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WAS IST SPORT?

1 Klettern

Beschreiben Sie das differenzierte Sportmodell nach LAMPRECHT und StamM unter
besonderer Beriicksichtigung der vier konstitutiven Elemente von Sport und ord-
nen Sie das Klettern begriindend in das differenzierte Sportmodell ein.

Beschreibung:

B Sportliche Bewegung ist bei allen Sportbereichen gegeben.

B Der Leistungsaspekt ist beim Wettkampfsport und Showsport voll erfiillt, beim expres-
siven Sportmodell nur teilweise bis gar nicht, in der traditionellen Sportkultur und
beim instrumentellen Sport je nach Ausrichtung teilweise bis gar nicht.

B Normen und Regeln gibt es vor allem im Wettkampfsport, im Showsport, teilweise
im Freizeitsport, Trendsport und in der traditionellen Sportkultur, nicht aber im instru-

mentellen Sport und auch in Teilen des Erlebnissports.

B Unproduktivitat besteht vor allem im Wettkampfsport, im expressiven Sportmodell
und in der traditionellen Sportkultur, nicht aber im Profi- und Gesundheitssport.
B Ubergange sind flieBend und iiberlappend. Es ist zukiinftig sogar eine Entkopplung

der Bereiche denkbar.

Zuordnung:

B Klettern als professioneller Showsport (vgl. Hochglanzaufnahmen und Videos von

kommerziellen Sportausriistern).

B Sportklettern als Wettkampfsport an Kletterwadnden (seit den 1980er-Jahren).
B Sportklettern als Freizeitsport und Erlebnissport ohne Leistungsorientierung und

Regelvorgaben.

B Sportklettern als Gesundheitssport (Fitness, Wohlbefinden, Koharenzsinn, Gesund-

heitsressourcen).

12
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stehen.

2 Inhalte dieses Schulbuchs im Kontext der Sportwissenschaft

Geben Sie auf der Basis des Inhaltsverzeichnisses an, mit welchen Disziplinen
der integrativen Sportwissenschaft die Inhalte dieses Schulbuchs in Verbindung

Lektion 1: Wie beeinflusst Training
die Leistung im Sport?

Lektion 2: Wie entsteht Ausdauer?

Lektion 3: Was macht ein gutes Krafttraining
aus?

Lektion 4: Wie kann die Schnelligkeit
verbessert werden?

Lektion 5: Welche Wirkungen erzielt ein
Beweglichkeitstraining?

Lektion 6: Wie werden Bewegungen
im Sport analysiert?

Lektion 7: Wie werden Bewegungen
vom Korper gesteuert?

Lektion 8: Welche Bedeutung hat Koordination
im Sport?

Lektion 9: Wie werden Technik und Taktik
im Sport erlernt?

Lektion 10: Inwiefern ist Sport gesund?

Lektion 11: Welche Erndhrung
ist fiir Sportler gesund?

Lektion 12: Welche Rolle spielt Doping im Sport?

Lektion 13: Was treibt Menschen
zum Sporttreiben an?

Lektion 14: Wie ist Sport in Deutschland
organisiert?

Lektion 15: Wie beeinflussen sich Sport und
Gesellschaft?

Training, Sportbiologie
Trainingslehre, Sportbiologie

Trainingslehre, Sportbiologie, Bewegungslehre

Trainingslehre, Sportbiologie, Bewegungslehre

Trainingslehre, Sportbiologie, Bewegungslehre

Bewegungslehre, Trainingslehre

Bewegungslehre, Sportbiologie

Bewegungslehre, Trainingslehre

Bewegungslehre, Trainingslehre, Sportbiologie
Sportsoziologie, Sportpsychologie,
Sportpadagogik, Sportbiologie, Sportmedizin,
Trainingslehre

Sportbiologie, Sportmedizin

Sportsoziologie, Sportbiologie, Sportmedizin

Sportpsychologie, Sportsoziologie,
Sportpadagogik

Sportsoziologie

Sportsoziologie, Sportpddagogik

13






LEKTION 1:
WIE BEEINFLUSST TRAINING
DIE LEISTUNG IM SPORT?

LEKTION 2:
WIE ENTSTEHT AUSDAUER?

LEKTION 3:
WAS MACHT EIN GUTES KRAFTTRAINING AUS?

LEKTION 4:
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LEKTION 1: WIE BEEINFLUSST TRAINING
DIE LEISTUNG IM SPORT?

1.1 MERKMALE VON LEISTUNG UND TRAINING IM SPORT

3 Beziehen Sie die Bezugsnormen des Leistens im Sport auf verschiedene Sport-
arten bzw. bewegungskulturelle Aktivitaten, wie z. B. Leichtathletik, Akrobatik,
Basketball, Turnen, Klettern, Inlineskaten etc., und beurteilen Sie, auf welche
Bewegungsfelder diese Bezugsnormen hauptsachlich und auf welche weniger
zutreffen.

In normierten und wettkampforientierten Sportarten lberwiegt ein am Leistungs-
vergleich mit anderen orientierter Leistungsbegriff. Dagegen erméglichen nicht
normierte bewegungskulturelle Aktivitaten (z. B. Akrobatik, Le Parkour, Rope-Skip-
ping, Streetball) eine Orientierung an personlichen Erfolgen und Leistungen. Im
Sportabzeichen kdnnen personliche Erfolgserlebnisse in normierten Disziplinen der
Leichtathletik und des Turnens erreicht werden. Auch die Landesturnfeste und das
Bundesturnfest zielt auf das Erreichen einer persénlichen Bestleistung und weniger
auf einen Leistungsvergleich.

4 Beurteilen Sie den schulischen Leistungsbegriff kritisch.

Der pdadagogisch begleitete Prozess der Leistungsentwicklung nimmt in der Schul-
padagogik seinen Ausgangspunkt von der individuellen und sachlichen Bezugsnorm
(Steigerung der eigenen Leistung) Uber interindividuelle Leistungsvergleiche mit
anderen hin zu sozialen Bezugsnormen (Klassenarbeiten, zentrale Priifungen). De-
finiert man schulische Leistung als das individuelle Bemihen eines Kindes, seine
persénliche Grenze zu erreichen, dann erkennt man schnell, dass in den meisten
Fachern die soziale Bezugsnormorientierung der schulischen Leistung vorherrscht
(Klassenarbeiten, Rangordnung in einer Klasse, zentrale Priifungen). Die individuelle
Leistungsbereitschaft dient allenfalls als Korrektiv. Im Schulsport kann dagegen
der individuelle und sachliche Leistungsbegriff hervorragend etabliert werden,
wenn Sportinhalte bewertet werden, die einen individuellen Leistungsfortschritt im
schulischen Rahmen erméglichen (z. B. Koordination, Ausdauer). Zur Bewertung des
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individuellen Lernfortschritts eignen sich hingegen solche Sportinhalte weniger gut,
deren Leistungserbringung stark durch die genetischen Voraussetzungen des Schii-
lers bestimmt wird und die sich oft an einer sozialen Bezugsnorm orientieren (z. B.
Weitsprung, 100-Meter-Zeit).

5 Sportliches Training im Schulsport?

Ein hdufiger Ausspruch von Sportlehrern lautet: ,Im Sportunterricht gibt es kein
sportliches Training, da der Sportunterricht breitensportorientiert ist."

Nehmen Sie kritisch Stellung zu der obigen Aussage.

Der Trainingsbegriff wird vom Sportlehrer mit einem wettkampforientierten Training im
Leistungssport gleichgesetzt. Betrachtet man Training offener als einen systematisch
geplanten Prozess zum Erreichen von Trainingszielen im und durch Sport, ist ein Unter-
richtsvorhaben zur Gruppenakrobatik mit dem Ziel einer statischen und dynamischen
Akrobatikauffiihrung als sportliches Training zu verstehen. Dabei kénnen Trainingsziele
auch sozial formuliert werden (z. B. bessere Teamfahigkeit) und Trainingsinhalte im Be-
reich des Kennenlernens stattfinden (z. B. Vertrauensspiele).

6 Begriinden Sie, inwiefern Spiele zum Kennenlernen ein Trainingsinhalt sein
kdnnen.

Kennenlernspiele kénnen Ausgangspunkt fiir zahlreiche Unterrichtsvorhaben sein, in
denen Vertrauen und Teamféhigkeit gefordert werden (z. B. Klettern, Akrobatik, Turnen,
Sportspiele). Das Kennenlernen im und durch Sport kann aber auch ein eigenes soziales
Unterrichtsziel sein, das durch zahlreiche kooperative MalBnahmen erreicht werden soll.

7 Sportliches Training

a) Beschreiben Sie die wichtigsten Merkmale fiir ein sportliches Training.

Sportliches Training ist die geplante und systematische Realisation von MaBBnahmen
(Trainingsinhalten und Trainingsmethoden) zum nachhaltigen Erreichen von Trainingszie-
len (z. B. Erhalt, Steigerung oder Wiederherstellung der sportlichen Leistungsfahigkeit) im
und durch Sport. Damit hat sportliches Training die folgenden Merkmale: PlanmaBigkeit,
Systematik, Nachhaltigkeit, Erreichen von Trainingszielen und Offenheit. Anhand der

17
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Trainingsziele wird ein systematischer Trainingsplan erstellt, der bestimmte MaRnahmen
beinhaltet und lber einen ldngeren Zeitraum ausgefiihrt wird. RegelmaBige Lernerfolgs-
kontrollen kdnnen dazu fithren, dass der Trainingsplan angepasst werden muss und
sich die Trainingsziele gegebenenfalls &ndern. Die Trainingsziele kénnen dabei im Sport
liegen oder durch Sport erreicht werden.

b) Erlautern Sie den Begriff des sportlichen Trainings und des Handlungsschemas
Ziel = Inhalt = Methode = Mittel fiir folgende sportliche Handlungssituatio-
nen: Zirkeltraining, Wurftraining im Basketball, Lauf-ABC in der Leichtathletik,
Aufwarmspiel im Sportunterricht.

Das Zirkeltraining verfolgt das Ziel, die Kraftausdauer zu trainieren, sodass hier ein
motorisches Trainingsziel vorliegt. Dafiir werden allgemeine Kraftigungsiibungen durch-
gefiihrt. Trainiert wird nach der Intervallmethode. Die Dauer jeder Ubung betrégt bei-
spielsweise 60 Sekunden. Zwischen den Ubungen wird eine Pause von 20-30 Sekunden
eingelegt. Ein Durchgang besteht dann aus 8-12 Ubungen. Zwischen den Durchgéngen
wird eine etwas ldngere Pause von 60-90 Sekunden eingelegt. Insgesamt werden
2-3 Durchgdnge durchgefiihrt. Inwiefern das Trainingsziel im Sport liegt oder durch Sport
erreicht werden soll, hangt vom Anwendungsfeld ab (Verbesserung der Kraftausdauer
eines Ruderers oder Fitnesstraining eines Fitnesssportlers). Als Trainingsmittel kdnnen
Fitnessgerate oder der eigene Korper dienen.

Im Lauf-ABC sollen die koordinativen Fahigkeiten verbessert werden (motorisches
Trainingsziel). Daflir werden Bewegungsgrundformen (Laufen, Hopserlauf, Anfersen,
Skippings) miteinander kombiniert. Die Ubungen werden in ausgeruhtem Zustand meist
im Rahmen eines Aufwdrmprogramms als Koordinationsmethode durchgefiihrt. Das
Lauf-ABC verfolgt Ziele, die meist innerhalb des Sports liegen (z. B. Verbesserung der
koordinativen Fahigkeiten eines Leichtathleten). Als Trainingsmittel kdnnen eine Koordi-
nationsleiter, Hiitchen oder Markierungen eingesetzt werden.

Das Wurftraining im Basketball ist eine Trainingsmethode im Techniktraining, um
die Treffsicherheit eines Spielers in Drucksituationen zu verbessern und kann im An-
fanger- und im Fortgeschrittenenbereich angewendet werden. Beim Wurftraining wirft
ein Spieler eine hohe Anzahl von Wurfversuchen (z. B. 200-300 Wiirfe in 10 Minuten)
unter bestimmten Druckbedingungen (z. B. Zeit-, Situations- und Belastungsdruck). Die
Trefferquoten werden notiert und mit den Ergebnissen unter Wettkampfbedingungen ver-
glichen. Ein Wurftraining im Basketball zielt auf Trainingsziele, die innerhalb der Sportart
Basketball liegen. Trainingsmittel sind neben Ballen mit unterschiedlichen Gewichten
auch Hilfsmittel, um die wurfspezifische Kraft und Sprungkraft zu steigern.

18



LEKTION 1: WIE BEEINFLUSST TRAINING DIE LEISTUNG IM SPORT?

Ein Aufwarmspiel im Sportunterricht zielt auf eine physisch-psychische Vorbereitung
des Hauptteils einer Stunde, etwa das Erlernen eines Aufschwungs am Reck, und stellt
daher ein motorisches Lernziel dar. Dariiber hinaus kann das Aufwarmspiel auch das Ziel
verfolgen, dass sich die Gruppe besser kennenlernt. Dann wiirde durch das Aufwarmspiel
ein soziales Lernziel verfolgt werden. Wahrend die physisch-psychische Vorbereitung auf
eine motorische Fertigkeit als Lernziel im Sport festgemacht werden kann, wird die Ver-
besserung des Kennenlernens durch eine sportliche Aktivitat erreicht.

Spielerisches Aufwarmen bietet sich vor allem im Kindesalter an, wahrend im Erwach-
senenalter aus Grinden der Verletzungsgefahr ein allgemeines Aufwadrmen durch kreis-
laufsteigernde Ganzkorperiibungen erfolgen sollte. Wahrend ein Aufwadrmspiel Belas-
tungskomponenten der Intervallmethode beriicksichtigt, erfolgt ein kreislaufanregendes,
allgemeines Aufwdrmen durch Ganzkorperiibungen nach dem Prinzip der extensiven
Dauermethode. Trainingsmittel kdnnen beim Fangspiel ,Schiffe versenken" beispielswei-
se Gymnastikreifen und ein Ball sein.
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1.2 KORPERLICHE ANPASSUNG DURCH SPORTLICHES TRAINING

8 Geben sie mogliche Einflussfaktoren an, die dazu fithren kdnnen, dass der
Genotypus nur teilweise in den Phanotypus umgesetzt wird.

Es gibt eine Reihe von Einfliissen, die dazu fiihren, dass die genetischen Anlagen eines
Sportlers nicht voll zur Geltung kommen. Ein talentierter Sportler benétigt ein stabiles
soziales Umfeld, einen Trainer und geeignete Trainingsstdtten, um seine personliche
Hochstleistung zu erbringen. Neben den Umwelteinfliissen wirken auch genetische
Faktoren auf die Ausprdgung des Phanotypus. Willenskraft, Leistungsmotivation und die
Neigung zu sportlicher Aktivitdt sind in hohem Male auch genetisch bestimmt.

9 Eriutern Sie die kérperliche Anpassung durch sportliches Training.

Korperliche Anpassungen kdnnen akut und anhaltend sein. Bei einer einmalig durchge-
flihrten Belastung, die das Leistungsniveau herabsetzt, erfolgen akute Anpassungen. Bei
einem Lauf sind dies die Steigerung der Atem- und Herzfrequenz sowie die Abnahme
der Energiereserven, wie die Glykogenspeicher in Muskel und Leber. Grund dafiir ist die
Homoostase. Unser Organismus strebt einen dynamischen Gleichgewichtszustand an.
War vor Beginn des Laufs die Atem- und Herzfrequenz auf einem konstanten Niveau,
wird dieses Gleichgewicht durch den Beginn der Belastung gestort. Folglich steigen die
Atem- und Herzfrequenzen an.

Der Korper versucht nun, Atem- und Herzfrequenz auf einem hoheren Niveau einzu-
pendeln. Denn nach der Belastung erfolgt durch die Erholung eine Wiederherstellung
der Leistungsfahigkeit und durch den Effekt der Superkompensation steigt nach einer
solchen Belastung das Leistungsniveau minimal Uber das Ausgangsniveau an. Trainiert
man nun haufiger, verbessert sich das Leistungsniveau durch anhaltende Anpassungen
bis zu einer bestimmten natiirlichen Grenze immer weiter: Der Ruhepuls sinkt und die
Energiereserven erhohen sich. Dadurch findet eine Anpassung an wiederholt auftretende
Belastungen statt.

10 Priifen Sie den Einfluss unterschiedlicher Einflussfaktoren auf die Anpas-
sungsprozesse.
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Um die gewtinschten korperlichen Anpassungen zu erzielen, miissen sowohl die endoge-
nen wie auch die exogenen Faktoren berticksichtigt werden. Nur durch ein Zusammen-
spiel beider Faktoren lassen sich die gesetzten Ziele durch ein sportliches Training errei-
chen. Dabei miissen die exogenen Faktoren an den endogenen Faktoren ausgerichtet
werden. Das heif3t, nur bei der Beriicksichtigung von Alter, Geschlecht, Trainingszustand
und Gesundheit kénnen zielfithrende Trainings- und Erndhrungsplane aufgestellt werden.

So erfolgen beispielsweise Anpassungsvorgdnge bei jiingeren Menschen im Vergleich zu
alteren Menschen schneller und Ménner haben eine hohere Trainierbarkeit der Kraftfa-
higkeiten als Frauen. Diesen Einfluss der endogenen Faktoren gilt es, bei der Wahl der
Erndhrung, der regenerativen MaBBnahmen, der Belastungsqualitdt und -quantitat zu
beriicksichtigen. Flir Anpassungsvorgédnge spielt also der Einfluss beider Faktoren eine
Rolle, die endogenen Faktoren nehmen aber einen hoheren Stellenwert ein.
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1.3 TRAININGSPRINZIPIEN UND BELASTUNGSKOMPONENTEN

11 Trainingsprinzipien

a) Setzen Sie die Trainingsprinzipien in Beziehung zu den biologischen Gesetz-
maRigkeiten aus Kap. 1.2.

Die Reizstufen- und Funktionszustandsregeln sind Grundlage flr das Prinzip des wirk-
samen Belastungsreizes und der progressiven Belastungssteigerung. Denn die Wirkung
eines Trainingsreizes hangt von seiner Hohe und vom Trainingszustand eines Sportlers ab
und die Trainingsbelastung muss im Laufe des Trainingsprozesses standig angepasst wer-
den. Im Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung kommt, bezogen
auf die muskuldren Energiespeicher, das Gesetz zur Homdostase und Superkompensation
zum Ausdruck. Belastung und Pause missen daher immer zusammen betrachtet werden,
andernfalls kann es zu einer Abnahme der Leistungsfahigkeit kommen.

Trainingsbelastungen miissen sich an endogenen Faktoren der Trainierbarkeit ausrichten.
Alter, Geschlecht und Trainingszustand bestimmen die spezifische Belastungsintensitat
eines Trainings und folgen daher dem Prinzip der Individualitdt und AltersgemaRBheit.

b) Setzen Sie sich auf der Basis der Trainingsprinzipien kritisch mit einem teilwei-
se schon im Kindesalter begonnenen Leistungstraining auseinander.

Da sportliche Hochstleistungen nur durch ein langjahriges Training, welches sich in die
drei Etappen allgemeine Grundausbildung, Nachwuchstraining und Hochleistungstrai-
ning aufgliedert, erbracht werden kénnen, ist Leistungstraining im Kindesalter in der
Regel kritisch zu sehen. Dazu zahlen vor allem die im Leistungssport vorherrschenden
hohen Intensitdten. Im Kindesalter sollte zundchst der Umfang und dann erst die In-
tensitat der Belastung erhdht werden. Selbst in Sportarten wie Schwimmen, bei denen
der Einstieg ins Grundlagentraining recht friih erfolgt, empfiehlt sich ein Beginn des
Leistungstrainings (dritte Etappe des Nachwuchstrainings) erst ab 15 Jahren. Bei einem
friiheren Beginn wird eine unzureichende Ausbildung der allgemeinen koordinativen und
konditionellen Fahigkeiten flir eine frithe Spezialisierung in Kauf genommen.

AuBerdem ist die Gefahr eines friihzeitigen Aufgebens der Sportart (,Drop-out”) groRer,
wenn Kinder sich frith spezialisieren. Viele erfolgreiche Hochleistungssportler haben bis
zum Grundlagentraining mehrere Sportarten parallel ausgefiihrt bzw. haben mit der
Zielsportart erst spat begonnen. Ferner ist zu bedenken, dass der Zeitpunkt der hochsten
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Leistungsfahigkeit in vielen Sportarten mit Giber 20 Jahren so spat liegt, dass der Einstieg
in das sportspezifische Grundlagentraining in vielen Sportarten nicht vor dem 10-12. Le-
bensjahr erfolgen muss.

12 Zusummenhang von Trainingsprinzipien

a) Beschreiben Sie zwei Trainingsprinzipien und erlautern Sie diese an Beispielen
aus lhren Kurssportarten.

Prinzip des wirksamen Belastungsreizes (,die Wirkung eines Reizes hdngt von
seiner H6he und vom Trainingszustand der Person ab") und Prinzip der progressi-
ven Belastungssteigerung (,steigern Sie lhre Trainingsbelastung progressiv"): Ein
Freizeitlaufer, der abends bestandig seine Trainingsstrecke im gleichen Tempo
absolviert, wird sich zwar wohlfiihlen, aber nicht unbedingt den Anforderungen
eines Volkslaufs gerecht werden, da er auf mdgliche Zusatzbelastungen, die
eventuell durch das Streckenprofil hervorgerufen werden, nicht angemessen
reagieren kann.

Prinzip der Individualitat und AltersgeméaBheit (,die Altersstufe ist das MaR der Dinge"):
Das Kniegelenk des Volleyballspielers ist aufgrund der Sprunghdufigkeit besonderen
Belastungen ausgesetzt, die insbesondere in Wachstumsphasen zu beachten sind.
Entsprechend sind die Belastungen, z. B. im Sprungkrafttraining, auf die Entwicklung
abzustimmen.

b) Erldutern Sie den Zusammenhang zwischen dem Prinzip der progressiven Be-
lastungssteigerung und der Reizstufen- und Funktionszustandsregel.

Die Steigerung der Leistung eines Sportlers ist umso groRer, je untrainierter ein Sportler
ist (Gesetz zum Verlauf der Leistungsentwicklung). Die Trainingsbelastung zum Erreichen
der Leistungssteigerung ist dabei progressiv zu steigern (Prinzip der progressiven Belas-
tungssteigerung).

Da sich die Reizschwelle (Schwelle zum Auslésen einer Anpassung) nicht proportional
zum Leistungsniveau erhéht, sondern exponentiell immer stérker ansteigt, nimmt mit
zunehmendem Leistungsniveau die Hoéhe der neuen Anpassung nicht parallel mit
dem Trainingsaufwand zu, sondern wird immer geringer. Daher muss der Sportler mit
zunehmender Leistungsentwicklung zum Uberschreiten der Reizschwelle Intensitdt und
Umfang des Trainings sogar liberproportional steigern.

23



BB SPORT IN DER GYMNASIALEN OBERSTUFE: LOSUNGSBUCH LEISTUNGSFACH SPORT BAYERN

c) Erklaren Sie den Zusammenhang von Belastungsumfang und Belastungsin-
tensitdt an einem selbst gewdhlten Beispiel.

Die beiden Belastungskomponenten stehen in starker Wechselwirkung: Soll eine hohe
Belastungsintensitat umgesetzt werden, ist dies nur bei einem geringen Belastungsum-
fang moglich und umgekehrt. Dementsprechend muss je nach Trainingsziel die eine
Belastungskomponente an die andere angepasst werden.

Am Beispiel der Beinpresse kann die Beziehung der beiden Belastungskomponenten
verdeutlicht werden. Hier liegt das Einer-Wiederholungs-Maximum eines Kraftsportlers
beispielsweise bei 300 Kilogramm. Will er nun vier Serien mit je sechs Wiederholungen
(Belastungsumfang) durchfiihren, muss er das zu bewaltigende Gewicht (Belastungsin-
tensitat) darauf anpassen. Wahrend 150 Kilogramm zu niedrig und 270 Kilogramm zu
hoch sind, wiirde fiir diesen Belastungsumfang eine Belastungsintensitat von 225 Kilo-
gramm passen.

d) Stellen Sie anhand von sportlichen Beispielen weitere mdgliche Zusammen-
hange von unterschiedlichen Trainingsprinzipien dar.

Das Prinzip der Individualitdt und AltersgemaRBheit besagt, dass die Altersstufe das
MaBR aller Dinge ist. So sollte im Grundschulalter das Angebot spielerisch, vielseitig und
kindgemaR sein. Im Verlauf der Entwicklung nehmen die vielseitig orientierten Inhalte
zugunsten von speziellen Inhalten ab (Prinzip der zunehmenden Spezialisierung). Dabei
wird selbst im Profibereich nicht auf vielseitig orientierte Trainingsinhalte verzichtet
(Prinzip der Variation in der Trainingsbelastung und der regulierenden Wechselwirkung
einzelner Trainingselemente). In bestimmten Trainingszyklen einer Saison ist es sogar
sinnvoll und notwendig, ganz auf das Training in der Spezialsportart zu verzichten (Prin-
zip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung).

e) Erlautern Sie die unterschiedliche Bedeutung der Trainingsprinzipien fiir den
Leistungssport und fiir den Schulsport.

Wahrend im Leistungssport die Trainingsprinzipien im Hinblick auf die zu erreichenden
Trainingsziele stark beriicksichtigt werden missen, damit eine Steigerung des Leistungs-
niveaus moglich werden kann und ein Ubertraining verhindert wird, sind sie fiir den
Schulsport von geringerer Bedeutung. Insbesondere Prinzipien des langfristigen Trai-
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ningsaufbaus kénnen aufgrund der organisatorischen Rahmenbedingungen des Schul-
sports kaum umgesetzt werden (vgl. Aufgabenteil f)).

Die anderen Trainingsprinzipien kdnnen als Orientierung fiir die Planung des Sportunter-
richts herangezogen werden. Aufgrund der heterogenen Lerngruppen spielen die Prinzipi-
en der Individualitat und AltersgeméaBheit sowie der zunehmenden Spezialisierung eine
besondere Rolle fiir den Schulsport, um gezielt auf einzelne Schiilerinnen und Schiler
eingehen zu kdnnen.

f) Beurteilen Sie auf der Basis Ihrer Erfahrungen aus dem Schulsport und an-
hand des Prinzips der optimalen Relation von Belastung und Erholung, inwie-
fern sportliches Training im Rahmen des Schulsports mdglich ist.

Der Schulsport in vielen Bundesldndern umfasst drei Stunden pro Woche. Einige Bundes-
[ander haben wdchentlich nur zwei Stunden Schulsport. In der Regel haben die Schiiler
nur 1-2 Tage pro Woche Schulsport und dies teilweise an zwei aufeinanderfolgenden
Tagen. Daher kann das Leistungsniveau allein durch den Schulsport meist nicht verbes-
sert werden, da die Belastungen zu weit auseinanderliegen. Der Zeitpunkt der Super-
kompensation ist liberschritten und man fangt jede Woche wieder auf dem gleichen
Ausgangsniveau an.

Zur Verbesserung des Leistungsniveaus miissten mindestens 2-3 Trainingseinheiten pro
Woche stattfinden, die mit ausreichendem Abstand zueinander verteilt sind. Dann kann
sichergestellt werden, dass die neue Belastung in den Bereich der positiven Anpassung
fallt und es zu einer Leistungsverbesserung kommt. Daher gilt in den meisten Fallen: Will
man seine sportliche Leistung verbessern, kann dies nur mit entsprechenden Hausaufga-
ben (Belastungseinheiten auRerhalb des Schulunterrichts) erreicht werden. Des Weiteren
ist anzumerken, dass im Hinblick auf eine Verbesserung der Kondition zwei Einzelstunden
Schulsport pro Woche zu 45 Minuten sinnvoller sind als eine Doppelstunde zu 90 Minuten.
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14 ERMUDUNG UND ERHOLUNG

13 Beschreiben Sie die Ursachen und Symptome von Ubertraining und benen-
nen Sie MaBnahmen zur Vermeidung eines Ubertrainings.

Es gibt verschiedene Ursachen fiir Ubertraining. Zum einen kénnen zu hohe Trainingsbe-
lastungen dafiir verantwortlich sein. Darunter fallen die Belastungskomponenten Belas-
tungsintensitat, Belastungsumfang und Belastungsdichte. Sind diese nicht aufeinander
abgestimmt und zu hoch gewahlt, kann es zu einem Ubertraining kommen. Eine weitere
Ursache kann eine zu hohe Trainingshéufigkeit sein. Sind die Regenerationsphasen zu
kurz, findet statt der gewiinschten Superkompensation eine stetige Verschlechterung des
Leistungsniveaus statt. Dariiber hinaus kann privater und beruflicher Stress den Ubertrai-
ningszustand beeinflussen.

Um ein Ubertraining und das damit steigende Verletzungsrisiko zu vermeiden, muss die
Lénge der Regenerationsphasen den Trainingsbelastungen angepasst werden. Daneben
kann die Trainingsbelastung vermindert werden oder es kann auf Ausgleichssportarten
zuriickgegriffen werden. Auch regenerative MaBnahmen wie Saunagdnge, Massagen
und Dehniibungen kénnen einen Ubertrainingszustand verhindern. Weiterhin muss die
Erndhrung auf das Training abgestimmt werden. Durch die Berlicksichtigung der exoge-
nen Faktoren kann ein Ubertraining also erst gar nicht entstehen.
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1.5  TRAININGSSTEUERUNG UND SPORTLICHE PERIODISIERUNG

14 Gewichtung von Trainingsinhalten in den Sportspielen

Erértern Sie, warum in den Sportspielen die Ausbildung aller leistungsbestimmen-
den Komponenten ganzjahrig erfolgt.

Sportspiele sind Sportarten mit sehr komplexen technischen, taktischen und konditionel-
len Anforderungen im Training und Wettkampf an den Sportler. Um dieser Komplexitat
gerecht zu werden, miissen technische, taktische und konditionelle Inhalte ganzjahrig
trainiert werden. Dabei variiert die Belastungsintensitdt und der Belastungsumfang der
konditionellen, technischen und taktischen Inhalte.

In der Vorbereitungsphase kann beispielsweise die Maximalkraft durch ein umfangsbe-
tontes Muskelaufbautraining gesteigert werden, wahrend die Kraft in der Wettkampfpha-
se mit héheren Intensitaten und geringerem Umfang trainiert wird. In Wettkampfphasen
sollte im Training der Belastungsumfang reduziert und die Belastungsintensitat gestei-
gert werden. Dies bezieht sich sowohl auf technisch-taktische als auch auf konditionelle
Trainingsformen.

15 Erlsutern Sie die unterschiedlichen Zielsetzungen der einzelnen Perioden
eines Jahrestrainingsplans in einer technikorientierten Individualsportart.

Die Vorbereitungsphase verfolgt das grundlegende Ziel, optimale Voraussetzungen fiir
die Wettkampfphase zu schaffen, um dort die Bestleistung abzuliefern. Dabei teilt sich
die Vorbereitungsphase in eine allgemeine und in eine spezielle Vorbereitungsphase auf,
in der leicht unterschiedliche Ziele verfolgt werden.

In der allgemeinen Vorbereitungsphase werden die konditionellen Fahigkeiten Kraft,
Ausdauer und Schnelligkeit besonders trainiert, da diese flir eine Verbesserung des
Leistungsniveaus unerldsslich sind. Somit findet in dieser Phase unter anderem Kraft-
und Ausdauertraining in Form von Hanteltraining und Dauerlaufen statt. Nachdem die
konditionellen Fahigkeiten in der allgemeinen Vorbereitungsphase trainiert wurden, ist
es das Ziel der speziellen Vorbereitungsphase, diese auf die Bewegungsfertigkeiten zu
Ubertragen. So findet beispielsweise bei einem Diskuswerfer eine Reduktion des Kondi-
tionstrainings statt, um sich auf das Techniktraining zu konzentrieren. Somit ist das Ziel
der speziellen Vorbereitungsphase, seine Bewegungsfertigkeiten zu perfektionieren, um
diese in der Wettkampfphase erfolgreich einzusetzen.
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Dadurch wird die Zielsetzung der Wettkampfphase klar. Mithilfe von Vorbereitungswett-
kdmpfen, wie regionalen Meisterschaften, kleinen Turnieren oder sportlichen Events,
kann der Sportler Erfahrungen sammeln, um bei wichtigen Wettkdmpfen die Hochstleis-
tung zu erbringen. Dazu zahlen beispielsweise Landes-, Europa- und Weltmeisterschaften
sowie die Olympischen Spiele. Um sich von den Belastungen des Jahres zu erholen und
sich auf die néchste Saison vorzubereiten, schlieBt der Jahresplan mit einer Ubergangs-
periode ab. In dieser sind die Ziele die Regeneration kleinerer Verletzungen sowie die
Schaffung von Motivation fiir die kommende Saison.

16 oOrdnen Sie die Speerwerferin Leandra (Beispiel 1), die Basketballer aus Bei-
spiel 2 und die Schwimmerin Claudia (Beispiel 3) begriindend in eine Trainings-
etappe im langfristigen Trainingsaufbau ein.

Alle Sportler befinden sich im Nachwuchstraining. Da im Schwimmen eine Spezialisierung
friiher eingeleitet wird, wird Claudia aufgrund ihres enormen Trainingsumfangs mit dem
Ubergang zum Sportinterat auf der Stufe vom Aufbau- zum Leistungstraining einzuordnen
sein. Im Basketball und in der Leichtathletik erfolgt eine spatere Spezialisierung, weshalb
sich Leandra und die Basketballer aufgrund ihres Alters im Aufbautraining befinden.

17 FoSS-Test

a) Erlautern Sie die Zielsetzung der acht Testiibungen und beurteilen Sie die
Ubungen im Hinblick auf die Hauptgiitekriterien.
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Besonders
Testiibung problematisch Begriindung

Standweitsprung (zwei Versuche, B OO Ablesefehler beim Halten der Messlatte
bester Versuch). Testziel: Schnellkraft und Feststellen des hintersten Punktes

20-m-Sprint (zwei Versuche, beste

handgestoppte Zeit). Hm ] O
Testziel: Schnelligkeit

Verschiedene Erfahrungen
bei der handgestoppten Zeitmessung

Liegestiitze (40 Sekunden,
nur ,saubere” Versuche). m
Testziel: Kraftausdauer

n Die Entscheidung, was eine ,saubere”
Bewegung ist, hangt stark vom Tester ab.

Situps (40 Sekunden, nur ,saubere” B OO Die Entscheidung, was eine ,saubere”
Versuche). Testziel: Kraftausdauer Bewegung ist, hdngt stark vom Tester ab.

Riickwartsbalancieren
(drei Balkenbreiten, Schrittzahl). O
Testziel: Koordination

u Die Testlange erzeugt Ermiidung und
beeinflusst die Konzentration.

Seitliches Hin- und Herspringen Entscheidbarkeit ,Sprung im Feld".
(2 x 15 Sekunden, Mittelwert). H B [ Ein ,Fehltritt" beeinflusst
Testziel: Koordination das Gesamtergebnis.

Sechs-Minuten-Lauf (Streckenlange, Das Ergebnis hangt stark von der
( g 00 =’ g g

ein Versuch). Testziel: aerobe Ausdauer Motivation eines Sportlers ab.
Rumpfvorbeuge (zwei Versuche, ] Die Streckung der Beine
Mittelwert). Testziel: Beweglichkeit wird unterschiedlich bewertet.

b) Entwickeln Sie je eine sportmotorische Uberpriifungsform, bei der genau ein
Hauptgitekriterium unzureichend erfiillt ist.

Ein Testergebnis besitzt eine besonders hohe Objektivitat, wenn zwei verschiedene,
voneinander unabhdngige Beurteiler bei demseLBen Probanden zu tibereinstimmenden
Testergebnissen kommen. Daher diirfen die Tester durch ihre Sprache, Mimik und Gestik
(z. B. motivierende Ansprache) keinen Einfluss auf die Ausfiihrung des Tests nehmen.
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Beispiel: Die Schiiler laufen sechs Minuten um das Volleyballfeld und sollen dabei in
gleichmaBigem Tempo eine moglichst lange Strecke zurlicklegen. Ein Tester erfasst die
zuriickgelegte Strecke des Sportlers, die ein MaR fiir die aerobe Ausdauerleistungsfahig-
keit ist. Wahrend in einem Lauf die Tester die Sportler in der letzten Minute anfeuern,
beschranken sich die Tester in einem zweiten Lauf ausschlieBlich auf das Ansagen der
noch zu laufenden Minuten.

Die Reliabilitat bringt die Genauigkeit und Bestandigkeit der Testleistungen bei wieder-
holter Durchfithrung zum Ausdruck und wird auch als Zufallsunabhangigkeit bezeichnet.
Ein Test ist besonders reliabel, wenn er bei mehrmaliger Durchfiihrung zum gleichen Er-
gebnis fiihrt. Die Uberpriifung der Trefferquote einer Basketballerin weist beispielsweise
eine geringe Reliabilitat auf, wenn die Testperson nur zwei Wurfversuche hat.

Die Validitat (Glltigkeit) bezeichnet den Grad der Sicherheit, mit der ein Test das zu
prifende Merkmal auch tatsachlich erfasst. Die Validitat eines Ausdauertests kann trotz
hoher Objektivitat und Reliabilitat beispielsweise sinken, wenn das Testergebnis mal-
geblich durch technisch-koordinative Leistungsvoraussetzungen des Sportlers beeinflusst
wird. Ein Ausdauertest in der Skatertechnik im Skilanglauf besitzt eine ungeniigende
Validitat in Bezug auf das Merkmal ,Ausdauerleistungsfahigkeit”, wenn die Testperson
eine schlechte Lauftechnik besitzt.
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