, ....

Funktionelle Belastbarkeit: 
Fähigkeit die allgemeinen Belastungen in die 
Funktion umzusetzen

Spezifische Belastbarkeit:
Widerstandsfähigkeit des Gewebes
beim Ausführen von Funktionen



stärkt Knochen, Muskeln, Bänder, 
Sehnen, Gelenke…

fördert Regeneration und Schlaf 

erhält das HKS, Stoffwechsel, 
Verdauung…  

hat gesundheitsprotektive
Wirkung…

reguliert Hormontätigkeit, 
Psyche…



homo movendus
(„der Mensch, der sich bewegen muss“):

Funktionstüchtigkeit wird durch Bewegung
erhalten.



Eingeengte Bewegungsräume

Verkürzte Bewegungszeiten

Reduzierte Bewegungsmöglichkeiten

Eingeschränkte Bewegungsreize 
und Bewegungsimpulse

Rückgang koordinativer und konditioneller 
Leistungsfähigkeit







Als „phasische Muskelstrukturen“ bezeichnet man jene 
Muskelstrukturen die aufgrund fehlender (kräftigender) Reize im Alltag 
und falscher (einseitiger) Belastungen im Sport zur Abschwächung 
neigen!
-> Folge: Entstehung sog. Muskulärer Dysbalancen

Dazu zählen u.a.
- Schulterblattfixatoren
- (Aussenrotatoren)
- Rückenstrecker (im Brustwirbelsäulenbereich)
- Bauchmuskulatur
- Hüftstrecker (Gesäß und

Oberschenkel Rückseite)
- Abduktoren 



?
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Therapie 
oder

Trainingsmaßnahmen

?



Therapie 
oder

Trainingsmaßnahmen



Rumpf (Wirbelsäule) als schwaches 
Bindeglied zwischen Ober- und 
Unterkörper…
Wirbelsäule für Statik (Haltung) 
verantwortlich als auch wichtig für 
die Dynamik (Bewegung)!!!



1)Entwicklung der Kraft über die Sensomotorik                  
Sensomotorisches Training – Tiefenstabilisation (lokale 
Stabilisatoren)

2)Erhöhung der Grundkraft 
Leistungsentscheidenen Muskeln –Globale Strukturen
Klassisches Krafttraining - Erlernen der richtigen Hebe-und 
Haltetechniken

3) Verbesserung des funktionellen Zusammenspiels
Muskelkettentraining – asymetrische Rumpfkraft

4) Energetischer Ansatz 
zur  Entwicklung der Kraft über die Zeit
Intermittierende (Rumpf-) Kraftprogramme

(5. Dynamischer - Exzentrischer – Rotatorischer Ansatz)

Reiterer/Vock 2012





Mobile [2001]

Hodges [1990]



Stabilisierende Muskulatur im Rumpfbereich:

- Querverlaufende Bauchmuskulatur

- Zwischenwirbelmuskulatur

- Beckenboden 

- und Zwerchfell

Gottlob [2001]









Muskelketten (- schlingen/ -schleifen) 
sind funktionell und strukturell 
zusammengehörende Muskelgruppen die 
gemeinsam an Bewegungen beteiligt sind 
und Bewegungen ermöglichen

Vordere (ventrale)
Hintere (dorsale) Muskelkette
Äußere (laterale)
Innere (mediale)

Streckerschlinge

Beugerschlinge

Tittel [2001]









1) Entwicklung der Kraft über die Sensomotorik                  
Sensomotorisches Training – Tiefenstabilisation (lokale 

Stabilisatoren)

2) Erhöhung der Grundkraft 
Leistungsentscheidenen Muskeln –Globale Strukturen

Klassisches Krafttraining - Erlernen der richtigen Hebe-und 

Haltetechniken

3) Verbesserung des funktionellen Zusammenspiels
Muskelkettentraining – asymetrische Rumpfkraft

4) Energetischer Ansatz 

zur  Entwicklung der Kraft über die Zeit

Intermittierende (Rumpf-) Kraftprogramme

(5. Dynamischer - Exzentrischer Ansatz)

Reiterer/ Vock 


