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1. Biologische Gesetzmaligkeiten, Zielsetzungen und

Merkmale sportlichen Trainings __ (ca. 7 Std.)

. Adaptation, Superkompensation

. Reizstufenregel, Funktionszustandsregel

. Trainingsziele und Determinanten des Trainings
. Belastungskomponenten

. Prinzipien des sportlichen Trainings

. Trainingsplanung und —steuerung

1.1 Adaptation und Superkompensation

Def. Adaptation

Merke:

* Anpassungen erfolgen in den einzelnen Organsystemen

* Anpassungen sind

* Anpassungen sind

Def. Anpassungsfahigkeit

Adaptationsmechanismus

— Phase 1: Uberschwelliger Reiz

— Phase 2: Wiederherstellung des inneren Miliel

— Phase 3

der Leistungsfahigkeit

)

= erhOhte Energiespeicher

v




1. Biologische Gesetzmaligkeitd i
Zielsetzungen und Merkmale Trainingslehre Addltljlm Sport |
sportlichen Trainings Ziegler
Beispiele:
a) Optimal gesetzte Trainingsreize b) Zu schawgféinander folgende Belastungen

1.2 Reizstufen und Funktionszustandsregel

A: Reizstufenregel

B: Funktionszustandsregel

Schematische Darstellung der unterschiedlichen Ldisngsbereiche
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Arten der Anpassung

Funktionelle/
morphologische
Anpassung

f

Adaptation_/ Biopositive/
Deadaptation/ bionegative
Readaptation -

P Arten der Anpassung

Anpassung

Spezielle/ - ~. Schnelle/ langsame
allgemeine Anpassung
Anpassung

.

Spezifische/
unspezifische
Anpassung

Faktoren, welche die Adaptation beeinflussen

~Art der Betastung
(Anderung der Belastungs-
komponpnteﬂ}

Jahreszen Adaptabmtat
Tr“—unmqszushnd

Klimatische Faktoren
o Alter
Psychofogisnhe " Geschlecht

Begleitfakioren “““————-

Ada ptations- Erholungsfordernde
., ,r Malinabmen
Biornythmische Faktoren = prozesse -
T Leistungsadaquate

Soziaie Begieitfakioren Ern&hrung

{berufliche, familidre \ \ Trainingsmethoden
Belastungen)
\ Trainingsinhalte

Belastetes System o
(z.B. aktiver / passiver Bewegungs- | rainingsmitel
apparat, kardiopulmonales
System o.a




