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Ziele des regelmZiele des regelmäßäßigen Sporttreibensigen Sporttreibens

Verbesserung der Verbesserung der 
KKöörperfunktionenrperfunktionen
Verbesserung des Verbesserung des 
Stoffwechsels und Stoffwechsels und 
Verdauung Verdauung 
(Zuckerkrankheit, (Zuckerkrankheit, 
Fette)Fette)
Schnellere Schnellere 
Entspannung nach Entspannung nach 
StresssituationenStresssituationen

GelenkstabilisierungGelenkstabilisierung
Harmonisierung von Harmonisierung von 
BewegungsablBewegungsablääufenufen
HaltungskorrekturHaltungskorrektur
GewichtsregulationGewichtsregulation
Kommunikativer Kommunikativer 
CharakterCharakter
GemeinschaftssinnGemeinschaftssinn
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FitnessFitness

Sehnsucht nach Gesundheit, Sehnsucht nach Gesundheit, 
kköörperlichem und geistigen rperlichem und geistigen 

Wohlbefinden, kWohlbefinden, köörperlicher und rperlicher und 
geistiger Leistungsfgeistiger Leistungsfäähigkeit sowie higkeit sowie 

LeistungsbereitschaftLeistungsbereitschaft
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Komponenten, von denen die Komponenten, von denen die 
Fitness abhFitness abhäängtngt

GeschlechtGeschlecht
AlterAlter
BerufBeruf

TrainingszustandTrainingszustand
Gesundheit/BegleiterkrankungenGesundheit/Begleiterkrankungen

MotivationMotivation
KKöörpergewichtrpergewicht
KKöörpergrrpergrößößee
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Orientierung amOrientierung am

IstIst--Zustand,Zustand,
davon ausgehend davon ausgehend 

realistische Ziele realistische Ziele 
setzensetzen

Zu hoch gesteckte Zu hoch gesteckte 
Ziele kZiele köönnen zu nnen zu 

Motivationsverlust Motivationsverlust 
und und ÜÜbertrainingsbertrainings--
zustzustäänden fnden füührenhren
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StStöörfaktorenrfaktoren

ÜÜbertriebene Erwartungshaltungbertriebene Erwartungshaltung
Berufliche/schulische BeanspruchungBerufliche/schulische Beanspruchung

FamiliFamiliääre Problemere Probleme
Schlechter GesundheitszustandSchlechter Gesundheitszustand

TrainingszwangTrainingszwang
Unterhaltung wUnterhaltung wäährend der hrend der 

ÜÜbungsausfbungsausfüührunghrung
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Die TrainingsqualitDie Trainingsqualitäät ht häängt ngt 
auch mit von der auch mit von der 

KonzentrationsfKonzentrationsfäähigkeit ab!!higkeit ab!!
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KonzentrationsschwKonzentrationsschwäächen chen 
verhindern eine optimale verhindern eine optimale 
BewegungsausfBewegungsausfüührung/  hrung/  

einen optimalen Lernerfolg einen optimalen Lernerfolg 
und erhund erhööhen das hen das 
VerletzungsrisikoVerletzungsrisiko
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Regeln fRegeln füür kr köörperliche Aktivitrperliche Aktivitäätt

1.1. In Form zu sein ist ein Teil der In Form zu sein ist ein Teil der 
LebensLebens-- und Trainingsqualitund Trainingsqualitäätt

2.2. Hetzen Sie nicht zum TrainingHetzen Sie nicht zum Training
3.3. Vor dem Training von seelischen Vor dem Training von seelischen 

Belastungen frei machenBelastungen frei machen
4.4. Training ist VergnTraining ist Vergnüügengen
5.5. Korrekte Korrekte ÜÜbungsausfbungsausfüührunghrung
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Ausformung motorischer Ausformung motorischer 
Grundeigenschaften des Menschen Grundeigenschaften des Menschen 

durch regelmdurch regelmäßäßiges Trainingiges Training

KraftKraft
AusdauerAusdauer

BeweglichkeitBeweglichkeit
KoordinationKoordination
SchnelligkeitSchnelligkeit
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Kondition

Koordination

Schnelligkeit
Ausdauer

Kraft Beweglichkeit

Gelenkigkeit Dehnungsfähigkeit
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KrafttrainingKrafttraining

Voraussetzung ist Voraussetzung ist 
Gelenkbeweglichkeit und Gelenkbeweglichkeit und 
DehnungsfDehnungsfäähigkeit (Flexibilithigkeit (Flexibilitäät) der t) der 
MuskulaturMuskulatur
Jedes FlexibilitJedes Flexibilitäätsdefizit verringert tsdefizit verringert 
die Leistung der konditionellen die Leistung der konditionellen 
Grundeigenschaft KraftGrundeigenschaft Kraft
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GrundsatzGrundsatz

Erst ErwErst Erwäärmen und Dehnenrmen und Dehnen-- dann dann 
TrainierenTrainieren

-- danach Dehnen und cool downdanach Dehnen und cool down
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ErhErhööhte Verletzungsanfhte Verletzungsanfäälligkeit lligkeit 
durch mangelnde Beweglichkeitdurch mangelnde Beweglichkeit

BeweglichkeitBeweglichkeit ist abhist abhäängig von ngig von 
AusprAuspräägung der gung der GelenkigkeitGelenkigkeit (erblich (erblich 
bedingt) und bedingt) und DehnungsfDehnungsfäähigkeithigkeit
GelenkigkeitGelenkigkeit ist vorgegeben und ist vorgegeben und 
gering beeinflussbar!gering beeinflussbar!
DehnungsfDehnungsfäähigkeithigkeit bezieht sich auf bezieht sich auf 
Muskeln, Sehnen, KapselMuskeln, Sehnen, Kapsel--BandBand--
Apparat und ist beeinflussbar!Apparat und ist beeinflussbar!
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Ursachen fUrsachen füür Sportverletzungenr Sportverletzungen

UngenUngenüügende Vorbereitung und gende Vorbereitung und 
damit mangelnde neuromuskuldamit mangelnde neuromuskulääre re 
KoordinationKoordination
Fehlerhafte Technik im Fehlerhafte Technik im 
BewegungsablaufBewegungsablauf
ÜÜberbelastung und Erschberbelastung und Erschööpfungpfung
UngUngüünstige Verhnstige Verhäältnisseltnisse
Klimatische EinflKlimatische Einflüüssesse
Mangelhafte AusrMangelhafte Ausrüüstungstung
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AusdauerAusdauer ist wichtig fist wichtig füür r 
BelastungsfBelastungsfäähigkeit im Alltag higkeit im Alltag 

und im Sportund im Sport
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Ausdauer?Ausdauer?

FFäähigkeit, eine bestimmte Leistung higkeit, eine bestimmte Leistung 
üüber einen mber einen mööglichst langen glichst langen 

Zeitraum zu erbringen.Zeitraum zu erbringen.
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AusdauerAusdauer
LokaleLokale MuskelausdauerMuskelausdauer

AerobAerob AnaerobAnaerob

dynamischdynamisch statischstatisch

Aerob: mit Aerob: mit 
SauerstoffzufuhrSauerstoffzufuhr

AllgemeineAllgemeine
MuskelausdauerMuskelausdauer

AerobAerob AnaerobAnaerob

dynamischdynamisch statischstatisch

Anaerob: ohne Anaerob: ohne 
SauerstoffzufuhrSauerstoffzufuhr
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Rudern Rudern –– dynamische Sportartdynamische Sportart

Es steht ausreichend Sauerstoff zur Es steht ausreichend Sauerstoff zur 
VerfVerfüügung.gung.

Aerobe LeistungsfAerobe Leistungsfäähigkeithigkeit

Nach wenigen Minuten ist ein Nach wenigen Minuten ist ein 
Gleichgewicht zwischen Energieverbrauch Gleichgewicht zwischen Energieverbrauch 
und Energiebereitstellung (steadyund Energiebereitstellung (steady--state) state) 

hergestellt.hergestellt.
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Trainierbarkeit motorischer Trainierbarkeit motorischer 
Grundeigenschaften Grundeigenschaften 

ist mit einer steuerbaren, ist mit einer steuerbaren, 
objektivierbaren und objektivierbaren und 

reproduzierbaren reproduzierbaren ReizsetzungReizsetzung
verbunden, welche altersverbunden, welche alters-- und und 

geschlechtsabhgeschlechtsabhäängig ist.ngig ist.

Training = ReizsetzungTraining = Reizsetzung
Reizantwort = LeistungReizantwort = Leistung
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Trainierbarkeit motorischer Trainierbarkeit motorischer 
Grundeigenschaften Grundeigenschaften 

FrFrüühes Schulkindalterhes Schulkindalter 6./7. Lj.6./7. Lj.
SpSpäätes Schulkindaltertes Schulkindalter 9./10. Lj.9./10. Lj.
PubertPubertäätt 11./12. Lj. 11./12. Lj. ♀♀ 13./14. Lj. 13./14. Lj. ♂♂
Adoleszenten 13./14. Lj. Adoleszenten 13./14. Lj. ♀♀ 14./15. Lj. 14./15. Lj. ♂♂
Leistungsalter 17./18. Lj. Leistungsalter 17./18. Lj. ♀♀ 18./19. Lj.18./19. Lj.♂♂

LebensabendLebensabend 50.50.--60. Lj.60. Lj.
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FrFrüühes Schulkindalterhes Schulkindalter 6./7. Lj.6./7. Lj.

GuteGute koordinative koordinative 
KurzzeitlernfKurzzeitlernfäähigkeithigkeit
KeineKeine objektivierbare objektivierbare TrainierbarkeitTrainierbarkeit
der der KraftKraft
BewegungsfertigkeitenBewegungsfertigkeiten werden werden 
schnell schnell erlernterlernt, aber , aber nicht zunicht zu stabilen stabilen 
Automatismen verarbeitetAutomatismen verarbeitet
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SpSpäätes Schulkindaltertes Schulkindalter 9./10. Lj.9./10. Lj.

„„Goldenes LernalterGoldenes Lernalter““
SchlSchlüüsselphase fsselphase füür r 
KoordinationstrainingKoordinationstraining
Ausreifung der Gleichgewichtsorgane Ausreifung der Gleichgewichtsorgane 
und geistige Kooperationsund geistige Kooperations--
bereitschaft trbereitschaft träägt zur gt zur StabilisationStabilisation
und zu und zu AutomatismenAutomatismen bei.bei.
„„Was HWas Häänschen nicht lernt, lernt nschen nicht lernt, lernt 
Hans nimmer mehrHans nimmer mehr!!““
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PubertPubertäät 11./12. Lj. t 11./12. Lj. ♀♀ 13./14. Lj. 13./14. Lj. ♂♂

Reduzierte koordinative LernfReduzierte koordinative Lernfäähigkeithigkeit
durch psychodurch psycho--physische Labilitphysische Labilitäät t 
infolge infolge hormoneller Umstellunghormoneller Umstellung
Gute TrainierbarkeitGute Trainierbarkeit der der KraftKraft-- und und 
AusdauerAusdauerffäähigkeitenhigkeiten
Eklatante VerEklatante Veräänderungennderungen mit Kmit Köörper rper 
und Geist, teils unkoordinierte und Geist, teils unkoordinierte 
Bewegungen, Bewegungen, „„wissen nicht wohin wissen nicht wohin 
mit den Extremitmit den Extremitäätenten““
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Krafttraining bei JugendlichenKrafttraining bei Jugendlichen

Erst ab 14. Lebensjahr wegen der Erst ab 14. Lebensjahr wegen der 
noch zu noch zu „„weichenweichen““ KnochenKnochen
Eigengewicht Eigengewicht üüberwinden besser als berwinden besser als 
Hanteln Hanteln 
KleingerKleingerääte nehmente nehmen
freies Hanteltraining birgt freies Hanteltraining birgt 
VerletzungsVerletzungs-- und und ÜÜberlastungsberlastungs--
gefahren wegen unsauberer gefahren wegen unsauberer 
BewegungsausfBewegungsausfüührunghrung
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PubertPubertäätt

JJäährliche Grhrliche Größößenzunahmen enzunahmen üüber 10 ber 10 
cm und Gewichtszunahmen cm und Gewichtszunahmen üüber 10 ber 10 
kgkg
VerschlechterungVerschlechterung der der LastLast--
KraftrelationKraftrelation bewirkt bewirkt reduziertereduzierte
koordinative Lernfkoordinative Lernfäähigkeithigkeit
Knochen wachsen schneller als die Knochen wachsen schneller als die 
Muskulatur nachkommt (Gefahr fMuskulatur nachkommt (Gefahr füür r 
die Wirbelsdie Wirbelsääule, Skoliose)ule, Skoliose)
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PubertPubertäätt

StabilisierungStabilisierung der der KoordinatioKoordination, kein n, kein 
Ausbau mAusbau mööglich, zeitweise glich, zeitweise 
ReduzierungReduzierung
Positiv ist die Positiv ist die sehr gutesehr gute
TrainierbarkeitTrainierbarkeit der der KraftKraft-- und und 
AusdauerfAusdauerfäähigkeithigkeit
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Adoleszenz 13./14. Lj. Adoleszenz 13./14. Lj. ♀♀ 14./15. Lj. 14./15. Lj. ♂♂

HarmonisierungHarmonisierung der der physischen physischen 
EntwicklungEntwicklung, , StabilisierungStabilisierung des des 
CharaktersCharakters, , Ausbau intellektueller Ausbau intellektueller 
FFäähigkeitenhigkeiten, , hohe Anpassungsbereitschafthohe Anpassungsbereitschaft
des des ZNSZNS
KoordinationsKoordinations-- und Konditionstraining mit und Konditionstraining mit 
hoher Intensithoher Intensitäät mt mööglichglich
Bei MBei Määdels bis 17./18. Lj.dels bis 17./18. Lj.
Bei Jungen bis 19. Lj.Bei Jungen bis 19. Lj.
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AdoleszenzAdoleszenz

ErfahrungsgemErfahrungsgemäßäß gibt es im Alltag gibt es im Alltag 
starke Belastungen der Jugendlichen starke Belastungen der Jugendlichen 
mit der Schulmit der Schul--/Berufsausbildung, /Berufsausbildung, „„wo wo 
stehe ich im Lebenstehe ich im Leben““, interfamili, interfamiliäärer rer 
Bereich, Entscheidung Bereich, Entscheidung üüber ber 
Berufswahl.Berufswahl.
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LeistungsalterLeistungsalter

PhasePhase der der hhööchstenchsten psychischpsychisch--
physischen physischen BelastbarkeitBelastbarkeit
Muskelmasse der MMuskelmasse der Määnner hat Anteil nner hat Anteil 
von 40von 40--45% am 45% am 
GesamtkGesamtköörpergewichtrpergewicht
Bei Frauen lediglich 25Bei Frauen lediglich 25--35%, daher 35%, daher 
ungungüünstiges Lastnstiges Last--KraftverhKraftverhäältnisltnis
Daher Differenz der Kraftleistung von Daher Differenz der Kraftleistung von 
20% zwischen den Geschlechtern20% zwischen den Geschlechtern
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LeistungsalterLeistungsalter

Frauen sindFrauen sind bezogen auf bezogen auf 
Gesamtmuskelmasse und Gesamtmuskelmasse und 
unterschiedlichen Kraftleistung unterschiedlichen Kraftleistung 
hhööheren Alltagsbelastungenheren Alltagsbelastungen
ausgesetzt als Mausgesetzt als Mäännernner
Folge: das die weibliche Muskulatur Folge: das die weibliche Muskulatur 
durch Alltagsbelastungen/Ausdauer durch Alltagsbelastungen/Ausdauer 
besser und lbesser und läänger trainiert bleibtnger trainiert bleibt
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LeistungsalterLeistungsalter

TrainierbarkeitTrainierbarkeit der der RumpfmuskulaturRumpfmuskulatur
ist bei Mist bei Mäännern & Frauen nnern & Frauen gleichgleich, , 
wegen der vorwiegend statischen wegen der vorwiegend statischen 
HaltefunktionHaltefunktion
Nach Verletzungen oder bei Nach Verletzungen oder bei 
muskulmuskuläärem Aufbautraining sind rem Aufbautraining sind 
MMäänner eher wieder am Kraftlimit als nner eher wieder am Kraftlimit als 
FrauenFrauen



Wir haben nicht die ewig Wir haben nicht die ewig 
hohe Leistungsfhohe Leistungsfäähigkeit!higkeit!
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„„LebensabendLebensabend““ 50.50.--60. Lj.60. Lj.

Die Die QualitQualitäätt der konditionellen der konditionellen 
Grundeigenschaften Grundeigenschaften KraftKraft, , 
KoordinationKoordination und und BeweglichkeitBeweglichkeit kann kann 
durch spezielles Training und durch spezielles Training und 
LebensfLebensfüührung ohne weiteres bis hrung ohne weiteres bis 
zum 60.Lebensjahr stabilisiert zum 60.Lebensjahr stabilisiert 
werden, werden, AusdauerAusdauerqualitqualitääten auch ten auch 
weit darweit darüüberber hinaus.hinaus.
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LeistungseinbuLeistungseinbußßen en gegengegenüüberber
2020--30 J30 Jäährigen (entspricht 100% LF)hrigen (entspricht 100% LF)

30 30 -- 34 Jahre34 Jahre ca. 3 ca. 3 -- 4%4%
35 35 -- 39 Jahre39 Jahre ca. 6 ca. 6 -- 7%7%
40 40 -- 44 Jahre44 Jahre ca. 10 ca. 10 -- 12%12%
45 45 -- 49 Jahre49 Jahre ca. 15 ca. 15 -- 17%17%
50 50 -- 54 Jahre54 Jahre ca. 20 ca. 20 -- 23%23%
55 55 -- 59 Jahre59 Jahre ca. 27 ca. 27 -- 30%30%
60 60 -- 64 Jahre64 Jahre ca. 35 ca. 35 -- 37%37%
65 65 -- 69 Jahre69 Jahre ca. 45 ca. 45 -- 48%48%
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MerksMerksäätze der Fehlertze der Fehler

Fordern Sie Ihren KFordern Sie Ihren Köörper, so wird er rper, so wird er 
gefgeföördert rdert –– aber nicht aber nicht üüberfordern.berfordern.
AusdauerfAusdauerfäähigkeit kann nicht higkeit kann nicht 
erzwungen werden, sondern muss erzwungen werden, sondern muss 
„„erdauerterdauert““ werden.werden.
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MerksMerksäätze der Fehlertze der Fehler

Achten Sie auf genAchten Sie auf genüügend Erholunggend Erholung
MMööglichst vielseitig trainieren (gerade glichst vielseitig trainieren (gerade 
im Kinderim Kinder-- und Jugendalter)und Jugendalter)
Nie an der Grenze der Nie an der Grenze der 
LeistungsfLeistungsfäähigkeit trainieren higkeit trainieren 
(besonders Masters!!)(besonders Masters!!)
Variieren in Art und IntensitVariieren in Art und Intensitäät des t des 
TrainingsTrainings
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MerksMerksäätze der Fehlertze der Fehler

Trainieren Sie regelmTrainieren Sie regelmäßäßigig
Steigern Sie das Training allmSteigern Sie das Training allmäählich: hlich: 
Umfang vor IntensitUmfang vor Intensitäätt
Trainingsdosierung beachtenTrainingsdosierung beachten
Witterung hWitterung häält nicht vom Training ab, lt nicht vom Training ab, 
geeignete Kleidung und Ausrgeeignete Kleidung und Ausrüüstungstung
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Aerobes AusdauertrainingAerobes Ausdauertraining

soll Belastungsfsoll Belastungsfäähigkeit der higkeit der 
Muskulatur verbessernMuskulatur verbessern
soll muskulsoll muskuläären Dysbalancen ren Dysbalancen 
(Fehlverteilungen) entgegenwirken (Fehlverteilungen) entgegenwirken 
(Agonist (Agonist –– Antagonist)Antagonist)
soll dosierte tolerierbare soll dosierte tolerierbare 
Trainingsreize setztenTrainingsreize setzten
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AusdauereffekteAusdauereffekte

haben direkte und indirekte haben direkte und indirekte 
Auswirkungen auf Senkung von Auswirkungen auf Senkung von 

gesundheitsrelevanten gesundheitsrelevanten 
Risikofaktoren Risikofaktoren 



03.12.200703.12.2007
Prinzipien der Trainingssteuerung  Prinzipien der Trainingssteuerung  

Dr. Sven HoltschkeDr. Sven Holtschke 4141

AusdauereffekteAusdauereffekte

Senkung des BlutdrucksSenkung des Blutdrucks
Anstieg der HDLAnstieg der HDL--Fraktion (Fraktion („„gutesgutes““
Blutfett) des Cholesterins im BlutBlutfett) des Cholesterins im Blut
Senkung der Triglyzeride (Infarkt, Senkung der Triglyzeride (Infarkt, 
Diabetesrisiko)Diabetesrisiko)
Optimierung des KOptimierung des Köörpergewichtsrpergewichts
Verbesserung der Glukosetoleranz Verbesserung der Glukosetoleranz 
durch Muskelarbeit (Diabetes)durch Muskelarbeit (Diabetes)
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AusdauereffekteAusdauereffekte

psychologische Effekte:psychologische Effekte:

wie Hebung der Stimmungslage sowie wie Hebung der Stimmungslage sowie 
Reduktion depressiver Reduktion depressiver 

Verstimmungen und AngstzustVerstimmungen und Angstzustäändende
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LeistungssportLeistungssport

hohe Ausdauerhohe Ausdauer--KraftKraft--
LeistungsfLeistungsfäähigkeithigkeit
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BreitensportBreitensport
SpaSpaßß an der Bewegung, gan der Bewegung, güünstige nstige 
Wirkung auf die Gesundheit und Wirkung auf die Gesundheit und 

Freude an der LeistungFreude an der Leistung
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EnergiebereitstellungEnergiebereitstellung

Aerob gewinnt der Muskel seine Aerob gewinnt der Muskel seine 
Energie durch den oxidativen Abbau Energie durch den oxidativen Abbau 
der Substrate (Kohlenhydrate, Fette, der Substrate (Kohlenhydrate, Fette, 
EiweiEiweißße)e)
Anaerobe Energiegewinnung ohne Anaerobe Energiegewinnung ohne 
Sauerstoff durch Abbau von Sauerstoff durch Abbau von 
energiereichen Phosphaten und energiereichen Phosphaten und 
anaerobe Glykolyse (Leberanaerobe Glykolyse (Leber-- und und 
Muskelglykogen)Muskelglykogen)



03.12.200703.12.2007
Prinzipien der Trainingssteuerung  Prinzipien der Trainingssteuerung  

Dr. Sven HoltschkeDr. Sven Holtschke 4646

Lokale aerobe dynamische Lokale aerobe dynamische 
AusdauerAusdauer

Wichtigste motorische Wichtigste motorische 
BeanspruchungBeanspruchung
Bei intaktem HerzBei intaktem Herz--Kreislauf erfolgt Kreislauf erfolgt 
Leistungsverbesserung Leistungsverbesserung üüber die ber die 
VergrVergrößößerung des lokalen erung des lokalen 
Sauerstoffangebots und durch Sauerstoffangebots und durch 
Stoffwechselanpassung der Stoffwechselanpassung der 
Muskelzelle.Muskelzelle.
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Lokale aerobe dynamische Lokale aerobe dynamische 
AusdauerAusdauer

Spezifisches Training spezieller Spezifisches Training spezieller 
Muskelgruppen (Athletik mit Muskelgruppen (Athletik mit 
GerGerääten, Kniebeuge, Beinpresse, Rad ten, Kniebeuge, Beinpresse, Rad 
fahren, Liegend anreifahren, Liegend anreißßen, en, 
Bauchmuskeln, RBauchmuskeln, Rüückenstreckerckenstrecker
Leistungssteigerung spezieller Leistungssteigerung spezieller 
Muskelgruppen fMuskelgruppen füührt zur hrt zur 
Verbesserung der allgemeinen Verbesserung der allgemeinen 
aeroben dynamischen Ausdaueraeroben dynamischen Ausdauer
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Allgemeine aerobe AusdauerAllgemeine aerobe Ausdauer
Verbessert Sauerstoffaufnahme des Verbessert Sauerstoffaufnahme des 
gesamten Organismusgesamten Organismus
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Energiefaktor KohlenhydrateEnergiefaktor Kohlenhydrate

In Muskulatur und Leber vorhandenIn Muskulatur und Leber vorhanden
Reserven liegen bei 1200 kcalReserven liegen bei 1200 kcal
Einsatzdauer zwischen 45 und 90 Einsatzdauer zwischen 45 und 90 
minmin
Ein stEin stäändiger ndiger 
Kohlenhydratstoffwechsel ist Kohlenhydratstoffwechsel ist 
notwendig zum Fettabbaunotwendig zum Fettabbau
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Energiefaktor FetteEnergiefaktor Fette

GrGrößößter Energiespeicher des Kter Energiespeicher des Köörpersrpers
50 000 50 000 –– 100 000 kcal100 000 kcal
Im Unterhautfettgewebe gelegenIm Unterhautfettgewebe gelegen
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Energiefaktor EiweiEnergiefaktor Eiweißßee

Relativ geringe BedeutungRelativ geringe Bedeutung
Nur im Extrembereich Nur im Extrembereich 
(Triathlon/Marathon)(Triathlon/Marathon)
FlieFließßende ende ÜÜbergbergäänge zwischen der nge zwischen der 
EnergieaufbereitungenEnergieaufbereitungen
Zuerst Kohlenhydrate, dann Fette, Zuerst Kohlenhydrate, dann Fette, 
zuletzt Eiweizuletzt Eiweißßee
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EnergiebereitstellungEnergiebereitstellung

4545--90 min90 min

Mehrere StdMehrere Std

3000 mmol3000 mmol

50000 mmol50000 mmol

GlukoseGlukose

FetteFette

AerobAerob

4545--90s90s270 mmol270 mmolGlykoGlyko--
gengen

AnaerobAnaerob
laktazidlaktazid

22--3s3s
55--7s7s

6 mmol6 mmol
25 mmol25 mmol

ATPATP
KreaKrea--PP

AnaerobAnaerob
alaktazidalaktazid

Max. Max. 
EinsatzEinsatz--
dauerdauer

PhosphatPhosphat--Reste Reste 
pro kg Muskelpro kg Muskel

SubstratSubstratEnergieEnergie
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Energiebereitstellung bei Energiebereitstellung bei 
verschiedenen verschiedenen 

BelastungsintensitBelastungsintensitäätenten
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In RuheIn Ruhe

Energiebedarf wird durch langsam Energiebedarf wird durch langsam 
ablaufende Zuckerverwertung ablaufende Zuckerverwertung 
(Glykolyse) gedeckt.(Glykolyse) gedeckt.
Eine HEine Häälfte des Zuckers wird als lfte des Zuckers wird als 
Laktat ins Blut abgegebenLaktat ins Blut abgegeben
Andere HAndere Häälfte wird verstoffwechselt lfte wird verstoffwechselt 
in die Zuckerspeicher, vor allem in in die Zuckerspeicher, vor allem in 
die Triglyzeridspeicher die Triglyzeridspeicher 
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Welcher Weg der Welcher Weg der 
Energiebereitstellung bei Energiebereitstellung bei 
kköörperlicher Belastung rperlicher Belastung 

eingeschlagen wird, liegt an der eingeschlagen wird, liegt an der 
jeweiligen Belastungsintensitjeweiligen Belastungsintensitäätt
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Maximale BelastungMaximale Belastung

Energiegewinn aus ATPEnergiegewinn aus ATP--SpaltungSpaltung
Hohe LeistungsfHohe Leistungsfäähigkeit dieses higkeit dieses 
Systems fSystems füür 10 sekr 10 sek
Aber rasche ErschAber rasche Erschööpfbarkeitpfbarkeit
Der KDer Köörper geht eine rper geht eine 
Sauerstoffschuld ein und muss dieses Sauerstoffschuld ein und muss dieses 
Defizit danach abtragen (Startphase) Defizit danach abtragen (Startphase) 
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Schwellenkonzept der BelastungSchwellenkonzept der Belastung

Hohe Belastung

Mittlere Belastung

Niedrige Belastung

Aerobe Schwelle

Anaerobe Schwelle

Intensität Laktatschwellen

Optimum der Fettverbrennung

Herzfrequenzen bis 120/min

Herzfrequenzen bis 155/min

Training nur im Zuckerstoffwechsel

Herzfrequenzen über 155/min

Erschöpfung mit Speicherentleerung
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Progressive BelastungProgressive Belastung

Niedrig (< 50%VONiedrig (< 50%VO22max)max)
unterhalb der aeroben Schwelleunterhalb der aeroben Schwelle
Gleichgewicht zwischen OGleichgewicht zwischen O22--Bedarf Bedarf 
und Ound O22--AngebotAngebot
Phase der optimalen FettsPhase der optimalen Fettsääureure--
verbrennung und verbrennung und ––akkumulationakkumulation
geeignet fgeeignet füür Ausdauertraining und r Ausdauertraining und 
GewichtsreduktionGewichtsreduktion
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Progressive BelastungProgressive Belastung

Mittel (50Mittel (50--80%VO80%VO22max)max)
Unterhalb der anaeroben Schwelle Unterhalb der anaeroben Schwelle 
(Laktat(Laktatüüberschuss)berschuss)
Gleichgewicht zwischen LaktatGleichgewicht zwischen Laktat--
produktionproduktion-- und und ––eliminationelimination
Ausdauertraining auf einem etwas Ausdauertraining auf einem etwas 
hhööheren Niveau (Leistungssport, heren Niveau (Leistungssport, 
Aufbautraining)Aufbautraining)
Keine Effekte auf GewichtsverhaltenKeine Effekte auf Gewichtsverhalten
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Progressive BelastungProgressive Belastung

Hoch (<80%VOHoch (<80%VO22max)max)
Oberhalb der anaeroben SchwelleOberhalb der anaeroben Schwelle
MuskelMuskel-- und Blutlaktatwerte steigen und Blutlaktatwerte steigen 
bis auf Maximalwertebis auf Maximalwerte
Sauerstoffschuld wird eingegangenSauerstoffschuld wird eingegangen
Abfall der Leistung bis zum Abfall der Leistung bis zum 
Leistungsversagen der MuskelzelleLeistungsversagen der Muskelzelle
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Kinder und Jugendliche tolerieren Kinder und Jugendliche tolerieren 
hohe Pulsfrequenzen im Training hohe Pulsfrequenzen im Training 

eher als eher als ÄÄltereltere
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SchwellenkonzepteSchwellenkonzepte

ÜÜbergang zwischen aeroben und anaerober bergang zwischen aeroben und anaerober 
Energiebereitstellung ist flieEnergiebereitstellung ist fließßendend

Dies ist abhDies ist abhäängig von: ngig von: 
SubstratreservenSubstratreserven

MuskelfaserzusammensetzungMuskelfaserzusammensetzung
BelastungsartBelastungsart

TrainingsTrainings-- oder Fitnesszustandoder Fitnesszustand
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SkelettmuskulaturSkelettmuskulatur

Fasertyp I (rote)Fasertyp I (rote)
Langsame Langsame 
KontraktionsKontraktions--
geschwindigkeitgeschwindigkeit
Aerober Stoffw.Aerober Stoffw.
Entsprechende Entsprechende 
Enzymausstattung fEnzymausstattung füür r 
AusdauerleistungAusdauerleistung
AuAußßerordentlich erordentlich 
ermermüüdungsresistentdungsresistent

Fasertyp II (weiFasertyp II (weißße)e)
Schnelle KontraktionsSchnelle Kontraktions--
geschwindigkeitgeschwindigkeit
Anaerober Stoffw.Anaerober Stoffw.
Kleine Kleine 
ErmErmüüdungsresistenzdungsresistenz
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SkelettmuskulaturSkelettmuskulatur

Je nach KraftJe nach Kraft-- oder oder 
Schnelligkeitsanforderung werden die Schnelligkeitsanforderung werden die 
unterschiedlichen Fasern unbewusst unterschiedlichen Fasern unbewusst 
eingesetzteingesetzt
Jeder Mensch hat seine individuelle Jeder Mensch hat seine individuelle 
Muskelfaserverteilung innerhalb der Muskelfaserverteilung innerhalb der 
Muskelfaser Muskelfaser 
Daher gibt es Ausdauertypen, Daher gibt es Ausdauertypen, 
Maximalkrafttypen und viele, die Maximalkrafttypen und viele, die 
dazwischen liegendazwischen liegen
An An ääuußßerer Gestalt ablesbar (athletisch, erer Gestalt ablesbar (athletisch, 
schlank, untersetzt)schlank, untersetzt)
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Ausdauer und MuskelaktivitAusdauer und Muskelaktivitäätt

Bei wenig Bei wenig 
intensiven intensiven 
Bewegungen Bewegungen 
arbeiten nur die arbeiten nur die 
langsamen langsamen 
MuskelfasernMuskelfasern

Schnelle Schnelle 
Muskelfasern Muskelfasern 
werden nur bei werden nur bei 
hohen hohen 
WiderstWiderstäänden oder nden oder 
BewegungsBewegungs--
geschwindigkeiten geschwindigkeiten 
aktiviertaktiviert
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Ausdauer und MuskelaktivitAusdauer und Muskelaktivitäätt

Daher Abwechslung der IntensitDaher Abwechslung der Intensitääten.ten.
Phasenverlauf der TrainingsplPhasenverlauf der Trainingspläänene
Intervalltraining einbauenIntervalltraining einbauen
Bsp: langes Wintertraining, Bsp: langes Wintertraining, 
Spritzigkeit fehlt im FrSpritzigkeit fehlt im Früühjahrhjahr
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Ausdauertrainingseffekte am Ausdauertrainingseffekte am 
HerzenHerzen

AdaptationsvorgAdaptationsvorgäänge von Herzmuskel und nge von Herzmuskel und 
BlutdruckBlutdruck
Ruhigerer Puls (Vagotonus erhRuhigerer Puls (Vagotonus erhööht, ht, 
Sympathikus gebremst)Sympathikus gebremst)
Herzschlagvolumen Herzschlagvolumen öökonomisiertkonomisiert
Gleiche Leistung mit weniger AufwandGleiche Leistung mit weniger Aufwand
Zunahme der Herzmuskulatur, keine Zunahme der Herzmuskulatur, keine 
krankhafte Erweiterung (Ochsenherz der krankhafte Erweiterung (Ochsenherz der 
Radsportler)Radsportler)
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AusdauertrainingseffekteAusdauertrainingseffekte

BlutdrucksenkungBlutdrucksenkung
GefGefäßäßwiderstand reduziert widerstand reduziert 
Bessere Durchblutung der Organe Bessere Durchblutung der Organe 
und der Peripherie/Muskulaturund der Peripherie/Muskulatur
Anpassung der Atmung sowie des Anpassung der Atmung sowie des 
Sauerstoffaustausches in der Lunge Sauerstoffaustausches in der Lunge 
mit steigender Belastungmit steigender Belastung
AtemAtemöökonomiekonomie
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AusdauertrainingseffekteAusdauertrainingseffekte

Verbesserung der ZuckerVerbesserung der Zucker-- und und 
Fettverstoffwechselung in der Fettverstoffwechselung in der 
Muskelzelle, dadurch Reduktion der Muskelzelle, dadurch Reduktion der 
Gefahr einer ZuckerkrankheitGefahr einer Zuckerkrankheit
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Wie viel?Wie viel?

Um sein Gewicht zu halten und das Um sein Gewicht zu halten und das 
Diabetesrisiko zu senken sind Diabetesrisiko zu senken sind 150 150 
min Ausdauertraining pro Wochemin Ausdauertraining pro Woche
notwendig.notwendig.
Ab 40 min AusdauertrainingAb 40 min Ausdauertraining schaltet schaltet 
der Organismus auf der Organismus auf FettverbrennungFettverbrennung
umum
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Entwicklung der sportlichen Entwicklung der sportlichen 
LeistungsfLeistungsfäähigkeithigkeit

Mit optimalen Belastungen im Mit optimalen Belastungen im 
richtigen zeitlichen Ablauf erzielt richtigen zeitlichen Ablauf erzielt 
man grman größößten Leistungszuwachsten Leistungszuwachs
Zu lange Pausen oder Zu lange Pausen oder 
unterschwellige Belastungen erzielen unterschwellige Belastungen erzielen 
keinen Trainingseffektkeinen Trainingseffekt
Zu hohe Belastungen schaden dem Zu hohe Belastungen schaden dem 
Leistungsaufbau und fLeistungsaufbau und füühren ins hren ins 
LeistungstiefLeistungstief
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Entwicklung der sportlichen Entwicklung der sportlichen 
LeistungsfLeistungsfäähigkeithigkeit

Der KDer Köörper hat viele natrper hat viele natüürliche rliche 
Bremsen gegen Bremsen gegen ÜÜberbelastung berbelastung 
eingebauteingebaut

HHööre auf deinen Kre auf deinen Köörperrper

Belasten sie den KBelasten sie den Köörper regelmrper regelmäßäßig, ig, 
dies ist gesund und erhdies ist gesund und erhööht ht 
LeistungsfLeistungsfäähigkeithigkeit
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TrainingspulsTrainingspuls

AbhAbhäängig vom Alterngig vom Alter
Bei Kindern nicht ganz so wichtigBei Kindern nicht ganz so wichtig
Bei Erwachsenen um so wichtigerBei Erwachsenen um so wichtiger
Steuerung u.a. Steuerung u.a. üüber Puls, ber Puls, 
Wohlbefinden oder Laktat mWohlbefinden oder Laktat mööglichglich

Puls 170 minus Puls 170 minus ½½ LebensalterLebensalter
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AusdauerleistungsfAusdauerleistungsfäähigkeit des higkeit des 
KindesKindes

MMäädels haben bis zum 14. Lj. dels haben bis zum 14. Lj. 
maximale Sauerstoffaufnahme maximale Sauerstoffaufnahme 
erreichterreicht
Jungen bis zum 18. Lj.Jungen bis zum 18. Lj.
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AusdauerleistungsfAusdauerleistungsfäähigkeit im higkeit im 
AlterAlter

Nach 30. Lj. nimmt maximale Nach 30. Lj. nimmt maximale 
Sauerstoffaufnahme kontinuierlich abSauerstoffaufnahme kontinuierlich ab
ElastizitElastizitäätsverlust des Brustkorbes tsverlust des Brustkorbes 
und der Lunge reduziert und der Lunge reduziert 
AtemvolumenAtemvolumen
Trainierbarkeit der aeroben Trainierbarkeit der aeroben 
LeistungsfLeistungsfäähigkeit bis ins hohe Alter higkeit bis ins hohe Alter 
gegebengegeben



Beim aeroben Beim aeroben 
Ausdauertraining spielt die Ausdauertraining spielt die 
Bewegungsökonomie eine eine 

wichtige Rollewichtige Rolle

Phrase 1 mit hohem Phrase 1 mit hohem 
Wahrheitsgehalt!Wahrheitsgehalt!



Die hohe Kunst des Die hohe Kunst des 
Trainings ist die Trainings ist die 

PausengestaltungPausengestaltung
Phrase 2 mit hohem Phrase 2 mit hohem 

Wahrheitsgehalt!Wahrheitsgehalt!



Der Leistungszuwachs Der Leistungszuwachs 
kommt in der kommt in der 

ErholungsphaseErholungsphase
Phrase 3 mit hohem Phrase 3 mit hohem 

Wahrheitsgehalt!Wahrheitsgehalt!
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Freude an der AnforderungFreude an der Anforderung
Freude an der BewegungFreude an der Bewegung

Phrase 4 mit hohem Wahrheitsgehalt!Phrase 4 mit hohem Wahrheitsgehalt!
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Setz Dich nicht unter Druck.Setz Dich nicht unter Druck.
Trainiere nicht gegen die Trainiere nicht gegen die 

Uhr.Uhr.
Verlass dich auf dein GefVerlass dich auf dein Gefüühl hl 

und den Pulsund den Puls
Phrase 5 mit hohem Wahrheitsgehalt!Phrase 5 mit hohem Wahrheitsgehalt!



MedikamenteMedikamente

Keine forcierte Aufnahme des Keine forcierte Aufnahme des 
Trainings, vor allem bei Trainings, vor allem bei 
Antibiotika kein TrainingAntibiotika kein Training



Sportliche Sportliche 
ZwangspausenZwangspausen

X Tage Fieber = X Tage Fieber = 
anschlieanschließßend  x Tage end  x Tage 

TrainingspauseTrainingspause
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FazitFazit

Gehirn eingeschaltet lassen beim Gehirn eingeschaltet lassen beim 
TrainingTraining

Gilt fGilt füür Sportler und Betreuerr Sportler und Betreuer


