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Einfihrung 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 Prinziprividualitat und Altersgemafheit 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) odehayezielt vermindert werden (Abtraining, z.B. &imen
Leistungssportler nach Ende der Karriere).

2 Bausteine der Trainingslehre
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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@naten Belastungsreize.

Trainingsanpassung(Trainingsadaptation) ist die funktionelle und ploslogisch (auf den Korper bezogene)
Veréanderung des Organsystems auf die wirksamerstBelgsreize hin.

Belastungskomponentensind die mal3gebenden Grol3en fur die Festlegungi€Rkmg) der Trainingsbelas-
tung. Dazu zahlen Belastungs(Reiz-)intensitét, edadlichte, -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 Schnailiaafl | Schnelligksit Ausdauer

B MaxKralt |% max. Impuls | % max. Bew.- | % max. Sausrstoffaufnabmea

Schnell
maximal 100—580 100—a3 0—R0 100—H5 = 180 Hf
submaximal a0—a0 untsr 80 a0—a5 BG—75 1B0—165 Hf
mittal BO—70 - - TE—a80 1656—150 Hf
laicht To—50 —— - BO—50 180—140 Hf
gering 50—30 - e E0—ad 140—130 Hf
(Carf)

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 imgarniel die Trainingsinhalte,
Trainingsmittel und die Belastungsweise festlegeil@igenstandige Trainingsmethoden haben siclaNem
im Konditionstraining herauskristallisiert:

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

Trainingsprinzipien sind Gesetzmalligkeiten mit hoher Allgemeingultigkdie bei der Gestaltung von Trai-
ningsprozessen zu bericksichtigen sind. Neben p@dsaudp orientierten Prinzipien (z.B. Anschaulictik&e-
wusstheit, Systematik) finden sich noch vor alleoldgisch 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 Superkompensation meint tberschie3ende Wiederherstellung. Nach einer
Belastung soll die Pause so lange sein, dass dagiEniveau vor der nachsten Reizsetzihgr dem Aus-
gangsniveau liegt (vgl. Abbildung links). Bei rigigr Reizsetzung des nachsten Reizes kann es e d&ion-
tinuierlichen Leistungsanstieg kommen (vgl. Abbiduechts).
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Beim Prinzip der Individualitat und Altersgemafhg@tntwicklungsgemalfheit) verdeutlicht folgende Adbbi
dung, wann konditionelle Fahigkeiten besondergmginierbar sind:
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