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FAHRPLAN ZUM ABI

o Noch 2 Jahre bis zum Abitur

Fédcher- bzw. Kurswahl abkldren

Beratung durch Oberstufenbetreuer « Gegen-
gewichte zum Lernstress schaffen

Zeitplan erstellen

Klausuren, Prifungen, ggf. schriftliche Facharbeit

+ Projekte, Prasentationen + Lernzeiten am Nach-
mittag festlegen + Ferien, Pausen, Freizeitaktivitaten
planen

Ablage einrichten

Schreibtisch: flr jedes Fach eine getrennte Ablage
+ Ordnerstruktur im Computer + Internetlinkliste
Lernorte kldren

Arbeitsplatz: zu Hause? Schule? Bibliothek?
Lerngemeinschaften organisieren
Unterschiedliche Lerntypen erganzen sich!
Lernstrategie entwickeln

Personliche Starken-/Schwachenanalyse, evtl. mit-
hilfe von Fachlehrern, erstellen ¢+ Hindernisse benen-
nen und Strategien zur Uberwindung erproben

o Noch 1%z Jahre bis zum Abitur

Zeitpline kritisch iiberpriifen

Waochentlich: Lernzeiten, Pausen + Monatlich:
Stoffverteilung, Wiederholung, Lerngruppentermine
+ Klausur- und Referatstermine

Ggf. Facharbeit planen und durchfiihren
Fach festlegen « Thema suchen und bearbeiten
Lernhilfen und Lernmaterial organisieren
Nachschlagewerke und Trainingsbiicher Abitur-
wissen + Unterrichtsmitschriften « Abiturvorberei-
tungskurse

o Nach dem letzten Halbjahreszeugnis

Zeitplan anpassen

Lernzeiten anpassen + Wiederholungsschritte planen + Klausur- und
Referatstermine im Blick behalten ¢ Facharbeits-/Seminararbeitster-
mine einhalten

Lernfortschritte dokumentieren
Starken-/Schwéchenanalyse anhand alter Klausuren durchfihren
und konkrete Konsequenzen daraus ableiten + Lerntagebuch fihren
Motivationsarbeit verstirken

Gesprache mit Priflingen des Vorjahrs flhren ¢ Beratungsgesprach
mit Oberstufenbetreuer/Fachlehrkraften filhren + Ziele fest ins Auge
fassen + regelmaRige Arbeit mit dem Lern- oder Arbeitstagebuch
Berufs-/Studienentscheidung vorbereiten

Studienfiihrer organisieren + Gesprache mit Studien-/Berufsanfan-
gern + Agentur fur Arbeit: Beratungstermine wahrnehmen + Abitur-
messen besuchen ¢ Tag der offenen Tir in Universitaten nutzen
Blocklernen

Abiturvorbereitungskurs ¢ Lernwochenende(n) mit Lerngruppe

+ Prufungsaufgaben des Vorjahrs beschaffen und damit ben

0 Zu Beginn des Abiturschuljahres

Zeitplan anpassen

Alle Abiturtermine notieren + Lernzeiten: Wiederholung strukturie-
ren, Schwerpunkte setzen « ggf. Prasentationsprifung planen und
sich mit allen Themen befassen e Freizeit von Arbeitszeit trennen
Motivation tanken

Lern- oder Arbeitstagebuch auswerten « Mut-mach-Gesprache

in Lerngruppe, mit Eltern und Freunden fihren + Antistresstraining
+ Belohnung nach dem Abistress planen: Abschlussfeier, Reise u. A.
Blocklernen

Klausuren der Vorjahre durcharbeiten + Priifungssimulation (mit
Zeitbegrenzung)

Notenverbesserung nach dem schriftlichen Abi

Evtl. Teilnahme an einer freiwilligen mindlichen Prifung
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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 Abschlusspriifung, sondern ebenso gut
bei der Vorbereitung auf Klausuren und Tests. In kompakter
Form werden die Zusammenhinge hier iibersichtlich und an-
schaulich erklért. 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 Abiturpri-
fung rechnen muss. Die Riickseiten wurden freigelassen, damit
Sie dort Thre eigenen Notizen machen kénnen.

Entsprechende Vorlagen fiir 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 Ubersicht {iber priifungsrelevante Themen der
sportwissenschaftlichen Themengebiete Sportbiologie, Trai-
ningslehre und Bewegungslehre. Der Band informiert praxisnah
iiber Trainingsaufbau und Leistungskontrollen der konditio-
nellen Fahigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Beweg-
lichkeit. Sportmedizinische Tipps zur Erkennung und Erstver-
sorgung von Sportverletzungen werden ebenso behandelt wie
die Grundsitze der Bewegungslehre.

Das Unterrichtsfach Sport hat insofern einen Vorteil gegentiber
vielen ,,theoretischen Fichern®, dass die Theorie unmittelbar im
praktischen Sportunterricht zur Anwendung kommen kann.



Vorwort

Hals- und Rumpfmuskulatur
1. Kopfwender

. Kapuzenmuskel (Trapezmuskel)

2
3. grofBer Brustmuskel

4. schrager Bauchmuskel
5. gerader Bauchmuskel
6. breiter Riickenmuskel
7. Sagemuskel

Schulter- und Armmuskulatur
8. Deltamuskel

9. Rautenmuskel

10. Bizeps

11. Trizeps

12. Hand- und Fingerstrecker
13. Hand- und Fingerbeuger

14. Daumen- und Handmuskel

Hiift- und Beinmuskulatur

15. mittlerer GesaBmuskel

16. groRer Gesalmuskel

17. Lendendarmbeinmuskel

18. Oberschenkelanzieher

19. halbhautiger/halbsehniger
Muskel

20. zweikopfiger Oberschenkel-
muskel

21. schlanker Muskel

22. Schneidermuskel

23. auferer Kopf des vierkdpfigen
Schenkelstreckers

24. langer Kopf des vierkopfigen
Schenkelstreckers

25. innerer Kopf des vierkdpfigen
Schenkelstreckers

26. Zwillingswadenmuskel

27. Schollenmuskel

28. vorderer Schienbeinmuskel

29. langer Zehenstrecker

30. Wadenbeinmuskel



Sportbiologie

Die Sporthiologie ist eine Teildisziplin
der Biologie.

Sie befasst sich mit dem Korperbau
(Anatomie) und den Lebensvorgdngen
(Physiologie) des menschlichen
Organismus unter dem Gesichtspunkt

der sportlichen Betdtigung.




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
willkiirliche Muskelkontraktionen Krifte auf den passiven Be-
wegungsapparat, das Skelettsystem, zu iibertragen. 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 Hilfte der gesamten
Korpermasse des Menschen ein und benétigt im Ruhezustand
lediglich ein Fiinftel des Gesamtenergiebedarfs des menschli-
chen Organismus. Bei intensiven Belastungen unter Einsatz vie-
ler Muskelgruppen, wie zum Beispiel im Triathlon, Boxen und
Skilanglauf, kann der benétigte Energiebedarf der Muskulatur
auf bis zu 90 % der moglichen Energiebereitstellung ansteigen.
Beim Vollzug sportlicher Bewegungen muss die chemisch ge-
bundene Energie der Nahrstofte (vorwiegend der Kohlenhydrate
und Fette) und der energiereichen Phosphate (Kreatinphosphat)
in mechanische Energie gewandelt werden.

Die Muskulatur kann ausschliellich ATP-Energie fiir die Mus-
kelarbeit verwenden.
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Der aktive Bewegungsapparat

Alle anderen energieliefernden Prozesse (z.B. Abbau der Nihr-
stoffe) dienen unmittelbar der ATP-Resynthese. Die kontraktilen
Eiweifle 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.

P MERKE Die Muskelfaser (Muskelzelle) stellt die kleinste
zelluldre Einheit des jeweiligen Skelettmuskels dar. In Bezug auf
die Muskelkontraktion ist das Sarkomer die kleinste kontraktile
Einheit des ,,Muskelkontraktionssystems®.

Eine ,vollstindige® Muskelzelle enthalt bis zu mehreren 1000
parallel verlaufenden Myofibrillen. Die Myofibrillen setzen sich
wiederum aus tausenden von Muskelfilamenten (diinne Aktin-,
dicke Myosin- und Titinfilamente) zusammen. Eine Myofibrille
weist im regelméfligen 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) ldsst 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 Eiweif3zylinder,
bestehend aus diinnen 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



Gleittheorie der Filamente Aktin und Myosin
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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 eigenstdndiges Filamentsystem dar.

Erhalt ein Muskel Nervenimpulse zur Kontraktion, werden in
allen Sarkomeren unter Energieverbrauch (ATP-Energie) die
diinnen Aktinfilamente durch die Myosinkopfchen der dicken
Myosinfilamente von beiden Seiten aus in die Mitte des Sarko-
mers gezogen. Durch die Briickenbildung der Myosinképfchen
an die Aktinfilamente und das nachfolgende Kippen bzw. Um-
klappen der Kopfchen in Richtung Sarkomerzentrum kommt
es, bei bis zu 50-maliger Wiederholung der beschriebenen Vor-

z
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3
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Schematische Darstellung der Muskelkontraktion




Der aktive Bewegungsapparat
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I
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Schema zweier Sarkomere bei verschiedenen Muskelspannungen
(verandert nach Markworth)

génge, zur Verkiirzung des Sarkomers und damit der Myofibril-
len um etwa 0,5 Mikrometer (Weineck 1988). Es kommt zu
einer Erhohung der Muskelspannung.

Die Aktinfilamente gleiten an den Myosinfilamenten vorbei, oh-
ne dass bei beiden eine Langendnderung erfolgt. Bedingt durch
das Ineinandergleiten der Filamente werden die Sarkomerab-
schnitte, bei gleichzeitiger Dickenzunahme, verkiirzt (plastische
Eigenschaft der Myofibrillen). Das Volumen des Muskels bleibt
konstant. Das bedeutet, dass bei einer Muskelkontraktion mit
dynamischer-iiberwindender Arbeitsweise eine zunehmende
Verkiirzung der Linge bei stetiger Dickenzunahme des Muskels
erfolgt.

Bei einer Muskeldehnung kommt es ebenfalls zu einer Langen-
anderung. Der Muskel wird gedehnt, wobei eine zunehmende
Dickenabnahme des Muskels zu beobachten ist.
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Muskelfasertypen 24ff.
Muskelfaserquerschnitt 140
Muskelfilamente 12
Muskelfunktionstests 200
Muskelglykogenspeicher 18, 86, 140
Muskelkater 64f.




Stichwortverzeichnis

Muskelkontraktion 14, 136f.
Muskelkraft 139,232
Muskeln

- phasische 197

- posturale 197

- tonische 197
Muskelspindeln 35f.
Muskeltonus 40
Muskelverletzungen 64f.
Muskelzittern 40, 139
Myofibrille 11f,, 14ff.
Myosin 11ff.
Myosinfilamente 11 ff.
Myosinképfchen 13

Nerven

- motorische 35

- prrephere 26

Nervenbahnen

- motorische 36

- sensorische 35f.

Nerv-Muskel-Gelenksystem 135,
196

Nervenzellen

- motorische 26, 36 ff.

Normalkraft 228fF.

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

Pause

- lohnende 117

- passive 163
Perfluorcarbon (PFC) 123
Periodisierung 88f.
Permeabilitit 38

Personlichkeitseigenschaften 68, 70

Phasenmodell 220
Phosphate 16ff.
Phoshorylierung 20

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

Radschleudermodell 247

Reaktionen

- einfache 178

- komplexe 178

Reaktionsfahigkeit 178f.

Reaktionsschnelligkeit 178f., 183,
189

Reaktionszeit 178

Reflexe 41

Reflexbahn 42

Rehabilitationssport 69

Reibungskrifte 229f.

Reibungswiderstand 235

Reize 74ft.

Reizdichte 75

Reizdauer 75

Reizhiufigkeit 76

Reizintensitit 74f., 82

Reizschwelle 78, 80 fF.

Reizumfang 75f.

Rekrutierung 39f., 147

- rampenartige 139

Reserven

- autonom geschiitzte 40

Rotation 239

Riickenmark 35ff.,, 43



Stichwortverzeichnis

Sarkomer 11ff.
Sarkomerzwischenscheiben 12
Satztraining 167
Sauerstoffabsittigung 121
Sauerstoffangebot 24, 48, 121f.
Sauerstoffaufnahme
— maximale 100
- relative 100
Sauerstoffaufnahmevermogen 100
Sauerstoffdefizit 54 fF.
Sauerstoffdifferenz, arteriovendse
50, 991.
Sauerstoffpuls 48
Sauerstoffschuld 54 ff.
Sauerstofftransportkapazitit 51,
100
Saure-Basen-Status 106, 129
Schlaganfall 124
Schnelligkeit 177 ff.
Schnelligkeitsausdauer 181ff.
Schnellkraftausdauer 110, 136
Schnellkraftfahigkeit 151f.
Schnellkraftindex (SKI) 148f.
Schnellkraftmethode 159ff.
Schnellkrafttests 170
Schulsport 69, 93
Schwanzflossenantrieb 234
Schwelle
- aerobe 102 ff.
- anaerobe 102ff.
Schwingungsweite 192, 194, 205 ff.
Sehnen 32ff, 63f.
Seitenstechen 53f.
Sensomotorik 35ff.
Serienprinzip 184
Skelett 29f.
Sollwertverstellung 204
Spannungsrezeptoren 39
Spielausdauer 110
Sportart
- azyklische 126

- zyklische 126
Sportmotorik 42, 208
Sportunfahigkeit 60
Sportverletzungen 58ff.
Sprintkraft 145

Sprungkraft 145, 161
Startkraft 146ff.
Stationstraining 165 ff.
Stauchungen 60
Stirnwiderstand 235
Stoffwechselendprodukte 48f.
Stoflkraft 145, 170
Stiitzmotorik 44, 196
Substanzen

- anabole 174

Substrate 24f., 99
Superkompensation 77f., 85
Synchronisation 40, 139
Synovialflissigkeit 31

Tempowechselmethode 112
Test

- sportmedizinischer 129

- sportmotorischer 168
Titinfilamente 12fF, 64, 194
toter Punkt 56f.
Tonuserhohung 197
Tonusminderung 197
Trigheitsgesetz 226
Trainingsaufbau 71, 81, 91
Trainingseinheit 76, 84
Trainingsinhalte 71ff.
Trainingsmethoden 73ff, 111
Trainingsmittel 73f., 79, 83
Trainingsmonotonie 83,115
Trainingsplanung 71, 89, 111
Trainingsprinzipien 81ff.
Translation 239f.
Transmitter 38




Stichwortverzeichnis

Uberdehnung 63, 194, 198
Uberdistanzldufe 188
Ubergangsperiode 871F., 91
Ubergewicht 143f.
Uberlastung 58, 64
Ubersiuerung 201, 56, 106
Ubertraining 80, 85
Ubertragersubstanzen 38
Ubungen

- allgemeine 72

- Spezialiibungen 72

- Wettkampfilbungen 72

Verdrehung 61f.
Verkiirzung 197fF.
Verkiirzungsschwiche 199
Verlaufsbeschreibung 222
Verrenkung 61f.
Vitalkapazidt 53
Viskositat 190
Vorbereitungsperiode 89f.
Vorbereitungsphase 220ff.
VO,-max. 100, 130

Warm-up 210ff.
Wechselwirkungsgesetz 227, 234
Wellenwiderstand 236
Wettkampfdichte 89
Wettkampthohepunkt 89f., 122
Wettkampfmethode 111, 184f.
Wettkampfperiode 90f.
Widerstandsfihigkeit 94ff., 187
Widerstandskrifte 230f.
Wiederherstellung 78f., 85f.
Wiederholungsmethode 73,118,
153
Wiederholungsprinzip 186, 188
Wirbelwiderstand 235
Wunden 59f.
Wurfkraft 84, 110, 145

Zentralnervensystem (ZNS) 35
Zentrifugalkraft 231ff.
Zentripetalkraft 231f.
Zielmotorik 44, 197
Zitratzyklus 21f.

Z-Scheiben 11ff.
Zwischenzellgewebe 140, 155



DER KLASSIKER
LERNEN MIT KARTEIKARTEN

Eine effektive Technik, um den nétigen Merkstoff schnell und
pointiert in den stressgeplagten Kopf zu bekommen, ist das Lernen
mit Karteikarten.

Insbesondere fiir die Vorbereitung auf die mindliche Abi-Priifung
bzw. flr Referate ist diese Methode geeignet, weil hierbei die
wichtigsten Fakten und Zusammenhange aufs Kirzeste verdichtet
werden.

Eine Auswahl an relevanten Prifungsthemen finden Sie auf den 20
Karteikarten in diesem Buch. Die jeweiligen Vorderseiten sind dabei
von den Autoren des Buches konzipiert und die Riickseiten bewusst
frei gelassen worden, damit Sie hier lhre individuellen Notizen zum
Thema aufschreiben kénnen. Ob Sie die Riickseite nutzen, um dort
eigene Geschichten, Eselsbriicken oder Abbildungen zu platzieren,
bleibt Ihnen (berlassen.

Die Karten im Buch sollen Ihnen als Impuls dienen, um sich gegebe-
nenfalls selbst weitere Karteikarten nach eigenen Bedurfnissen zu
erstellen. Hier gibt's die entsprechenden Vorlagen zum Ausdrucken:
www.duden.de/pocket-teacher-abi

Tipps zum Lernen mit Karteikarten

Strukturierung und Themenwahl

+ je nach Sachverhalt sind Karteikarten mit reinem
Lernstoff ebenso denkbar wie solche mit Fragen
und Abbildungen

bei Fragen auf den Karten beschranken Sie sich
auf maximal 5

das Aufschreiben und Sortieren von Themen fihrt
bereits zu einer intensiven Auseinandersetzung
mit dem Lernstoff

*

*

Individuelle Komponente
+ eigene Notizen und Eselsbriicken helfen oftmals,
um sich Merkstoff einzupriagen

Systematisches Lernen

+ der Sinn des Lernens mit Karteikarten besteht da-
rin, sich den komprimierten Lernstoff regelmaRig
anzuschauen

+ man sorgt dadurch fur ein stetiges Auffrischen
des Gelernten (bevor es aus dem Kurzzeitge-
déachtnis verschwindet)

+ der Fokus liegt bei den Themen, die am meisten
Schwierigkeiten bereiten

Training mit Methode

+ regelmaliges Anschauen oder gegenseitiges
Abfragen zu bestimmten Tageszeiten

+ gelernte Karten durch ein Hakchen oder Kreuz-
chen markieren

Mobiles Lernen
+ das handliche Format des Buches und der Kartei-
karten sind ideal fir unterwegs
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