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Sportpraxis

Trainingslehre

Trainingswissenschaft
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Sport-
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Zunahme der Muskelmasse
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Normalzustand des Muskels Training
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Atyps o cardoryapathy. An eriarged heat i 3 3gn that the
art may ba overwortad.

Newtam 1 month & morths 2yrars

WARUM? WIE?

Was passiert durch Training? Wie erreiche ich meine Ziele?




Prozess

Strukturelle fFunktionelle

Werkzeuge st

Anpassung . Strukturan

Herz — Kreislau fsystem, Muskulatur, Leistungsdiag

Nervensystem, K”chen Gelenke, Trainingsplanung,

Bander, Sehnen, Stoffwechselsystem, Trainingsprinzipien, Trainingsmethoden,
Hormonsystem, Immunsystem, Trainingsinhalte,

Psyche... Trainingsmittel,

Belastungskomponenten...



Unter dem Begriff Training versteht man
die planmaBige und systematische
Realisation von MaBnahmen
(Trainingsinhalte und Trainingsmethoden)

zur nachhaltigen Erreichung von
Zielen (Trainingszielen)
Im und durch Sport.

Systematisches Einwirken auf die, die
Leistungsstruktur kennzeichnenden Faktoren.
(leistungsbestimmenden Faktoren)



Uberschiessende Wivedgrhe_rs- ng - Uberkompensation
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~ Belastungsende

Abfall Abhangig von:
Alter, Trainingszustand, Art
der Belastung, Intensitat,
Umfang, Hormonstatus,
Geschlecht...
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HivbaL der sportichen Leistungstahigheil

A Eelastungsraan
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y FALSCH-> UBERB‘E'LASTUNG / UBERTRAINING!!!




Anpassungsreserven

Leértungzniveau
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Puzzle des Trainings

Trainierbar:
- Kondit Shigkeiten
@41;,5 ;=3 r,,ﬁ_ Koordi ognitive Fahigkeiten
o EX ‘f : "‘ Tec ktische Fertigkeiten

ICKEAXING | \I\OW(" C

Psychlsche/mentale Fahlgkelten
Beeinflussbar: o

itende MaBnahmeﬁ

(Ernahrung/Praventio
Personlichkeit, Gesun s
= 502|ales (Eltern, Freunde, Trainer, Sponsj,_
- mat Ies (Trainingsstatten, Material, G 2
- zeitl hes (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!!!



Koordinative
Fahigkeiten

Bewegungs-
fertigkeiten

Technik

Psychische Fahigkeiten

!

Veranlagungs-
bedingte, konsti-
tutionelle und ge-

sundheitliche Fakioren

Sporiliche
Leistungs-
- fahigkeit

Taktisch-kognitive
Fahigkeiten

I

Soziale Fahig-
keiten

Kondition
Schnetlig- Aus- Flexi-
Kraft dauer bilitat

keit




Sportmotorische Grundeigenschaften

Kraft | |Schnelligkeit] | Ausdauer

Beweglichkeit | | Koordination

Schnellkraft  Schnelligkeits-
ausdauer

Kraftausdauer

Komplexe sportmotorische
Eigenschaften

Schnellkraftausdauer —




| Prinzip des trainingswirksamen Reizes
| Prinzip der individualisierten Belastung
| Prinzip der regelmassigen Belastung

| Prinzip der ansteigenden Belastung

—~—
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| Prinzip der richtigeh$elastungsfolge»
| Prinzip der variierenden Belastung

| Prinzip der optimalen Relation von Belastung und
Erholung

| Prinzip der Altersgemassheit



Reizdichte

hautigkeit

Trainings- Trainings- Trainings-
ziele inhalte/-mittel methoden
Reizdauer
Trainings-
belastung
Reizumfang
Reiz-




Athletiktraining

Koordination




EINE GUTE ATHLETIK

SPORTTREIBEN!!!






Koordinative Fertigkeiten

einfache: stehen, gehen, laufen,...
komplexe: spez. Sportliche Techniken



Kopplungs-
Fahigkeit

Differenzierungs-\
Fahigkeit /

Orientierungs-
Fahigkeit

Gleichgewichts-
Fahigkeit

Reaktions-
Fahigkeit

Rhytmisierungs-
Fahigkeit




Motto des Koordinationstrainings

VARIABEL & /""" FORDERND &
“|"  FORDERND

VIELSEITIG *
Einfache Bewegin
+ Vielfalt an Informationsanforderungen

+ Druckbedingungen h |
= Koordinationtraining T
Der Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt. |

Mit allen Sinnen arbeiten.




Entwicklung koord. u
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nd kond. Fahigkeiten

Fahigkeiten Kindheit Jugend
87-810 |10/12-12/13 | 1213 - 1415 | 14/15 - 16/18

Fertigkeits- und Technidemen | @ 00 | 0 0 0 @ XX

Reaktionsfahgket e0 00

Rhythmustahigket 000 0000 o0 &

Gleichgewichtsfahigkait 000 0000

Orientierungstahigked o000 000 (0000

Differenzierungsfahigkeit 000 0000

Schnelligkedsfahigket 0000 0000 oo

| Maxmalkrat o 00 0000 000

Schnellkraft 00 S0 0

Aerobe Ausdaver L N o0 LN N LN N

Anaerobe Ausdauer o0 000 o000













Grinde fur Krafttraining
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« Leistungssteigerung (imalkraft)
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+ Erhéhung !e’r Beweglichkeit im Gelenk (Full range of motion)



Grunde fur

« Verbesserte Korperenty
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Fur ,umfangreiche" strukturelle
Anpassungen [Knochendichteerhdohung,
Verstarkung der Sehnen, Bander, Faszien und
Gelenkstrukturen]

sind Belastungen

—

in einem Bereich von
75% - 95% Fm@ax bzw. < 12 RM

einzuplanen, darunter [50% - 75°>d= Fmax]
sind vorwiegend versorgungsoptimierende
Auswirkungen wirksam

Gottlob, 2001, S. 70




Methodische Grunduberlegungen

-Vielseitig, mit Schwerpunkt auf Rucken, Bauch,

Schultern _

- Risikolose Ubungen |"-w |s&u

- Korrekte Bewegungsaus uhrung, Uber den gesamten
Bereich der (Gelenks-) Beweglichkeit (FRM)

- Erlernen der Basisteehniken: Richtiges Heben und-‘«'

Halten N

- Ausreichende Pausengestaltung
(aufgrund des erhdhtenEnergie- \"*

verbrauchs) AN

- Partnerkréaftigungsibungen

- Koordinativer Kraftansatz
(regulatives Krafttraining)




Krafttrainin andteil jedes
lang ige }m‘}*"” yzesses
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‘Aufbau einer Grunc



KRAFT

Ist die Fahigkeit des Nerv-Muskelsystems einem Widerstand

entgegentreten zu konnen

Kraftausdauer
Maximalkraft =
Explosivkraft
Startkraft
Schnellkraft

Reaktivkraft (DVZ)

Sprungkraft
Wurfkraft
Schlag kl;\aﬁ
Schusskraft
Zugkraft







Ausdauer wird im allgemeinen als Ermudungswiderstandsfahigkeit definiert.
In diesem Sinne ermdglicht sie:

1. eine gewahlte Intensitat rﬂdgl'i'chst lange aufrecht erhalten zu kdnnen
2. die Verluste an Intensitat so gering wie moglich halten zu konnen

3. die sportliche Technrkﬂﬁel das taktische Verhalten Uber langere Zeit
stabilisieren zu konn‘eu\

Die Ausdauer ist direkt und indirekt leistungsbedeutsam, sie ist leistungs- und
trainingsbegrenzend zugleich. Eine zentrale Funktion ist aIsanch die
Regenerationsfahigkeit, sie bewirkt, dass man

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



Grunde fur Ausdauertraining
Ermudungisuwadicystand

Langer mit hoher Qualitat (té chnisch und taktisch) Sport betreiben
zu kdnnen ‘ ’
- Steigerung der phy5|schenv{_ s ungsfahlgkelt

Verringerung technischer und taktischer Fehllels:tungen

IRegemerad vhigldcit
In den Pausen (Wettk', | nd Tralnlng) schneller erholen z

kdnnen \ -
-> Ofter t‘»élmeren zu kdnnen durch bessere Ewungsfahlgkelt

Welitere Gt l®oos

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




INTENSITAT Tﬂiﬂing sbereiche INTENSITAT

NIEDRIG SEHR HOCH
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GRUNDLAGE BASIS GRUNDLAGE Schwelle ENTWICKLUNG

Dauermethode kont. ext. Dauermethode kont. int. Intervalltraining int
Dauermethode var. ext (=Schwellentraining) H.LT
Intervalltraining ext. klass. Dauermethode var. int Wettkampftraining
Kurzintervalltraining ext Intervalltraining int. klass.

Intermittierendes Training Kurzintervalltraining int.

(interm. Rumpfkraft)






Einschrankung der Beweglichkeit

Neurophysiologische Faktoren:

Irritation der Schmerzrezeptoren, Entzundungsreaktion, Nervenkompression,
Minderdurchblutung, Koordination§ei_,n‘schrénkungen. =

Muskulare Faktoren: ‘

Verktrzung der Muskulatur (?), Gleitst(')'rungen Verdickung Bindegewebe,
Massenhemmung...

Bindegewebige, kndcherne und@lanlsche Faktoren:

Anlagebedingte Voraussetzungen (Bauart, Knochen, Sehne, Bander) Erworbene
kndcherne Veranderungen, Narbenbildung, Emklemmun&vbn Meniskus, Band-
und Kapselstrukturen, Verklebungen...

Sonstige Ursachen:

Nichtgebrauch des vorhanden Bewegungsausmalfes (ROM), Venotse
Ruckflussstorungen, Schadigungen, Geschlecht, Hormonstatus, Korpergewicht-
form, Temperatur, Ermudungsstatus, Tageszeit...

Nach FREIWALD - optimales Dehnen 2009






Konnen wir als Trai
Grund sagen W

/

‘den genauen
mand sein

. nur ein Arzt oder Physiotherapeut mit'-eeigneten
bildgebenden Untersuchungen



..durch FASZIENTRAINING (Bindegewebstraining)



Beweglichkeitstraining

Mobilisieren (Sielisehes) Dennen
Schwunggymnastik, —Z| - \
Schwingen, Kreisen... STB | ENTWICKELNDES
(Full range of motion) & DEHNEN

-+ auch dygglisehes jiL[2es Agoshnen Langes Dehnen (2-3min)

Dehnen !l - ntspannung,  verkirzter Muskelstrukturen

Vor / wahrend-.und nach | nisierung — bis 30 2 Emgnﬁ in Sehnen 3£N

dem Sport ~ Bmde und Stlitzgewebe
vor /wahrend und -h neuromuskulére

nach dem Sport .Dﬁrqmethoden und/ oder
therapeutisches Dehnen

Kréfﬁ@ Slm

Kraftigung der Antagonisten bzw. der Eigene Trainingseinheit
phasischen (zur Abschwachung neigender) nicht vor Sport

Muskelgruppen (RStr BWS, Schulterblattfix, -> Verletzungsgefahr
Bauch, Huftstrecker...)

Und Full Range of Motion Training aller muskularen Strukturen!!!
(Sarkomervermehrung in Lange: Dynamisch Uberwindend von Endposition aus)






Schnelligkeitstraining uber verschiedene Wege

Uber Koordination...
Schnelligkeit ist Ko
Zeitdruck ' R

-Spielerisch — Erequenzbetont “unbemerkt

T ' . \ = " |

Uber Technik... _ e\
Handlungss ligkeit Y .

Ltne deine Technik — dannik
Uber Kraft... -

Schnellkraft, Eplosivkraft, Sprungkraft

Warum ist der Tiger so schnell?

... weil er so stark ist!!!
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Baum der LelsWhigkeit

p W N
1 eistungsfahigket

2US ] uny
Funktionen des
A DEES

—Fr6hner, 2010



Arten der Belastbarkeit

Allgemeine Belastbarkeit:
allg. Kraft, (Grundlagen) Ausdauer
Regeneratlonsfahlgken;’ L S

Funktionelle Belastbarkeit:
Fahigkeit die aIIgen%en Belastungen in die
Funktion umzusetzen

Spezifische Belastbarkeit: /i\\
Widerstandsfahigkeit des Gewebes
beim Ausfuhren von Funktionen



Der Mensch als Bewegungswesen

reguliert Hormontatigkeit, -
Psyche...



USE IT OR LOSE IT

P

-_\

hom@ movendus v
(,der Mensch, der sich bewegen muss®):

Funktionstuchtigkeit wird durch Bewegung
erhalten.



-

Eingeengte Bewegung

Verkl 5 BeW

Reduzierte Be

Riickgang koordinativer und konditio

Eingeschra
und Bew impulse

Leistungsfahigkeit

wegungsreize

ller




Aufgabe des Trainers

|

Steuerung des Trainingsprozesses

Lernprozess

sportlicher
Techniken

leistungs-
entwickelnde
Belastungen

Sicherung der
Belastbarkeit







Phasische Muskelstrukturen

Als ,,phasische Muskelstrukturen b.g;eichnet man jene
Muskelstrukturen die aufgrund fehler raftigender) Reize im Alltag
und falscher (einseitiger) Belastu Nge ort zur Abschwdchung
neigen! -l |
-> Folge: Entstehung sog. Muskularer Dysbalancen

Dazu zahlen u.a.
- Schulterblattfixatoren
- (Aussenrotatoren)

- Ruckenstrecker(im BrustW|rbelsaulenberelch) .

- Bauchmuskulatur

- Hiftstrecker (Gesals und
Oberschenkel Rickseite)

- Abduktoren
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EURpewolbetraining Rl nalnng

Tﬂf@i[ﬁ]i cler
Phasischen Muskeln
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Der Rumpf

Abb. 89. Das Prinzip der muskuliiren Wirbelsiulenverspannung.
po— 1 ———

A
Rumpf tNﬁ"belséiule) als schwaches
Bindeglied zwischen Ober- und
Unterkorper...
Wirbelsaule fur Statik (Haltung)
verantwortlich als auch wichtig fur
die Dynamik (Bewegung)!!!




5 stufiges Rumpf- & Stutzkraftkonzept

1) Entwicklung der Kraft uber die Sensomotorik
Sensomotorisches Training — Tiefenstabilisation (lokale
Stabilisatoren)

e
0.8

2)Erhohung der Grundkraft
Leistungsentscheidenen Muskeln —-Globale Strukturen
Klassisches Krafttralnlng Erlernen der richtigen Hebe-und

Haltetechniken e
N

3) Verbesserung des fu\nktionellen Zusammenspiels
Muskelkettentraining — asymetrische Rump{‘k::aft

4) Energetischer Ansatz -l
zur Entwicklung der Kraft uber die Zeit

Intermittierende (Rumpf-) Kraftprogramme

(5. Dynamischer - Exzentrischer — Rotatorischer Ansatz)

Reiterer/Vock 2012



~7

Wirbelsdule

Halsmuskulotur
—— Rippen

Rodkenaufrichter

(buim Karper liegt disses Ende hinten)

Bauen -
muskalatar

Abb. 89, Das Prinzip der muskuldren Wirbelsdulenverspannung.




Wirbelsaule - Stabilisation

THERAPEUTIC
EXERCISE

FOR SPINAL
SEGMENTAL
STABILIZATION IN

LOW BACK PAIN

SCIENTIFIC BASIS AND CLINICAL APPROACH

Foreword by
Manohar M Panjabi

CHURCHILL LIVINGSTONE

w Hodges [1990]




Tiefenmuskulatur

- Beckenbo’&len

- und Zﬁr;hfell

R ——




Sensomotorik Training

'\ »:
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Training auf /
instabilen Unterlageni!!







2003



Funktionelles Zusammenspiel

(- schlingen/ -schleifen)

)

Si Il und strukturell
ngehorende Muskelgruppen die
ger am an Bewegungen beteiligt sind

—

ere (ventrale) »
re (dorsale)
re (laterale)
Innere (mediale)

Streckerschlinge

Beugerschlinge




In fast allen S rendig die Ru
1tzk le Z¢ keln um auch ¢
jeweiligen Sporta

{
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Reichen4x 20 WH nit 1 Minute
Pause aus um tiber 60min Training die Rumpfkraft zu
erhalten?
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Schmidtbleicher... strukturelle Anpassungen im Rumpf
erst ab 30-45 Dauerrumpfkraftigung!!!



KETTLEBELL

—paoh you' MAX
Kettlobell Swing: KL



5 — stufiges Rumpf-und Stutzkraftkonzept

Reiterer/ Vock

1) Entwicklung der Kraft uber die Sensomotorik
Sensomotorisches Tralnlngl - nstabilisation (lokale
Stabilisatoren)

2) Erhéhung der Grundkraft

Lelstungsentscheldenen Muskeln —Globale Strukturen
Klassisches Krafttraining- Erlernen der rLchtlgen Hebe-und
Haltetechniken }

3) Verbesserung des funktlonellen Zus ensplels
Muske}kettentralnmg asymetrische Rumpfkraft

4) Energetischer Ansatz

zur Entwicklung der Kraft Gber die Zeit
Intermittierende (Rumpf-) Kraftprogramme

(5. Dynamischer - Exzentrischer Ansatz)



