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Einflhrung in die Trainingslehre

0 Ziele des Referats

Dieses Referat soll...

» den Begriff des sportlichen Trainings definieren.

» Bausteine der Trainingslehre darstellen und dierdggiffe konkretisieren.

» wesentliche Begriffe der sportlichen Leistung ued Belastungsgestaltung festlegen.

* wichtige Trainingsprinzipien nennen.

» das Superkompensationsprinzip und das Prinziprdivitdualitdt und Altersgemaiheit erlautern.
» die Begriffe Trainingssteuerung und Periodisierdagstellen.

» die Trainingsplanung in Hinblick auf eine Trainiegsheit analysieren.

1 Sportliches Training

Die Trainings- und Bewegungslehre ist eine Wisdeaitaind als solche eine Disziplin der Sportwisshas.
Man nennt sientegrativ, da sie auch andere Wissenschaften wie die PxygieoMedizin oder Physik heran-
zieht. Die Trainings- und Bewegungslehre ist diareevom Training und der Bewegung.

Der Bergriff Training lasst sich im allgemeinen Sprachgebrauch fir dischiedensten Bereiche verwenden,
ist unspeziell und beinhaltet zumeist einen Uburaggss, der ein mehr oder weniger ausgepragtesaval
Verbesserung im jeweiligen Zielbereich anstrebt (NECK 1990).

Sportliches Training ist einkomplexeHandlungsprozess, der auf glanmafigeEntwicklung bestimmter
sportlicher Leistungszustande und deren Prasentatigportlichen Bewahrungssituationen, spezielspurtli-
chen Wettkampf, ausgerichtet ist (MARTIN/CARL/LEHREZ 1993).

Vereinfacht lasst sich sagen:

Je nach Trainingsziel soll dursportliches Training die sportliche Leistung des Athleten erhdht, eédma(Er-
haltungstraining, z.B. wahrend des Urlaubs) odehaezielt vermindert werden (Abtraining, z.B. &imen
Leistungssportler nach Ende der Karriere).
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2.2 Belastungsgestaltung

In diesem Unterkapitel sollen die wichtigsten B#grim Bereich der Gestaltung von Belastungen véaeht
dargestellt werden (aus GROSSER, ZINTL 1994):

Trainingsbelastungmeint die Gesamtheit der auf den Organismus ek@naen Belastungsreize.

Trainingsanpassung(Trainingsadaptation) ist die funktionelle und pioslogisch (auf den Koérper bezogene)
Veranderung des Organsystems auf die wirksamerstielgsreize hin.

Belastungskomponentensind die malRgebenden Gréfien fur die Festlegungi€Rmg) der Trainingsbelas-
tung. Dazu zahlen Belastungs(Reiz-)intensitéat, edawichte, -umfang und Belastungshaufigkeit.

Die Belastungsintensitatist die Starke des Belastungsreizes oder der émgtingsgrad, mit dem eine Ubung
durchgefuhrt wird. Folgende Tabelle (aus GROSSER4)19ibt die Rangskala fir die Belastungsintensitat
wieder:

nominal Kraft Schnellaait | Schnelligkeit Ausdauer

Iy Maxkrelt |% max, Impuls| %0 max. Bew.- | % max. Sauarstoffaunahme

Bchnell
maximal 100—80 100—a3a 1—50 100—85 = 180 Hf
submaximal 80—80 unter B0 30—85 85—75 1B0—165 Hi
mitial BO—70 - - 75—80 166—150 Hf
laiehit TO—50 —_ —_ BD—30 150—140 Hf
gering 50—30 — — B0—30 140—130 Hf
(Carl)

Die Belastungsdauer(Reizdauer) ist die Zeitdauer eines Einzelreizbs @iner Ubungsserie.

Die Belastungsdichte(Reizdichte) beschreibt die Zeitspanne zwischeneiezelnen Belastungsreizen, mit der
der Wechsel zwischen Belastung und Erholung regulied.

Der Belastungsumfang(Trainingsumfang, Reizumfang) ist die GesamtmeageBelastungsreizen in einer
Trainingseinheit.

Eine Trainingsmethode ist ein planmagiges Verfahren, das gemald dem imgariel die Trainingsinhalte,
Trainingsmittel und die Belastungsweise festlegeil@igenstandige Trainingsmethoden haben sicltaNem
im Konditionstraining herauskristallisiert:

variable und kontinuierlichBauermethode(Belastung ohne Pause)
extensive und intensivatervallmethode (Belastung mit lohnender Pause)
Wiederholungsmethode(Belastung mit vollstandiger Pause)

2.3  Trainingsprinzipien




Trainingsprinzipien sind Gesetzmafigkeiten mit hoher Allgemeingultigkdiee bei der Gestaltung von Trai-
ningsprozessen zu bericksichtigen sind. Neben pgdsudp orientierten Prinzipien (z.B. Anschaulictik&e-
wusstheit, Systematik) finden sich noch vor alleoidgisch orientierte Trainingsprinzipien:

- Prinzip des wirksamen Belastungsreizes

- Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

- Prinzip der Variation der Trainingsbelastung

- Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung Eritblung

- Prinzip der Wiederholung und Dauerhaftigkeit (Konitat)

- Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

- Prinzip der Individualitat und Altersgemafheit (Eitklungsgemalheit)
- Prinzip der zunehmenden Spezialisierung

Beim Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastund Erholung spielt das sogenan8tgerkompensati-
onsprinzip eine wichtige Rolle Superkompensationmeint tberschiel3ende Wiederherstellung. Nach einer
Belastung soll die Pause so lange sein, dass dargiEniveau vor der nédchsten Reizsetziihgr dem Aus-
gangsniveau liegt (vgl. Abbildung links). Bei ricigr Reizsetzung des nachsten Reizes kann es e &on-
tinuierlichen Leistungsanstieg kommen (vgl. Abbrduechts).
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2.4  Trainingsplanung und Trainingssteuerung

Angelehnt an HAGEDORN (1996) bedeutetiningssteuerung die systematische Abstimmung aller Malf3-
nahmen, Mittel und Wege vdplanung Durchfiihrungund Auswertungdes Trainings, die dazu dienen, einen
Leistungsstand zu verbessern (Optimierung), eimsgichten Leistungsstand zu erhalten (Stabilisigyurra-
vention, Konservierung), einen verloren gegangdrestungsstand wiederherzustellen (Regeneratiohabie
litation) oder auch einen Leistungsstand systewtatigeder abzubauen (Abtrainieren, Regression).

Bei der Trainingsplanung und -steuerung spieltsgiertliche Periodisierung eine wesentliche Rolle. Unter
Periodisierung versteht man einen vorab geplantamihgs-, Wettkampf- und Erholungszyklus, mit dass
Hilfe eine sportliche Karriere gesteuert werdenrkddabei werden unterschiedliche Planungsphaseuontet-
schiedlichen Zeitraumen unterschieden (vgl. folgeAtbildung, angelehnt an STEINHOFER 2003).

Trainingsabschnitt
(5-45 Minuten)

Trainingseinheit
(1,5-2 Stunden)

Mikrozyklus
(1 Woche)

Mesozyklus
(2-5 Wochen)

Makrozyklus
(4-8 Wochen)

Perioden
(Vorbereitungs-, Wettkampf-, Ubergangsperiode) (ktenNochen)

Teil-Jahreszyklus
(3-6 Monate)

Mehr-Jahreszyklus
(3-4 Jahre)

Wir wollen uns im Folgenden mit d®lanung einer Trainingseinheitbeschaftigen. Die Trainingseinheit kann
vereinfacht in drei Trainingsabschnitte unterteitrden:

Einstieg
Hauptteil
Ausklang

In folgender Tabelle sollen die drei Hauptphasechngenauer differenziert werden. Dabei werden diezPR
pien und Inhalte sowie die Ziele der einzelnen alethnitte einer Trainingseinheit analysiert. Alispiel
dient die erste Trainingseinheit nach einem Messteaftsspiel. Die Dauer der einzelnen Teilphasentciur
als Orientierung.



Dauer Inhalt Ziele

Phase 1: Einstieg 107-20° Tapen, - Erste Kontaktaufnahme,
Pre-warm-up (Voraufwarmen: sehr physische und psychische Vorberei-
zu empfehlen im Jugendbereich) tung auf das Mannschaftstraining
Plaudern,
informelle Kontaktaufnahme

Phase 2: Orientierung 10"-30° Spielanalyse, Verarbeiten des letzten Spiels (wi¢h-
Gesprache, tig!!h),
Diskussion, - Anknupfung an das anstehende Trai-
Inhalt und Verlauf des geplanten ning schaffen
Trainings nennen

Phase 3:Aufwarmen/Einstimmen | 10°-45° Langsam steigerndes Aufwarm- Psycho-physische und technisghe
programm bis hin zur maximalen Vorbereitung,
Intensitat (Standardgrundpro-  Verletzungsvorbeugung
gramm liefert Sicherheit, Gefapr  Aktivierung von Herz- und Kreig-
der Routine durch Abwechselung laufsystem und Atmung,
bekampfen), - Kontaktaufnahme in Partner- upd
Dehnen, Kraftigen und Schnellig- Gruppenaufgaben
keitselemente immer mit einbauen! Vorbereitung des Hauptteils (Auf-
Aufwarmen mit Ball ist vor allem  warmen und Hauptteil sollten nagh
im Jugendbereich oberste Pflicht]!!  Mdoglichkeit in engem Zusammen-

hang stehen!)
Phase 4: Aufgaben stellen 107 - Knappe Information zum weiteren  Aufgaben fir den Hauptteil werden
307 Verlauf (Video, Tafel, etc.) gestellt

Phase 5: Aufgaben l6sen 50"-60° Je nach Schwerpunktsetzung hat Die gestellten Aufgaben werdén
der Hauptteil Anteile von individd-  variiert, wiederholt und ggf. erganzt.
altaktischen, gruppentaktischen Nach Mdoglichkeit Bezug zum Auf-
und mannschaftstaktischen Trai- warmen herstellen.
ningsformen. - Die Spieler arbeiten mit héchster
Variation von Trainingsmethodg, Intensitat.
Trainingsorganisation, -prinzipiep, Lernerfolgskontrollen tberprifen den
von Lern- und Adaptionsvorgan- Lernfortschritt (wichtig!!!).
gen beachten.
Verbindung aller Beanspruchungs-
bereiche unter Bildung van
Schwerpunkten (Kondition, Tech-
nik, Taktik)

Phase 6: Ergebniskontrolle 2°-5 Abschlussgesprach der Mannschaft Motivation schaffen durch Rickmel-
Auswerten von Trainingsdaten dung uber den Lernerfolg.

- Ausblick fur die Woche geben.
Phase 7: Ausklang 10°-20° Oft freies Spiel zur Entspannung|-  Verbesserung der Kondition

Konditionelles Standardprogram
mit hoher Intensitéat
Wourfserien zum Abkuhlen
Cool down (Stretching)

m

Regenerationsprozesse durch
down beschleunigen.

Verbesserung der Flexibilitdt dur
Dehnprogramm (mindestens 10 N

ool

ch
Ai-

nuten)

3. Kontrollfragen

* Was ist eine integrative Wissenschaft? Warum siadsg@ortwissenschaften integrativ?
* Was versteht man unter sportlichem Training?
* Nenne die Bausteine der Trainingslehre!

* Was versteht man unter sportlicher Leistung?
* Was ist der Unterschied von Belastungsintensitétmfang, -dauer und -dichte? Mache dies an eineim Be

spiel deutlich!

* Welche Trainingsmethoden gibt es vor allem beim donstraining?
* Was sind Trainingsprinzipien? Erklare ein Trainjmgszip an einem selbst gewéahlten Beispiel!



» Erlautere das Superkompensationsprinzip!

* Was ist Trainingssteuerung?

* Was bedeutet sportliche Periodisierung?

* Was ist eine Makrozyklus? Gib eine Beispiel fluregirtMakrozyklus aus deinem Trainingsalltag an!

* Wie ist eine Trainingseinheit aufgebaut?

* Plane eine Trainingseinheit zum Thema ,Schulung@fkésnsivrebounds unter besonderer Bertcksichtung
der basketballspezifischen Kondition in einer U18*!

* Welche Funktionen und Ziele hat das Aufwarmen?
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