Jorn Meyer, Locher Kotten 57, 42719 Solingen, 08827155 joernmeyer@web.de\-Trainer

Einfihrung in die Trainings- und Bewegungslehre

0. Ziele des Referats

Durch das Referat soll der Trainer...:

» den Begriff der sportlichen Leistung mit seine Kamenten kennen lernen.

» den Begriff der Kondition mit seinen konditionellEahigkeiten kennen lernen.

» die Relevanz der konditionellen Fahigkeiten beinskdballspiel erklaren kénnen,
* zu einer intensiven Beschaftigung mit der Literatngeregt werden.

1. Training und sportliche Leistung

Je nach Trainingsziel soll durdimaining die sportliche Leistung des Sportlers erhoht, lexshgEr-
haltungstraining, z.B. wahrend des Urlaubs) odehagezielt vermindert werden (Abtraining, z.B.
fur einen Leistungssportler nach Ende der Karriere)

Aber wovon hangt disportliche Leistungab? Dazu betrachte folgende Abbildung:
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Die sportliche Leistung besteht also aus mehreezsachiedenen Komponenten, die in ihrer Ganz-
heit (nicht in der Summe!) das eigentliche Resudtdiringt. Letztlich ist die Leistungsfahigkeit
eines Athleten Ausdruck seingesamten Personlichkeit

2. Kondition und konditionelle Fahigkeiten

Eine wesentliche Komponente der sportlichen LegishdieKondition .

Unter Kondition im Sport versteht man dgewichtete Summeder konditionellen Fahigkeiten
Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Flexibilitat undréhRealisierung durch Bewegungsfertigkeiten/-
techniken und Personlichkeitseigenschaften.




Die konditionellen Fahigkeiten (auch: motorische Grundeigenschaften, physischsturesvor-
aussetzungen) Kraft, Schnelligkeit und Ausdauerkiegibilitat sind wie folgt definiert:

Kraft ist die Fahigkeit des neuromuskularen Systems,Muoikelkontraktionen (mit mehr gls
30% des individuellen Kraftmaximums) Widerstandeaiberwinden, ihnen nachzugeben oder sie
zu halten.

Kraft kommt als ,Reinform” z.B. beim Gewichthebeary

Ausdauer setzt sich zusammen aus Ermidungswiderstandstihigkis rascher Erholungsfa-
higkeit.

Die Ausdauer kann also u.a. folgende Aufgaben lerfiilBeschleunigung der Wiederherstellung
nach Trainings- und Wettkampfleistung (schnelle étegation), Stabilisierung von sportlicher

Technik und zugehdriger KonzentrationsfahigkeiB(zeim Techniktraining im Basketball), Erh6-

hung der Belastungsvertraglichkeit bei umfangreicBelastungspensum (z.B. auf Turnieren), Auf-
rechterhalten einer optimalen Belastungsintensitit. Geringhalten unumganglicher Intensitats-
verluste bei langer dauernden Belastungen.

Schnelligkeitist die Fahigkeit, hochstmdgliche Reaktions- uravBgungsgeschwindigkeiten [zu
erzielen.

Die Schnelligkeit I&sst sich also unterteilen ia Beaktionsschnelligkedtls die Fahigkeit, auf einen
Reiz hin in kirzester Zeit zu reagieren (z.B. Unadtem von Angriff in die Verteidigung) und die
Aktionsschnelligkeitals Fahigkeit, (azyklische) Bewegung mit hochgBsschwindigkeit gegen
geringe Widerstande auszufiihren (,schneller e&téritt”).

Flexibilitat ist die Fahigkeit, willkirliche Bewegungen mit eingrof3en Schwingungsweite|in
bestimmten Gelenken auszufuhren. Sie setzt siclil@mgKomponenteGelenkigkeit(=passiven
Bewegungsapparat betreffend, z.B. Sehnen) Detinfahigkeit(=aktiven Bewegungsapparat

betreffend, Muskeln) zusammen.

Eine schlecht ausgebildete Flexibilitat kann zwénlden Nachteilen fihren: gréRere Verletzungs-
gefahr, undbkonomisches Ausfiihren von Krafteinsataesh Bewegungstechniken, ein verzdgertes
Lernen neuer Bewegungen. Einige leistungsbestimmend begrenzende Bedingtheiten der Fle-
xibilitat sind in folgender Abbildung dargestellt:

Bedingtheit gunstig ungunstig
Alter Kindesalter (bis 12) Erwachsenenalter
Emotionale Erregung geringer Grad zu stark unchagé
Tageszeit 10-12, ab 16 Uhr Morgenstunden
Aul3entemperatur Uber 18 Grad unter 18 Grad
Erwarmung ausreichende _und Zu wenig u_nd Zu schnell
langsam gesteigert herbeigeflhrt
Ermudung keine Ermidung starke Ermidung
Training bis 1h tber 1h oder hartes Training

In der Sportpraxis treten die konditionellen Féaleiggn in den seltensten Fallen als ,Reinform* auf,
wie z.B. beim Gewichtheben als Vertreter der (Madi)iKraft oder beim Marathonlaufer als Ver-

treter der (allgemeinen aeroben) Ausdauer. Wieefadg Abbildung verdeutlicht, liegen im Allge-

meinen ,Mischformen* vor.



Ausdauer

Schnellkraft- Schnelligkeits-
Kraftausdauer ausdauer ausdauer
Kraft Schnellkraft — Schnelligkeit

Ein Basketballer bendétigt vor alle®chnellkraft im Bereich der Beine (Sprung, Sprint), im Be-
reich der Hande und Arme (Passen, Dribbeln, Weaifle mittlereKraftausdauer in allen Muskel-
bereichen aber besonders im Bereich der Beine @aaligrundstellung in Angriff und Verteidi-
gung). Basketball erfordert eine haReaktionsschnelligkeit(angeboren, nur durch Wahrnehmung
trainierbar). Wesentlich ist eine guddtionsschnelligkeit (Antritt, Arm- und Beinarbeit, Sprung).
Die Schnelligkeitsausdauerist weniger bedeutsam, weil Basketball als Spielgksetzten Ent-
scheidens zwischen unterschiedlichen Méglichkekeme seriellen Wiederholungen identischer
Muster erfordert, somit keine maximale Schnelligkdier langere Zeit verlangt.

3. Kontrollfragen

. Welche Ziele kann Training haben?

. Nenne die Komponenten der sportlichen Leistung!

. Welche Rahmenbedingungen sind relevant flrmbetéche Leistung?

. Was ist der Unterschied zwischen dufR3eren Bedggyuund Rahmenbedingungen?

. Welcher Komponente der sportlichen Leistung kBatigefiihl, Rhythmusgefiihl und Dribbel-
fertigkeit zugeordnet werden?

. Definiere den Begriff Kondition!

. Was ist Ausdauer und welche Aufgaben hat sie?

. Was sind mogliche Ziele eines Flexibilitatstiags?
. In welche beiden Subkategorien unterteilt siehSthnelligkeit?

10 Welche Mischformen von Kraft, Schnelligkeit uddsdauer gibt es?

11.Wie ist das konditionelle Anforderungsprofil enBasketballers?

12.Warum ist die Schnelligkeitsausdauer wenigehtigcfir den Basketballer?
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