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Grundlagen

Zeitplah Kartenabfrage

Jeder TN nimmt sich drei unterschiedliche Karten:

Trainingsbegriff
n: Vorstellungen

%ahrungen

: Fragen

“kiure &/orstellungen Erfahrungen und Fragen
der erschﬁienen Karten!

Kond. Anforderungen

Praxis

e QOrdnetdi r{enmmemander mit kurzen
- erklare I_ orten an der Wand!
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Zeitplan ~ * Tralning:

Erfanr e « Definitionspuzzle

ﬁ* ing, sportliches: Wissenschaftlich fundierter und

Kond. Anforderungen pél&igch organisierter Prozess, der durch planméaRiges

u ﬁ'natisches Einwirken auf die Leistungsfahigkeit und
die Leistungsbereitschaft, die sportliche Vervollkommnung

%stun ssteigerung sowie den Vergleich im Wettkampf

L (Thiefs & Schnabel, 1986, S. 158)

|
ird heute unter ,Training” die Summe aller

| erstanden, die zur planmaligen Steigerung der
[-—- istﬁﬁfﬁhigkeit fuhrt.“ (Hollmann &
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Zeitplan

Erfahrung etc. vierbarkeit
s fir koordinative und
oren zu unterschiedlichen

Kond. Anforderungen
Praxis ‘B ’ > b r _Le_:_Phasen)

exogenen Trainingsreiz

&

Niveau der sportlichen
Leistungsfahigkeit

Belastungsreiz

Abb. 6 : Phasen der Verdnderung der Leistungsidhigkeit nach einem Belastungsreiz (Pha-
J seneinteifung s. vorhergehenden Texi)
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Grundlagen

Zeitplan ~ » Aufwarmen & Beweglichkeit

Erfahrung etc.  Alter (Einlagerung von Bindegewebe) & Geschlecht

Trainingsbegriff

JF@'ﬁeratur Tageszeit, Psyche und Emotionen
. Ve.hegen & Erkrankungen

Praxis

e Do'glerung-beachten & Grundlagen legen
» Schnelligkeit

|
. Mndmonelle Fahigkeit (Bezug Kraft)

Relz gq.lal & geringe duBere Widerstande
nit Iho esclhidlgkelt durchzufiihren

I“ cht: Reaktionsfahigkeit,
| osfahigkeit | : d Bewegungsschnelligkeit
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Grundlagen

Zeitplan

ErfahruiEE * Kraft ist die Fahigkeit der Muskulatur, Widerstande zu
Uk inden, ihnen entgegenzuwirken bzw. sie zu halten.
(S senschaft/iches Lexikon)

J-u— Maximalkraft
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- Knochenc Ia&\'hlelsaule
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Trainingsbegriff

Praxis

Kraftausdauer
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Zeitplan e Ausdauer

Erfahrung etc. -« Ausdauer ist die Fahigkeit, eine bestimmte Leistung tGber

oglichst langen Zeitraum aufrechterhalten zu
Martin, 2001)

Trainingsbegriff

Praxis kturierungsmaoglichkeiten

« _morphologische Anpassungen (Hf, 02-Nutzung etc.)
m\dﬂel vor Herzmuskel

- aerc Iig nausdauer schulen (,,Puls 160)

> -\I{ielsei ple'ﬂbe Ausdauerschulung
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