Inhalt 5

Inhalt

Lektion 1 Gegenstand der Trainingswissenschaft ... 11

Was ist von dieser Lektion zu erwarten? .................ccccoceeveeennenieinnannn. 11
1.1 Zu den Begriffen Training, Trainingslehre und Trainingswissenschaft ... 11
1.2 Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft ...............ccccoccevveiinnin, 14
1.3 Anwendungsfelder des sportlichen Trainings ...........c.cccceveeiivcneeenene 15
1.4 Lernkontrollfragen ..........cococevviiiiniinieeie e 26
1.5 LIEIALUT ...ttt ittt 27
Lektion 2 Theorien und Modelle der Trainingsanpassung ..................cccccceeue. 31

Was ist von dieser Lektion zu erwarten? .................cccocuvveniecinevennnnnnn. 31
2.1 Modelle organismischer Funktionszustinde ............c.cccoceciveiinennennne. 31
2.2 Theorien zur molekularen Adaptation .............cccoceeeveininieniniinnecenne 34
23 Vier-Stufen-Modell der Anpassung ............cccecevvinninieiincniereeeee 39
24 Deadaptation und Abtrainieren ..............cocececerviicnienieeennsnce e 43
2.5 Transformation und Regeneration .............ccccceceveiveiienicieerenee e 46
2.6 UDIIAINING ...ovoveeceieeeee et nes 47
2.7 Lernkontrollfragen ...........coocoeiiieeiiinnieeircecee e 53
2.8 LIETALUT ..ottt ettt et 54

Lektion 3 Physiologische Wirkungen von Trainingsbelastungen ...

Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ................ccccoouvecvnecvnecennennnn. 60
3.1 Einfluss des Trainings auf das Herz-Kreislauf-System ...............cc.c.o..... 61
3.2 Einfluss des Trainings auf die Sauerstoffaufnahme .................ccocooee. 67
33 Einfluss des Trainings auf die Energiespeicher ............cccccoeeviinnnnen. 69
34 Einfluss des Trainings auf den Kohlenhydratstoffwechsel .................... 73
3.5 Einfluss des Trainings auf den Fettstoffwechsel ...............ccocococeiennne. 77
3.6 Einfluss des Trainings auf den Proteinstoffwechsel .............c...ccccoeurnnnn. 79
3.7 Einfluss des Trainings auf das Nervensystem ..........c.ccoceereviicncnennnee 80
38 Einfluss des Trainings auf die Muskulatur ...............cccoceveviiienncnennn, 85
3.9 Lernkontrollfragen ..o e 91
3.10 LIBETALUT .....cveiirc et 91

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1084014122 digitalisiert durch B|I q_

HE
L
E


http://d-nb.info/1084014122

6 Inhalt

Lektion 4

4.1
42
43
44
45
4.6
4.7
438
4.9
4.10

Lektion §

5.1
5.2
5.3
5.4

54.1
542

543
544
55
5.6
5.7
5.8

Lektion 6

6.1
6.2

Allgemeine trainingsmethodische Grundlagen .......................... 97
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ................ccccccocvcvvcenoeiencnnn, 97
Ziele und Inhalte des Trainings

TrainiNSPriNZIPICN ....c.oovvieueririiereiiieiiceteeeect ettt e
Belastungsnormative ............co.cceoiecininieeiiicci e
TrainingsmMethoden ..........cocuoieiiieieiei e
TrainiN@SMIttE] «..c.ooviiiiiiiieie e
Trainingseinheit ..o
Modelle der Leistungsstruktur

Struktur der Wettkampf- und Prognoseleistung .............c.ccooooceiiinis 112
Lernkontrollfragen ..o 117
LEtETatUN ..ot 118
Ausdauer und Ausdauertraining ... 120
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ............... . 120
Definition und Charakterisierung der Ausdauer .........c.ccccccceevnecnnn. 120
Struktur und Auspragungsform der Ausdauer ...........ccccoeviviiieiennns 123
Sportmethodische Diagnostik der Ausdauerfahigkeiten ..................... 131

Festlegung der Belastungsbereiche anhand methodischer od32
biologischer Vorgaben ............cocoooiiiiiiniiciieieceeeee e 132
Belastungsbereiche, abgeleitet aus der Laktatkinetik in Stufentests .... 133
Belastungsbereiche, abgeleitet aus der Herzfrequenzkinetik

des ConCONI=TESES .....coooiiiiiiiiiiiici s 135
Belastungsbereiche, abgeleitet von der maximalen Herzfrequenz ....... 136
Belastungsbereiche, abgeleitet aus der Streckenbestzeit ...................... 140
Methoden des Ausdauertrainings ............cccocecvveeenirieinceneieceeeeeenn 141

Entwicklung der Ausdauerfahigkeiten
Lernkontrollfragen ...

LAEETALUL ©..eviviieiiceeect et ettt et et s e ae s et seesbennens

Kraft und Krafttraining ... 154
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? .......................ccoovveeveeevenenane. 154
Begriff und Charakteristik der Kraft ............ccococoviinininnicnie 154

Struktur und Auspragungsformen der Kraft ... 161



Inhalt 7

6.3
6.4
6.5
6.5.1

6.5.2
6.53
6.5.4
6.5.5
6.6
6.7

Lektion 7

7.1

7.2

7.2.1
7.2.2
7.2.3
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 ... 163
Belastungsnormative beim Krafttraining ... 167
Trainingsmethoden beim Krafttraining ..., 170
Trainingsmethoden zur Ausprigung allgemeiner und

spezifischer Kraftfahigkeiten ..., 170
Trainingsmethoden zur Intensivierung des Krafttrainings ................... 176
TrainiNSMItte] ......oooveiiiieciieecec s 179
Organisationsformen beim Krafttraining .............ccccovviiinininnn. 180
Prinzipien des Kraftrainings ............cccooovvnniiini 181
Lernkontrollfragen ..o 182
LAETATUT «.otitiiteeeie ettt st s ene 183
Schnelligkeit und Schnelligkeitstraining ..................c.cooocoi, 185
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? .................cccccoccevcceeoencnne. 185

Begriff und Charakterisierung der Schnelligkeit und der

SchnelligKeitsIeistung .........ccccevirieieiienriceiccc s 185
Auspriagungsformen der Schnelligkeit ... 187
Frequenzschnelligkeit bei zyklischen Bewegungen ............................. 188
Azyklische Schnelligkeit bei reaktiven Bewegungen ...............cc........ 190
Azyklische Schnelligkeit bei nicht-reaktiven Bewegungen ................. 191
ReaktionsschnelligKeit ..., 192
Antizipationsschnelligkeit ..o 194
Agilitit (Richtungswechselschnelligkeit) ... 195
Sportmethodische Diagnostik der Schnelligkeit ... 195
Entwicklung und Training der Schnelligkeit .............ccccocooiniiinn. 196
Lernkontrollfragen ... 200
LIEIATUT ..ot 200
Beweglichkeit und Beweglichkeitstraining ............................... 202
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? .................cccoveevininnnnnnnnns 202
Begriff und Charakterisierung der Beweglichkeit ...........ccccooooviiini. 202
Determinanten und Modulatoren der Beweglichkeit .......................... 204
Funktionstests zur Beweglichkeitsanalyse ................cocoooiiiniinenns 206

Muskuldre Dysbalancen ..o 208



8 Inhalt

85 Methoden und Training der BeweglichKeit ............ccoccoevvineininicnnnnne 209
8.6 Lernkontrollfragen ........c.ooocivreeininecniccccee e 215
8.7 Literatur
Lektion 9 Koordination und Koordinationstraining
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ..................cccooveveveeevecenrannnn. 217
9.1 Begriff und Charakterisierung der Koordination ............cccoeccveinne. 217
9.2 Koordinative Fahigkeiten im Uberblick ..............cccooovevivcrerrerrernnnnns 219
9.3 Diagnostik koordinativer Fahigkeiten ...........ccooccocrnicinneiinnccnne 221
9.4 Inhalte und Methoden des Koordinationstrainings ...........ccccececcvnnnne. 223
9.5 Formen des Koordinationstrainings ..............ccoeveeinenieennieencnnsnenenn. 224
9.6 Lernkontrollfragen ..o 227
9.7 LIETALUT ...ttt st et 228
Lektion 10 Sportliche Technik und Techniktraining ..............c.cccocoovniinnee. 231
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ..................ccccooovvveeevvneeenenne. 231
10.1 Bedeutung und Funktion von sportlichen Techniken ............ccccccce...
10.2 Sportmotorische Fertigkeiten und sportliche Technik ..............
10.3 Inhalte und Methoden des sportlichen Techniktrainings
10.3.1 Techniktraining nach Meinel und Schnabel ...............ccccoooevriiiinnnn.
10.3.2 Techniktraining nach Bernstein ............ccccceceveirnenene.
10.3.3 Techniktraining nach Martin, Carl und Lehnertz
10.3.4 Techniktraining nach Neumaier ..........c.ccococeoinniinnecincicicc
10.3.5 Techniktraining nach Nitsch und Munzert
10.4 Lemnkontrollfragen .............coceeeiiieiiiceiee e
10.5 LIETALUT ...ttt

Lektion 11

1.1

11.2
11.3

Taktik und Taktiktraining ... 244
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ................ccccccovvveeevnenncune. 244
Begriffsbestimmung und Charakterisierung ..............cccooeeeineeccnne. 244
Strategisch-taktische Leistungsvoraussetzungen .............cocccceveeenennnn 252

Inhalte und Methoden des Taktiktrainings ............ccccoocovveiievnieiennnne 254



Inhalt 9

1.4 Lernkontrollfragen ..........cccoveeioiiniceinnieeit s 258
11.5 LIETALUT ..ottt an 259
Lektion 12 TrainingssteUerung ...............ccccooviviiinniieiininneeeseeees e 260
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ...............ccccovevvevieeceenannns. 260
12.1 Modelle zur TrainingsStEUETUNG .........cocoovveveeeeririeereeeeieae e 261
12.1.1 Reiz-Reaktions-Modell ........cccccvviiiiniinniiininiiencceeceeeenes 261
12.1.2 Modell der Superkompensation ..............ccceeveeeeeeeiierenreneereriere e 262
12.1.3 Modell der kybernetischen Trainingssteuerung ............cccoceeeeeeeeeeennns 264
12.1.4 Regulationsmodell der zentralnerval gesteuerten Selbstorganisation ... 265
12.1.5 Modell der nicht-linearen Belastungs-Beanspruchungs-Interaktion .... 267
12.1.6 Weitere Ansitze einer systemdynamischen Trainingssteuerung ......... 273
12.2 Elemente und Wirkungskette der Trainingssteuerung
12.2.1 Begriff und Charakterisierung der Trainingssteuerung
1222 Planung, Ausfiihrung und Auswertung ........c...ccceccvvveveininennenineneeenns
12.2.3 Wirkungskette der Trainingssteuerung .............cceceeeevvveeevieeeevereenennn.
12.3 Zeit- und Intensitdtsstruktur der Trainingssteuerung .................cccoce....
12.3.1 Periodisierung und ZyKliSierung ............c.coceevveieveeeeioecreeceieneenenn,
12.3.2 Belastungsproportionierung .............cocceocecereueeeeeeeeeeneeneeerenenns
1233 Belastungs-Entlastungs-Zeitraume ..........c.cooceeneirienninenieeneceennn,
12.4 Planung, Protokollierung und Analyse von Training und Wettkampf .... 285
12.4.1 TrainiNGSPIANUNE. ....ccooveviiiiriiiieieece e 285
12.4.2 TrainingsprotoKOIErUNE ........c.ccovivirieiiiiiiieeee et 288
12.4.3 Trainings- und Wettkampfanalyse ..........c.ccocooniviinininnnccnnn, 289
12.5 Lernkontrollfragen ..........c.cocceivirininiiiinniecireee e 292
12.6 LIETALUT ..ottt ettt 293

Lektion 13 Leistungsdiagnostik und Belastungssteuerung

in Ausdauersportarten ..o 296
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? ................ccccoveeevneneennnn. 296
13.1 Voraussetzungen flr die Testdurchfihrung ............cccccooeveinnnen, 296
13.2 Einfache Tests zur Bestimmung der Ausdauerfahigkeit ..................... 298

13.2.1 2-Km-WalKing-TeSt .......coeriririiiirieirieirieeeierercteeet e 298



10

13.2.2
13.23
13.2.4
13.3
13.4
13.5
13.6
13.7
13.8
13.9
13.10

Inhalt

COOPET=-TESE .....cvievirieriieeieteie ettt ettt se et sa e s s e e sseseeseaene e
CONCONI=TESE ...ttt
Physical Working Capacity (PWC 170)

Messgrofien der Leistungsdiagnostik ..........coccooioivviioiiiiiennnnenenens
Ventilatorische und metabolische Schwellenkonzepte ........................ 308
Fahrradergometrie ............ccccvvieuiiiirinicciece et 316
Laufbandergometrie .............ccooiviriieeiriricieecee e 317
Weitere Ergometrieformen in den Sportarten ..........ccococccevvnnccinnnn. 319
Belastungssteuerung mit biologischen Messgrofien ..............cccc.o...... 321
Lernkontrollfragen ............cccoceeioirineecnieceicrccccreecees 330
LIEALUT ...ttt 331

Lektion 14 Training und Wettkampf unter

verinderten Umweltbedingungen ... 334
Was ist von dieser Lektion zu erwarten? .................c.cccccccoceuccunecnnncnnne. 334
14.1 Training in anderen Zeitzonen
14.2 Ausdauertraining bei HitZe ...........ccoooiivniiiiinncccececeeeene
14.3 Ausdauertraining bei Kalte ...,
14.4 Ausdauertraining bei Luftverschmutzung
und erhdhter Ozonbelastung ...............ccccooiiiiiiiiiiii e 343
14.5 Training in natiirlichen mittleren Hohen und in kiinstlicher Hohe ....... 347
14.6 Lernkontrollfragen ...t 356
14.7 LAtETAtUT ...t 357
SaChWOTtVETrZEIChNIS ......coviiiiiiiiciiccccc s 360

BildNACRWEIS ..ot ettt eae e e eaae e 363



