8 e ZWIn im Training

tier ungen aus der
g Zurl Trainingslehre
gsprozessen zugrunde liegen
ektivitét erhoht.

Defininition:
Trainingslehre
und im sportlich

Trainingslehre greif
Trainingspraxis sowie
erfal3t also systematise
und stellt Regeln auf

r

Definition sportli
Training ist ein komp
Leistungszustande und derergPr
Training ist also die systema ‘*
Leistungssteigerung oder Lefgi

die planméRige Ent\*/icklung sportlicher

n Wettkampf a ichtet ist.
Reize zum e der

Es wird zwischen allgemeing sich mit sportlichem Training
insgesamt, und Spe mit einze ereichen z.b.

' I

Wettkampf-, G : iningsarteE Konditions-
bzw. Technikt

Korperliche
Die korperlich
(Koordination
(Motivation,
Tageszeit, U

Je nach Besc
allgemeinen

sich aus den rr
keit, Schnellig
gkeiten und au

an Grund@igenschaften
ischen Faktoren
nenbedingungen z.b.

der eine oder a rim Vordergrund. Im
erapie im Rahme ung der
motorischen Stellenwert ein, d yordination die
Grundeigenscha insbesondere in de itation bei
Uberlastungszus gungssystems.




Bedeutung d y siotherapie: W
Die Zielsetzung 4k el Z- s oderMAuUfBau atrophierter

Muskeln) der Ph er Trainingslehre.

Trainingswissensc k [ o jothi@rapeutischer
Malnahmen wesen el kit de Bra Verhaltnisse:
In der Therapie miisse g ativeplEingriffen und

aktuellem Stand des ungsrichtlinien beachtet
werden
Untrainierte bzw. a
Muskulatur "
Neurophysiologische mechanismus), so findet sich bei
intraartikularen Schwellungg 10 1den des Bewegungs s eine
Hemmung der Muskelkraft (g ) ref Das verénde ftentwicklung,
Elastizitat, Koordinationsfahlig ationsféhigH
Belastungsreizen der entspre Iﬁ_ ;F

das Training als leistungsfahige

Entzindungssund

nderte Krafteptwicklung). Bei

eugermottoneurone ein. Bei
d vermin@erter

Allgemein werde 3
Schmerzzustan
Entzindung u
muskuléren Sc
Kontraktionskrz

orde
Ing des Mus

Aus den oben Kraftpotential tandig genutzt werden,
was zu falsche erf) Maximglkraftwerten fihren Traiifiifigs-Belastung
wird zu gering i :ﬂ itat verschlechtert sic eshalb anzunehmen,

das in der Re hoch belastet w

Es erscheint des Belastbarkeit hier

mit moglichst ho

icksichtigung der ak

ert werden

Das Training sollte n eginnen und dann ges
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Trainingspr
Trainingsprinzi 8 der Brolo@¥schen
Anpassung. Hie die i 3 ipien erldutert.

Prinzip des trai ame i raipi rinzip):
Der Belastungsreiz m g [ ausgelostiwerden. Die
Hohe des Reizes ist ab eizintensitat unter 40% —
50% ist nicht zu emp at ber 60% — 70%
erforderlich.
Bei unterschwellige , leicht Gibersch Illge Reize
erhalten die Leistungs Relze erhthen das Lelstungsvermogen

zu starke Reize schadigen de -*
Der Trainingsreiz mul} spezi F ‘ ] aining erford dere
Belastungen als Kraftausdau or Sgn
Steuerung des belastungswirfsa
1. Reizintensitat: Starke

2. Reizdauer: Daue a
3. Reizdichte: Verhs rholu

4. Reizumfang: Wiec enzahlen
5. Trainingshé&ufig gseinheiten

Prinzip der g

Im Verlauf de ‘ gsintensitat per die stgigende
Leistungsfahi 'ﬂ den, gamit die Trainingsef E&_ ongtant bleibt. Das setzt
eine regelmag g de ellen Leistungsfahigke
Prinzip der @ olung:

Der Organism durch eine Leist
Vorgang wird m der Leistungsfahigke
urspriingliche Leis r Anpassung benotig
Erholungszeiten, erfolgt die rjac kommt es zu einer
Ermidungsaufstockung und ¢
Verletzungen. Erfolgt die nég

erung an. Dieser
das
2r Organismus

die erhohte L

wieder verloren. Gezielte Erfjplung 2 gezielte Bel r Begriff
der Superkompensation wird jguf allg )passung arge ,
Wissenschaftlich belegt ist efjall ne fwechsel (vor allem
Kreatinphosphat und Glykoggnspeiche Anpas gangeBesitzt er lediglich
Modellcharakter. Die Da - et sic [ @ stand und Art
der Belastung, Bei hoe [ % 3 ing, We kafinidie

Regenerationszeit 4

Prinzip der kg
Nur durch kof
Anpassungs
Trainingsan

tabile funktionelle urksifUkturelle
stungsaufbaus ist, desto langsamer bilden sich
Sen zurlick.

Prinzip de

Bei mehren gen fur die ein ermUdungsfreigr Zustand wichtig
ist am Anfang varmen mit Dehnung und Koordination stehen vor
Reaktivkraft-, ft- Kraftausdauer- und Ausdau ing.



Prinzip der | | n gemalheit:

Training muf at nNOgen, Adig G duelle Akzeptanz und




Energiebere

Fur eine effekti I3 ISt el ' standnis*der*Energie-
Bereitstellung no - eiten sowie der Abstand der
Trainingseinheiten ntlich ' stellunBgbestimmt. Eine
Verringerung der Ene Sqy Ur nd die zentrale
Ermidung (Nachlasse Tra rermidung),
Anhé&ufung von Sto ung der energlellefemden
Prozesse, Verander rregungsfortleitung an der
Zellmembran), Tra dplatten und Verarmung von

Hormonen bei stanc [ ]
Anaerob — alaktazide C g n
Bewegung entsteht erst durc % oger
- -Lerfal
Umwandlung chemischer Erg 100-] } oo kP Zertal
2 “.. anaerobe Oxidation aerobe Oxidation
Anteil an der B

Energiebereit-
stellung in %

in mechanische. Der Muskel '““_
fiir Kontraktionen das T
Adenosintriphosph
anderen Energi
Prozesse diene
Resynthese. De
reicht firein b
— 4 Kontraktio
Die sofortige F
gewabhrleistet, ermoglicht 8 —
Muskelarbeit 1@& ng bis 20 Sekunden
Kontraktione

Diese beiden
(anaerobe alak
mehr bereitgeste
Zerlegung von Na

50

T T T
40 60 80 100 120s
0 » Belastungsdauer

von Sauerstoff
<ann die Energie tinphosphat nicht
eitstellung durch di und anaerobe






Muskelfase

Typ I-Fasern:

Typ I-Fasern (ST
Entwicklung, hohe
Geschwindigkeit aktiv
Glykogen und Fettspe ) Uden spat.

Typ ll-Fasern:

Typ lla-Fasern (F

- haben noch e nergie-Bereitstellung o

- werden bei langsame ‘ en mit mittlerer oher
Kraftentwicklung ak
- kontrahieren Q_r_le ar.
Typ IIb-FaserrE'.j' A |

F.
- haben ei !
- werden

; nergiebereisigllung
g er Kraftengwi€klung aktiviert
- habene : muden sc

J /1
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Aktivierungs
Bei geringer m
hauptséchlich S
werden zusatzlic
explosiver Bewegu
Schnellkraftleistunge
mittleren Widerstande

geschwifdigKeit werden
er schnéllen"Bewegungen
gen.besanders bei

Atrophieverhalten

Bei Ruhigstellung d
vorwiegend dann, v
Intensitat fehlen.

yp ll-Fasern atrophieren
ingel Belastungsreizg mit hoher

Trainingsspezifische As}

Im rehabilitativen Bereich s ‘ aquat eingesgtztiwerden. Dies gilt
besonders fiir schnelle Musk| H' stung eine groflle Bedeutung

haben. Die dafur notwendige h st am Ende der Rehabilitation
tolerierbar, wen ) @

Das Verhaltnis individue rschiedlich und
genetisch festg skel Typs in anderen ist nur

begrenzt mogli dauertrai Typ llb-Fgsern in Typ lla-
Fasern und Typ erden. Eine ng von Typ I-Fasern in Typ
I1-Fasern ist né nicht moglic ngsfahligkeit der schnellen
Typ 1l- Faser rt werden.



Grundlagen

Voraussetzung' aung wung, d.h., dass

adéquate Training st ize f azu muss das aktuelle
Leistungsniveau be =T eau i wieder

iiberpriift werden, da ‘ g ngshi gepasst und
die Effektivitat der Tré

Schritte der Bela

1. Analyse des
2. Festlegen de
3. Uberpriifung o

und Methoden

|| . .
yrechender Anpassung der Trainingsziele



) gent, also seine

alten.
reftsteflun

Ausdauer:

Ausdauer bezeit
Fahigkeit, eine ge
Differenzierung de

Aerobe Ausdauer:

Die Kapazitat der aerol
aeroben Ausdauerbe
Energiebedarf mitte
Die aerobe Ausdaue

usdauer bezeichnet. Bei
de Sauerstoff aus, um den

2N,
angfristige Energieﬂersorgung und
bildet damit die Basi igkeit. Eine gute Auspragung der
Ausdauer bewirkt eine schne *_ astung und erm@eghight damit ein
intensiveres Training. Durch E! 'ﬁ ; E Jung bleiben onsfahigkeit und
koordinatives Vermdgen lange G |
Die aerobe Leistungsfahigkejt \

i

bestimmt. Die max. Sauerstof

imale Sauerstoffaufnahme
r Leistungsfahigkeit des

Atmungs- (Atemminuten 4 Herz-KreisrayStem
(Herzminutenvc ge gesunde nismus stellt das
Herz-Kreislauf-S enden

Das aerobe Leistt lem davon a welchen AusmaR die
Muskulatur den em bereitgest erstoff nutzen kann. Diese
Féahigkeit wird apillarisierung, e und ARzahl der
Mitochondrien at, der Grolie de nspeiCher, dem

Myoglobinge
von der Koor

Anteil der langsa “ <elfasern. Aullerdem

l Ut
A |
Anaerobe A |
Die anaerobe /

somit der Fahig

durchzufthren.

Die leistungsbesti al ichen Maximalkraft,
Energiespeicher und der spezjfi e Laktattoleranz (Puffe
und die Qualitat der Koordin

Sie entspricht
ange

aeroben Energiegey
erer Kapazitat mog

apazitat der
apazitat)

Allgemeine Ausdauer: 1 .

Von allgemeiner Ausdauer sy ght 1 S er GesamtniuskUlatur im Sinne
der Ausdauer beansprucht wdyden? s Herz-Kreislauf-System so
beansprucht, dass es zu nenn@nswerten mt. '

Lokale Ausdauer:

Von lokaler Ausda 1/6 der ge ulatur
beansprucht werg ng wird ke erter
Trainingseffe cht.




Trainingsme
Training mit c
Bei der Dauerme | :
gleichbleibenden Be &8 ohne Ui i sgen fur einen
aus-reichenden Train ]
Kapazitét (aerobe Schw
Trainingshaufigkeit a

Beispiele fur minim aining mit 12 min. oder 2 x 30

min. Belastungszeit - alningseinheiten ist nicht mehr
effektiv. Ein einmalig Leistungserhaltung. Bei hoherem
aeroben Leistungsniveau unc aler gesundheitlicher YAkikkung muss die
Belastungsintensitat tiber 70§ F nade #’ Leistung lie ie
Trainingshaufigkeit bei 6 x 3D m 51!! ; Auch ein 2 iges Training pro

Woche bewirkt noch deutliclge
Bei Untrainierten konnen selp 'f zen von 100-110/ Minute (z.B.
schnelles Gehen, Bergwan 0 ngserschei n bewirken,
wenn sie taglich mindest : erden. H

Hochtrainierten Al ur Vert ihrer aero apazitat mit
Belastungsintensitate ax. Sauers mevermogens (aerobe
Schwelle) belastet Schwelle wirt 85-95% efreicht. Ein Training

zur Forderung an der aeroben bei geffingen aeroben

Leistungsnivee on ca. 50% der KreiSlaufkapazitat
durchgefiihrt _‘
Wechsel von Bele

ungen ist unvollste
ion wesentlich sch
1. Drittel der zur Zeit wird etwa 50% 2generation
erreicht. Danach w ohnende Pause hat deh Vorteil, dass hier
die aeroben Energiep e Rk onst bei jeder anfanglichen Belastung
eintretende Sauerstoffschuld n. Die Effizienz der
Erholungsprozesse kann durg at wahrend defgPa
erhéht werden.
Im Sport wird zwischen interf 3thode unterschieden. Bei der
extensiven Intervallmethode rl nd groRem
Belastungsumfang trainiert..4 I Interve ode wiirdlangsam Laktat
akkumuliert. Da hier abe lung dc s .H sich diese
Methode zum Trainin ol

Ein angepasstes Int
Vorteil gegeniibe
noch nicht bey

Intervalltrai
Intervalltraini
gekennzeichne
Beginn einer E

rholung
nende Pause). Zu
Im 1. Viertel bis

tive Pause)

gend zur B 6hnung. Der
§S auch Patient re Belastungen
ertraining betreiben k@nngh.




Beispiel eine
— erste bis zwei
— 30 Sekunden t
— 1 bis 2 Minuten ¢
— 10 Serien

— Intensitat an der aerc

— dritte bis sechste T,
— 60 Sekunden trabe
— 1 bis 2 Minuten ge
— 10 Serien
— Intensitat an der aeroben

— siebte Trainingswoche
— 120 Sekunden traben
— 1 Minuten gehen

'-‘{H altung mbgliR)
— 10 Serien
— Intensitét an e ng mogli )

ethode ind selbst vollig

Dieses Training rt werden.

Untrainierte mit at in der Rege em 1/2 Jahr in der Lage ohne

Unterbrechung hr 60 Minuten z Die Belastungsgewohnung
ungsvermadgen der

wie sie hier v h individuell au

einzelnen Pat dem der Laufumfe ntsprechegesteigert bzw.
gesenkt wird. ﬂ ﬁ hpausen ebenfalls anc ﬂ n.
Diese Trainin e Training mit de neéthode vor. Andere
Methoden zu auer sind die Wec )de

(Tempowechse
letztgenannten Vv

ung der sportartspe
sportlichen Berei

Ausdauer). Die

en Ausdauer:

g einer effektiven Trainingsintensitat
duellen Trainingsg erden in
ler Therapie haufi endete
WHO angegeb ormel:

Intensitatssteue

Der individuelle Leistungszufta
eine wichtige VVoraussetzung
der Literatur unterschiedliche
Methode zur Berechnung deg

(ma Ruhe
Mit dieser Formel kan Regel ¢ ' erden. Fur einen
Trainierenden bzw. P steuerung ach, aber recht
zuverlassige Para

- so bela erhalten kann

- dasss entspricht eine Belas ungfm Bereich der
aeroh welle nu e| [ genehmen Gefuhl der An-
stre Auf diese A viduell effektiven Belastungsbereich
trai



W

Methoden z

apazitat: W
Fir die Bestim sind d aktatkomzentration,

Sauerstoffaufna ste Bestimmung der

aeroben Leistung ie-N ntrationfim Blut. Diese
Messung ist aber relz endig. Dig . : r§taffaufnahme ist
ebenfalls aufwendig. E : i | anntef Spifometers die

Differenz der O2- und atemluft gemessen.

Als weitere Maglic Juenz bei einer definierten
Belastungshohe (We em Verfahren liegen
Erfahrungswerte (ibe ingsvermogen von Traingerten und
Untrainierten zugrunde ngsfortschritts wird nach einer
Trainingsmethode ein erneutgr Be ﬂ@. rt. Wenn sich uls im Vergleich
zum Ausgangswert verbesse F : ' ngssteigeru :

Vermeidung von Messfe '

Nach Belastungsende erfolgt h_ nd — ein mehr oder weniger
schneller Abfall der Pulsfr d ange gewartetyvird das
Messergebnis verfalscht. , icht Ubersaven, auch wenn
hier die Gefahr be en.

Damit der Belastunc leistungsa

auch das Messen ¢ essung soll 1destens Sminitige

yuls sollte durck

Belastungsdau

er Parameter sein kann, muss
{ inUtigi“Messung ermittelt

werden. Bei de rten muss die B orm berlcksichtigt
werden. Die B SSel genuber dem Lat pei gleichgwBelastung um 6-
7%, beim Rad IW ert. :

Lokale aero '

gkeit des Muskels rstoff-Ausnutzung
le aerobe Ausdaue sonderer
Bedeutung. Eine dert beispielsweise d entration
wichtiger Enzyme % und ebenfalls signriikant den
Myoglobingehalt. Einspezifigch aeroben Ausdauer ISt Immer dann

wichtig, wenn bei Immobilisg astung des Bewegungssystems nicht
auer wird die dauer mit
eine reine aefob

maglich ist. Beim Training d
trainiert. Bei der statischen Igka en ¢

Energieversorgung nur bis cef 5% ¢ s n, da dartiber hinaus aufgrund
der zunehmenden Kompressipn der Ka die ische Arbeitsweise die
Durchblutung sukzessive verini ler Ma aft kMMt es zu einem
Durchblutungsstop. Dies i 1es IS0 ' ﬁ rainings zu
beachten. Die statisch z.B. bei d ation der aufrechten
Haltung oder beim Armes el
Die dynamische aining der lok:
fur die musku

Die lokale aerc
bestimmt. Im t

Ausdauer und

c
e



Trainingseffe
Wesentliche Tre

z WV
W

- Okonom nens
- Verringer Herzmuskulatur
- Verbesserung I r

- Verbesserung 1} : |
- Erhéhung der i Uskuldren s h yoglobingehaltes

Vermehrung ) s
Aktivitatsste
Ausdauertraining w
wirkt sich positiv auf d

Praventiver Effekt durch P ug * i
- Positiver Einfluss belgH # i periphere I

Durchblutungsstorun h
Schutzwirkung gege

en Einfluss auf das gmmunsystem und

n Einfluss auf das Verhaltnis von

HDL- und - ( M @

- Die Ge )
Erste Trainingse Pulsf eigen sic n nach 2-3
Wochen. Umfass 2igen sich be Ausganggniveau nach 8-10
und bei hoherem D-15 Woche
In der Therapié erz-Kreislauf- ngen, nagh langerer
Immobilisatio ondition und zt Utzung'in der Psychiatrie
(z.B. bei Dep

et

Ab einem Alt
arztliche Unte
genau zu bea
Schwimmen, S
sich auch Ballsg
Ergometer, dem S
Entscheidend fur das i ind sinnvolle Orienti
einen individuellen, effektiven U den Zugang zur Ausmauer-Sportart
der eigenen Wahl ermdgliche o ichen besteht k ine Gefahr der
Uberbelastung durch aerobes u 10jahrigen kWingsanpas-
sungen festgestellt werden. Ghne=Fi Leistungsfahig vom 30.
istungsfahigkeit noch 70-80%
der urspringlichen Leistungsfahigkeit. sich abggdurch
regelméafiges Training wesengli - kann ¢ le aerobe
Ausdauer noch gut train ol

vor der Erstaufnah
ngen sind arzt
auerbelastung sir
diesen besonders ¢
atzweise kann m
arbeitet werden.

soidmertrainings eine
gs-RichtIinien

n, Bergwandern,
Formen eigenen
and, Fahrrad-

jshilfen die




Krafttraining

Auspragungs
— Maximalkraft
— Reaktivkraft
— Schnellkraft
— Kraftausdauer

Maximalkraft:

Maximalkraft ist die
Maximalkraft ist Grt
sich von der Absolutkra

J ausgelibt werden kann. Die
gkeiten. Die Maximalk¥aft unterscheidet
1. die nicht willkirlich nutzbare

sogenannte autonome Kraftr@serven ( [zte Reserve). Di om geschutzte
Reserve kann nur in Gefahrejsitl uﬁ n lypnose akti erden. Der
Anteil der normalerweise nig lglk erven betrégt befm Untrainierten

ca. 30%, beim Hochtrainiert FJ ieren. Die isometrische Maxi-
malkraft dient im allgemein en von Bela sintensitaten im
Krafttraining. Die Maxin s ppe, Traini stand und
Kontraktionsform, < ome aximalkra wischen 5 und
20% hoher als die ke rische M aft ist um 5 und 45% hoher als
die isometrische | schied zwisc etrischer uhd exzentrischer
Maximalkraft wirc ssiver elastisc ren und\zusatzliche

reflektorische efuhrt. Je gering jstungstNiveau desto

groRer sind di ontraktionsfor
Leistungsbe .‘

Em r Kraftentwicklung:
- aktive nitt

- Anzah nd schnellen MU

N ist bedeutend fir

Entwicl ), Bewegungsgeschv iten
- Intramu
Je mehr mc iviert werden (Rekrt ng) und je

hoher die Ne
rung) ist, desto groRe
- Ausgangslange:
Seine grofite Kraft ka
Aktinfilamente optim

chen Einheiten (Fréquenzie-
traktionsgeschwindigkeit.

0 sich die Myos d

etwa der Réihelange. Allerdings
nimmt durch eine verfnehtrie pas pannungsentwicklung
(Energiespeicherung ) sta s die e@qtraktionskraft
abnimmt, so dass g skels e S | m sonders im Sport
bedeutsam 1

Die grolite G icle Muskel rer Ruhelange
Hebelverk
Die Ge
nicht ¢

2 optimale Lange at
Sten Kraft- und Lastarn

entspricht
t die

Berdi iflerPare pt die Bestimmung der Gelenkstellung in der
der [ erwinden kann
- Kon : etrisch, exzentrisch

- Mot [ |

Weite i i idbafipl Wegungen die intermuskuldre Kogrdination
(Abstir ng von Synergisten und Antagopistén) flr eine
effektiv E kraft in einer Muskelkette eine R



Kraftausdaue
Kraftausdauer I
die Uber 30% de
Maximalkraft und md-anc
Oberhalb der 30%-G rd zune dre” Bre (anaerobe
Ausdauer ) beanspruc (¢ SARUE bel A ngeMiwiell reppensteigen,
Bergaufgehen, Stabilis der Haltunip : | g, bei hoher kdrperlicher
Beanspruchung im B faltige Belastungen z.B.

Mittelstreckenlauf b dig ist. Eine gut entwickelte
Kraftausdauer verbe ainingsbelastungen. g

s daueWﬁleistungen,

angig von der Hohe der

Schnellkraft: g

Schnellkraft ist die Fahigkeifjdes q ystems, moglichst ;ﬂl raft in einem
maoglichst kurzen Zeitraum zjli ¢ " indigkeit der Kraftentwicklung
gegen einen &uferen Widerst MaximalKraft, der Anteil der

schnellen Muskelfasern und Rlie 'gﬂ yordination entscheidend.

Reaktivkraft: - i
Reaktivkraft is aus e trischen ktion heraus

maoglichst schne arbeiten. C ch als Arbeit im Dehnungs-
Verkirzungszykl eine spezifist tandige FOrm der
Schnellkraft de

Phasen und | .b. Hupfen):

- Vorak Miiskulaturgvor dem Bodenkontakt durch Antizifation der
Landt "Wl LY

- Speic ngsengro den passiven, ela: trukturen (Sehne

und m d der exzentrische ewegung bei der

Landung

- Zusétzli Dehnungsreflexe, die exzentrische

Dehnung © sgeldst werden. Dadt rhéhung der
Steifigkeit (S n. Dies verbessert di€ Speicherung der

Bewegungsenergie L S
utzung der gt-:re.n Energie
|
|

1E]
- Konzentrische Kontrg

Leistungsbestimmende Fa m

- die Hohe der Maxima k
- Der Anteil der schneflen
- Die "stiffness" de

Reaktivkraftqualitte i rt benotig ingéren MaR aber
auch in Alltag (z.E 56 ep tssteigen). hen Bewegungen
enthalten Beans ngszyklus. Aus d nden ist das

Reaktivkrafttr dr Be abilitation.



W

Hypertrophie
Der Schwellen

ometWammal Kraft,
die Anpassungse

gelten nur fur ein geringes
Leistungsniveau. \

i i L 0 iq , ximalkraft
trainiert.,_ kann das s elne 1 Leis f ) zei deutsamkeit
fur die Uberprufung de en Le eaus Z! gde gsreizes.

Prinzipiell trifft dies Dabei bestlmmt allerdings
nicht die Kontraktior olungs- und Serienzahl den
Belastungsumfang. ns nach 3 Wochen auf. Bis dahin
sind Kraftsteigerung amuskulare Koorgination zurtickzu-
fiihren, d.h. auf eine ve denen Kraftpotentials. Bei geringem bis

mittleren Leistungsniveau ze 5@. passungsersch en nach 4-5
Wochen. Gute Trainingserfofge sind bdi dre 1 heiten pro W ach 10-12

Wochen festzustellen.
Alter und Geschlecht:

Eine deutliche Querschniti puberalen P (Madchen
11./12.Lebensjah Jur ) a er hormon mstellung
maoglich. Im Alte stark yachstum passtes
Langenwachstu )achten. Da ere in reile geschaltet sind
wéchst auch hier ¢ korperliche J gunstig Yor allem auf die

Haltemuskulat ine Verbesser ft auf iftra- bzw.
intermuskulare stumsbedingte es Ahnteils der

Muskulatur z L
Eine Kraftzu 3efastungsrdize ist ab dem 7.-9.Le€ : ich. Bis zum
Beginn der p nd vielfgjtige dynamische Belas mit de nenden

Komponente geringer Intensi , Springen)
gunstig. Gerate aximalkraft nic hreiten. Die
Knochen sind i indert druck- und est und der
Knorpel ist wenige afte. Dies gilt bei b 1en bis 14/15
Jahren und bei Junge te weder ein Krafttr g mit hohen
Gewichten noch sonstige ext Niedersprungtraining stattfinden. Das

Skelettsystem ist erst mit 18/ sgereift.
Die hochste Kraft wird zwisg erreicht. Mit dEn-!mnsjahr
durch Trainiing ntlich
ehr auf Belastungsmangel

on 60-70.Jahren kann noch

!. end auf dem

dem relativ

nimmt die Maximalkraft landk
gemindert werden. Das deute davau
zurtckzufihren ist als auf bidlogi
ein hoher Kraftzuwachs e
Unterschiede in der Leis
hoéheren Testosterons

hi

Frau b
baus) bei

geringen Anteil de 3 der fes asse der F en betréagt je
nach Muskelgr ingszZusta malkraft 60-80% malkraft des
Mannes bei g 0 ] w



Contralatera

Krafttraining, d ch die\‘i”er nicht

beanspruchten e . Belastungsintensitat und die
Motivation sind. D t chani nfl voRkNutzen, wenn die
Trainierbarkeit eine rifereichs e F il ie Effektivitat
des Trainings der betre c ) 1 1K Atrop indert werden.

Er sollte gerade in der; genutzt werden. Der Effekt ist
auf neuronale Prozes oordination zurtckzufuhren.

Energiebedarf u aining:
Der Energiebedarf be 1ahme des Kraftausdaﬂertrainings
hauptséchlich tber den Kre gedeckt. Dies ermogli m

ation nach M - und
ainingseinhe@it. '&ine dominierende

muskelenergetischen Standp
Schnellkrafttraining zwische
Rolle bei der Ermudung nac 2insatzen spielen die zentrale
Ermidung (ZNS), Beeintrac ¢ en Ubertragungsstrukturen und
andere Ermudungsfaktoren : mung der enzeiten
Faktoren wie einges an erlastungearspannungen,

Verkrampfung) be

Bestimmung der
"

Voraussetzung

Das isometrisc

5t die Bestimn metrisx}ren Maximalkraft.
finiert als der W den defl Muskel durch

statische Arbe ( n. Dieser Max afttest ist im rehabilitativen
Bereich probl 'Lq ler Regelldas Arbeiten gegen iderstande nicht
maglich ist. D Be ngsintensitét indirekt 1

inem bestimmte Atz der Maximalkraft
iederholungszah t. Die Genauigkeit
ation, Angst vor St , dem Trainings-
zustand, der Tage )pe, der Ausfiihrungsg indigkeit, der
Intensitat und die bilitativen Bedingungén. Diese Methode
reicht aber fur eine’effektive Bel Die folgende Tabelle gibt ungeféhr an,
wie viele Wiederholungen bg ngsintensitat gerade noch in
korrekter Form durchgefuhrt
Wichtig fiir die Testgenauigkg
langsame Bewegungsgesch

Es wird dabei
(leistungsfahig
dieser Methode

erholungszahl

gleichbleibender Bewegungsf§mp o
Ermidung und das die Mu il 1
isoliert beansprucht wird ,,| ! 3-4
Test nur im schmerz e 810

Bewegungsausmal werdd 12-15

Unterhalb von 20-25
dieser Test set 50% L 35-40
Trainingsfort 40% \ 50-60

man bei eing
von 50kg 1(
erreicht eine
betroffenen

it dem gleichen Gewicht 15 Wiederholungen
dokumentieren. Ein Vergleic.h mit der nicht
oll.

d
e



Belastungs
Statisches H

Bei Untrainiertel

50-70% der Max
6-10 Sekunden

100% der Maxima
2-4 Sekunde
3-6 Serien
2-5 Minuten |

Bei Trainierten:

4 o
80-100% der Maximalkrajt
8-12 Sekunden Kontrdk
3-6 Serien
2-3 Minuten Pause FT
Wenn mdglich so 0 psition train erden, z.B. bei
der Kraftigung , isikopatien .a. Herz-
Kreislauf-Erkre gszeit den nicht chreiten, da sonst
Blutdruck und 2n. Aulerde insbesondegre bei statischem
Krafttraining d , dies kann ne ben genafinten Problemen
zur Sauerstoff s des Gehirns’ ine gute Kontrolle stellt das
Ausatmen mi

xS

Vorteile de‘ . aft@ainings:
hohe E 3 Aufwand
kein G
gute Ei
dynamisc

eich bei Immobi id eingeschrankter

Nachteile des iSs

Kraftzunahme , r ten Gelenkposition
kein koordinativer Tra der Kraft fur funktio
ist deshalb problematis
Betonung der langsamgn ¥ geringe Verless ) der
Schnellkraftkeine
Verbesserung der loka
Maximalkraft

Gefahr der Pressatp

g.‘r: Bewegungen

gsstopp bei 50% der

“onlf

Das statische Kra en Bereic r Atrophie-
prophylaxe und F : Sinne der Fu 0 frih wie
maoglich zur dy werden. -

Dynamisc

Vorteile d¢

koorg

lokal u

Bei e Bewegungsgeschwindigkeit werdgn alle
Muske

rainings:




Nachteile de etrainings: W
- Geratebe |
- relativ lan iten
: et rwwung

Gefahr der
[ |

Kraftaufbau in de

60-80% der Ma
-8-12 Wieder
-3-6 Serien

-2-3 Minuten
-langsame Bew

Die Belastungen fihren u.a. §
und zu leistungssteigernde
Bei der oben angegebenen Bg schnelle Muskelfasern

beansprucht. Je héher die Int rholungszahl und desto l&anger

die Pausen. Das rien bei ko r Ausfuhrung zur
Ermidung fiih § n Hypertr aining dient der

Maximierung ¢
d nach cag24 Stunden eine
on. Bei 1:ig Trainierten

[P- und Krea sphatspeicher
g (Synapse nsmittermenge).

gutem Tra
olistandige F
r der Serienpal
cher und der E
Dauer der Rege

Bei einem inte
90-95%ige unc

iert sicll vorwiegend an der
2ntralnérvoser und

verlangert sic
Regeneration
t alsgsabhéngig vom

neuromuskula
Trainingszust




Kraftausda !

Ein Kraftausda g@r gt gemischt aer@b-anaerobe
Energiebereitstell

30-40% de

15-30 Wiede

3-6 Serien

1 Minute Pause
Die Pause ist relativ | erreicht wird. Die
Gesamtbelastung so Ermidung flhren. Die Pausendauer
muss sich nach der N ten. Die Intensitamdes Kraftausdauer-
trainings kann bei Beda Belastung) auf 50-60% erhoht werden,
die Wiederholungszahl liegt p ir em Belastungs h kommt es
vorwiegend zu anaeroben At : ereich. Abh3 vom

Trainingszustand kann diese tigter Muskul schon zu mehr
oder weniger starkqﬂrtypert ﬂ'w [? n Muskelfasern fiihren. Insge-
samt besteht die Wirkung de ehrter Kapillarisierung,
Mitochondrien ¢ ngsresisten je nach Hohe
und Dauer der ng ogenspeic

Nach einem ers die Rege a. 24 Stunden, Untrainierte
bendtigen bis z andige Rege



Schnellkraf oordinationstrai

Auch ein Schne olist beientemse d anfordefungeéh des Patienten
und Beeintrachtig eweC : Ikraftl e Bewegungen
bedeuten eine erha s i rden, da im
sportlichen Training'¢ /et yf gine komire ) oft nicht
gegeben ist. Das Trai if !
unterscheiden.
Schnelligkeitsleistu , elsystem realisierten
Kontraktions- Bewe Wir Je Widerstande. Beim
Schnellkrafttraining itet, die noch eine explasive
Bewegungsausfuhrun mit geringer Belastungsintensitat:

30-40% der Maximal
6-8 Wiederholungen
urch ein Tag mit 50-60%

10 Sekunden Wieder
3-6 Serien

3-5 Minuten Pau
explosive E

Bel ausreichen

der Maximalkra usfiihrung werden. Das Training muss
mit voller Konz ermudunc stand ausgeftuihrt werden. Die
Regenerationsze chnellkrafttr Jt zwischén 48 und 72
Stunden. Bei 2 \/oche sind na: en gute Trainingserfolge

erzielbar.

Wirkung de 'ﬁw e
- Verbes nd.inten laren Koordinatic mit der Maximalkraft

betonte elfasern

Eine weitere M@ ) essem bietet das der intramusku-
laren Koordinatio imalkraft und damit @ hnellkraft
durch verbesserte Nu 4.\ ntials. Optimale Tra seffekte

werden erst bei submaximale bis inden erreicht. L I |

L
“onlf

Trainingsbeispiele:
90% der Maximalkra
3 Wiederholungen
3-6 Serien
5 MinutenPause
explosive Muske

100% der
1 Wieder
3-6 Se
6 Mi
expla

d
e




Diese Training ( r in Ausnahmefallemu voller
Belastbarkeit e e Kraft iekdlung ist die
intramuskulare Lihrungtnd
Regenerationsze 90

Bei 2-3 Trainingse ol che Cc ndch 6-8 Wochen
ausgepragte Anpass eil :
_ o ‘
|

Trainingswirkunge
maximale Ak

Verbesserung
Training der Rea

Die Reaktivkraft wird ine
Ubungen beansprucht. Fir dig Vi

ei dynamischen dinations-
scher Beanspr gen eignen sich

h

Ubungen wie das Absteige ! sofortigen r

wiederaufsteigen. Diesen Ub I*F der konzentrischén und
exzentrischen Phase vorausggher rtliche Belastungen ist das
Training der Reaktivkraf 3 rmen mit niedriger Intensitat sind

at sind ve
ys-Verkdr

Hupfen, Seilsp
Niederspri]nge‘

Spriinge oder

-ZyKlus).

Beispiele:
beidbei

20-30
3-6 Se

5 Min
maoglic ‘m

einbeini

10 Wiede
3-6 Serie
5 Minuten F
mdoglichst kurzer Boddgpk

— L3

Niederspriinge mit ang
Hohe: ist die Hohe die
10 Wiederholungen

e

- ]
=

3-6 Serien
5- 10 Minuten Segi SE !
- Ausfuhrung ex adgli enkontal

Niederspriinge sine : r bei volle eit sinnvoll.
Neben den obe ' ispiele andere denkba gparcours mit
Sprungvarian
Intensives R¢ : g der Rehabilitation erst nach dem
Schnellkra g. Di Sé dungsursache ist die neurale Ermidung,

deshalb ist ¢ and zu trainieren und die Pausenzeiten
einzuhalten i . artspezifischen Bewegungsmustern werden erst
zum Abschl Urchgefhrt. -
Vor einem SC training ist eine intensive Erwédrmung notwendig
und auf3erdem St amischer Form durchgefiihrt we damit der
Muskeltonus nich

(D



Koordinatio

Zusammenwi

intermusk
intramuskul;

===

Koordinative Fahig
Kopplungsfahigke
ist die Fahigk
zielgerichtete

gungen und Operationen zu einer

Raumliche Orientie

bestimmt die Lagevergnd ] und Zeit un
zeit- orientierende Anfi ﬂ ] erung

Differenzierungsfahigke }F
A

amit die raum-

X3 -

- macht das Erreichen gena
unterscheidet Krai

Bewegungsphasen mdglich und
es Bewegu laufes préazise

Gleichgewich
erlaubt es d dynami
Bewegun eder herzuste

hgewichtsgwahrend und nach

Reaktionsfa

ist die | en Zeitpunkt m
Gesch

‘W gieren zu konnen
Umstellung

stellt dié derungen das H (
Gegebe

Rhythmusfahic
erlaubt es, Be

gabenbezogenen

=

Dgramm den neuen

gegebenen Rhythme passen

Schulung koordinativer §a

Methodisch gesehen kdnnen koo mit koordina hsvollen
Ubungsformen ausgepragt wi rd 2ue, ungewoRnte itens
; ie durch Variationen und oder

Schulung der Kopplun
Aus leichten Teilbeweg ge Bewe usarfimensetzen

Schulung der O

Spielformen mi 2 ; Volkerball, usv n nach
Drehbewegu

Schulung ¢

Zielwirfe urfformen, An- und Entspannungstibungen,

Gehen oder seln
[ |

Schulung

Ubungen auf b
Einbeinstand und

B. Pezziball, Therapiekreisel, S aage,



Schulung de

Reaktionsaufga S o alen, z.BL FaAgspiele (Bélle),
Richtungsander e

Schulung der

Schnelle Aufeinande te % | Ball
hoch, den anderen tbe g

en, den einen

=2

Schulung der Ry

Lauf- Sprung- und

| beim Ballprellen, gymnastisch-
tdnzerische Kombing

Ziele der Koordinations

Okonomisieren der Bewv [ . 3 gieaufwandes Automation der

2 -

Bewegungen -
Verbesserung der inter- gnd * on
Trainingsmeth 4

Koordination

Q

Trainingspri
Es wird von le en geubt.
Koordinatio

Wahrnehm fnahme tber d gane

akustisch, taktil,

optisch od ch) ist gestt
Storung d !J_Lg =@ r Verarbeitung der Re l" Orische Storung),

Taubheit,
Stérung d
Storung in

gen
2n, Muskelschwaé
tvertrauen, Konze



Gruppenthe
Behandlung i

Definition der

Eine Gruppe im kra Sz tignten

Ziele der Gruppentk
Ziel ist die gemeinsar
Die Ziele und Ebene
Funktionelle Ebg .
Verbesserung B. Amputationsgrur)pg TEP-Gruppe,
Verbesserung der Kraft '
Psychische Ebene: !- # i :
Versuch, individuelleJE i
beinflussen (Ausdruc ﬁ'
Soziale Ebene:

- Forderung der K a insames ha und Erleben
Vor und Nac

same Aktivitatep positiv zu
ng schaffe

achteile

vermehrte Mc Individuelle des Patienten kdnnen
durch Pa nicht bertcksichtigt werden

1€ s
Austausch mit ntk ﬁ g Fehler und Auswei ¥ gungen sind
nkhe schwe gieren

mit Behi d
Reintegrat Hilfestellung u durch den

Therapeuten sind geschréankt

Okonomische A

Einsatz der Gruppentherg
Gruppentherapie als sinngol ¢ erapie (z.B. Rleu apie,
Wassertherapie)

Gruppentherapie als Weig der Rehaklinik nach

d r herapie bilden (Erlernen von
Ubungen, die in der G rt we Inen; ﬂ ussetzungen zur

Gruppentherapie sch : chkeit L
pp p _ o’

Arten der Grupps

Neurologie:
Chirurgie;
Orthopéd
Beschwe .
Padiatri ( A chiale

Innere tienten, Rehagruppen nach Herzinfarkt
Gynéko u
Psychiat
Forderung d 3
Psychomotorik i 0 J ng der taklilen und sensorische Iﬂ gkeiten

oder —fehlern, Patient¢ it arthrotischen

en und Gerdten in der Gruppe sanmumeln, Spiele zur




Kriterien zur

Einteilung nach
- Krankheitsbi
Belastbarkeit
Alter
Leistungsfahigkeit
Schmerzzustand
Geschlecht

Rahmenbedingu

Raum

Therapiezeit ‘
Organisation und Bereitsh
angemessene Auswahl vg

W
W
W
R

Ubungsauswahl: | - T

Die Auswahl der U hild und der,Ziglsetzung, z.B.
Parkinsongrupp ¥ sschulung

Bewertungs iswah

dem Krank
Nutzung del
entspreche
Reaktion ¢

Methodisc ]gﬁ -
- Gliederun ngsze A irmphase, Haup sklang

Versamm

Wechsel va
Ubungsanle
geniigend Zel

ng (z.B. wird & ; ktionsI:hqung auch die

erfligung stellen

beidseitig Arbeit 3

Ubungsaufbau vom leich *
Korrektur:

verbal, visuell und taktil |

Einzelkorrektur der Patiefte
Ubungsphase unterbrechg
Hauptfehler der Gruppe
und korrigieren

eventuell die Ub

ur jeden Einzelfehler die

der ﬂ g herausgreifen
N

Sprache:
Die Wortwahl inder, Jugendlict " sene).
Die Stimme und EntspannungsphaSes@ltirch:

Wechsel
Wechse
Wechse



Motivation:

Die Motivation
Stimmlage u
Materialien (G
Wechsel zwische
Parallelen zum Al
Schaffen von Erfa
der angemessene ordern
Darstellung des
erzeugen eines C

Instruktionen:

verbal: J
prazise Wortwahl hei d
Erklarung der Kommandg
klar umschrie oy ;_-,._"H

optisch:

Demonstra

Qo ZTZZ

Fuhrungsstil
variabler F nd situatio autoritar



-

Training mi
So sehr wir die

Prinzipien nach @
wir also bei den le

g verbeSsern®konnen, die
och die selben. Beginnen

Allgemeines:

Energiegewinnung
Energie ist der Anfai /innung und drei Brennstoffe
(von denen jeweils z ehen dem Korper zur
Verfiigung. Je nach \werden sie ganz untersgiiedlich
beansprucht. Den Korp e jeweiligen Anforderungen richtigen Mix
Grundfertigkeiten: 4

zu verbrennen und seine Ta '-%1 der Verbesseru r Herz-Kreislauf-
ung die Einteilung des
Die Sportmedizin

Leistungsfahigkeit, der Haug §‘. 4 3
zin unters ‘ . chnelligkﬂsweglichkeit,
Koordination u jenen ( Sigkeiten. hlechte daran:

Ausserdem beruht auf der urge
Ausdauertrainings in Traini ﬁ_q,r

Je nach Ziel sollte werden, onisches Ergebnis
verletzungsfrei zu onsspezifita Gute: In ger

Regenerationsg ehr gut die Koo ) oder digiKraft trainiert
werden (siehe

Methoden: [
Far die einzel ‘ M sintensitat gibt es un a8
Trainingsmet ' tinuierliche und afte Dauermethode

fur die GrundI: intensive Interva
Wiederholungs uer 2 und die Lacta
Wettkampfmetha sttkampfspezifische

gibt es noch das Fa
te Intenstiétssr'erschreiten,

Z sowie die
er. Ausserdem

Mindest-Reizstarke:
Ein Reiz, z.B. eine Trainings

Trainingseffekte gibt es nur if§ de : 2N at niert wird. Krafttraining
bringt keine Ausdauer, Ause ini leist nttraifling keine
verbesserte Fettverbreng us diess e Einte faipings in
verschiedene Bereich cuiterghie higkeite 0, W chtig.

Aber: Es gibt besg Herei °h Transfere
Rhytmik:
Die Anpassur

iche Leistungsverbesse) finden in den

Ruhephasen Je je nach vorangegangener Belastung,
Trainingszu g unterschiedlich lange. Trotzdem gibt es
Faustregeln en gleichartigen Belastungen Zeit lassen sollte.
Das kann a e" ! n



Superkompe
Die Grundlage ¢
Wird eine Funkt
sich in der Ruhept
Leistungsfahigkeit w

)eansprucht, regeneriert sie

edu, sBndern die

ge s verbessert.
2ge gelegt. Es ist deshalb ganz
das Beste aus ihnen zu machen.
Jer Diesel - Schnelligkeit oder
-Typ eine entscheideflde Rolle.
* denen unser (me er weniger)

Die eigentlic reten und

ie sollten diese Reize gesetzt
en. Zu dieSen Spielregeln

Veranlagung:

Nicht jedem sind die
wichtig sich ber die
Wie sieht es also aus
Ausdauer. Dabei spi€
Das sind also einige der w
durchtrainierter Astralleib a F }
interessanten Fragen stellen gic 'i
werden, um aus den personli h
kommen wir jetzt:

Ist-Zustand & Zielbest )¢
Wo bin ich uno gen, am Anfan It werden

mussen. Gezielt wenn man tgelegt hat. Das gilt sowohl
fir das langfristic 2 bestimmte \ fdistanz) als auch fir jede
einzelne Traini langsamer Lau rundlagenausdauer,
intensive Inter pder ein Techn ). Das heift nicht, da man
nichts anderes sollte Schwerp en. Wie man ein einmal
festgelegtes Z '[a [, hahgt aber natirlich auc .? gmentanen
Leistungsfahi : r am Anfang getestet rseits um die
Trainingsbere tellen zu erkennel pits um spéter die
Fortschritte ko

Trainingsbere

Um die einzelnen
Bereiche eingeteilt. C
kontrollieren. Ganz wichtig: P
Sportarten ganz unterschiedli
weichen die Werte wegen de
stark nach oben von denen bg Jeshalb ist ftir isziplin ein
eigener Test und eine eigene fa st 1auft man Gefahr sich

ing:
nieren zu kdnnen, 2 Intensitét in
iber den Puls besti nd

2Inen Bereiche kdnnen verschiedenen
Skaten in der ti




-

Die Proportic W

Jede Disziplin u wofil. Je fach'@en eigenen
Zielen, Starken U : : den einzelnen
Intensitétsbereiche n. Ga Lt aifliert@ndars als ein
Mittelstreckler ode i ist 8ingr der
schwersten, aber auc mein gilt aber,
wie beim Essen: Von i cht vor hat alle Rekorde zu
brechen, ist es im Zw ausdauerbereich zu trainieren.
Denn wer zu schnel undlagenausdauer riskiert
schneller ein Ubertr Also: Wer schnelﬁr trainiert wird
nicht unbedingt auch nden sogar langsamer.

Zyklen und Perioden:

Einer Belastung sollte immegein
Kdorper die anabolen (also aug ) leistungsfahigerwwerden lassen.
Wer also nur nach dem beliepten I\ ne harte Einheit an die andere

reiht ohne sich Zeit zur Reg i.- Ibst um degran seiner Mihen

in dieser Ph ielen sich im
& 5

und riskiert ausserdem et s diesem wird das

i jede Bel sphase eine
Amus besongders bewahrt. Also
/ Woche feduzierte
von eifiem Zyklus /
nterscheidet man Mikro-

Training in unte geteilt,
Regenerationsphase n 2/1 ode
zwei bis drei Tage peck und da
Belastung. Aus alb jedes Zyk
Periode zum igen. Je nach

(Tage), Meso (ro (Monate / Jahre lem teilt sich jedes
Trainingsjahr '; de , die essentiell aufeinander aufbayéa. Die allgemeine
und spezielle eriod ettkampfperiode u gangsperiode. Die

1derem im Verha
sagt, dald die PerioC
d fur den Erfolg is

einzelnen Per
dem Trainingst
und deshalb ein

ainingsbereiche,
nander aufbauen

Gesunder Mens e Selbsteinscha

Bei der ganzen Plane ) Machbarkeitswahn"und
aus den Augen, dal3 Sport fii

erliert dabei
doch die "schonste Nebensache der

Welt" ist. Jeder von uns hat ¢ nd je mehr annéhert,
desto mehr Aufwand muf? fi chritt getriebe rden. Doch
selbst dann wirden eben 90 % ¥On U 1lossen) nie'das Level eines Dirk
Breder oder einer Anne Titzegerre ies einmal geschluckt hat, sollte
man darlber nachdenken, objes nicht s nen Abstan@™@n den eigenen
Absolutlimits zu toleriere [0 0 ZU Qe r gin glites Buch zu
lesen. Und hier schlie w Einleitu ‘Spaf} am Training

kein (personlicher



Super oder L

Energie ist nich
Die Fahigkeit ei en moglichst hohen

Energieumsatz (ibe ite Wettlqpeniaiefs ist @estalb gin
entscheidender Fakte B e M I aus
Kohlenhydraten, Fette IC velRe ase Ene SO anfighlt, wenn man

uber den Asphalt “flie ins Reich der Biochemie.
Nun hat aber das Weg nten einen schlechten Klang.
Trotzdem mute ich ¢ 3lich winkt als Lohn der Miihe
Klarheit in Begriffer e, maximale Sauergtoffaufnahme, und
Hungerast. Motiviert 7
Welche Mdglichkeiten gibt g
Die Energiewahrung des Mu F
Kraftentwicklung genutzt we [ :
Zellen Kohlenhydrate und Fg ih‘*
&

1 der sie dire die

P zu gewinhenyerbrennen die

e Eiweil3e spielen fur den

g von Sauerstoff ist dagegen ganz
h primér n iesem

Energiehaushalt beim Sport §
entscheidend. Deshalb tei
Gesichtspunkt
Mit Sauerstoff:
Die aerobe Umse
den Korper un -

sozusagen um ine aerob erbre
lange durchge ihre Intensitat d

damit durch d EE uflgsfahigkeit begrenz
0 li!!E id

bhlenhydrate
Kohlenstoffd

erstoff erfalgt bis zu den fur
\Wasser. Es handelt sich also
stung kann deshalb sehr
sauerstofftransport und

Ohne Sauers

(Es gibt auch
Rolle.)

Dagegen hat die
Es entsteht Lactal
und schrankt mit zu
Belastungsabbruch. r.
Es kann wesentlich weniger Endrgié
Sie funktioniert nur mit Kohlenhgdrate
(die wirden selbst bei durchtraifjierte
ausreichen) sehr beschrénkt. |
Der Grund, warum unser Kégper, die | schmerzhaften Weg trotzdem
manchmal geht, ist logisch. B ka be begrentzten Zeitraum, mehr

der spielt aber n e Sprints eine

ung mehrere Nact
larRt den Muskel buc ich sauer werden
eistung immer mehr e um

onnen werden.
ber im Gegens
ere Tour de Frafice

n der Fette
n

Energie umsetzen, als es ihmfsei ortka igen srlauben wirde.
Er macht sozusagen Sch atdact man a i ﬂ I
"Sauerstoffschuld". (B ht absché ZWar mit dem

Pulsuberhang. Da



elwege ein ? W
enhydratenitlie anaerob

erob alacta2|de ATP

at produziert.
r Ruhe bis zur
dene Niveaus
se vonelnander abgegrenzt
0en, um den Einstieg zu

Wie setzt un

Alle drei Wege,
lactatzide Energ
Produktion laufen’
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1 o Schaffung der aeroben Grundlagen GA1
e Training des Fettstoffwechsels
1/2 e Erhohung der anaeroben Schwelle GAl-2
o VergrofRerung der Glycogenspeicher
2 e Erhdhung der anaeroben Schwelle GA2
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Ausdauer 1 Verbesserung der Maximalleistung
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Pulsgesteue ﬁ W
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Warum aber eignet - atsbésti ung im
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Bisher war doch nu
als Intensitétsindika

Der Grad der Ausscht

fr das Ausmal? der Ausla
diesem Grund wurden die Trg

offaufnahme und dem Lactatwert

apaZ|tat (%VOZmaxflst ein gutes Mal
Ifahlgkelt Dasjle
glich nach dies

Parameter

eingeteilt. Man hat jedoch he atze von maximaler Pulsfrequenz
und maximaler Sauerstoffau ite Strecken'lineafen Beziehung
stehen. Das heift man kann yon % - mrechnen. Nur deshalb macht
das Pulsen Gberhaupt Sinn 4 en Alltag z sam und noch
dazu unnotig weil die F UrC Tabellen gﬂ: aus denen man
direkt die Pulswerte 1 eich a n (oder u ehrt). Uber die
maximale Sauerstoffa an sich dan danken melir zu machen.

Trotzdem ist es gut alten, dal? es
allgemeingulti geht. Vielme
die Auslastung azitat auch stim

ar um diefEinhaltung eines
damit die Rickschlisse auf
2ulsgrenzen der

Traininsbereic mmt Jen. Denn wie die maximale Sawerstoffaufnahme
ist auch die ! i individueller Wert. Beide erefFmicht nur von
Person zu Per: h beim Hinzelnen von Disziplin iplif. Die bekannte

Formel 220
auch die Bezie

el zu grober Anha
ahme sich von Spa
unterscheidet. pst bei identische imalpuls) beim
Skaten mit dem P man nur einen sehr' gen Effekt.
Umgekehrt wiirde Uper 5

Kurz gesagt:

Die Prozentwerte von Maximalpuls und maximaler Sauerstoffaufnahme, die auf
verschiedenen Belastungslevels bendtigt werden, stehen in einer engen, groRteils linearen
Beziehung.

Der Puls ist aber viel leichter zu messen.

Deshalb miflt man heute den Puls, um die Trainingsintensitat zu beobachten, die
eigentlich nach dem Prozentsatz der maximalen Sauerstoffaufnahme eingeteilt ist. Dabei
mussen die Pulsgrenzen der Trainingsbereiche individuell fur jeden Fahrer und jede

Sportart bestimmt werden.
Jr den Amat(-em
chkeit flr das pulsges e Training. Es

Pazu kommt, daid
Sportart

Die Maxima
muB lediglic S bestimmt werden. VVon diesem werden mit
Hilfe der Tz nzelnen Trainingsbereiche abgeleitet.
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Maximalpulsbestimmun

Griindliches Aufwarmen (minde
3-4 Min. Maximalbelast
Endspurt

SOFORT Pulswert ablese
= Momentaner Maximalpulg 1

Fir einen Maximaltest mufd

===

holt und nattrlich gesund sein. Weil*die muskulére
Mobilisationfahigkeit einen rcht unerfieblichen Einfluf® auf den Maximalpuls hat, sollte der
Test am besten nach'einem Ruhetag ddirchgefuhrt werden. Danach ausfahren nicht vergessen !
Bestimmung der Trainingsbereiche
Mit der Tabelle unten kann man die Pulsgrenzen der€inzelnen Trainingsbereichg einfach ausrechnen.
Da sie normalerweise fur zumindest einige \WWochen gelten sollte man sie sich notieren.

% maxPuls % maxPuls % maxPuls

Rekom <70 <60 <70
Al 70 —_80 60— 75 65 - 80
GA Y% 75— éS _ 70-80 _75 —_85
GA?2 85—50 75-90 80-90
WSA 290 _ >90 > 90

(Nach Hottenrott/Zileh (1998): Ausdauditainer Inlinegskating)

Die Maximalpulsmethode istfeine einfg@che und trotzdem recht genaue Mgthode der
Trainingssteuerung. Ausserd@m brauclt man nur seinen Pulsmesser und kaum
Vorbereitungen fur den Test. Die Sachg hat aber auch Nachteile. Der wichitigste ist, da man
von nur einem'MeRwert abhangig ist, der noch dazu von Motivation, Erhohlungszustand und
technischem Konnen beeinflul®t wird. Deshalb kann es fur ambitionierte Fahrer sinnvoll sein
die erhaltenen Trainingsbereighe zu uberprufen. Dazu eignen sich der Stuféntest (mit und
ohne Lactatmessung) und diejl_actatmegsung im Training. Aber: Der Mehfaufwand fiir einen
Stufentest oder sogar die"’Angghaffung §ines Lactatmessgerats lohnen sich nur, wenn man die
Tests in einer Gruppe gemeirfam durcigfthrt (Oder nattrlich wenn man ein chronisches
Spielkind ist, das alles einmalj ausprobigren mui).

@

(D -
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und Methode f(
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Welche Trainingsmethode
Dauermethoden

Extensive Dauermethode
Intensive Dauermethode
Wechselhafte Dauermethode
Fahrtenspiel
Wettkampfmethode

- ]
=

Methoden mit planvollen
Extensive Intervallme
Intensive Intervallm
Wiederholungs



Dauermethoden:

Trainingsmethoden mit durc
Extensive Dauermethode:

Ziel:

Intensitat:

Dauer:

Tips:

hasen

™" A F

Verbesserung des Fettstoffwechsels
Regeneration / Kompensation / Formstabilisierung

e GAl1
e Rekom

. Fettverbreinnunig: Minimal 1.5 h (Lauf) bis 3h (Rad) Je langer —Je
besser
¢ Rekom: Maximal 30 Min. (Lauf/Skate) bis 1.5 h (Rad)

e Zur Verbesserung des Fettstoffwechsels mdglichst niichtern (also mit
wenig Kohlenhydraten im Magen) starten und unterwegs keine Snacks
oder Powerdrinks konsumieren. Nur dann ist der Kérper auch
gezwungen auf die Fettverbrennung zurtick zu greifen.

e Beim Training im Fettverbrennungsbereich fiihlt man sich unter
Umstanden unterfordert. Trotzdem mufd man der Versuchung schneller
zu fahren widerstehen. Sonst werden nur die Kohlenhydratdepots geleert
und man ist fertig ohne sein Ziel erreicht zu haben (Prinzip LSD — Long
Slow Distance).

e Die Dauer spielt nirgends eine so grof3e Rolle wie hier. Denn je langer
eine Belastung am Stiick dauert, desto hoher der Anteil der
Fettverbrennung. Dies ist also die beriihmte Ausnahme von der Regel
und es ist besser einmal lange als zweimal kurz zu trainieren.

Intensive Dakxethode: |

Ziel:

Intensitat:
Dauer:

Tips:

Verbesserte Ausnutzung und VergréRerung der Glycogendepots
Lactattoleranz

Erhéhung der anaeroben Schwelle

Verbesserung der maximalen Sauerstoffaufnahme

Verbesserte Koordination bei Erschépfung

GA2

30 Min.—1.5h

Die intensive Dauermethode entspricht dem Tempodauerlauf der
Leichtathleten. Von daher ist bekannt, daf3 nichts schneller zu
Ubertraining fiihrt als ein falscher Einsatz dieser Trainingsmethode.
Wenn man sie aber mit Fingerspitzengefiihl einsetzt ist sie nicht nur eine
der hartesten, sondern auch eine der effektivsten Trainingsmethoden.
Langsam an Intensitét und Dauer heran tasten

Nur mit einer guten aeroben Basis beginnen

Nicht ofter als maximal zweimal die Woche

Danach einen Ruhetag mit Rekom Training

Sehr gutes warm machen und langes lockeres Ausfahren sind
unerlaflich

Nur anwenden wenn man sich fit und ausgeruht fihlt

(D
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Fahrtenspiel / Far

Beim Fahrtenspiel
Pulsgrenzen variier
und vieles mehr einba
die Fahigkeit sich an die G
anaerob und umgekehrt um 2
kann, wie bei der einfachen [®
unterscheiden. Fur den Elnst
Belastungsdauer von 1-2h
Regel: Hohere Inten3|

d Laune innerhalb gewisser
Hugeltraining, Technikiibungen
nur interessanter, scﬂdern fordert auch
assen und sich schaeifl von aerob auf
erden je nach @ Jesteckt und man
on einem extensiven Fahrtspiel
pereich von*70-90"% bei einer

ir Variationen gilt die allgemeine

d

ich einige Male voll

ort werdén nicht nur die
oordination und
orbereitung auf den
rbereitung. Sie
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Wettkampfmet

In der Vorbereitun
auszulasten. Ur
korperlichen, s
Nervenstarke
personlichen ¢
dienen dann
den aktuellen

pf ist es no
Wettkampf
en Faktoren wie

e Erhdhung von maximaler Sauerstoffaufnahme und Lactattoleranz
e Verbesserung von Glycogenausnutzung und —speicherung
e Bestimmung der aktuellen Leistungsfahigkeit

Intensitat: | WSA

Dauer: Unterdistanz; je nach geplantem Hauptwettkampf
Tips: o Wenn lhr in einer etwa gleich starken Gruppe trainiert, konnt ihr auch
. einen Wettkampf simulieren.

o Im Verlauf der Vorbereitung immer langere (Unter-) Distanzen wahlen.

-







Extensive Int ) l\n f
. -~

Ziel: Verbesserung der aeroben Leistungsfahigkeit:
e Glycogenausschopfung
o Maximale Sauerstoffaufnahme

Intensitat: | Oberer GA 1-2-Bereich oder ca. 85-90 % der 10 km
Wettkampfgeschwindigkeit

Muster: e 3-15 Min. Belastung

o Aktive "lohnende Pause" Pulswert < 120 bpm

e 3-15 Intervalle; eventuell in Serien

Tips: ¢ Je langer die Intervalle desto geringer die Intensitat und desto weniger
Wiederholungen
o Zuerst die Anzahl der Intervalle steigern, dann die Lange und/oder die
Intensitat
¢ Intervalltraining nie an aufeinander folgenden Tagen

Grundmodell: Mindesten

3-4 Intervallezu je
3 Min. Belastung bei 8:
3 Min. Pause

Das heif3t der Puls
die Intensitat
Mindestens 20
Wer mit dem
Nach einigen

). Tut er das nicht, dann war

undmodell gut beraten.

Intensive Inte

Erhéhung der anaeroben Leistungsfahigkeit
Glycogenausschopfung

Lactattoleranz

(Maximale Sauerstoffaufnahme)

Bringt "BiR"

Intensitat:  WSA oder ca 100 % der 10 km Wettkampfgeschwindigkeit

Muster: e 1-3 Min. Belastung
o Aktive "vollstandige Pause" — Puls < 120
e 3-15 Intervalle, eventuell in Serien

Tips: Siehe "Extensive Intervallmethode"
Aber:
Im Gegensatz zu den extensiven Intervallen liegt die Intensitét jetzt Gber
der anaeroben Schwelle. Die Belastung kommt einer Ausbelastung
schon recht nahe und die Glycogenreserven der schnellen Fasern
werden nahezu vollig erschopft. Deshalb ist es um so wichtiger dem
Kdrper nach einer solchen Einheit ausreichend Ruhe zu génnen.
AuRerdem sollte diese Methode nur angewendet werden, wenn man sich
gut fuhlt und ganz gesund ist.

(D



Grundmodell
3 -5 Intervalle
1-2 Min. 100 % de
3-4 Min. aktive "u
D.h. der Puls sollt
die Intenstiat zu ho
Mindestens 20 Min. au

uter das nicht, dann war

Wiederholungsme

Ziel: ¢ Erhohung der anaeroben Leistungsfahigkeit
o Koordination und physiologische Regulation bei Ausbelastung
o Verbesserung der Leistungsfahigkeit insbes. der schnellen

Muskelfasern

Intensitat:  Full Speed

Muster: o Fliegende Sprints Gber 200 — 600 m
e 3-5 Min. Pause
o 3-5 Wiederholungen

Tips: Damit die Sache Sinn macht, muf3 hier wirklich mit maximaler
Geschwindigkeit gefahren werden. Aus diesem Grund sollte die Zahl der
Wiederholungen auch nicht tber 5 hinaus gesteigert werden. Die Gefahr
zu stirzen und sich zu verletzen ware bei der ansteigenden Ermidung
einfach zu grof3.

Vorsicht Langstreckenspezialisten: Die kurzen Sprintbelastungen
fordern die schnellen Muskelfasern und fiihren auch zu einer gewissen
VergroRerung des Muskeldurchmessers. Beides ist fur die Langstrecke
nicht unbedingt erwiinscht.

Von der Trai

In den letzten
definierte Traini
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auf der sich jede langerfri
bestimmten Wettkampf aufb
Trainingseinheit kann nur da
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thode eine
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len Griff zu bekommen.

Zweitens ko i iable terschiedlichen Wettkampftermine und Distanzen
hinzu B

Drittens hat j er sportlichen Vorgeschichte her andere Stéarken und
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HT sehr weit. Deshal t du hier auch
keine detaillier imeibies aber | i€ man sich
selber einen ind ert".

Vorab aber noch g lie pichtin einem Verein
trainieren: mly

» Sucht euch jemand ylmanig Zu: ma Spal und
auflerdem sieht man o [ ztdr, O

Diese Folge befalt sic

Mit fertigen R

Periodisierung al

Perioden:
Perioden sind Zeitrau
unterscheiden. Insbesondere
Mittel sind unterschiedlich.
In der Regel wird das Jahr i
Ubergangsperiode
Allgemeine Vorbereitungsperio
Spezielle Vorbereitungsperi
Wettkampfperioo
Bei der obigen
Von Periode z
steigt die Training
wird der Schwerp
wird das Trainin

(also immer
Die Periode

|
he Trainingsziele und -schwerpunkte

nsitat aber auch pezifitat der
erioden eingeterli;

Ubergangsy \ ‘ i
Zeitraum 4-6 Wochen;
Ca. Mitte Oktober bis Ende November

Zweck Erholung, Regeneration, "Mal-Was-Anderes-Tun"

Trainingsschwerpunkt | Rekom
Erlaubt ist alles was SpalR macht ! Aber nicht zu
schnell und nicht zu viel.

Tips Besonders wenn du in der Saison viel trainiert hast,
ist es wichtig nicht einfach gar nichts mehr zu tun.
Kreislaufprobleme sind sonst vorprogrammiert.
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Allgemeine

Zeitraum

Zweck

Trainingsschwerpunkt

Tips

Spezielle Vorb

Zeitraum

h W
12 Wochen

Anfang Dezember bis Ende Februar

Grundlagenausdauer
GAl

Wie der Name schon sagt ist die
Grundlagenausdauer die Grundlage jeder
Ausdauerleistung. Deshalb ist diese Periode wichtig
auch wenn der nachste Wettkampf noch in weiter
Ferne liegt.

Die Grundlagenausdauer kann, im Gegensatz zu

Die allgemeine Vorbereitungsperiode ist der
gleichmaRigste Block im Jahr.
Also Ruhe bewahren.

8 Wochen
Anfang Marz bis Ende April

Zweck

wettkampfspezifischen Ausdauer, mit ganz
unterschiedlichen Mitteln verbessert werden. Es
muf also nicht langweilig werden im Winter.

Weitere Verbesserung der Grundlagenausdauer
Verbesserung der aeroben Fahigkeiten
Leichte anaerobe Belastungen

Trainingsschwerpunkt

GA1l
Jetzt aber erganzt durch GA1-2 und GA 2 Einheiten
bis zu zwei mal je Woche

Tips

Diese Periode ist eigentlich ein langer, gleitender
Ubergang vom reinen GA1 Training der allgemeinen
Vorbereitungsperiode zu den intensiven
Belastungen der Wettkampfperiode.

Der Korper soll nicht nur langsam an héhere
Intensitaten und allgemein gréRere
Belastungsumfange gewohnt werden, sondern auch
wieder an das Training auf Skates. Und bei allem

gilt: Langsam steigern — Zeit lassen.
|
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Zweck Ziel ist eine harmonische Einheit von Grundlagenausdauer,
Stehvermdgen und Sprintfahigkeiten (Start, Zwischen- &
Endspurt).
Aufbauend auf den vorherigen beiden Perioden wird jetzt
an der wettkampfspe2|f|schen Ausdauer gearbeitet.

Trainings- Je nach Lage zum nachsten Wettkampf

schwerpunkt GA1-2 bis Intensive Dauermethode extensive
GA2: Intervallmethode
WSA: Intensive Intervallmethode,
Rekom: Wiederholungsmethode
Kurz vor einem Wettkampf

Tips Auch hier die Grundlagenausdauer nicht ganz
vernachlassigen.
Die Wettkampfperiode wird durch die Rennen gegliedert.
Wenn zwischen zwei Wettk&dmpfen langer Zeit, ist wird
mehr an den Grundlagen gearbeitet. In der Woche vor
einem Wettkampf steht mehr das Tempotraining und die

Wettkampfperiode: W
Zeitraum Ca. von Anfang Mai bis Mitte Oktober

Regeneration im Vordergrund. ‘
Zyklen:
Auch der Begriff Zyklus bes@ireibt eien Zeitraum in der TrainingsplanungsIm Gegensatz zu
den Perioden Sind die Zyklergallerdingg nicht Phasen, die sich durch unt iedliche

Trainingsinhalté voneinander untersch@iden. Ganz im Gegenteil. Sie bildeh das stetige,
ganzjéhrige Grundmuster von Belasturfg und Erholung. Eine stufenweise tiber Tage oder
Wochen ansteigende Belastung mit einer anschlielenden Erholungsphase.

Bewahrt hat sichals Grundrhythmus ein 2-1 oder 3-1 Muster. Also 2-3 Tage/\Wochen
ansteigende Belastung, gefolgt von einem Ruhetag / Ruhewoche. ai

Ubergangsperiode zur Erhol§ng.
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Und was brin | i d Perioden ?
Die Abgrenzung : erleic lBR.systematisth
Trainingsaufba Glotar *F; fhingsinhalte aufeinander

aufbauen, z.B. int penausdauer, Oder anders
gesagt: Der Korpe e elstoffwechsel
bis zum passiven Bev 16 gs
Belastungssteigerung e S ‘ rainingsretze tberhaupt
verletzungs- und tbe | r erseits kann eine gute
Wettkampfform nic denn die lange, intensive
Belastungsphase im gen und "intensiven"
Erholungsphase — de ehrwdchigen Erholingsphase muf3
aber wieder neu aufgebau 2j dem intensive mertraining und
den Wettk&mpfen oft die Griind Winter in ieder aufgebaut
werden. . ( :
Kurz gesagt: .
Die Einteilung des Jahres in h" ?]

]

A}
o |
o
=

imale Leistungsfahigkeit im
Sommer bei minim

rch eine an giesAdaptions- und
Regenerationsm eilung der Twaiflingsinhalte.

Die Zyklisieru WE ier solle stufenweise

Belastungsstei olungspa le Anpassyng an die
Trainingsreize astungsschao den. Aller@lings ist zumindest
die Mikrozykli eren als die n Periodén. Denn wer kann
(und will) sche am Sport ausric e konSequente

Anwendung 0 den Profis und € is vorbehalten bleiben.
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