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Qualifizierungsreihe
Unterrichten im Fach Sport in der Grundschule

Basismodul 2 — Sporttheorie-Sportpraxis
Sportwissenschaftliche Grundlagen fur die
Grundschule

Tell B:
Belasten — Anstrengen — Trainieren

Giel3en, 20.11.2011
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Zlelsetzungen

e Kennenlernen grundlegender Aspekte zum Bereich
Belasten, Anstrengen, Trainieren

« Wiederholen und Vertiefen trainingswissenschaftlicher
Grundlagen zum Bereich Konditioneller Fahigkeiten

* Verknupfung zwischen Theorie und Praxis tber die
Durchfuhrung, Erarbeitung und Reflexion von Spiel- und
Ubungsformen

« Kennenlernen und Anwenden methodischer und
organisatorischer/sicherheitsrelevanter Aspekte fir die
praktische Umsetzung von Spiel- und Ubungsformen
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Uberblick

e Grundlegende Aspekte zur Vorgehenswelse
e Theoretischer Einstieg Trainingswissenschatft

* Weitere Strukturierung anhand der Konditionellen
Fahigkeiten
- Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
 Wechsel von Theorie und Praxis

« Pausen: Mittag, je eine am Vor-/Nachmittag bzw.
nach Bedarf
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Grundlegende Aspekte

* Fragen stellen!

« Sportgerechtes outfit!

e Materialien auf sports-edu
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Doppelauftrag des Sportunterrichts

Objektbezogene Orientierung —  Subjektbezogene Orientierung -
Erziehung zum Sport Erziehung durch Sport
Orientierung am Sport als Orientierung an den Schulern
gesellschaftliche Praxis und als ,selbstentwicklungsfahige
Kultur Subjekte”
Sport, Spiel und Bewegung im Personlichkeitsentwicklung
weiteren Sinne durch Aufforderung zur
Selbsttatigkeit
Sportarten, Trendsportarten, subjektive Bedurfnisse
andere kulturelle individuelle Deutungen
Bewegungsfelder Selbsttatigkeit
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Trainingswissenschaftliche Grundlagen

Trainingsbegriff

« ,Training, sportliches: Wissenschatftlich fundierter und
padagogisch organisierter Prozess, der durch planmaldiges
und systematisches Einwirken auf die Leistungsfahigkeit
und die Leistungsbereitschaft, die sportliche
Vervollkommnung und Leistungssteigerung sowie den

Vergleich im Wettkampf zum Ziel hat* (thieR & schnabel, 1986, s.
158).

e ,Gemeinhin wird (...) unter ,Training‘ die Summe aller
Malinhahmen verstanden, die zur planmaligen Steigerung

der kdrperlichen Leistungsfahigkeit fuhrt* (Hoimann & Hettinger,
1980, S. 124).
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Trainingswissenschaftliche Grundlagen

Adaptation
* Anpassungsfahigkeit, Trainierbarkeit

« Biologische Adaptation auf exogene Trainingsreize
erfolgt zeitlich gesetzmallig
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Trainingswissenschaftliche Grundlagen

Prinzip der Superkompensation - allgemein




Trainingswissenschaftliche Grundlagen

Steter Tropfen... bringt Verbesserung

Zeit =

N— Ausgangsniveau $
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Trainingswissenschaftliche Grundlagen

Der richtige Relz... ist schwer zu finden

IELAP RN Reizstufenregel nach Roux

Charaktensmrung der Belastungsmtensnaten Biologische Anpassung
unterschwelhge Reize (= unter der wirksamen bleiben wirkungslos =
Relzschwelle) :
uberschwe]hge, schwache Reize - — hilthdas e Funktionsniveau
| uberschwe]hge mittlere und starke Reize = losen physmloglsche unlm1d anatomlsche

Veranderu ngen aus

ﬁ‘; Uberschwelhge, 7u starke Reize - - rschadlgen die Funktion

(mod. nach Radlinger et al., 1998, S. 54)

(aus Steinhofer, 2003, S. 40)
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Trainingswissenschaftliche Grundlagen

LLULWVIEEE  Sportmotorische Fahigkeiten

?;“’K@nditionelie Fahigkeiten ' Koordinative Fahigkeiten

~ Gemischt konditionell-
koordinative Fahigkeiten

Ausdauer} Kraft Schnelligkeit Beweglichkeit Koordination

o 5 Ny ; . 2 N s "
& 3, . & & & p & A & &

éallgemeineé?spezielle Eéallgemeine éspezielleééallgemeineﬁfspezielle Qallgemeineé gspezielle Z?allgemeine%éspezielle?
gAusdauer - Ausdauer  Kraft §Kraft - Schnellig- = Schnellig- Beweglich- Beweglich- Koordi- = Koordi-

 keit  keit - keit  keit ~ nation  nation

Modell sportmotorischer Fahigkeiten und ihrer auffdlligen Zusammenhange
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Trainingswissenschaftliche Grundlagen

AR Konditionelle Leistungsfaktoren

- KONDITION

\ Kraftfahig- / / Schnelligkeits- ' Ausdauer- ~ Beweglichkeit

\ keiten / / fahigkeiten ~ fahigkeiten

/ Maximalkraft ' Reaktionsschnelligkeit Kﬂqrzz;eltalésdauer ;Gelenkbewgg_lichl_<eit'e._‘=

- Schnellkraft ' Beschleunigungsfahigkeit . . s ager . Dehnungsfahigkeit

- Kraftausdauer ‘Bewegungsschnelligkeit e
Reaktivkraft _ B e

Modell zur Ausdifferenzierung der konditionellen Leistungsfaktoren Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer
und Beweglichkeit (mod. nach Martin, Carl & Lehnertz, 1993, S. 89)
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Allgemeine Gestaltung Sportunterricht

Aufwarmen - Haupttell — Schluss

e Funktionen Aufwarmen / Aktivierung

- Nicht nur physiologische Aspekte (Anheben Kbpertemperatur,
Vorbereiten von Muskulatur und Gelenken,...)

- Auch psychische Aspekte (Vorbereitung auf spezifisches
Unterrichtsthema, auf korperliche Belastungen,...)

- Bei Kindern auch: Kompensation des Bewegungsdrangs
« Meist von niedriger zu hoher Intensitat

« Gestaltung abhangig von Alter, Temperatur, Tageszeit,
Emotionen, Verletzungen/Erkrankungen,...

e Dehnen???
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Allgemeine Gestaltung Sportunterricht

Abfolge konditioneller Anforderungen innerhalb der
Sportstunde (selten alle in einer Stunde)

« Aktivierung/Aufwarmen

« Schnelligkeit (plus ausreichende Pause)
o Kraft

e Ausdauer

« Abbau/Aufrdumen, Cool down
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Schnelligkeit

Definition:

« ,Schnelligkeit ist die koordinativ-konditionelle Fahigkeit, auf
einen Reiz oder ein Signal hin moglichst schnell reagieren
zu konnen und Bewegungen bei geringen auf3eren
Widerstanden mit hdochster Geschwindigkeit

durchzufuhren." (Martin, Carl & Lehnertz 1993, zit. nach Scheid & Prohl 2009,
112)

« Reaktionsschnelligkeit (einfach, komplex),
Bewegungsschnelligkeit (zyklisch, azyklisch), usw.
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Schnelligkeit

Allgemeine Aspekte, Ziele:

 Uberschneidungsbereich Koordination-Kondition
* Nutzen des Bewegungsdrangs der Kinder
* Macht Kindern haufig Spal3

Methodische Aspekte, Umsetzung:

* Immer in ausgeruhtem Zustand

« Kleine Spiele, Fang-/Reaktionsspiele, Staffeln...
Achtung!

« Ausreichend Auslauf sichern (Spielfeldrand, Laufstrecken,..)
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...und jetzt schnell spielen!
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Kraft

Definition:

« Kraft ist die Fahigkeit des Nerv-Muskel-Systems, durch
Innervations- und Stoffwechselprozesse
Muskelkontraktionen mit mehr als 30 Prozent des
spezifischen Kraftmaximums durchzuflihren und dabei
Widerstande zu Uberwinden, ihnen nachzugeben oder sie
ZU halten” (steinhsfer, 2003, S. 64).

e Statisch

- Isometrisch (haltend)

« Dynamisch
- Konzentrisch (Uberwindend), exzentrisch (nachgebend)

JUSTUS-LIEBIG-

ﬁ UNIVERSITAT Institut fir Sportwissenschaft
GIESSEN Dr. Steffen Mehl




Kraft

Allgemeine Aspekte, Ziele:

* Verbesserung der inter- und intramuskularen Koordination
(weniger der Hypertrophie)

* Pravention, Ausgleich von Haltungsschaden
(Rumpfmuskulatur)

Methodische Aspekte, Umsetzung

 Dynamische Aufgaben statt langes statische Halteaufgaben
* Nutzen des eigenen Kdrpergewichts

* Spielerische Formen

* Fokus auch auf Kérperwahrnehmung
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Kraft

Achtung!

« Anfalligkeit des passiven Bewegungsapparates
« Keine Zusatzgewichte (Hanteln o.a.)

* v.a. keine Gewichte Uber Kopf

* Besondere Rucksicht bel Partneraufgaben

* Bel spielerisch-kampferischen Aufgaben:
Start/Stopp-Regeln vereinbaren, Respekt
gewahrleisten
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... und jetzt kraftig loslegen!
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Ausdauer

Definition

« ,Ausdauer — als komplexe motorisch-konditionelle Fahigkeit
—wird (...) definiert als Fahigkeit, einer sportlichen
Belastung physisch und psychisch mdglichst lange
widerstehen zu kdnnen (d.h. eine bestimmte Leistung Uber
einen moglichst langen Zeitraum aufrechterhalten zu
konnen) und/oder sich nach sportlichen (psychophysischen)
Belastungen maoglichst rasch zu erholen.

e Verklrzt: Ausdauer = Ermudungswiderstandsfahigkeit +
schnelle Erholungsfahigkeit” (Grosser et al., 2001, s. 110, zit. nach
Steinhofer, 2003, S. 204).
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Ausdauer

Tab. 5.1 Strukturierungskriterien der Ausdauer

Kntenum

Ausdauerfonn

Beanspruchte Muskulatur

~ Allgememe Ausdauer (mehr als | /6 der Skelettmusku]atur)

— Lokale Muskelausdauer (wemger L als der Skelettmuskulatur)

‘ Arbei_tSWei_se.der Muskula-
ny

- Dynamlsche Ausdauer (Bewegung mit Spannung und Entspannung)
- Statische Ausdauer (Bewegung mit Dauerspannung)

:E'nﬁzrgiébereitstellﬁ ng -

@ Langzeitausdauer 60-180 s

_ Aerobe Ausdauer
e Kurzzeitausdauer 3-10 min
o Mittelzeitausdauer 10-30 min
e Langzeitausdauer iiber 30 min
— Anaerobe Ausdauer

o Kurzzeitausdauer 10-20 s

o Mittelzeitausdauer 20-60 s

JUSTUS-LIEBIG-
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Ausdauer

Allgemeine Aspekte, Ziele:
* Belastungen mit geringerer Intensitat, aber langerer Dauer
« Gefuhl fur Laufdauer und Geschwindigkeit entwickeln

« Laufen ohne Unterbrechung (Bsp. Laufabzeichen, 15,
30,...Minuten)

Methodische Aspekte, Umsetzung:
« Abwechslungsreiche Gestaltung, Spielformen
« Von eigentlicher Laufleistung ,ablenken*
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Ausdauer

Achtung!
* Relativ wenig Gefahrenpotential
o Skelettmuskulatur ermidet schneller als Herzmuskulatur

 Beim Laufen im Freien: Temperaturen, Flussigkeitszufuhr,
Allergiker/Asthmatiker beachten
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...und jetzt langen Atem zeigen!
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Beweglichkeit

Definition

e ,Mit Beweglichkeit wird (...) allgemein die korperliche
Fahigkeit bezeichnet, Bewegungen mit grof3en
Schwingungsweiten (Bewegungsamplituden) in den
Gelenken und Gelenksystemen auszufihren. Synonym
gebraucht werden haufig die Begriffe Gelenkigkeit und/oder
Flexibilitat” (steinhsfer, 2003, s. 258).

« Gelenkbeweglichkeit, Dehnungsfahigkeit
« Allgemein/spezifisch-statisch/dynamisch-aktiv/passiv
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Beweglichkeit

Allgemeine Aspekte, Ziele
* Prophylaxe und Ausgleich

« Kinder meist noch flexibel, aber Sensibilisierung
moglich/notwendig

Methodische Aspekte, Umsetzung

« Keine langen Dehnphasen (Konzentration notwendig)
o Ggf. mit Ball/Partner

 Eher am Stundenende (cool down)
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Beweglichkeit

Achtung!
« Kontrollierte Bewegungen
e Bel Partneribungen: nicht mit Gewalt!

JUSTUS-LIEBIG-

T UNIVERSITAT Institut fir Sportwissenschaft
GIESSEN Dr. Steffen Mehl




...und jetzt ganz geschmeidig machen!
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Quellenangaben

Siehe eModul
«  Steinhdfer, D. (2003). Grundlagen des Athletiktrainings. Munster: Philippka

e  Grafiken Superkompensation:
http://www.moosbummerl.com/trollen/das_phaenomen_der_superkompensation.php (zuletzt

aufgerufen am 19.11.2011)
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