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Grundlagen der Allgemeinen Trainingsehre

Kondition als zentraler Begriff
Wissenschaftlich ist Kondition nicht gleich Ausdauer.

Bestandtelle der Kondition: 1) Ausdauer (sog. "Grundlagenausdauer™)
2) Schrelli gkeit
3) Kraft
4) Beweglichkeit
5) Koordination (-sfahigkeit)

Viele Autoren ordnen die Koordination jedoch nicht eindeutig der Kondition zu.

Mischformen:
Schrelli gkeitsausdauer (z. B. 400m Hirdenlauf, 100m Schwimmen)
Problem: Ubersauerung der Muskulatur nach einiger Zeit
wegen vermehrter Milchsaurebildung (Laktatwerte; Lakt (lat.) =
Milch)
Kraftausdauer
Schrell kraft

1. Ausdauer
Def.: Langes, aber nicht intensives Training; langere Belastung im Pulsbereich von ca 130 -

160bel der mehr als 1/6 der Korpermuskulatur betroffen ist.

"Aerobe Ausdauer" = Energiebereitstellung mit ausreichender Sauerstoffbereitstellung
(z. B. Joggen, Marathonlauf, 2000 m Schwimmen, Skilanglauf,
usw.)
= Grundlagenausdauertraining

Ziel des (Grundlagen)Ausdauertrainings. Optimierung der Sauerstoffaufnahme, Steigerung der
Regenerationsfahigkeit des Sportlers.

Merke: Die Trainingsreize (Intensitdt) nicht zu hoch setzten, da sonst nicht explizit die Aus-
dauer trainiert wird. - Bessr 45 min gemiitlich joggen, statt 15 min intensiv.

Die Grundlagenausdauer wird in der ersten Phase des Trainings trainiert (aufgebaut) und dann
wird versucht, die eworbene Ausdauer zu halten. Das Herz-Kreidauf-System wird durch Aus-
dauertraining gestarkt.

Da beispielsweise die Schnelli gkeitsausdauer nur mit einer entsprechend hohen Anzahl von
Wiederholungen geférdert werden kann, ist hierfir die Basis(Grundlagen)ausdauer sehr wich-
tig; denn rur sie gewéahrleistet, dal? tberhaupt sehr viele Wiederholungen (hohe Trainingsinten-
sitét) moglich sind, ohre dal? zu lange Regenerationsphasen bendtigt werden.

Problem: Das Grundlagenausdauertraining madit den Muskel eher lahm. Zuviel Ausdauertrai-
ning wirkt negativ auf die Schrelli gkeit.

Kontrollmdglichkeiten baim Ausdauertraining:
- Pulskontrolle
- Atemfrequenzkontrolle
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Das Ausdauertraining muf3 viele Muskeln / Muskelgruppen anspredien, sonst ist es kein Aus-
dauertraining: mindestens 1/6 der gesamten Skelettmuskulatur (die Beine reichen damit im
Prinzip schon aus). Wird weniger Muskulatur angesprochen, spricht man von |okalem Ausdau-
ertraining (Beispiel: Heben und Senken eines Armes); das Herz-Kreidauf-System wird da-
durch nicht/kaum gestérkt.

" Steady State” = Gleichgewicht von Sauerstoffaufnahme und Sauerstoffverbrauch. =» Opti-
male Intensitét flr ein agrobes Ausdauertraining.

Warum ist beim Karate @n Ausdauertraining notwendig?

- Die Ermudungswiderstandsfahigkeit nimmt zu.

- Schnellere Regeneration ist gegeben (mehr Kampfe in kiirzerer Zeit).
- Lange Trainingseinheiten konnen bewdltigt werden.

Grad der erworbenen Ausdauer

Vorphase Wettkampfphase >t

In der Vorphase wird de Ausdauerfahigkeit aufgebaut und in der Wettkampfphase wird de
aufgebaute Ausdauerfahigkeit stabili siert (= halten des erreichten Niveaus).

2. Schnelligkeit
Ziel des Schrelli gkeitstrainings ist eine Steigerung der Schnelli gkeit, was nur schwer zu erre-
chen ist, wenn man sich bereits auf einem hohen Schnelli gkeitsniveau befindet.

Die Intensitét des Schrelli gkeitstrainings ist immer 100%!! - Sonst konnen keine Fortschritte
in der Schrelligkeit gemadit werden. Beispiel: Bem Sprint immer "Volle Pulle" laufen, da
songt die Leistungsgrenze nicht nadch oben verschoben werden kann. Wird beispielsweise mit
nur 90 %iger Intensitét trainiert, so wird in bezug auf die Schrelligkeit sogar ein negativer
Trainingseffekt erzielt.

Def.:
Vollstandige Pause: =>» Lange Pause, der Puls snkt auf unter ca 90- 100
Unvollstandige Pause: =>» KurzePause, der Puls snkt nicht auf unter ca 90- 100

" Wiederholungsmethode"

(Wiederholungsmethode deshalb, weil die este Ausfiihrung und de letzte Wiederholung deich
schrell sein sollten, andernfalls wird eher die Schnelligkeitsausdauer trainiert)

- Intengitat: 100%

- Belastungsdater: max. 7 Sekunden (da sonst die Schrelligkeitsausdauer trainiert
wird)
- Pause: Es gl eine "Vollstandige Pause" gemadit werden! Die

verbrauchten Phosphate im Muskel missen wieder aufgebaut
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werden. Die Lange der Pause hangt von der Grundlagenausdauer
| Regenerationsfahigkeit des Sportlers ab. Faustregel: ca das 30
Fade der Belastungszet. Beispiel: Beim 7 Sekundensprint = 3,5
min Pause.

- Wiederhdlung (= Umfang): Weniger ist mehr! Ca. 4 - 8 Wiederholungen.

Merke: Pause im Sport heif3t nicht, passv zu pausieren. Auch in der Pause immer in Bewegung
bleiben! Auch fur Kinder ist eine Belastungsintensitdt von 100 % kein Problem; nur die Pausen
missen lange genug sein (langer als bei Erwadhsenen).

Exkurs: Reaktionsfahigkeit
a) Reaktionsschnelligkeit: Schnellstmdgliche Reizbeantwortung (1. Muskelkontraktion)
b) Aktionsschnélligkeit: Schnellstmdgliche Bewegungsfiihrung

: Zentrales Ner-

Reizaufnahme ! vensystem M uskel
(optisch, akus- P (ZNS) >
tisch, taktil) Sensorische (Gehirn, RU- M otorische
Nerven leiten  Ckenmark) == ° Nerven ldten
den Reiz weiter den Impuls
welter

Reaktionstraining: Die Zeit zwischen Reizaufnahme und Muskelkontraktion (= Zusammen-
ziehen des Muskels) wird dadurch verkirzt (= reflexartige Reaktion). Das Re&ktionstraining
hat positiven Einflufd auf die Konzentrationsfahigkeit und somit auf die Re&tion. Die Grundla-
genausdauer ist aber auch wichtig fur die Re&ktion, da sie die Ermudungswiderstandsfahigkeit
verbessert. Das Redktionstraining sollte direkt nach dem Aufwarmen gemadit werden, da der
Sportler hier am "frischesten” ist.

Als Simulation auf den Wettkampf kann bei gut Trainierten auch am Ende aner Trainingsein-
heit Re&tionstraining durchgeftihrt werden. Aber: Nicht bei Personen, die die Bewegungen /
Tedniken noch erlernen missen.

Mischfor m: Schnelli gkeitsausdauer

Beispiel: 400m Lauf

- Intensitat (Anstrengung:  90%

- Dauer: langere Belastung als beim Schnelli gkeltstraining

- Pause: die Pausendauer ist kiirzer als beim Schnelli gkeltstraining
- Wiederhdlungen / Serien: mehr Wiederholungen als beim Schelli gkeitstraining

Problem: In der Praxis wird meist das Schnelli gkdtsausdauertraining im Vergleich zum
Schnelli gkdtstraining zu haufig trainiert. Es kann aber die Willensgérke des Sportlers mit Hil-
fe des Schnelli gketsausdauertrainings gestéarkt werden.

Das Schrelli gkeitsausdauertraining ist nicht kindgeredt! Erst ab einem Alter von 13 Jahren

kann damit begonnen werden.

Grinde: - Die psychische Belastung (u. a. auch regative Effekte auf die Motivation) ist
zu grol3fur das Kind. Langfristig stellen sich somit kaum Erfolge an.
- Kinder brauchen sehr lange, sich vom Schnelli gkeitsausdauertraining zu
regenerieren.
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3. Kraft (M aximalkraft)
( = hochste Kraft, die ein Sportler austiben kann)

"Intensive Intervallmethode" :

- Intensitat (Anstrengung:  hoch, aber nur 85- 90% (= submaximal) nicht 100%

- Dauer: mittel

- Pause: unvollstandige Pause, aber langer als bei der Kraftausdauer; meh-
rere Minuten

- Wiederhodlungen / Serien: 1 -6 Wiederholungen

Anpassung des M uskels:

*  Verbesserung der Maximalkraft

* Zunahme an Muskelmasse (= Hypertrophie)
* Muskel kannlangsamer werden

Mischfor m: Schnellkr aft
(= Widerstande mit hoher Kontraktionsgeschwindigkeit Gberwinden)

Beispiele: Skispringen, Sprintstart, Boxen (auf wenige Schldge bezogen), Schleuderball, Ku-
gelstol¥en, Weitsprung, ...

"Wiederholungsmethode" :

- Intensitat (Anstrengung:  schnellstmoglich (= "explosiv*)

- Dauer: maximal 7 Sekunden

- Pause: Vollstandige Pause

- Wiederhodlungen / Serien: wenig Wiederholungen / wenig Serien

Da die Schrellkraft entscheidend von der Maximalkraft beanflufdt wird, ergibt sich im Leis-
tungstraining de Notwendigkeit, beide miteinander zu verbinden.

Anpassung des M uskels:

» Die Kontraktionsgeschwindigkeit verbessrt sich

* Der Kredivphosphatspeicher in der Muskulatur erhéht sich

e Intramuskuldre Koordination (= Zusammenspiel der Muskelfasern eines Muskels) verbes-
sert sich

e Intermuskulére Koordination (= mehrere Muskeln harmonieren gut miteinander =» 6ko-
nomische Bewegung) verbessert sich

» Kaeine oder nur sehr geringe Zunahme an Muskelmasse

Mischform: Kraftausdauer (statisch oder dynamisch; teilweise vergleichbar

mit der Funktionsgymnastik)
(= Ermidungswiderstandsfahigkeit steigt bei lang andauernder Kraftleistung)

Beispiele: Fahrradfahren, Bauchmuskeltraining, Skiabfahrtshocke, Rudern, Rickenmuskeltrai-
ning, Kraulbeinschlag, ...

" Extensive I ntervallmethode"

- Intensitat (Anstrengung:  gering bis mittel (mehr als 35 % der Maximalkraft);
langsam dynamisch oder statisch

- Dauer: dynamisch:  viele Wiederholungen
statisch: lange Haltezet
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- Pause: Unvollstandige Pause

- Wiederholungen / Serien:  mit 50 - 60 % der max. Wiederholungszahl trainieren/ 3 - 6 Se-
rien

Anpasaing des M uskels:

» Die Ermudungswiderstandsfahigkeit wird besser
* Leichte Zunahme ar Muskelmass
*  Vebessrte Kapillarbildung (feinste Blutgeféide; Haagefal3e) im Muskel

Begriffsklarung:

" Superkompensation™ :

Erhohte Leistungsfahigkeit aufgrund eines Ausschdpfens und wieder Aufflllens eines Energie-
speichersim Korper des Sportlers. Der Speicher wird Uberkompensiert, d. h. der Energievorrat
ist aufgrund des Trainings hoher als beim Untrainierten.

" Ubertraining" :

Wer zu hart Uber langere Zeit trainiert ist Ubertrainiert, d. h. die Energiespeicher flllen sich
nicht wieder auf das Ausgangsniveau auf.

4. Beweglichkeit
(= Aktionsweite énes Gelenkes)

5. Koordination
(= Fahigkeit zur exakten Ausfiihrung und Kontrolle von Bewegungen)

Die sieben koordinativen Fahigkeiten:

1) Orientierungsfahigkeit

= Positionsveranderungen des gesamten Korpers zu der ihn umgebenden Umwelt (Spielfeld,
Sportflade, Lage des Korpers.

Beispiel: FulRballer im Spielfeld, Turner am Redk, Turmspringer usw.

Schulungsbeispiel fur das Kindertraining: z. B. Augen schlief3en lassen und sich im Raum
orientieren ggf. mit Variationen.

2) Koppungsfahigkeit

= Zwedkmaldige Koordination von Teilkdrperbewegungen und Einzebewegungen.

Beispiel: Hampelmann, Arme kreisen nach vorne und nach hinten (gleichzetig), Ball pellen und
laufen, Karatetedhniken usw.

3) Gleichgewichtsfahigkeit

= Erhaltung des Gleichgewichts des sch bewegenden Korpers owie das shnellstmogliche
Wiedergewinnen des Gleichgewichtes.

Beispiel: Auf einem Bein stehen, Schwebebalken, langsame FulRtedhniken im Karate, Hand-
stand usw.

4) Rhythmisierungsfahigkeit

= Abstimmung der Bewegung auf einen bestimmten Rhythmus der akustisch oder visuell vor-
gegeben ist.

Beispiel: Tanzen, sich mit Musik aufwéarmen, Laufrhythmus z. B. des Weitspringers oder des
Hochspringers, Skislalom usw.

5) Differenzierungsfahigkeit
= AusfUhrung der Gesamt- und Tellkorperbewegung mit hoher Prézsion.
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Beispiel: Golf spielen, Billard, Karate, Korbwurf im Basketball, usw.

6) Reaktionsfahigkeit / Auswahlreaktion
= Zwedkmal3ige motorische Re&ktion auf ein bestimmtes auf3eres Signal.
Beispiel: Startschul® beim 100 m Lauf, Startsignal beim Schwimmrennen usw.

7) Umstellungsfahigkeit

= Anpassen oder Umstellen auf pl6otzlich auftretende Situationsverénderungen.

Beispiel: Tennisgieler mul? sich tberraschend auf einen Netzroller einstellen, der Fufballtor-
wart mul3 sich auf einen abgefélschten Freistol3 einstellen usw.

Entwicklungsgufen des M enschen und die Belastbar keit

Entwicklungsgufe Alter Jungen (in Jahren) |Alter M&dchen (in Jahren)
Sauglingsalter 0-1 0-1

Kleinkindalter 1-3 1-3

Vorschulalter 3-6/7 3-6/7

Fruhes Schulkindalter 6/7 - 10 6/7 - 10

Spétes Schulkindalter 10-12/13 10- 1112

Erste puberale Phase (Pubeszenz) |12/13- 14/15 1V12- 1314

Zweite puberale Phase (Adoles-|14/15- 1819 13/14- 17/18

zenz)

Erwachsenenalter Uber 18/19 Uber 17/18

Grundlagenausdauer (aerobe Ausdauer)

Kannin jedem Alter trainiert werden. Besonders gut ist das Training jedoch in der Ersten pu-
beralen Phase, da sich hier die Organe in verstéarktem Wadhstum befinden. Problem hier aber:
In dieser Phase sind die Jugendlichen fir ein Ausdauertraining meist nicht motiviert.

Kraft

Die Traningsintensitdt sollte nicht zu hoch sein. Keine Maximalkraft trainieren (gdf.
Wirbelsdulenbelastung / Wadstumsg6rungen)! Eher Kraftausdauer oder auch Schnellkraft
trainieren. In der Ersten Puberalen Phase bringt das Krafttraining am meisten fur spéter.
Aber: Achtung Wirbelsiule! Besonders gedgnet sind Ubungen aus der Funktionsgymnastik.
Grundsatz: Kréftigen ja, aber spielerisch. (Bsp.: Tau zum Klettern, Bank zum hintiberziehen,
Matten, Medizinbélle, usw.)

Im Kindesalter (bis ca 10/11 Jahre) sollte das dynamische Training de ausschliefdliche Trai-
ningsmethode bei der Kraftschulung sein.
Grunde:

Statisches Training kann man weniger gut kontrolli eren

Die dynamische Form fordert die Koordination (intermuskulére Koordination)

Kinder haben einen retiirlichen Bewegungsdrang

Spald und Motivation ist im dynamischen Training grof3er

Das Herz-Kreidauf-System wird trainiert

Schnéligkeit
Sensible Phase: Frihes und spétes Schulkindalter
Beadite: Es lite mit Kindern kein Schnelli gkeitsausdauertraining gemadit werden!
Grunde:
Psychische Grinde (Lustlosigkeit fur ein solches Training)
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Kinder miisseen sich [anger regenerieren
Belastung ist zu hoch

Beispiele fur kindgeredite Schrelli gkeitschulung:
Foppen und Fangen, Staffelspiel (ohne Geréte, nur schnell laufen), Schwarz und Weil3, Dau-
menlaufen, usw.

Koordination

Ist im kindgeredhten Training der wichtigste Konditionstyp.

Fruhes Schulkindalter: Grobkoordination, Spiele, Vielseaitigkeitstraining

Spétes Schulkindalter: Feinkoordination; bestes motorischen Lernater (10 - 12/13 Jah-
re: "Goldenes Lernalter"). Das optische Vorhild des Trainers ist
wichtig. Was falsch vorgemadt wird, wird falsch nachgemadt.

Erste Puberale Phase: Stabili sation der Koordination

Zweite Puberale Phase: Feinstform der Koordination; "2. Goldenes Lernalter”. Die indi-
viduelle Fehlerkorrektur ist wichtig. Die verbale Fehlerkorrektur
ruckt ins Zentrum.

Beweglichkeit

Durchgehend zu trainieren. Ein besondere Schwerpunkt sollte jedoch in der Pubertét (= Erste
und Zweite Puberale Phase liegen. Die Beweglichkeit sollte jedoch ne im Vordergrund der
Trainingsanstrengungen stehen. In manchen Sportarten mufl3 allerdings intensiver trainiert wer-
den (z. B. Turnen, Ballett, Karate usw.).

Fruhes Schulkindalter: Eher dynamisch trainieren (unter Bank durch, Slalom laufen, usw.)

Ab spatem Schulkindalter: Auch statische Training.

Merksitze 2im Kindertraining allgemein:

"Aller Anfang ist leicht!" =» Anfénglich das Training nicht zu schwer gestalten.

"I'm Schrelli gkeitstraining geht Qualitéat vor Quantitat!”

Submaximale Belastungsreize die vielfdltig und nicht einseitig den Gesamtkomplex des passi-
ven Bewegungsapparates beanspruchen, stellen gedagnete Reize dar, sowohl fur die Struktur-
verbesserung als auch fur das Wadstum des Kindes bzw. des Jugendlichen.

In manchen Sportarten werden Spitzenleistungen bereits im Kindesalter erbradit. Dabei kann
es prinzipiell zu einem Dominieren des Betriebsdoffwedsels zu Lasten des Baustoffwedsels
kommen, was zu einer Beantradtigung der Wadstumsvorgange des kindlichen Organismus
fUhren kann. =» Ausreichende Erholungszatréume sind daher gerade fur Kinder bzw. Jugend-
liche von ganz besonderer Wichtigkeit.
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Die menschliche Physiologie

1. Pasgver Bewegungsappar at (= " alles was kndchern ist™")
a) Gelenkarten:

- Scharniergelenk:  Eine Gelenkadhse; z. B. Ellenbogengelenk, Fingergelenk,
Kniegelenk usw.

! - Sattelgelenk: Zwel Gelenkadhsen; z. B. Daumengrundgelenk
- Kugelgelenk: Drei Bewegungsadsen; z. B. Schultergelenk, Huftgelenk

Die Funktion von Knochen:

- Stutzfunktion

- Schutzfunktion (z. B. Brustkorb schiitzt Lunge und Herz)

- Feste Hebel (Turner sind z. B. klein gewadsen und kénnen somit ihre Hebel besser Gberwin-
den; sie haben ein gutes Kraft-Last-Verhaltnis)

Das Gelenk:
Jedes Gelenk besteht aus dem Gelenkkopf und der Gelenkpfanne.

Gelenkkopf

/ Gelenkkapsdl (verstarkt durch Bander)

Gelenkknorpel (= Stofjpuffer fir den Kno-
chen)

Gelenkinnenhaut

Gelenkspalt

Gelenkpfanne

Beim Kniegelenk heifdt der Gelenkknorpel Meniskus.
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2. Aktiver Bewegungsappar at
Muskulatur
Arten:
- glatte Muskulatur (z. B. Darm, Magen): Diese Muskulatur kann vom Mensch nicht bewuf3t
beanfluf3t werden.
- Herzmuskulatur
quergestreifte Muskulatur (z. B. Skelettmuskeln, Muskelfasern)

Muskelfasertypen:

Rot: langsam, ausdauernd

Well3: schnell

Mischfaser (intermediér): Mischform beider Fasern
Merke: Zum Sprinter wird man geboren!

Muskelkontraktion:
Ein elektrischer Impuls veranlaldt, dal3 sich die Myofilamente ausammenschieben. - Der Muskel
wird kirzer und so die Bewegung moglich.

Muskelaufbau und Eigenschaften von Muskeln:

Jede anzdne Muskelfaser ist mit der Sehne verbunden, welche die Kraft auf den Knochen
Ubertragt. (Exkurs: Bander sind platte Strénge aus elastischen Fasern, welche die Gelenke ds
Kapseln umhdllen.)

Sehne
Ebenen: - &_H_\ /

Muskel | I |

Knochen
Muskelfaser — Y I I —
Myofibrille 7

Myofilamente

£l
i

O —

Aktin
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Zum " Muskelkater"

Def.: Mikroverletzung des Muskelbindegewebes. Es kommt zur Zerstérung der Aktin- und
Myosinfilamente durch ungewohnte oder abbremsende medhanische Beanspruchung der Mus-
kulatur.

Vorbeugung: Griundliche Aufwérmarbeit und eine agestufte Belastungsgeigerung mit Anpas-
sung an die individuelle Leistungsfahigkeit des Sportlers.

Therapie: Keine weitere intensive Belastungen und Massagen. Eine &tive Pause mit stark re-
duzierter korperlicher Aktivitdt (max. 30 % der Lestungsfahigkeit) und vorsichtige Dehn-
Ubungen der betroffenen Muskeln durchfihren.

Warum spirt man den "Muskelkater" erst 1 - 2 Tage nadh der sportlichen Betétigung? Well die
Verletzung so Kklein ist, registriert das Zentrale Nervensystem erst mit zatlicher Verzogerung,
dal? eseine Verletzung ist (Schmerzsignale).

Merke: Bel jedem Muskeltraining mufd auch der gegenlaufige Muskel (= "Antagoist” [lat.
Widersacher / Gegensétzlicher]) immer mittrainiert bzw. mitgedehnt werden. Folge énes ein-
seitigen Trainings. "M uskulére Disbalancen”

Beispidl:
Nicht nur Bauchmuskeltraining (Situps), sondern auch Starkung der Riickenmuskulatur
Nicht nur Bizeps, sondern auch Trizeps trainieren
Dehren des HUftbeugers, da dieser Muskel sich sonst verkiirzt und dadurch Fehlhaltungen
hervorruft

Hinwels: Bei Liegestiitze nie die Hifte nadch unten durchbiegen; besser: eher nadch oben kippen
(vor alem bei Kindern darauf aditen!). Kopf as Verlangerung der Wirbelsaule halten, also
Blick nadh unten.

Das Kreislaufsystem
Das Herz ist ein Hohimuskel. Im Hohlraum - insgesamt gibt es vier Hohlrdume (rechter und
linker Vorhof / rechte und linke Herzkammer) - befindet sich das Blut.

Die Herzscheidewand trennt den rechten (= sauerstoffarmes Blut) und den linken (sauerstoff-
reiches Blut) Bereich.

Blutgefalie:

» Arterien: Vom Herz weg (Arteriolen = kleine Arterien)
* Venen: ZumHerz hin (Venolen = kleine Venen)

» Kapillaren:feinste "Haagefanke"

HerzgrofRen (Volumen):

Normaler Mensch: 600- 800ml
Sportler: 900- 1300ml
Kind mit 8 Jahren: ca 300ml

Ab dem 16. Lebengahr ist das Herz ausgewadsen. Durch Ausdauertraining vergréf3ert sich
das Herzvolumen. Der Blutkreidauf ist ein Transportsystem wichtiger Stoffe (Sauerstoff, Fet-
te, sonstige Stoffe).
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Kleiner Kreisauf (= Lungenkreislauf)
=>» Das Blut wird mit Sauerstoff angereichert.

Groler Kreidauf (= Herzkreidauf / Korperkreidauf)
=> Korper (insbhesondere Muskeln) wird mit Sauerstoff versorgt.

Weg des Blutes:

rechte HerzZkammer (sauerstoffarmes Blut) = Lungenarterie = Lungenarteriolen = Lun-
genkapillaren / Lungenblaschen (= Gasaustausch) = Lungenvenoden = Lungenvenen =
linker Vorhof =

O linke Herzkammer = Aorta (= Hauptschlagader) =» Arterien =» Arteriolen =» Kapillaren (=
Gasaustausch) = Venolen = Venen = redter Vorhof =

Oredhte Herzkammer = ...

Pulskontrolle

1.

2.

3.

4.

Ruhepuls (nach dem Aufwadhen, vor dem Aufstehen)

Ausgangspuls (vor der Belastung; Pulsfrequenz: 60 - 80 Schlége / min)
Grinde fur erhéhten Puls. Krankheit, Emotionen

Belastungspuls (wéhrend oder sofort nadch der Belastung)
Maximalpuls: 220- Lebensalter (Faustregel); hther sollte der Puls nicht gehen
Aerobe Ausdauer: 60- 70% des individuellen Maximalpulses.
Leistungssortler kdnnen durchaus auch bel Puls ca 165trainieren und dennoch im ae-
roben Bereich trainieren. Untrainierte nur bei Puls ca 130

Erholungspuls (friihestens 1 min nach der Belastung)
Je schreller der Puls wieder "runter” geht, desto besser ist der Sportler trainiert.

Anpassung des Kreidaufsystems durch aerobes Ausdauertraining

» Herzvolumen vergrofert sich
» Pulsfrequenz (Ruhe-, Ausgangspuls) wird niedriger
» Lungenvolumen steigt
» Atemfrequenz sinkt
» Blutgefale: VergrofRerung, grofere Elagtizitét, vermehrte Kapill arbildung und damit ver-
beswrte Sauerstoffversorgung (= O,)
» Hoheres Blutvolumen
» Vergrolerung der Speicher (Kohlenhydratspeicher und Glykogenspeicher [= Zuckerspei-
cher])
Stoffwechsel
Definitionen
a) Aerobe Phase: Energieberetstellung mit Sauerstoff (O,) (= bel geringer bis mitt-
lerer Belastungsintensitét)
b) Anaerobe Phase: Energieberetstellung ohne Sauerstoff (O.) (bei hoher bzw. htch-
ster Belastungsintensitat)
» Alaktazide Phase: Energiebereitstellung ohne Mil chséurebildung im Muskel
* Laktazde Phase: Energiebereitstellung mit Milchsdurebildung im Muskel. Man

spricht von laktaater Phase, wenn der Laktatwert hoher als der Schwellenwert 4 ist. Die
Skalareicht dabei von 0 bis 22.
1 = Normalwert ohne Belastung; 22 = totale Ubersauerung des Muskels.
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Fette sind Energiereicher als Kohlenhydrate (umgewandelt = Traubenzucker / Glucose). Fette
sind nur mit Sauerstoff abbaubar, aso nicht im anaeoben Bereich.

1) Aerobe Energiebereitstellung:

Kohlenhydrate (Traubenzucker) und Fette werden verbrannt. Es wird keine Milchsédure im
Muskel gebildet. Die Verbrennung erfolgt mittels Sauerstoff. Endprodukte sind Wasser und
Kohlendioxid (wird ausgeamet). Alle sportlichen Belastungen, die tber 1 min hinausgehen und
die von niedriger bis mittlerer Intensitét sind.

Bsp.: Joggen, Radfahren, Fur3ball, Basketball, Tischtennis, Squash, Judo, Handball, usw.

Trainingsmethoden fUr die aerobe Ausdauer:

a) Dauermethode: Gleichmaidiges Tempo ohne Pause (= Joggen)

b) Fahrtenspielmethode: Wedselnde Intensitét ohne Pause (z. B. Berg rauf und runter)

¢) Extensive Intervallmethode: Wedsel von Belastung und unvollsténdiger Pause im Aero-
ben Bereich; z. B. 5 x 200m schwimmen, 5 x 1000 m laufen

2) Anaerob-alactazide Energiebereitstellung:

Hochintensive (maximale) Belastung mit einer Dauer von weniger als 7 Sekunden (Schnell-
kraft und Schnelligkeitstraining). Energiespeicher im Muskel: Phosphate (ATP und KP) lie-
fern sofort Energie.

Bsp.: Balwedsdl im Tischtennis, Springe und Schlége im Volleyball, Sprungwiirfe im Hand-
ball

3) Anaerobe-lactazide Energiebereitstellung:

Hochintensive (maximale) Belastung mit einer Dauer von mehr als 7 Sekunden (Schnellig-
keitsausdauer). Organismus gellt Energie in Form von Glucose (Traubenzucker) bereit. Die
Dauer, Uber die der Organismus auf diese Weise Energie produzieren kann, liegt bei ca 40- 50
Sekunden. Das anfallende Laktat blockiert letztlich nach der angegebenen Zeit den Muskel und
der Sportler muf3 die Belastung einstellen. Das Laktat madit sich durch ein brennendes Gefthl
im Muskel bemerkbar. Der Wiederabbau des Laktats kann durch leichte Belastung (= Audau-
fen) in der Erholungsphase schneller erreicht werden. Die Wiederaufflllung des Glucosespei-
chers dauert je nach Trainingszustand und Belastungsart 30 min kis 1 Stunde.

Bsp.: 400m Lauf
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K aratespeafische Grundlagen

Grundlagen zur Planung und Durchflhrung einer Trainingseinheit
Allgemeines

M ethodische Prinzipien

* Vom Leichten zum Schweren

* Vom Bekannten zum Unbekannten

* Vom Einfachen zum Komplexen

M ethodische Verfahren fir das Erlernen von Bewegungen
* Lernen durch Bewegungsvereinfadhung

* Lernen durch Zergliedern des Bewegungsablaufs

* Lernen mch dem Prinzip der Bewegungsverwandschaft

M ethodische Hilfsmittel des Trainers

» Optisch: Vorzegen, Schautafel, Video, Linie/ Hitchen / Stange, ...
» Akustisch: Sprade, Stimme, Musik, Pfeife, Klatschen, ...

o Taktil: Bewegungsfiihrung duch den Trainer

Reihenfolge der Trainingsinhalteim Stundenaufbau
»  Aufwéarmen (mit Gymnastik und Dehnen)

o Schrelli gkeit
o Kraft

e Ausdauer

* "Cool Down"

Grund: Stoffwedhsdl

Schrelligkeit =» anaerob-alaktazt
Kraft = meist anaaob-laktaat
Ausdauer => agob

Wichtig: Planvolles Vorgehen bei der Gestaltung des Trainings

Zielsetzung: Eine Zielsetzung ist fUr jegliche Trainingsgestaltung im-
mer erforderlich (Kernziel, Grobziel, Feinziel) !!!

Strategisch / operative Planung: Von der Jahresplanung zur Wochenplanung und zur

Stundenplanung
Entwicklung desK arate:
1. Katar Gegensatz ?4. Kumite
2. Grundschule > 3. Partnertraining

Vorschlag Eichert: Das Kumitetraining ausgliedern und eigenstandig trainieren!
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Merke: Tedhniken nicht langsam trainieren, sonst kann man seine Schnelli gkeit nicht steigern.
Man kann Tedhniken locker macdhen, aber immer schrell (Eichert).

Der Aufbau einer Stunde

1. Aufwéarmen (20 min)

Allgemeine Ziele des Aufwarmtrainings:

* Verletzungsvorbeugung

* Erwéarmung der Muskulatur ("Betriebstemperatur")

* Pulsfrequenz erhthen, um Sauerstoffversorgung zu verbessern

» Passver Bewegungsapparat (Gelenke, Sehnen, Bander) soll "bereit gemadit” werden
* Motivation auf das nadchfolgende Training

* Entladen von Bewegungsdrang (v. a. bei Kindern)

Bei der Gymnastik sollten ale Hauptmuskelgruppen angesprochen werden. Spiele sind moti-
vierend, aber nicht jedes Spiel ist karatespeafisch geagnet.
Gedgnet: Schattenlaufen, Fangspiele, Geschicklichkeitsfor-
men mit Ball, Atomspidl, ...
Weniger gedagnet (laut Eichert): Basket-, Hand-, Fudball, Staffellaufe, ...

Programmvorschlag fur das Aufwarmen:

* 6- 7 min Kreidaufaktivierung

* 10 min Gymnastik mit Dehnen (von oben nach unten oder von unten nach oben deh-
nen; Begrindung Es werden keine Muskelgruppen "vergessen”, Muskeln werden schon
tellweise beansprucht, bevor sie intensiv gedehrnt werden - Beispiel: wenn die Waden ge-
dehnt werden, wird de Oberschenkelmuskulatur bereits leicht mitgedehnt, bevor man die-
sen Muskel intensiv dehnt)

* 4 - 5min Kreidaufaktivierung

2. Hauptteil (60min)

Es kann mehrere Hauptteile geben (z. B. 30 min Kihon und 30min Kata). Es sllte ane richti-
ge Mischung aus Belastung und Entlastung (aber: keine passven Erholungszeten) gegeben
sein.

Belastungskontrolle:

a) Objektiv: Pulsmesaing, Stoppunr, Metermal3, Laktatmesaing (Mil chséduremessaung)

b) Subjektiv: Roter Kopf, Atemfrequenzbeobaditung, Schweil3bildung, Korperhaltung, Kon-
zentrationsfahigkeit, Unterhaltung wahrend der Ubungen, ...

» Methodische Spielreihen (eher motivierend) =» eher algemeine Koordinationsschulung;
Karate: z. B. "ténzdn und abklatschen

« Methodische Ubungsreihen (der Erfolg motiviert) = spezfische Technikschulung, effekti-
ves Arbeiten ist moglich

» Methodische Spiel- und Ubungsreihe

Fehlerkorr ektur (Vorschlag Eichert):

1) Tedinken gemeinsam laufen lasen

2) Individuel (auch mit Partner) Gben lassen =» nur hier die Fehlerkorrektur und nur individu-
el

3) Tednken gemeinsam laufen lasen
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3. Schluf3 (10 min)
a) Ausgleich zum Haupttell :
- Kreidauf "herunterfahren”
Regenerationsfahigkeit steigern
Abtransport der Milchsdure durch nochmalige Durchblutung der Muskulatur

Beispiel: Audaufen, Meditation, Ausdehnen, Atemibung, "Cool Down", verbaer Schluf
("Was madhen wir nadchste Stunde ...!), ...

b) Anwenden von Erlerntem (oft eher im Haupttell)
Beispiel: Selbstverteidigung, Kata, ...

Der Schiui? sollte "toll" sein, gerade auch fur Kinder, denn dann kommen die Trainingsteilneh-
mer motiviert wieder.

Wettkampftechniken im Karate

Unterschied zur Grundschule
Hoher Stand
Gymnastisches Federn (Steppbewegung)
Tednken werden sofort zurtickgezogen und nicht stehengelassen
Zweite Hand bleibt vorne, sie kann dedken und deichzetig abwehren
Oberkorper ist beim Tsuki Uberdreht

Jeder Kampfer hat maximal 2 - 3 Speziatedniken. Wichtige Techniken im Kumite: Gyaku-
Tsuki (Jodan, Chudan), Mawashi-Geri (Jodan und Chudan mit vorderem Bein), Ura-
Mawaschi (Jodan), Mae-Geri (hinteres Bein), Ushiro-Geri (hinteres Bein).

Bei der Vorbereitung eines Angriffs llite aunadhst die richtige Distanz geschaffen werden.
Das Trefferziel muf3 erkannt werden (Wo ist der Gegner offen?) und das Timing ist von grof3er
Bedeutung.

Training an der Pratze

1) Tednktraining

Zidl: Verbeserung der Schlaghérte und der Treffergenauigkeit.

2) Tednkausdauertraining

Zie: Verbessrung der karatespezfischen Schrellkraftausdauer (explosive Tedniken Uber
langere Zeit schlagen).

Langfristige Trainingsplanung im Karate
1) Allgemeine Vorbereitung
Starkung der Grundlagenausdauer
Trainieren der Kraftausdauer: Wiederholungen ca 30; Serienca 3-5
Grundlagentraining: Tedniken erlernen, verbessern und festigen
Standard: 5 x locker, 5 x locker und schrell (etwas Kime), 5 x stark
Wiederholungen (Umfang): hoch
Intensitét: niedrig
Dauer: 4 - 8 Wochen lang 2 x die Wochen

2) Vorbereitungsperiode

Die sportliche Form soll entwickelt werden.

Schwerpunkt: Schrellkraft / Explosivitat (z. B. Sprint 20 - 30 m, Sprungléufe, Koordinations-
schulung) =» hdchste Intensitét Gber 5 - 10 Sekunden
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Tednktraining: Stabilisieren von Tedhniken und individuelle Tedhnikverbesserung
Dauer: 4 - 8 Wochen

3) Wettkampfperiode (Wettkdmpfe oder Guirtelprifungen)

Die sportliche Form soll optimal ausgeprégt und gefestigt werden. Schwerpunkte: Wettkampf-
ausdauer (z. B. Pratzentraining, langes Steppen oder Kampfen), Automatisieren von Tedni-
ken), Taktik

Wiederholungen (Belastungsumfang): niedrig

Belastungsintensitét: hoch

4) Ubergangsperiode
Aktiv Erholung mit dem Ziel, ein gewisses Mal3 des Trainingszustandes zu erhalten.

Grundsétze:

Im Karate maximal eine Trainingseinheit pro Woche mit maximaler Intensitét, da der Korper
sich wieder regenerieren mul3. Die axderen Einheiten nur bis max. mittlerer Intensitét. Zwi-
schen den Trainingsperioden und ale 3 - 4 Wochen eine Regenerationswoche mit lockerem
Training einlegen. Nad intensivem Training (max. Intensitdt) lange Erholungszeit berticksich-
tigen (3 - 4 Tage).Vor dem Wettkampf ca 1 Woche kein Training mit hochster Intensitét.

Je mehr Trainingseinheiten in der Woche gemadit werden, desto spezeller sind dese, d. h. bel
5- 7 Trainingseinheiten nur ein Block pro Training.



