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Ziele des regelmaliigen Sporttreibens

¢ Verbesserung der ¢ Gelenkstabilisierung
Korperfunktionen ¢ Harmonisierung von

¢ Verbesserung des Bewegungsablaufen
Stoffwechsels und ¢ Haltungskorrektur
\(/Zetzgslejﬁkr:gnkheit, . Gewichts-regl.JIation
Fette) ¢ Kommunikativer

Charakter

¢ Schnellere _ _
¢ Gemeinschaftssinn

Entspannung nach
Stresssituationen

Prinzipien der Trainingssteuerung
03.12.2007 Dr. Sven Holtschke



Fithess

Sehnsucht nach Gesundheilt,
korperlichem und geistigen
Wohlbefinden, korperlicher und
geistiger Leistungsfahigkeit sowie
Leistungsbereitschaft
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Komponenten, von denen die
Fithess abhangt

¢ Geschlecht
¢ Alter
¢ Beruf

¢ Trainingszustand
¢ Gesundheit/Begleiterkrankungen
¢ Motivation
¢ KOrpergewicht
¢ KOrpergrolde
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Orientierung am

/\

Ist-Zustand, Zu hoch gesteckte

davon ausgehend Ziele kbnnen zu
realistische Ziele Motivationsverlust
setzen und Ubertrainings-

zustanden fuhren
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Storfaktoren

¢ Ubertriebene Erwartungshaltung
¢ Berufliche/schulische Beanspruchung
¢ Familiare Probleme
¢ Schlechter Gesundheitszustand
¢ Trainingszwang

¢ Unterhaltung wahrend der
Ubungsausfiihrung

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Die Trainingsqualitat hangt
auch mit von der
Konzentrationsfahigkeit ab!!
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Konzentrationsschwachen
verhindern eine optimale
Bewegungsausfuhrung/

einen optimalen Lernerfolg

und erhohen das
Verletzungsrisiko
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Regeln fur korperliche Aktivitat

1. In Form zu sein ist ein Tell der
Lebens- und Trainingsgualitat

2. Hetzen Sie nicht zum Training

3. Vor dem Training von seelischen
Belastungen frel machen

4. Training Ist Vergnugen
5. Korrekte Ubungsausfiihrung
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Ausformung motorischer
Grundeigenschaften des Menschen
durch regelmafiges Training

¢ Kraft
¢ Ausdauer
¢ Beweglichkelit
¢ Koordination
¢ Schnelligkeit
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Koordination

Ausdauer I

Kraft Beweglichkeit

A

l Schnelligkeit

o

Gelenkigkeit Dehn
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Krafttraining

¢ Voraussetzung ist
Gelenkbeweglichkeit und
Dehnungsfahigkeit (Flexibilitat) der
Muskulatur

¢ Jedes Flexibilitatsdefizit verringert

die Leistung der konditionellen
Grundeigenschaft Kraft

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Grundsatz

Erst Erwarmen und Dehnen- dann
Trainieren

- danach Dehnen und cool down
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Erhohte Verletzungsanfalligkeit
durch mangelnde Beweglichkeit

¢ Beweglichkelt ist abhangig von
Auspragung der Gelenkigkeit (erblich
bedingt) und Dehnungsfahigkeit

¢ Gelenkigkeilt ist vorgegeben und
gering beeinflussbar!

¢ Dehnungsfahigkeit bezieht sich auf
Muskeln, Sehnen, Kapsel-Band-
Apparat und ist beeinflussbar!
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03.12.2007 Dr. Sven Holtschke 14



Ursachen fur Sportverletzungen

¢ Ungenugende Vorbereitung und
damit mangelnde neuromuskulare
Koordination

¢ Fehlerhafte Technik Im
Bewegungsablauf

¢ Uberbelastung und Erschopfung
¢ Ungunstige Verhaltnisse

¢ Klimatische EinflUsse

¢ Mangelhafte, AUSFUSILNG
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Ausdauer ist wichtig far
Belastungsfahigkeit im Alltag
und Im Sport

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Ausdauer?

Fahigkeit, eine bestimmte Leistung
Uber einen moglichst langen
Zeltraum zu erbringen.
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Ausdauer

O\

Lokale Muskelausdauer  Allgemeine

/\ Muskelausdauer

Aerob Anaerob Aerob”  “Anaerob

| T ]

dynamisch statisch dynamisch statisch

Aerob: mit Anaerob: ohne
Sauerstoffzufuhr Sauerstoffzufuhr
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Rudern — dynamische Sportart

¢ Es steht ausreichend Sauerstoff zur
Verfugung.

Aerobe Leistungsfahigkeit

¢ Nach wenigen Minuten ist ein
Gleichgewicht zwischen Energieverbrauch
und Energiebereitstellung (steady-state)
hergestellt.

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Trainierbarkeit motorischer
Grundeigenschaften

ISt mit elner steuerbaren,
objektivierbaren und
reproduzierbaren Reizsetzung
verbunden, welche alters- und
geschlechtsabhangig ist.

Training = Relzsetzung
Reizantwort = Leistung

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Trainierbarkeit motorischer

Grundeigenschaften
¢ Frihes Schulkindalter 6./7. L].
¢ Spates Schulkindalter 9./10. Lj.

¢ Pubertat 11./712. Lj. @ 13./14. Lj. &
¢ Adoleszenten 13./14. Lj. ¢ 14./15. L. 3
¢ Leistungsalter 17./18. Lj. ¢ 18./19. Lj.&

¢ Lebensabend50.-60. Lj.

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Fruhes Schulkindalter 6./7. Lj.

¢ Gute koordinative
Kurzzeitlernfahigkeit

¢ Keine objektivierbare Trainierbarkeit
der Kraft

¢ Bewegungsfertigkeiten werden
schnell erlernt, aber nicht zu stabilen
Automatismen verarbeitet

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Spates Schulkindalter 9./10. Lj.

¢ . Goldenes Lernalter*

¢ Schlusselphase fur
Koordinationstraining

¢ Ausreifung der Gleichgewichtsorgane
und geistige Kooperations-
bereitschaft tragt zur Stabilisation
und zu Automatismen bel.

¢ . \Was Hanschen nicht lernt, lernt
Hans nimmer mehr!*

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Pubertit 11./12. Lj. © 13./14. Lj. &

¢ Reduzierte koordinative Lernfahigkeit
durch psycho-physische Labilitat
Infolge hormoneller Umstellung

¢ Gute Trainierbarkeit der Kraft- und
Ausdauerfahigkeiten

¢ Eklatante Veranderungen mit Korper
und Geist, teills unkoordinierte
Bewegungen, ,,wissen nicht wohin
mit den Extremitaten®

Prinzipien der Trainingssteuerun g
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Krafttraining bei Jugendlichen

¢ Erst ab 14. Lebensjahr wegen der
noch zu ,weichen“ Knochen

¢ Eigengewicht Uberwinden besser als
Hanteln

¢ Kleingerate nehmen

¢ freles Hanteltraining birgt
Verletzungs- und Uberlastungs-
gefahren wegen unsauberer
Bewegungsausfuhrung

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Pubertat

¢ Jahrliche Grolienzunahmen uber 10
cm und Gewichtszunahmen uber 10
kg

¢ Verschlechterung der Last-

Kraftrelation bewirkt reduzierte
koordinative Lernfahigkeit

¢ Knochen wachsen schneller als die
Muskulatur nachkommt (Gefahr fur
die Wirbelsaule, Skoliose)

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Pubertat

¢ Stabilisierung der Koordination, kein
Ausbau moglich, zeitwelse
Reduzierung

¢ Positiv ist die sehr gute
Trainierbarkeit der Kraft- und
Ausdauerfahigkeit

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Adoleszenz 13./14. Lj. © 14./15. Lj. &

¢ Harmonisierung der physischen
Entwicklung, Stabilisierung des
Charakters, Ausbau intellektueller
Fahigkeiten, hohe Anpassungsbereitschaft
des ZNS

¢ Koordinations- und Konditionstraining mit
hoher Intensitat moglich

¢ Bel Madels bis 17./18. L.
¢ Bel Jungen bis 19. L.

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Adoleszenz

¢ Erfahrungsgemal’ gibt es im Alltag
starke Belastungen der Jugendlichen
mit der Schul-/Berufsausbildung, ,,wo
stehe ich Im Leben®, interfamiliarer
Bereich, Entscheidung uber
Berufswahl.

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Leistungsalter

¢ Phase der hochsten psychisch-
physischen Belastbarkeit

¢ Muskelmasse der Manner hat Anteill
von 40-45%9% am
Gesamtkorpergewicht

¢ Bel Frauen lediglich 25-35%, daher
ungunstiges Last-Kraftverhaltnis

¢ Daher Differenz der Kraftleistung von
2090 zwischen den Geschlechtern

03.12.2007 Dr. Sven Holtschke 30



Leistungsalter

¢ Frauen sind bezogen auf
Gesamtmuskelmasse und
unterschiedlichen Kraftleistung
hoheren Alltagsbelastungen
ausgesetzt als Manner

¢ Folge: das die weibliche Muskulatur
durch Alltagsbelastungen/Ausdauer
besser und langer trainiert bleibt

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Leistungsalter

¢ Trainierbarkeit der Rumpfmuskulatur
Ist bel Mannern & Frauen gleich,
wegen der vorwiegend statischen
Haltefunktion

¢ Nach Verletzungen oder bel
muskularem Aufbautraining sind
Manner eher wieder am Kraftlimit als
Frauen

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Wir haben nicht die ewig
hohe Leistungsfahigkeit!



,Lebensabend® 50.-60. L.

¢ Die Qualitat der konditionellen
Grundeigenschaften Kraft,
Koordination und Beweglichkeit kann
durch spezielles Training und
Lebensfihrung ohne weiteres bis
zum 60.Lebensjahr stabilisiert
werden, Ausdauerqualitaten auch
weit daruber hinaus.

Prinzipien der Trainingssteuerung
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LeistungseinbuRen gegenuber
20-30 Jahrigen (entspricht 100% LF)

¢ 30 - 34 Ja
¢ 35 - 39 Ja
¢ 40 - 44 Ja
¢ 45 - 49 Ja
¢ 50 - 54 Ja
¢ 55 - 59 Ja
¢ 60 - 64 Ja
¢ 65 - 69 Ja

03.12.2007
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Merksatze der Fehler

¢ Fordern Sie Ihren Korper, so wird er
gefordert — aber nicht Uberfordern.

¢ Ausdauerfahigkeit kann nicht
erzwungen werden, sondern muss
,erdauert” werden.

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Merksatze der Fehler

¢ Achten Sie auf genugend Erholung

¢ MOglichst vielseitig trainieren (gerade
Im Kinder- und Jugendalter)

¢ Nie an der Grenze der
Leistungsfahigkeit trainieren
(besonders Masters!!)

¢ Variieren in Art und Intensitat des
Trainings

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Merksatze der Fehler

¢ Trainieren Sie regelmalig

¢ Steigern Sie das Training allmahlich:
Umfang vor Intensitat

¢ Trainingsdosierung beachten

¢ Witterung halt nicht vom Training ab,
geeighete Kleidung und Ausrustung

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Aerobes Ausdauertraining

¢ soll Belastungsfahigkeit der
Muskulatur verbessern

¢ soll muskularen Dysbalancen
(Fehlverteillungen) entgegenwirken
(Agonist — Antagonist)

¢ soll dosierte tolerierbare
Trainingsreize setzten

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Ausdauereffekte

haben direkte und Iindirekte
Auswirkungen auf Senkung von
gesundheitsrelevanten
Risikofaktoren

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Ausdauereffekte

¢ Senkung des Blutdrucks

¢ Anstieg der HDL-Fraktion (,,gutes®
Blutfett) des Cholesterins im Blut

¢ Senkung der Triglyzeride (Infarkt,
Diabetesrisiko)

¢ Optimierung des Korpergewichts

¢ Verbesserung der Glukosetoleranz
durch Muskelarbeit (Diabetes)
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Ausdauereffekte

¢ psychologische Effekte:

wie Hebung der Stimmungslage sowie
Reduktion depressiver
Verstimmungen und Angstzustande

Prinzipien der Trainingssteuerung
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03.12.2007

Leistungssport

hohe Ausdauer-Kraft-
Leistungsfahigkeit

Prinzipien der Trainingssteuerung
Dr. Sven Holtschke
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Breitensport

Spald an der Bewegung, gunstige
Wirkung auf die Gesundheit und
Freude an der Leistung

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Energiebereitstellung

¢ Aerob gewinnt der Muskel seine
Energie durch den oxidativen Abbau
der Substrate (Kohlenhydrate, Fette,
Eiweilde)

¢ Anaerobe Energiegewinnung ohne
Sauerstoff durch Abbau von
energiereichen Phosphaten und
anaerobe Glykolyse (Leber- und
Muskelglykogen)
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Lokale aerobe dynamische
Ausdauer

¢ Wichtigste motorische
Beanspruchung

¢ Bel intaktem Herz-Kreislauf erfolgt
Leistungsverbesserung Uber die
Vergrof3erung des lokalen
Sauerstoffangebots und durch
Stoffwechselanpassung der
Muskelzelle.

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Lokale aerobe dynamische
Ausdauer

¢ Spezifisches Training spezieller
Muskelgruppen (Athletik mit
Geraten, Kniebeuge, Beinpresse, Rad
fahren, Liegend anreif3en,
Bauchmuskeln, Ruckenstrecker

¢ Leistungssteigerung spezieller
Muskelgruppen fuahrt zur
Verbesserung der allgemeinen
aeroben dynamischen Ausdauer

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Allgemeine aerobe Ausdauer

¢ Verbessert Sauerstoffaufnahme des
gesamten Organismus

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Energiefaktor Kohlenhydrate

¢ INn Muskulatur und Leber vorhanden
¢ Reserven liegen bel 1200 kcal

¢ Einsatzdauer zwischen 45 und 90
min

¢ EIn standiger
Kohlenhydratstoffwechsel ist
notwendig zum Fettabbau
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Energiefaktor Fette

¢ Grof3ter Energiespeicher des Korpers
¢ 50 000 — 100 000 kcal
¢ Im Unterhautfettgewebe gelegen

03.12.2007 Dr. Sven Holtschke
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Energiefaktor Eiweille

¢ Relativ geringe Bedeutung

¢ Nur Im Extrembereich
(Triathlon/Marathon)

¢ FlieBende Ubergange zwischen der
Energieaufbereitungen

¢ Zuerst Kohlenhydrate, dann Fette,
zuletzt Eiwellie

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Energiebereitstellung

Energie Substrat | Phosphat-Reste | Max.

pro kg Muskel Einsatz-

dauer
Anaerob ATP 6 mmol 2-3S
alaktazid Krea-P 25 mmol 5-7s
Anaerob Glyko- 270 mmol 45-90s
laktazid gen
Aerob Glukose |[3000 mmol 45-90 min
Fette 50000 mmol Mehrere Std

03.12.2007
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03.12.2007

Energiebereitstellung bei
verschiedenen
Belastungsintensitaten

Prinzipien der Trainingssteuerun g
Dr. Sven Holtschke
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In Ruhe

¢ Energiebedarf wird durch langsam
ablaufende Zuckerverwertung
(Glykolyse) gedeckt.

¢ Eine Halfte des Zuckers wird als
Laktat ins Blut abgegeben

¢ Andere Halfte wird verstoffwechselt
In die Zuckerspeicher, vor allem In
die Triglyzeridspeicher
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Welcher Weg der
Energiebereitstellung bel
korperlicher Belastung
eingeschlagen wird, liegt an der
jewelligen Belastungsintensitat

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Maximale Belastung

¢ Energiegewinn aus ATP-Spaltung

¢ Hohe Leistungsfahigkeit dieses
Systems fur 10 sek

¢ Aber rasche Erschopfbarkeit

¢ Der Korper geht eine
Sauerstoffschuld ein und muss dieses
Defizit danach abtragen (Startphase)
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Schwellenkonzept der Belastung

uber 155/min

Anaerobe Schwelle
IS 155/min

offwechsel
Aerobe Schwelle

Intensitat L aktatschwellen

—

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Progressive Belastung

Niedrig (< 5020V0O,max)
¢ unterhalb der aeroben Schwelle

¢ Gleichgewicht zwischen O,-Bedarf
und O,-Angebot

¢ Phase der optimalen Fettsaure-
verbrennung und —akkumulation

¢ geeignet fur Ausdauertraining und
Gewichtsreduktion

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Progressive Belastung

Mittel (50-802V0O_ max)

¢ Unterhalb der anaeroben Schwelle
(LaktatUberschuss)

¢ Gleichgewicht zwischen Laktat-
produktion- und —elimination

¢ Ausdauertraining auf einem etwas
hoheren Niveau (Leistungssport,
Aufbautraining)

¢ Keine Effekte auf Gewichtsverhalten

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Progressive Belastung

Hoch (<802%VO.,max)
¢ Oberhalb der anaeroben Schwelle

¢ Muskel- und Blutlaktatwerte steigen
bis auf Maximalwerte

¢ Sauerstoffschuld wird eingegangen

¢ Abfall der Leistung bis zum
Leistungsversagen der Muskelzelle

Prinzipien der Trainingssteuerung
03.12.2007 Dr. Sven Holtschke 60



Kinder und Jugendliche tolerieren
hohe Pulsfrequenzen im Training
eher als Altere

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Schwellenkonzepte

Ubergang zwischen aeroben und anaerober
Energiebereitstellung ist flieRend

Dies ist abhangig von:
¢ Substratreserven
¢ Muskelfaserzusammensetzung
¢ Belastungsart
¢ Trainings- oder Fithesszustand

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Skelettmuskulatur

Fasertyp | (rote) Fasertyp 1l (wellie)

¢ Langsame ¢ Schnelle Kontraktions-
Kontraktions- geschwindigkeit
geschwindigkeit ¢ Anaerober Stoffw.

¢ Aerober Stoffw. ¢ Kleine

¢ Entsprechende Ermudungsresistenz

Enzymausstattung fur
Ausdauerleistung

¢ Aulerordentlich
ermudungsresistent

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Skelettmuskulatur

¢ Je nach Kraft- oder
Schnelligkeitsanforderung werden die
unterschiedlichen Fasern unbewusst
eingesetzt

¢ Jeder Mensch hat seine individuelle
Muskelfaserverteilung innerhalb der
Muskelfaser

¢ Daher gibt es Ausdauertypen,
Maximalkrafttypen und viele, die
dazwischen liegen

¢ An aulderer Gestalt ablesbar (athletisch,
schlank, untersetzt)

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Ausdauer und Muskelaktivitat

¢ Bel wenig ¢ Schnelle
Intensiven Muskelfasern
Bewegungen werden nur bel
arbeiten nur die hohen
langsamen Widerstanden oder
Muskelfasern Bewegungs-

geschwindigkeiten
aktiviert

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Ausdauer und Muskelaktivitat

¢ Daher Abwechslung der Intensitaten.
¢ Phasenverlauf der Trainingsplane
¢ Intervalltraining einbauen

¢ Bsp: langes Wintertraining,
Spritzigkeit fehlt im Fruhjahr

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Ausdauertrainingseffekte am
Herzen

¢ Adaptationsvorgange von Herzmuskel und
Blutdruck

¢ Ruhigerer Puls (Vagotonus erhoht,
Sympathikus gebremst)

¢ Herzschlagvolumen dkonomisiert
¢ Gleiche Leistung mit weniger Aufwand

¢ Zunahme der Herzmuskulatur, keine
krankhafte Erweiterung (Ochsenherz der
Radsportler)

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Ausdauertrainingseffekte

¢ Blutdrucksenkung
¢ GefalBlwiderstand reduziert

¢ Bessere Durchblutung der Organe
und der Peripherie/Muskulatur

¢ Anpassung der Atmung sowie des
Sauerstoffaustausches in der Lunge
mit steigender Belastung

¢ Atemokonomie

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Ausdauertrainingseffekte

¢ Verbesserung der Zucker- und
Fettverstoffwechselung in der
Muskelzelle, dadurch Reduktion der
Gefahr einer Zuckerkrankheit

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Wie viel?

¢ Um sein Gewicht zu halten und das
Diabetesrisiko zu senken sind 150
min Ausdauertraining pro Woche
notwendig.

¢ Ab 40 min Ausdauertraining schaltet
der Organismus auf Fettverbrennung
um

Prinzipien der Trainingssteuerung
03.12.2007 Dr. Sven Holtschke 70



Entwicklung der sportlichen
Leistungsfahigkeit

¢ Mit optimalen Belastungen im
richtigen zeitlichen Ablauf erzielt
man grofdten Leistungszuwachs

¢ ZU lange Pausen oder
unterschwellige Belastungen erzielen
keinen Trainingseffekt

¢ ZuU hohe Belastungen schaden dem
Leistungsaufbau und fuhren Ins
Leistungstief

Prinzipien der Trainingssteuerun g
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Entwicklung der sportlichen
Leistungsfahigkeit

¢ Der Korper hat viele naturliche
Bremsen gegen Uberbelastung
eingebaut

¢ HOre auf deinen Korper

¢ Belasten sie den Korper regelmalig,
dies ist gesund und erhoht
Leistungsfahigkeit

Prinzipien der Trainingssteuerun g
03.12.2007 Dr. Sven Holtschke 72



Trainingspuls

¢ Abhangig vom Alter
¢ Bel Kindern nicht ganz so wichtig
¢ Bel Erwachsenen um so wichtiger

¢ Steuerung u.a. uber Puls,
Wohlbefinden oder Laktat moglich

Puls 170 minus 12 Lebensalter

03.12.2007 Dr. Sven Holtschke
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Ausdauerleistungsfahigkeit des
Kindes

¢ Madels haben bis zum 14. Lj.
Mmaximale Sauerstoffaufnahme
erreicht

¢ Jungen bis zum 18. L].

Prinzipien der Trainingssteuerun g
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Ausdauerleistungsfahigkeit im
Alter

¢ Nach 30. Lj. nimmt maximale
Sauerstoffaufnahme kontinuierlich ab

¢ Elastizitatsverlust des Brustkorbes
und der Lunge reduziert
Atemvolumen

¢ Trainierbarkeit der aeroben
Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter
gegeben

Prinzipien der Trainingssteuerung
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Beim aeroben
Ausdauertraining spielt die
Bewegungsokonomie eine

wichtige Rolle

Phrase 1 mit hohem
Wahrheitsgehalt!



Die hohe Kunst des
Trainings ist die
Pausengestaltung

Phrase 2 mit hohem
Wahrheitsgehalt!



Der Leistungszuwachs
kommt in der
Erholungsphase

Phrase 3 mit hohem
Wahrheitsgehalt!



Freude an der Anforderung
Freude an der Bewegung

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

Verlass dich auf dein Gefuhl
und den Puls

Phrase 5 mit hohem Wahrheitsgehalt!
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Medikamente

Keine forcierte Aufnahme des
Trainings, vor allem bel
Antibiotika kein Training



Sportliche
Zwangspausen

X Tage Fieber =
anschlieffend Xx Tage
Trainingspause



Fazit

Gehirn eingeschaltet lassen beim
Training

Gilt far Sportler und Betreuer
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