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Vorwort 

Liebe Leserin, lieber Leser!

Der Pocket Teacher Abi Sport ist der ideale Wegbegleiter 
durch die gesamte Oberstufe bis zum Abitur. Er hilft nicht nur 
beim Endspurt vor der Abschlussprüfung, sondern ebenso gut 
bei der Vorbereitung auf Klausuren und Tests. In kompakter 
Form werden die Zusammenhänge hier übersichtlich und an-
schaulich erklärt. Dazu tragen auch die zahlreichen Grafiken und 
Beispiele bei.
Eine spezielle Erweiterung in dieser Auflage sind die heraus-
trennbaren Karteikarten im Anhang. Diese 20 Karten stellen 
eine Vorauswahl an Themen dar, mit denen man zur Abiturprü-
fung rechnen muss. Die Rückseiten wurden freigelassen, damit 
Sie dort Ihre eigenen Notizen machen können. 
Entsprechende Vorlagen für weitere Karteikarten gibt es auf 
www.duden.de/pocket-teacher-abi zum Herunterladen und 
Ausdrucken.
Der Pocket Teacher Abi Sport bietet eine systematische und 
komprimierte Übersicht über prüfungsrelevante Themen der 
sportwissenschaftlichen Themengebiete Sportbiologie, Trai-
ningslehre und Bewegungslehre. Der Band informiert praxisnah 
über Trainingsaufbau und Leistungskontrollen der konditio-
nellen Fähigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Beweg-
lichkeit. Sportmedizinische Tipps zur Erkennung und Erstver-
sorgung von Sportverletzungen werden ebenso behandelt wie 
die Grundsätze der Bewegungslehre. 
Das Unterrichtsfach Sport hat insofern einen Vorteil gegenüber 
vielen „theoretischen Fächern“, dass die Theorie unmittelbar im 
praktischen Sportunterricht zur Anwendung kommen kann.
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Hals- und Rumpfmuskulatur	
	 1.	 Kopfwender
	 2.	 Kapuzenmuskel (Trapezmuskel)
	 3.	 großer Brustmuskel
	 4.	 schräger Bauchmuskel
	 5.	 gerader Bauchmuskel
	 6.	 breiter Rückenmuskel
	 7.	� Sägemuskel
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1

Sportbiologie

Die Sportbiologie ist eine Teildisziplin

der Biologie.

Sie befasst sich mit dem Körperbau

(Anatomie) und den Lebensvorgängen

(Physiologie) des menschlichen

Organismus unter dem Gesichtspunkt

der sportlichen Betätigung.
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1

 

Der aktive Bewegungsapparat 

Unter dem Begriff „Bewegungsapparat“ versteht man die gesam-
ten Strukturen der an der Bewegung des Menschen beteiligten 
Organe.
Es wird zwischen einem aktiven und einem passiven Bewegungs-
apparat unterschieden. Der aktive Bewegungsapparat umfasst 
die gesamte Skelettmuskulatur, welche in der Lage ist, durch 
willkürliche Muskelkontraktionen Kräfte auf den passiven Be-
wegungsapparat, das Skelettsystem, zu übertragen. Nur im ko-
ordinierten Zusammenwirken der Muskulatur mit dem Skelett-
system lassen sich statische und dynamische Funktionen des 
Bewegungsapparates realisieren (Haltefunktion und Bewe-
gungsfunktion). 

1.1	 Bau und Funktion der Skelettmuskulatur

Die Skelettmuskulatur nimmt nahezu die Hälfte der gesamten 
Körpermasse des Menschen ein und benötigt im Ruhezustand 
lediglich ein Fünftel des Gesamtenergiebedarfs des menschli-
chen Organismus. Bei intensiven Belastungen unter Einsatz vie-
ler Muskelgruppen, wie zum Beispiel im Triathlon, Boxen und 
Skilanglauf, kann der benötigte Energiebedarf der Muskulatur 
auf bis zu 90 % der möglichen Energiebereitstellung ansteigen.
Beim Vollzug sportlicher Bewegungen muss die chemisch ge-
bundene Energie der Nährstoffe (vorwiegend der Kohlenhydrate 
und Fette) und der energiereichen Phosphate (Kreatinphosphat) 
in mechanische Energie gewandelt werden. 
Die Muskulatur kann ausschließlich ATP-Energie für die Mus-
kelarbeit verwenden. 
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1

 

A: Muskel-
faserbündel

B: Muskelfaser 
(Muskelzelle)

Kerne

ca. 2,5 µm

C: Myofibrille Mitochondriumtransversale Tubuli

D: Sarkomer

sarkoplasmatisches
Retikulum

Z-Scheibe

dünne 
Aktinfilamente

Sarkomer

dicke 
Myosinfilamente

Titin-
filamente

ca.100 µm

ca. 20 µm

ca
 1

 µ
m

Sarkolemm

Z-Scheibe

M

Muskelfaserstruktur (verändert nach Markworth)
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12 Der aktive Bewegungsapparat Gleittheorie der Filamente
Aktin und Myosin 

Alle anderen energieliefernden Prozesse (z. B. Abbau der Nähr-
stoffe) dienen unmittelbar der ATP-Resynthese. Die kontraktilen 
Eiweiße Aktin und Myosin sind in der Lage, die chemisch ge-
bundene ATP-Energie unter enzymatischem Einfluss in Span-
nungsenergie umzuwandeln. 
Ein Skelettmuskel besteht zu 80 – 90 % aus Muskelzellen (Mus-
kelfasern) und zu 10 – 15 % aus elastischem Bindegewebe.

▶	MERKE  Die Muskelfaser (Muskelzelle) stellt die kleinste 
zelluläre Einheit des jeweiligen Skelettmuskels dar. In Bezug auf 
die Muskelkontraktion ist das Sarkomer die kleinste kontraktile 
Einheit des „Muskelkontraktionssystems“.

Eine „vollständige“ Muskelzelle enthält bis zu mehreren 1 000 
parallel verlaufenden Myofibrillen. Die Myofibrillen setzen sich 
wiederum aus tausenden von Muskelfilamenten (dünne Aktin-, 
dicke Myosin- und Titinfilamente) zusammen. Eine Myofibrille 
weist im regelmäßigen Wechsel helle und dunkle Zonen auf. 
Durch den Wechsel von dunklen Zonen im Bereich der Myo
sinfilamente (A-Band) und hellen Zonen im Bereich der Aktin-
filamente (I-Band) und Sarkomerzwischenscheiben (Z-Schei-
ben) lässt sich mikroskopisch die Querstreifung der 
Skelettmuskulatur erkennen. Aus diesen Grund nennt man die 
Skelettmuskulatur auch quergestreifte Muskulatur.

1.2	 Gleittheorie der Filamente 
Aktin und Myosin 

Das Sarkomer, ein ca. 2,5 Mikrometer langer Eiweißzylinder, 
bestehend aus dünnen Aktinfilamenten, dickeren Myosin- und 
Titinfilamenten (jeweils sechs Aktinfilamente umlagern hexago-
nal ein Myosinfilament), wird durch die Z-Scheiben begrenzt 
und gleichzeitig mit den benachbarten Sarkomeren verbunden. 
Die Aktinfilamente sind an die beiden begrenzenden Z-Scheiben 
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1

angeheftet und strahlen in die Mitte des Sarkomers ein. Die My-
osinfilamente befinden sich in der Mitte des Sarkomers und ha-
ben keine direkte Verbindung zu den Z-Scheiben. (} Abb. S. 11) 
Die Titinfilamente durchziehen das Sarkomer wie ein flexibles 
Netzwerk und besitzen zu den Myosin- und Aktinfilamenten 
Bindungen, ohne jedoch das Ineinandergleiten dieser beiden 
Filamente zu behindern. Die Titinfilamente stellen im Sarkomer 
ein eigenständiges Filamentsystem dar. 
Erhält ein Muskel Nervenimpulse zur Kontraktion, werden in 
allen Sarkomeren unter Energieverbrauch (ATP-Energie) die 
dünnen Aktinfilamente durch die Myosinköpfchen der dicken 
Myosinfilamente von beiden Seiten aus in die Mitte des Sarko-
mers gezogen. Durch die Brückenbildung der Myosinköpfchen 
an die Aktinfilamente und das nachfolgende Kippen bzw. Um-
klappen der Köpfchen in Richtung Sarkomerzentrum kommt 
es, bei bis zu 50-maliger Wiederholung der beschriebenen Vor-

ATP

Z

ATP –

ADP +

ADPa
b

ATP

1

2

3

4

5

P

P

Schematische Darstellung der Muskelkontraktion
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gänge, zur Verkürzung des Sarkomers und damit der Myofibril-
len um etwa 0,5 Mikrometer (Weineck 1988). Es kommt zu 
einer Erhöhung der Muskelspannung.
Die Aktinfilamente gleiten an den Myosinfilamenten vorbei, oh-
ne dass bei beiden eine Längenänderung erfolgt. Bedingt durch 
das Ineinandergleiten der Filamente werden die Sarkomerab-
schnitte, bei gleichzeitiger Dickenzunahme, verkürzt (plastische 
Eigenschaft der Myofibrillen). Das Volumen des Muskels bleibt 
konstant. Das bedeutet, dass bei einer Muskelkontraktion mit 
dynamischer-überwindender Arbeitsweise eine zunehmende 
Verkürzung der Länge bei stetiger Dickenzunahme des Muskels 
erfolgt.
Bei einer Muskeldehnung kommt es ebenfalls zu einer Längen-
änderung. Der Muskel wird gedehnt, wobei eine zunehmende 
Dickenabnahme des Muskels zu beobachten ist.

Ruhelage
(normal)

kontrahiert
(dicker)

Z I Z

gedehnt
(dünner)

Myosin elastische Titinregion

A A

Aktin

Schema zweier Sarkomere bei verschiedenen Muskelspannungen 
(verändert nach Markworth)
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Messgrößen
–	anthropometrische  177
Mikrotraumen  32 f., 58
Mitochondrien  21 ff., 86
Motoneuronen  26, 35 f.
motorisches Zentrum  35
Muskelaufbautraining  153 f.
Muskelfasertypen  24 ff.
Muskelfaserquerschnitt  140
Muskelfilamente  12
Muskelfunktionstests  200
Muskelglykogenspeicher 18, 86, 140
Muskelkater  64 f.
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Muskelkontraktion  14, 136 f.
Muskelkraft  139, 232
Muskeln
–	phasische  197
–	posturale  197
–	tonische  197
Muskelspindeln  35 f.
Muskeltonus  40
Muskelverletzungen  64 f.
Muskelzittern  40, 139
Myofibrille  11 f., 14 ff.
Myosin  11 ff.
Myosinfilamente  11 ff.
Myosinköpfchen  13

Nerven
–	motorische  35
–	prrephere  26
Nervenbahnen
–	motorische  36
–	sensorische  35 f.
Nerv-Muskel-Gelenksystem  135, 
	 196
Nervenzellen
–	motorische  26, 36 ff.
Normalkraft  228 ff.

O2-Partialdruck  121
Organisationsformen  165 f.
Oxydation  19, 22 f.

Pause
–	lohnende  117
–	passive  163
Perfluorcarbon (PFC)  123
Periodisierung  88 f.
Permeabilität  38
Persönlichkeitseigenschaften  68, 70
Phasenmodell  220
Phosphate  16 ff.
Phoshorylierung  20

Prellungen  60, 62 ff.
Pressatmung  57, 173
Prinzip
–	der dynamischen Überein-
	 stimmung  160
Propellerantrieb  234
Pufferkapazität  51, 106
Puffersubstanzen  51, 106
Puls
–	Belastungspuls  104, 127 ff.
–	Maximalpuls  128
–	Pulsfrequenzmessung  104
–	Ruhepuls  46, 104 f.
Pyramidentraining  154, 156 f.

Radschleudermodell  247
Reaktionen
–	einfache  178
–	komplexe  178
Reaktionsfähigkeit  178 f.
Reaktionsschnelligkeit  178 f., 183,
	 189
Reaktionszeit  178
Reflexe  41
Reflexbahn  42
Rehabilitationssport  69
Reibungskräfte  229 f.
Reibungswiderstand  235
Reize  74 ff.
Reizdichte  75
Reizdauer  75
Reizhäufigkeit  76
Reizintensität  74 f., 82
Reizschwelle  78, 80 ff.
Reizumfang  75 f.
Rekrutierung  39 f., 147
–	rampenartige  139
Reserven
–	autonom geschützte  40
Rotation  239
Rückenmark 35 ff., 43

9783411872107 S007-256.indd   254 20.07.17   11:30



255Stichwortverzeichnis Stichwortverzeichnis

Sarkomer  11 ff.
Sarkomerzwischenscheiben  12
Satztraining  167
Sauerstoffabsättigung  121
Sauerstoffangebot  24, 48, 121 f.
Sauerstoffaufnahme
–	maximale  100
–	relative  100
Sauerstoffaufnahmevermögen  100
Sauerstoffdefizit  54 ff.
Sauerstoffdifferenz, arteriovenöse
	 50, 99 f.
Sauerstoffpuls  48
Sauerstoffschuld  54 ff.
Sauerstofftransportkapazität  51,  
	 100
Säure-Basen-Status  106, 129
Schlaganfall  124
Schnelligkeit  177 ff.
Schnelligkeitsausdauer  181 ff.
Schnellkraftausdauer  110, 136
Schnellkraftfähigkeit  151 f.
Schnellkraftindex (SKI)  148 f.
Schnellkraftmethode  159 ff.
Schnellkrafttests  170
Schulsport  69, 93
Schwanzflossenantrieb  234
Schwelle
–	aerobe 102  ff.
–	anaerobe  102 ff.
Schwingungsweite  192, 194, 205 ff.
Sehnen  32 ff., 63 f.
Seitenstechen  53 f.
Sensomotorik  35 ff.
Serienprinzip  184
Skelett  29 f.
Sollwertverstellung  204
Spannungsrezeptoren  39
Spielausdauer  110
Sportart
–	azyklische  126

–	zyklische  126
Sportmotorik  42, 208
Sportunfähigkeit  60
Sportverletzungen  58 ff.
Sprintkraft  145
Sprungkraft  145, 161
Startkraft  146 ff.
Stationstraining  165 ff.
Stauchungen  60
Stirnwiderstand  235
Stoffwechselendprodukte  48 f.
Stoßkraft  145, 170
Stützmotorik  44, 196
Substanzen
–	anabole  174
Substrate  24 f., 99
Superkompensation  77 f., 85
Synchronisation  40, 139
Synovialflüssigkeit  31

Tempowechselmethode  112
Test
–	sportmedizinischer 129
–	sportmotorischer  168
Titinfilamente  12 ff., 64, 194
toter Punkt  56 f.
Tonuserhöhung  197
Tonusminderung  197
Trägheitsgesetz  226
Trainingsaufbau  71, 81, 91
Trainingseinheit  76, 84
Trainingsinhalte  71 ff.
Trainingsmethoden  73 ff., 111
Trainingsmittel  73 f., 79, 83
Trainingsmonotonie  83, 115
Trainingsplanung  71, 89, 111
Trainingsprinzipien  81 ff.
Translation  239 f.
Transmitter  38
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Warm-up  210 ff.
Wechselwirkungsgesetz  227, 234
Wellenwiderstand  236
Wettkampfdichte  89
Wettkampfhöhepunkt  89 f., 122
Wettkampfmethode  111, 184 f.
Wettkampfperiode  90 f.
Widerstandsfähigkeit  94 ff., 187
Widerstandskräfte  230 f.
Wiederherstellung  78 f., 85 f.
Wiederholungsmethode  73, 118,
	 153
Wiederholungsprinzip  186, 188
Wirbelwiderstand  235
Wunden  59 f.
Wurfkraft  84, 110, 145

Zentralnervensystem (ZNS)  35
Zentrifugalkraft  231 ff.
Zentripetalkraft  231 f.
Zielmotorik  44, 197
Zitratzyklus  21 f.
Z-Scheiben  11 ff.
Zwischenzellgewebe  140, 155

Überdehnung  63, 194, 198
Überdistanzläufe  188
Übergangsperiode  87 ff., 91
Übergewicht  143 f.
Überlastung  58, 64
Übersäuerung  20 f., 56, 106
Übertraining  80, 85
Überträgersubstanzen  38
Übungen
–	allgemeine  72
–	Spezialübungen  72
–	Wettkampfübungen  72

Verdrehung  61 f.
Verkürzung  197 ff.
Verkürzungsschwäche  199
Verlaufsbeschreibung  222
Verrenkung  61 f.
Vitalkapaziät  53
Viskosität  190
Vorbereitungsperiode  89 f.
Vorbereitungsphase  220 ff.
VO2-max.  100, 130
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