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Vorwort

Liebe Schiilerin, lieber Schiiler,

mit dem vorliegenden Band kénnen Sie schnell und effektiv die wich-
tigsten Aspekte der Sporttheorie wiederholen.

e Der Band greift die vier groRen Bereiche Bewegungslehre, Sport-
biologie, Trainingslehre und Sport und Gesellschaft (mit Beriick-
sichtigung der Themen Gesundheit und Doping) auf.

o Der Stoff ist prézise dargestellt und gut verstandlich erklart, sodass
Sie groRere Wissensliicken kurzfristig schlieBen kénnen.

¢ Grundlegende Begriffe sind blau hervorgehoben. Die besonders
wichtigen Begriffe werden zusitzlich in eigens abgesetzten blauen
Feldern knapp und lernfreundlich erliutert.

¢ Durch Grafiken und Tabellen werden Fakten und Zusammenhinge
tibersichtlich zusammengefasst.

¢ Das Stichwortverzeichnis erméglicht es, die wichtigsten Inhalte ge-
zielt nachzuschlagen.

Viel Freude und Erfolg bei der Arbeit mit dem Band wiinscht Ihnen

Vit bt

Dr. Thorsten Vahl
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Sportbiologie

In der Sportbiologie geht es in erster Linie um die Wechselwirkungen
von Sport und menschlichem Organismus. Im Zentrum stehen also die
Voraussetzungen fiir sportliche Leistungen und die Anpassungs-
erscheinungen, zu denen es infolge sportlichen Trainings kommt.

Die beiden grofRen Teilbereiche, die fiir die Sportbiologie eine beson-

dere Rolle spielen, sind die Anatomie und die Physiologie.

® Die Anatomie ist die Lehre vom Aufbau eines Organismus. Sie wird
unterschieden in die makroskopische Anatomie, die sich mit all den
Strukturen befasst, die mit dem bloBen Auge erkennbar sind, und in
die mikroskopische Anatomie (Histologie), die sich mit den tibrigen
Strukturen befasst.

® Die Physiologie ist die Lehre von den physikalischen und biochemi-
schen Vorgingen im lebenden Organismus. In ihren Bereich fillt
unter anderem die Beschiftigung mit dem Energiestoffwechsel und
mit der Hormonregulation.

5 Haltungs- und Bewegungsapparat

Beim Haltungs- und Bewegungsapparat wird zwischen einem passiven

und einem aktiven Teil unterschieden.

® Der passive Haltungs- und Bewegungsapparat wird aus den Kor-
perteilen gebildet, die bewegt werden, in erster Linie also aus dem
Skelett mit seinen aus Gewebe bestehenden Knochen, Biandern und
Knorpeln.

® Den aktiven Bewegungsapparat bilden die Muskeln, die sich in die
glatte und die quergestreifte Muskulatur teilen. Die glatte Muskula-
tur ist fur die unwillkiirlichen Bewegungen zustindig, die querge-
streifte fiir die willentlich gesteuerten. Die Herzmuskulatur, die héu-
fig der quergestreiften Muskulatur zugeordnet wird, hat Eigenschaf-
ten beider Muskulaturarten.

Sowohl Knochen, Bénder, Sehnen und Knorpel als auch Muskeln beste-
hen aus Bindegewebe, das somit eine zentrale Rolle im Korper spielt.
Das Bindegewebe wird aus zwei Arten von Fasertypen gebildet, den
Kollagenfasern (wozu auch die sogenannten Gitterfasern gehéren) und
den elastischen Fasern.
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Bindegewebe
4 4
Kollagenfasern ‘ ’ Elastische Fasern

® in fast jedem Bindegewebstyp o in fast jedem Bindegewebstyp
® besonders vertreten: ® besonders vertreten:

z.B.in Biandern, Sehnen, z.B.in Lunge, Haut, Arterien

Knorpel ® gut dehnbar
® kaum dehnbar ® Elastizitat trainierbar
® anpassungsfahig bei ® im Alter: nachlassend

Abb. 8: Bindegewebe

n Knochen
Die Knochen bilden das
Skelett des Korpers. Zu Knochen-
den wichtigsten Knochen- Knochen- ende
formen zihlen: bilkchen (Epiphyse)
® R&hrenknochen (z.B. (spongiosa)
Oberschenkelknochen,
Oberarmknochen, Knochen. | K"°;h2"'
Schienbein) markhhle Ds_c :
® platte Knochen (z.B. (Diaphyse)
Schulterblatt, Becken)
® kurze Knochen (z.B.
Mittelhandknochen, Knochen-
MittelfuBknochen) ende
(Epiphyse)

Abb. 9: Réhrenknochen

Das Knochengewebe befindet sich im stindigen Auf- und Abbau,
daher kann es sich sehr gut sportlichen Belastungen anpassen. Die An-
passung erfolgt insbesondere durch Verstarkung der inneren Strukturen
(Knochenbilkchen) und eine Verdickung der Knochenrinde. Aber auch
die Knochenfortsitze, an denen die Muskeln angewachsen sind, werden
verstirkt. So kommt es, dass Knochen mit einem Minimum an Gewicht
ein Maximum an Belastungsfahigkeit erreichen. Bewegungsmangel fiihrt
zu einem Abbau der Knochensubstanz.
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Trainingslehre

,Sportliches Training ist ein planmiRig gesteuerter Prozess, bei dem
mit inhaltlichen, methodischen und organisatorischen MaRnahmen,
entsprechend der Zielvorstellung, Zustandsénderungen der komplexen
sportmotorischen Leistung, Handlungsfahigkeit und des Verhaltens ent-
wickelt werden sollen.” (CARL)

Training ist also ein zielgerichteter Prozess, wenngleich damit nicht un-
bedingt eine Leistungssteigerung ins Auge gefasst sein muss. So miis-
sen etwa hochtrainierte Sportler nach ihrer Karriere den Organismus an
die geringere Alltagsbelastung gewdhnen, was als Abtrainieren be-
zeichnet wird. Soll ein Leistungszustand gleich bleiben, spricht man
vom Erhaltungstraining. Training beschrénkt sich daher keinesfalls auf
den Leistungssport, sondern findet sich auch im Breiten- oder Alters-
klassensport.

Wenngleich neue Materialien und Bewegungstechniken auf verschie-
denste Weisen zu Leistungssteigerungen fiihren kénnen, liegt der groR-
te Anteil an Leistungsentwicklungen in der Verbesserung des Trainings.
Jedes Training setzt sich aus bestimmten Parametern zusammen, die
jedoch unterschiedlich ausgefiillt und gewichtet werden kénnen.
AuRerdem sollte ein Training grundlegende Prinzipien beriicksichti-
gen, damit ein optimaler Erfolg erreicht wird, der seinerseits eng mit
Leistung verkniipft ist.

Das Training von Ausdauer, Schnelligkeit, Kraft und Beweglichkeit,
von denen jeweils verschiedene Formen unterschieden werden kénnen,
zielt auf Anpassungserscheinungen im Kérper ab. Um diese zu errei-
chen, eignen sich unterschiedliche Trainingsmethoden. Zusitzlich kén-
nen aber auch Technik, Taktik und Psyche trainiert werden.

10 Training — Grundbegriffe

Fir die Grobplanung eines Trainings ist es notwendig, sich {iber ver-
schiedene Parameter klar zu werden, darunter auch tiber die Metho-
dik. Fiir deren Planung stehen bestimmte Belastungsnormative zur
Verfiigung, die je nach Trainingsziel unterschiedlich gewichtet werden
miissen.
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n Trainingsparameter

Fir die Planung eines Trainings ist es wichtig, sich iiber Ziele, Inhalte,
Mittel und Methoden klar zu werden. Je nach Ziel, das in der konkreten
Trainingseinheit oder im Trainingszyklus verfolgt wird, dominieren un-
terschiedliche Parameter. Diese werden in der Regel standig angepasst,
wobei im Hochleistungssport z.B. Verletzungen, im Breitensport eher
private oder berufliche Einfliisse eine Rolle spielen .

Trainingsziele: Das, was man mit einem Training erreichen méchte,
wird unter dem Begriff Trainingsziel zusammengefasst. Danach rich-
tet sich die Wahl der Inhalte, der Mittel und der Methoden. Trai-
ningsziele kdnnen z. B. konditionelle und koordinative, aber auch kog-
nitive (Taktik), psychomotorische und affektive Elemente (z.B.
Durchsetzungsvermégen) enthalten. Die Trainingslehre konzentriert
sich hauptsichlich auf die motorischen Lernziele, da soziale und
konstitutionelle Komponenten nur sehr individuell durch sportliches
Training gesteuert werden kénnen.

Trainingsinhalte: All das, was man im Training tut, wird als Trai-
ningsinhalte bezeichnet. Dabei spielen die Ubungen eine entschei-
dende Rolle. Aligemeine Ubungen schaffen die Basis fiir Spezialiibun-
gen, die zunehmend sportartspezifisch ausgelegt sind. Wettkampfna-
he Ubungen finden sportartbezogen statt.

Trainingsmittel: Alle Instrumentarien und MaRnahmen, die den
Trainingsablauf unterstiitzen, werden als Trainingsmittel bezeichnet.
In erster Linie sind damit Sport- und Trainingsgerate gemeint. AuRer-
dem werden aber auch organisatorische sowie audiovisuelle, sport-
medizinische und psychologische Mittel darunter gefasst.

Trainingsmethoden: Um die gesetzten Trainingsziele zu erreichen,
miissen gewisse Trainingsmethoden planmiRig eingesetzt werden.
Die Dauermethode z.B. dient vorwiegend zur Verbesserung der
Grundlagenausdauer.

E Belastungsnormative

Unter dem Begriff Belastung werden die duReren Anforderungen an
eine Person zusammengefasst. Die inneren Reaktionen auf Belastungen
werden hingegen als Beanspruchung bezeichnet, welche sich auf Dauer
in Ermiidung dulert.
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