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KAPITEL 1}

in 7 Bezirke

- Oberfranken
- Oberpfalz

in Kreise

in Gemeinden

(Bayerischer Landessportverband)

4

Der BLSV

Untergliederung des BLSV

- Mittelfranken
- Oberbayern

- Schwaben

- Unterfranken
- Niederbayern

BLSV- Aufbauorganisation : Verband

| BLSV (Bayerischer Landes Sportverband)

SPORTORGANISATIONEN

" Delegierte der - P Bezirks- .
Fachverbénde Fachverbénde > VERBANDSTAG < 1 Vorsitzende —>| Bezirke
A
A 7y 'y
VERBANDSAUSSCHUSS |- - - - - - dL——2» _______ ke Kreis- | 31 Kreise
. Vorsitzende
1
7y | A
1
1
1
1
A A A Fy '

; ! Delegierte )
Fachsportabteilungen | e : —>| Vereine
der Vereine | der Vereine

1
. VERBANDS- VERBANDS- VERBANDS-
spoRTBEIRAT | | VERWALTUNGS PRASIDIUM JUGEND- | | FRAUEN- || RECHTS-
LEITUNG BEIRAT AUSSCHUSS
T T 1 1
| R IR N |
. Zeichenerklarung
AUSSCHUSSE
» Zugehorigkeit
Unterstellung
HAUPTVERWALTUNG —>»  Zugehorigkeit
- - --  Zusammenarbeit
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Meldung von Mitgliedern beim BLSV

ist gewdhrleistet fiir:

e 15 Minuten vor dem Training
e die Zeit wihrend des Trainings
¢ 15 Minuten nach dem Training
Ein Unfall ist innerhalb von 14 Tagen zu melden, ein Todesfall binnen 24 Stunden.

Namentlich ab dem 14. Lebensjahr '
Versicherungsschutz (beim Gerling-Konzern) ,k

Stundenabrechnung eines F-Ubungsleiters

Ein Fachiibungsleiter kann im Jahr maximal 300 UE (Ubungseinheiten) abrechnen.

e die ersten 200 UE mit 4,00 DM Zuschu vom BLSV,
e die 201. bis 300. UE mit 7,50 DM ZuschuB.

Dabei miissen fiir eine wertbare Ubungseinheit mindestens 10 Teilnehmer vorhanden sein. Die entsprechenden Formulare gibt's

beim BLSV.
BLSV-Lizenzen

Lizenzen innerhalb des Bayerischen Landessportverbandes:

. A-Ubungsleiter (allgemein, BLSV) . F-Ubungsleiter (Fach-UL, BKB)
e J-Ubungsleiter (Jugend, BLSV) e P- Ubungsleiter (Pravention, BLSV)
¢ G-Ubungsleiter (geistig Behinderte, BLSV)

BKB und DKV-Lizenzen

Gruppenhelfer (6. Kyu) 60 UE (Unterrichtseinheiten)

F-Ubungsleiter (3. Kyu) BKB, 135 UE Ubungsleiter im BLSV
U mit 3. Kyu Karate, 30 UE werden anerkannt
C-Trainer (1. Kyu) BKB, 30 UE Trainer Sen. / Breitensport im BKB, 30 UE
U
B-Trainer (1. Dan) BKB, 60 UE Trainer Jugend im BKB, 30 UE
U
A-Trainer DKV, 90 UE Selbstverteidigungstrainer im BKB, 40 UE

Karate-Lehrer im DKV
? (Sinn umstritten)

Beitrdge an DKV und BKB

Von den Mitgliedsbeitrdgen werden an den DKV und den BKB folgende Betrige entrichtet:

Beitrag an DKV: 20 DM bis 14 Jahre,
30 DM ab 14 Jahren
Davon zahlt der DKV an den BKB: 10 DM pro Jahr und Mitglied
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Der Deutsche Sportbund

Aufbauorganisation
(vereinfachte Darstellung)

Misterin fu DEUTSCHER SPORTBUND
Ckutar ” (DSB)

Bundesfachverband Landessportverbande
(z.B. DKV, DTB) (z.B. BLSV in Bayern)

Landesfachverband
(z.B. BKB, BTV im BLSV, DTB)

Fachabteilungen
der Vereine i

Sportvereine
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Bayerischer Karate Bund e.V. - Président Albert Schindler jun.
Peter-Ludwig-StraBe 6 - 93158 Teublitz

Der Bayerische Karate Bund
Griindung 1983
Karate im Sinne der BKB-Satzung ist eine Kampfkunst, bei der KérpergliedmaBe hauptséchlich in Tritten, StéBen und

Schlagen zu Angriff und zur Verteidigung eingesetzt werden. Kennzeichnend fiir den sportlichen Vergleich ist der
Verzicht auf Trefferwirkung. ... Trefferwirkung gilt als RegelverstoB.

34.750 Mitglieder (davon 11.606 Frauen) - Tendenz weiterhin steigend.
430 Vereine (Stand 31.12.2000 / BLSV-Mitgliederstatistik)

Fachverband flur Karate im Bayerischen Landessportverband (4.485.522
Mitglieder in ca. 10.200 Vereinen und 28.640 Abteilungen)

Landesverband des Deutschen Karate Verbandes (102.000 Mitglieder in tber
2.000 Vereinen) (Stand 31.12.2000)

Ehrenamtliche Fuhrung

Hauptamtliche Besetzung der Geschéaftsstelle ("Haus des Sports", Miinchen)
Anstellung von 6 Landestrainern Uber BLSV-Trainervertrage
Landesleistungszentrum in Kempten

Internet-Homepage

Zentrale Kader- und Kampfrichterlehrgénge und spezielle Mitarbeiterschulungen
in der Sportschule Oberhaching ("Europas modernste Sportschule”)

Landesfachverband fiir inzwischen 10 Karate-Stilrichtungen

Shotokan - Wado-Ryu - Goju-Ryu - Kyokushinkai - Goju-Kai - Shorin-Ryu
Seibukan - Shorin-Ryu Siu Sin Kan - Goju Kan - Kempo - Tang Soo Do

Integration der Sportart "Kickboxen™ in den BKB - organisatorische
Betreuung

Zentrale und dezentrale Ausbildung von Fachiibungsleitern
(mit Bezuschussung des Bayerischen Staatsministeriums fiir Unterricht, Kultus,
Wissenschaft und Kunst sowie des BLSV)

614 lizensierte Fachibungsleiter "Karate" (Stand 30.06.1999)
Anerkennung von BLSV und DSB

Méglichkeit der Erlangung der C-, B- und A-Trainer-Lizenzen und des Diplom-
Trainers (DSB) + neu: Karate-Lehrer-Ausbildung

Schulsport im Differenzierten Sportunterricht

Finanzielle Forderung des Kaufs von Grofigeridten (BLSV-Bezuschussung)

Anerkennung der Giirtelgrade, Kampfrichter- und Priiferlizenzen durch BLSV, DKV und den internationalen Sportverbénden

Herausgabe eines eigenen Verbandsorgans ("BKB-Rundbrief" - Auflage 1.500
Stick / monatlich)

Kostenlose Lehrgangs- und Wettkampfausschreibungen fiir Mitglieder

Berichterstattungen im Fachorgan des Deutschen Karate Verbandes, des BLSV
und verschiedenen Fachzeitschriften Uber den BKB-Mediendienst
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Bayerischer Karate Bund — GSt

| Verbandsorgane | | Arbeitsgremien

\| VerwaltungsmaBige Gliederung | H Bayer. Karate Jugend

Présidium Wettkampfkommission
Technischer AusschuB Medizinische Kommission
Verbandstag Landesfrauenausschuf3
Schiedsgericht Kassenprufer

Spitzensportgespréch

WM-Organisationskomitee

7 Bezirke Landesjugendtag
Bezirkstag Landesjugendausschuf3

Bezirksvorstandschaft

Der Deutsche Karate Verband

Deutscher Karate Verband — BGSt
102.000 Mitglieder in 2.000 Vereinen

Bundesversammiung

16 LV Vorsitzende
Erweitertes Prasidium
Aktivensprecher
Kampfrichterreferent
Stilrichtungsreferenten

Prasidium

Prasident - 2 Vizeprasidenten - Schatzmeister

Erweitertes Prasidium

Prasidium
Referent fur Jugend

Referent flir Aus-
und Fortbildung

Referent flr Breitensport
Referent fiir Frauen

Referent fir Leistungssport
Referent fir Vermarktung
Referent flr Prifungswesen

Technische Ausschuisse

Breitensportausschuf3 Leistungssportausschuf3
Ausschuf3 Priifungswesen Ausschuf fiir Aus- und Fort-
Bildung
Bundesjugendtag
Bundesfrauentag
Schiedsgericht / ZPO Rechnungsprufer

Schindler/Helget 01.96
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KAPITEL 2 ALLG

EMEINE THEMEN; GRUMDSATZLICHES

Planung, Organisation und Durchfiihrung von ‘Sportkursen im Verein’

Wie organisiert man einen
Kurs?

Ankiindigungen in der Presse oder in
Anzeigenblittern etc.

Die Kursdauer soll befristet sein und die
Teilnehmer entrichten dafiir eine Kurs-
gebiihr, die die Aufwendungen des Vereins
fiir Ubungsleiter- Gerite - Versicherung
enthalten.

Der gleichzeitige Beginn fiir alle Teilneh-
mer fordert die Chance gleicher Startbe-
dingungen fiir alle und fiithrt zu einer
allmihlichen, zwanglosen Gesellung.

Das Kursergebnis ist natiirlich sehr ab-
hiingig vom Engagement des Ubungsleiters

Welche Zielgruppen?

Wenn man davon ausgeht, dafl die Kurse
zur Forderung der korperlichen Fitnef3 und
zur Erlangung, Erhaltung der Gesundheit
dienen sollen, so ergeben sich eine Reihe
von Moglichkeiten fiir:

- Ehemalige aktive Sportler;

- Altersgleiche Sportinteressierte,
besonders Damen und Herren ab 40 bis
50 Jahren;

- Kinder und Jugendliche, bei denen die
schulirztliche Untersuchung Haltungs-
und Organleistungsschwichen festgestellt
hat;

- Koronargruppen (Infarktgenesende
Kreislaufschwache Personen, Personen,
die berufsbedingte
Bewegungseinschriankungen haben).

Versteuerung der
Kursgebiihren? Nein!

Fiir Vereine mit ideeller Zielrichtung gibt
es  Vergiinstigungen im  steuerlichen
Bereich. Dies trifft besonders fiir Vereine
zu, deren Satzungszweck die Férderung von
Aufgaben und Zielsetzungen ist, welche im
offentlichen Interesse liegen. In der
Ubernahme von Aufgaben dieser Art leisten
diese Vereine einen nicht unbedeutenden
Beitrag fiir unser Gemeinwesen; sie
entlasten die offentliche Hand, fordern die
Allgemeinheit und werden aus diesem
Grunde als "gemeinniitzige Vereinigungen*
steuerlich begiinstigt. Da die
Gesunderhaltung und die korperliche Leis-
tungsfahigkeit der Bevolkerung eine
bedeutsame  Offentliche ~ Aufgabe  ist,
gehoren Vereine, die sich der Forderung der
sportlichen Betitigung der Bevolkerung
verschrieben haben (Sportvereine) zum
Kreis der steuerbegiinstigten
.gemeinniitzigen Vereine. Nach §4 Nr.
22b  UStG sind wu.a. Gebiihren fiir
Sportkurse von der Umsatzsteuer befreit.

Wie lauft das ab?

Sie bestimmen den Preis fiir eine Tages-
veranstaltung oder fir einen Kurs

Miinchen - Der vom BLSV angebotene neue Weg fiir ,,Sportkurse im Verein® hat

sich sehr bewihrt.

- Der Kurs ist offen fiir alle Altersklassen

- Der Kurs entspricht einem Bediirfnis nach Sportausbildung und zur
Gesunderhaltung.

- Der Kurs kann vorhandene Vereinsangebote sinnvoll ergénzen.

- Der Kurs kann Vereinsfremden das ,.Innenleben‘ vorstellen.

Der Sportkurs im Verein kann auch demonstrieren, dafl die Vereine keineswegs

hinter den sportlichen Bildungsangeboten der Volkshochschulen und anderen

zuriickstehen.

(maximale Laufzeit: sechs Monate) mit Versicherung fiir Kursteilnehmer
beispielsweise zwolf Abenden auf zirka drei

Monate verteilt. Der Kursteilnehmer bekommt Bei der Durchfilhrung neuer Aktionen ist
von Thnen die Tagesteilnehmerkarte oder eine natiirlich auch der Versicherungsschutz fiir Nicht-
Kursteilnehmerkarte - beides durch den vereinsmitglieder von besonderer Bedeutung. Fiir
BLSV zu beziehen. die Vereine des BLSV bieten sich unter

Sie miissen dem BLSV bezahlen: Beriicksichtigung ~ des  Sportversicherungs-
€ 0,50 pro Tagesteilnehmerkarte vertrages, den der BLSV im Namen und Auftrag
€ 2,50 pro Kursteilnehmerkarte (10er Block seiner Vereine abgeschlossen hat, folgende
erhiltlich). Moglichkeiten:

Ein geringer Anteil dieser beiden Betrige
verbleibt dem BLSV als Verwaltungsgebiihr,
mit dem Rest wird der Versicherungsbeitrag
abgedeckt. Es ist aber Ihnen iiberlassen,
welchen Betrag Sie vom Teilnehmer fiir die
Tages- bzw. Kursteilnehmerkarte verlangen.

1. Neue Sportkurse (Nur Sportarten, die durch
einen Fachverband beim BLSV vertreten sind)
dienen der Mitgliederwerbung; daher konnen
Interessenten an zwei bis drei Ubungs- oder
Trainingsstunden im Verein teilnehmen, ohne
Mitglied zu sein. Der Sportversicherungsvertrag

Beispiel: bietet hier die gleiche Deckung wie fiir

Einkaufspreis fiir eine Vereinsmitglieder,  unter  AusschluB  des
Tagesteilnehmerkarte beim BLSV € 0,50 Wegerisikos.
Abgabepreis a. d. Teilnehmer €1,00 2. Wenn ein Interessent nach der zwei- oder
Erlgs fiir den Verein €0,50 dreimaligen Teilnahme an Ubungs- oder
Einkaufspreis fiir eine Trainingsstunden sich noch nicht entschliefen
Kursteilnehmerkarte beim BLSV € 2,50 kann, dem Verein beizutreten, muB eine
Abgabepreis a. d. Teilnehmer €750 zusitzliche Versicherung abgeschlossen werden.
Erl6s fiir den Verein €5,00 Hierfiir bieten Ihnen die

Die Differenz zwischen dem von IThnen ) Kursteilnehmerkarten
bestimmten Preis und der Zahlung an den die beste Moglichkeit.

BLSYV ist also der Erlos fiir Thren Verein - Der Kursteilnehmer/das Nicht-Vereinsmitglied
eine ideale, zusitzliche Einnahme- ist nach Erwerb dieser Teilnehmerkarte wihrend
Moglichkeit, die zudem steuerfrei ist. der  Ubungsstunde  versichert — wie  das

Vereinsmitglied; Ausnahme: Wegerisiko.

Versicherung bei groBeren

Veranstaltungen o B A menante
T e The umm

wie z.B. , Tag der offenen Tiir", Vereins- —_—— -

wandertag oder Skimeisterschaften im Verein.

Hier besteht die Moglichkeit, auf die vom ==

Gerling-Konzern  angebotene ,,Veranstal-
tungs-Versicherung* zuriickzugreifen.

e r—

Dieser Versicherungsschutz kann nach - KURS-
Kenntnis der Veranstaltung kurzfristig iiber X N 131701 TEILNEHMERKARTE

die — i e - KN$ 131701
Versicherungsstelle PR

des Gerling-Konzerns -

Haus des Sports
Georg-Brauchle-Ring 93

50 sehen dis Tages- und die Kursiarinehmarkarten aus.

80992 Miinchen
Tel. 089/1 57 02-2 21
abgeschlossen werden. Wo bekommen Sie die Karten?
Die einmalige Primie betrigt fiir die u. A. bei der
Veranstaltung - ohne Begrenzung der BLSV-Geschiftsstelle Oberpfalz
Teilnehmer - € 25,00 Kumpfmiihler Strae 6

93049 Regensburg
Tel. (0941)29726-0
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Rechtsgrundlagen
Der Verein

Gemeinniitzigkeit des Vereins

e gesetzliche Regelung in der Abgabenordnung unter Abschnitt ,,Steuerbegiinstigte Zwecke* (§§ 51 ff. AO 1977)

¢ Einzelheiten vgl. Sachgebiet 5 und Mustersatzung 1.9

Verfassung und Satzung des Vereins

e Unter der Vereinsverfassung sind alle Grundentscheidungen zu verstehen, nach denen sich das Vereinsleben im Innen- und

AuBenverhiltnis richten soll

¢ Die Vereinsverfassung ist ihrem Inhalt nach bestimmt durch die gesetzlichen Bestimmungen und die Vereinssatzung (§ 25

BGB)

¢ Die Vereinssatzung muf3 daher alle Regelungen enthalten,
- die nach dem Gesetz zur Vereinsverfassung zdhlen, jedoch keine Aufnahme in das Gesetz selbst gefunden haben
- und die im Hinblick auf die Eintragung erforderlich sind.

¢ Der Mindestinhalt fiir die Satzung eines eingetragenen Vereins sind Bestimmungen iiber

- Namen

- Eintragungswillen

- Bildung des Vorstandes

- Form der Einberufung

- Beurkundung der Beschliisse

- Unterschriften von sieben Mitgliedern
- Vereinsaustritts-Bedingungen

- Zweck

- Sitz

- Beitrige

- Voraussetzungen fiir die Einberufung
der Mitgliederversammlung

- Angabe des Tages der Errichtung

- Vereinsbeitritts-Bedingungen

Auf keinen Falls sollten hier Vereinsbeitrige festgelegt werden, da sonst zu jeder Anderung eine Satzungsinderung

angestrengt werden muf3! Aber:

- Vereinsbeitrige sind zu entrichten

Anmerkung:

Satzungen sollten moglichst weit gefalit werden, Details konnen in Ordnungen (leichter zu dndern) festgehalten

werden. Weitere Anforderungen am Satzungsinhalt ergeben sich aus Griinden der Gemeinniitzigkeit.

Eintragung des Vereins

Wo wird eingetragen?
¢ Im Vereinsregister

Wo wird das Vereinsregister gefiihrt?
¢ Beim Amtsgericht des Vereinssitzes

Welches Amtsgericht ist zustindig?
¢ in dessen Bezirk der Verein seinen Sitz hat

Wann wird eingetragen?
e wenn die Eintragungsvoraussetzungen gegeben sind
¢ bei ordnungsgemiBer Anmeldung

Was ist die Anmeldung?
e Stellung des Antrages auf Eintragung in gesetzlicher Form

Durch wen wird angemeldet?
e durch den Vorstand

In welcher Form wird angemeldet?
e mittels 6ffentlich beglaubigter Erklarung

Welche Anlagen zur Anmeldung?
e Satzung in Urschrift und Abschrift
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e Abschrift der Urkunde iiber die Bestellung des Vorstandes

Was geschieht nach der Anmeldung?
e Amtsgericht priift Eintragungsvoraussetzungen
e Amtsgericht trigt ein

Was wird eingetragen?

e Name und Sitz des Vereins

¢ Tag der Errichtung der Satzung

e Mitglieder des (vertretungsberechtigten) Vorstandes

¢ Beschrinkung der Vertretungsmacht

e vom Gesetz abweichende Beschlufifassung des Vorstandes

Was geschieht nach der Eintragung?

e Amtsgericht setzt Kosten an

e Amtsgericht macht Eintragung 6ffentlich bekannt

e Amtsgericht gibt Urschrift der Satzung samt Eintragungs-
bescheinigung zuriick

Was bewirkt die Eintragung?
® Verein ist rechtsfahig
® Verein ist ,,e. V.“



Vorteile des ,e. V.%

e _e. V.“ist eigene Rechtspersonlichkeit
e _e. V.“ist selbst Triager von Rechten
- kann eigenes Vermogen bilden
- kann selbst ins Grundbuch eingetragen werden
- kann im eigenen Namen klagen
- kann unter eigenem Namen Konten fithren

e _e. V.“ist allein Triager von Pflichten
- fiir Vereinsverbindlichkeiten haftet nur Vereinsvermogen
- fiir Vereinsverbindlichkeiten keine Haftung der Vereinsmitglieder
- bei Rechtsgeschiften fiir den Verein keine Haftung der Vorstandsmitglieder oder der besonderen Vertreter

e . V.”“ bringt Erleichterungen im Geschiftsverkehr, z.B. Nachweis der Vertretungsbefugnis durch Vorlage des
Registerauszuges

e .e. V.“ Voraussetzung fiir 6ffentliche Zuschiisse bei Turn- und Sportstittenbau, GroBgeriteférderung und Ubungsleitern

Begriff des Vereins

¢ nach Biirgerlichem Gesetzbuch (BGB)

Arten des Vereins

e wirtschaftlicher Verein (rechtsfiahig durch staatliche Konzession)
e nichtwirtschaftlicher Verein = Idealverein (rechtsfahig durch Eintragung)

Organe des Vereins

e Mitgliederversammlung (§ 32 BGB)

¢ Vorstand (§ 26 BGB)

¢ besondere Vertreter (§ 30 BGB)

e weitere (durch Satzung bestimmte) Organe

Zustindigkeit des Vorstandes

Soweit die Satzung nichts anderes bestimmt, fallen in den Aufgabenbereich des Vorstandes
e gerichtliche und auBlergerichtliche Vertretung des Vereins
¢ Fiihrung und Erledigung der laufenden Geschifte
e Kassenfithrung
¢ Buchfiihrung
e Erstellung eines Haushaltes
¢ Beachtung der fiir den Verein einschldgigen steuerrechtlichen Bestimmungen
¢ Durchfithrung des Aufnahmeverfahrens
¢ Berufung der Mitgliederversammlungen
¢ Vollzug der Beschliisse der Mitgliederversammlung oder sonstiger Organe
¢ Durchfiihrung der Liquidation
e Anmeldungen an das Registergericht
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Zustiandigkeit der Mitgliederversammiung

Die Mitgliederversammlung ist das oberste Vereinsorgan. Vorbehaltlich einer anderen Regelung durch die Satzung obliegt der

Mitgliederversammlung insbesondere

¢ Bestellung und Widerruf des Vorstandes
¢ Bestellung und Widerruf anderer Vereinsorgane

e Aufsicht iiber alle anderen Organe, insbesondere iiber den Vorstand

® Weisungserteilung gegeniiber dem Vorstand

¢ Entgegennahme und Genehmigung der Rechenschaftsberichte
¢ Entlastung anderer Vereinsorgane, insbesondere des Vorstandes

e Beschluflfassung iiber Satzungsinderungen

¢ Beschlufifassung von Nebenordnungen

¢ Griindung und Auflésung von Vereinsabteilungen
e Festsetzung der Beitragshohe

¢ Entscheidung iiber Beschwerden

e Zustimmung zu bestimmten Rechtsgeschiften, z. B. Grundstiicksgeschifte, Kreditaufnahme, Dienstverhiltnisse,

UberschuBverwendung
e Auflosung des Vereins
¢ Bestellung und Abberufung der Liquidation

Im Ubrigen fallen der Mitgliederversammlung alle Aufgaben zu, die nicht vom Vorstand oder einem anderen Vereinsorgan zu

besorgen sind.

Pflichten des Ubungsleiters

- Organisation

- Aufsichtspflicht

- Kontakte pflegen (Gemeinde, Hausmeister usw.)

- 15 Minuten vor Trainingsbeginn und 15 Minuten
nach dem Training anwesend sein

Trainingsplan erstellen

- Methodik (wie vermitteln) &\
- Didaktik (was vermitteln) ﬁa&ﬁ/)
Aufbau einer Ubungsstunde ?\y

- Einleitender Teil
- Hauptteil
- Schluf3

/
S,k
w\§<\4/\‘\\\ -
\/\ &
<A \

- Meldepflicht

- Vorbild

- eventuell Hallenbuch fiithren
- Umkleiden beobachten

- Nachbereitung einer Trainingsstunde (Trainingsziele erreicht? Selbstkritik? Schwierigkeiten usw.)

Motivationen zum Trainieren

- Vorbilder

- Selbstwertgefiihl

- Abwechslung zum Alltag
- Wettkdmpfe

- Selbstverteidigung
- Belastungsgrenzen erhohen, Fit zu bleiben
- Kontaktsuche
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KAPITEL 3: KARATE
Entwicklung der Kampfkiinste

Griinde fiir die Entwicklung der Kampfkiinste finden sich in der Tradition und der Philosophie.

Urspriinge

Den Kampfkiinsten liegen sowohl Traditionen als auch Philosophien zugrunde.

I n d i e n (Vajramusti, = 1. Kriegerkaste in Indien)

China, Korea ca. 2000 v. C. Japan

Afrika Griechenland

Europa

Geschichtliche Entwicklung der asiatischen Kampfkiinste

Vorchristliche Zeit: ca. 10 Jh. v. Chr. @ in Indien aus der Kriegerkaste "Vajramusti"
@ zur gleichen Zeit in China Ch'uan - Fa

Durch den Monch "Bodhidharma Daruma" von Indien nach China in den Jahren 520 bis 530 in das Kloster "Shaolin-zu" =
"Kloster des kleinen Waldes" getragen.

Aus den Techniken des Vajramusti nahm er 18 Bewegungen heraus, "Shi-pa-Lohan-sho" = "Die achtzehn Hinde der Buddha-
Schiiler" und entwickelte aus den beiden Systemen das Shaolin-Kampfsystem "Kung-.Fu".

Dazu kamen noch zwei "Sutra-Texte", das "Yi-Jing-Jin" = eine Reihe von Atemtechniken, und das "Xi-Shui-Jin" = Ubungen zur
Entwicklung der geistigen Stirke.

Bodhidharma versank nach der Uberlieferung neun Jahre lang in eine sitzende Meditation, bis hin zur Erleuchtung "Sartori"!

Das auch aus Indien stammende "YOGA" und das in Griechenland entwickelte "Pankration" hatten ebenso gewissen Einfluf} in
diese allgemeine Entwicklung.

Ebenso gab es in China bereits Atemmethoden, "Ch'i chigong", die Einflu auf die Kampfkunst-Entwicklung hatten.

Zwei Entwicklungsrichtungen sind bereits damals entstanden:
@ Das "Wai-chia System" = harte Schulen
@ und das "Nai-chia System" = weiche Schulen

Weitere Entwicklung iiber die Jahrhunderte auf der Insel Okinawa hier besonders die Ryukyu-Inseln mit "To-DE" bzw. "Okinawa-
Tell

Erst von hier aus kam der Einfluf der Japaner dazu. Gichin Funakoshi (1869-1957), ein alter okinawischer Meister brachte die
"Leere Hand" nach Japan.
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Grinde zur Entwicklung der Kampfkiinste

@ Gesundheit (urspriinglicher Gedanke) = CUANG FA (Kung Fu) in China
@ Selbstverteidigung (Vayramusti in Indien)
* Bodhidharma Daruma (Wandermonch und Einsiedler; sammelte Beobachtungen und Erfahrungen aus der Natur) brachte
sein Wissen nach China (heutiges Shaolin-Kloster) OKINAWA
Q@ Kriege (Brachten Erfahrungen in die Kampfkiinste ein)

Einfihrung in Okinawa o
g o
Funakoshi stellte die Kampfkiinste wieder auf den

Gesundheitsaspekt ein und entwickelte so
das TO DE = China-Hand.

4

Japan (Dort gab es schon z.B. Sumo, Ninjutsu)

@ To De und Jiu Jitsu entwickelten sich zu KARATE weiter
@ Jiu Jitsu und Karate entwickelten JUDO (Begriinder sind: Kano und Dr. Betz)

erst nach 1900: @ Einfiihrung der Kampfkiinste in Europa (z.B. in Berlin, Erich Rahn, Jiu Jitsu)
ca. 1950-1960: @ Judo in Deutschland
Mitte 1970er: @ Karate. DKU + DKB = DKV

Karate-Do

KreativitatDo Gym nastkk Do EigeninitativeD o
T radition
Kum teDo «—> ‘DO <« KataDo
Gegenw art
Kondition Do Kihon Do Sebstverteidigung
Do
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Kata

Definition

Die Kata ist eine vorgeschriebene Ubung, die aus einer Abfolge von Stellungen, Blocks, Angriffs- und Riickzugsbewegungen
besteht. Sie stellt einen Kampf gegen mehrere imagindre Gegner dar. Schnelligkeit, Kraft, Flexibilitit und thythmus sind
Schliisselfaktoren bei der Ausfiithrung einer Kata.

Die zentrale Rolle der Kata im Karatetraining ist in der Tradition Chinas und Japans begriindet, die mehr als 300 Jahre alt ist. Sie
war urspriinglich die Hochstform im Karate. Es gibt ca. 50 Kata, die z.T. sehr alt sind; einfache und hochstkomplizierte. Einige
erfordern groB3ten Krafteinsatz, andere wieder verlangen duflerste Schnelligkeit oder Muskel- und Atemkontrolle.

Praxis und Bewertung

Das Erlernen von Kata beginnt schon frith im Karatetraining, und die dafiir erforderlichen Fertigkeiten sollten individuell eingeiibt
werden. Die zuerst erlernte Kata (Heian 1 o.gl.) enthilt Grundsto3e, Abwehrformen, Schritte und Wendungen. Das Erlernen einer
Kata sollte in drei Stufen erfolgen:

O Die Kata ist in Abschnitte aufzuteilen, von denen jeder getrennt zu erarbeiten ist. Durch Aneinanderfiigen der einzelnen
Abschnitte wird dann die Kata "zusammengesetzt". Dies macht das Lernen der Schrittfolge leichter.

® In der zweiten Stufe sollten Zeit und Aufmerksamkeit der Verbesserung von Schwichen gewidmet werden. Wihrend dieser
Zeit wird die vollstindige Kata geiibt.

© Die dritte Stufe des Erlernens der Kata schlieBt das Verstehen der Anwendung aller bereits eingeiibten techniken und
Bewegungen ein.

Die gute Vorfiihrung einer Kata ist ohne das richtige Verstindnis der Bedeutung ihrer Technik unméglich. Der Karateka, der
kontinuierlich bis zu dem einer Kata zugrundeliegenden Anspruchsniveau geméil seiner maximalen Fihigkeit fortschreitet,
unterscheidet sich leicht von demjenigen, der sich blo um die perfekte Abfolge der Bewegungsfiguren bemiiht. In der Ausfiihrung
einer Kata zeigt sich ein tiefes Verstindnis und echtes Konnen in Karate. Jede Kata beginnt mit einer Abwehrtechnik und betont
dabei die Philosophie:

"Im Karate niemals zuerst angreifen" - Karate ni sente nashi

Karate-Do und Kata

Regeln fiir das Uben von Kata

(aus 25 Shotokan Katas von Albrecht Pfliiger)

» nicht durch die Kata ,rasen”. Sei dir immer des richtigen

Shu Ha

Timings jeder Technik und Bewegung bewuf3t!
» Bleibe ruhig!

» Ube jeden Tag! Auch wenn es jeweils nur einige Minuten
sind, summieren sich die Wirkungen dieses bewuflten
Ubens doch!

» Konzentriere dich auf die Schwierigkeiten!

» Mache dir die Zusammenhiinge zwischen Kata und Kumite
bewulit! (Anwendungsbeispiele)

Das eigentliche Ziel von Kata (wie auch iiberhaupt von
Karate) liegt jenseits von Priifung und Wettkampf; es liegt in
dir selbst!

Kata war frither die einzige Form des Karate und es dauerte
drei bis vier Jahre, eine Kata zu erlernen.

Auch heute noch sollte man mit der standardisierten Form
beginnen und jahrelang danach iiben.

Dariiber hinaus gibt es aber einen aus der Schwertkunst
stammenden Spruch im Karate, der gerade auch fiir Kata gilt:

‘f,f

bedeutet, alles zu lernen,
genau so wie es der Lehrer
zeigt. Das erfordert viele
Jahre Ubung, sonst gibt es
keine Basis fiir die nichste
Stufe.

bedeutet, die Ketten der
Tradition zu brechen, seine
eigene Entwicklung zu su-
chen. Das beginnen viele
zu frith, weil sie sich
falsch einschitzen.

Ri
E bedeutet, sich von all dem
Bisherigen zu entfernen

und einen iibergeordneten
Standpunkt finden.

Fiir die Kata bedeutet das, daB das schlieBliche Ziel in der
vollig freien Ausfithrung von Kata liegt, frei von den Fesseln
standardisierter Bewegungen. Aber so weit kommt fast
niemand.

Die allermeisten bleiben in der ersten Stufe stecken, ohne sie
je zu vollenden.
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Kumite - Formen, Ziele und Fehlerkorrektur

Partnertraining im Stand (leichteste Form)

Ziel: Erstes Erlernen des Zeitgefiihls fiir Angriff und Abwehr,
Erkennen der besonderen Wirkung der verschiedenen Abwehrtechniken.

Fehler: Bewegung des Angreifers im Oberkorper oder der Schulter,
Nichteinhalten der Zielregion
Ungeniigende Abwehrbewegung.

Gohon - und Sanbon Kumite

Ziel: Anwendung der Grundtechniken in der Bewegung,
Genaues Einhalten des Abstandes auch bei gro3en Schritten,
Verstirken des kraftvollen, langen Angriffs, gleichzeitig Beherrschung der Abwehr langer Angriffe,
Einhaltung einer sauberen Stellung trotz starker Angriffe und Abwehr,
Fliissiges Angreifen mehrmals hintereinander,
Fester Stand in der Abwehr trotz Riickwirtsbewegung und damit Moglichkeit zum Kontern (Gegenangriff).

Fehler: Angriff zu kurz oder zu lang, oder nicht zum richtigen Zeitpunkt,
Vorfallen im Oberkorper beim Angriff,
Fehlende Angriffsabsicht,
Kein oder zu schwacher Kiai.

Kihon Ippon Kumite

Ziel: Langes, starkes und punktgenaues Angreifen aus dem Stand heraus,
Starke Abwehr aus einer schwierigen Stellung (Hachiji-Dachi),
Gleichzeitige Vorbereitung eines sauberen, kraftvollen Gegenangriffs,
Einiiben besonderer Verteidigungskombinationen.

Fehler: Schwacher, unrealistischer Angriff, der Fehler der Verteidigung nicht aufdeckt,
Schlechter Stand nach der Verteidigung und somit ungenauer und schwacher Gegenangriff,
Zu frithes Auflosen der grundschulméBigen Techniken zugunsten von kampfmédBigen Formen mit der Folge
unsauberer und unkontrollierter Techniken.

Jiyu Ippon Kumite

Ziel: Das JIK soll alle Aspekte des freien Kampfes innerhalb eines Angriffs beinhalten.
Der Angreifer muf} selbst den giinstigsten Zeitpunkt und die beste Distanz fiir den Angriff wihlen.
Durch Bewegungen vor dem Angriff und fintierende Ansitze verdeckt er den eigentlichen Angriff, um den
Verteidiger in eine moglichst ungiinstige Situation zu bringen.
Der Verteidiger soll besonders weitraumige Abwehren mit groen Bewegungen trainieren. Beherrscht er
diese, kann er im Notfall auch auf engem Raum abwehren.

Fehler: Mangelnde Vorbereitung, die zu falschem Abstand oder zum falschen Angriffszeitpunkt fiihrt.
Der Verteidiger muf3 vollig zum Stand kommen, sonst wird der Gegenangriff zu schwach, ungenau oder
gefidhrdet den Angreifer.

Kaeshi Ippon Kumite

Ziel: Nach dem Angriff soll die Bereitschaft zur Verteidigung gefordert werden. Der erste Verteidiger soll Angriffe
aus der Riickwirts- oder Seitwértsbewegung erlernen und reflexhaft anwenden konnen.
Der erste Angreifer soll fithlen, da3 der beste Schutz gegen einen Konterangriff ein sehr starker eigener
Angriff ist.
Das Raum- und Distanzgefiihl soll so geschult werden, daf der Verteidiger aus jeder Lage heraus mit einem
fiir diese Situation optimalen Angriff reagieren kann.

Fehler: Zu schwache, halbherzige Angriffe, stindige Riickwirtsbewegung des Verteidigers (anstatt seitwirts
auszuweichen),
Techniken, die der Situation nicht entsprechen.
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Okuri Ippon Kumite

Ziel: Ahnlich wie beim KIK soll das Angriffs- und Reaktionsverhalten geschult werden, nur, daB die Bewegungen
in der Richtung fortgesetzt werden.
Es sind Ubungen, die in hohem MaBe Kampfsituationen entsprechen.

Fehler: Wie bei Kaeshi Ippon Kumite.

Happo Kumite

Ziel: Schritt- und Korperbewegungen trainieren, sowie Schulung auf instinktive Reaktion gegen Angriffe aus
verschiedenen Richtungen. Sonst wie KIK und OIK.

Fehler: Wie bei Kaeshi Ippon Kumite.

Jiyu Kumite

Freier Kampf. Eigentliches Ziel aller Kumite-Formen.

Grundsdtze des Karate-Do

Empfehlungen von Funakoshi (Kurzform)

1. Betreibe das Karate todernst! 3. Vermeide Eingebildetheit und Dogmatismus!
2. Trainiere mit Herz und Seele, kiimmere dich nicht um Theorie! 4. Halte an den ethischen Regeln des téglichen Lebens fest!
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KAPITEL 4y GESUNDHENT
Ernshrung

Was wir iiber die Erndhrung wissen sollten

‘ GRLUNDLAGEN ERNAHRLING LIBERBLIKK

BALUISTOFFE ENERGIESTOFFE $CHUTZ- LIND REGELSTOFFE I
KOHLE- VITAMINE, MINERALIEN,
K HYDRATE Rl WASSER, SPURENELEMENTE
pflanzlich tierisch sauerstoffsparender | | Energiedepot des Steuerung und Aufrechterhaltung
50 % 50 % Energiespender Kérpers der Leistungsfahigkeit
| Ersatz und Neuaufbau | Der Fett ist vollig An Mineralstoffen sind
Kohlehydrat- entbehrlich. notwendig:
anteil in der Essentielle K, Mg, Na, Ca, Fe, |
> Gesamternah- Fettsauren " i T _——
Um Lebensablaufe zu rung betragt Vitamine? Vitamine:
garantieren, 1g ca. 60 % A, B1, B2, B6, B12, C, D2,
Eivgeils pro klg des D3, H, K
Kérpergewichts Spurenelemente:
Al, Br, Cr, Cu, Mn, Zn, Mo
Wasser

Energiebereitstellung

Da die Energiebereitstellung auch mit der Erndhrung zusammenhéngt, erschien es mir zweckmiBig, die folgenden
Zeilen in diesem Kapitel festzuhalten. Die zeitweise etwas zusammenhanglos wirkende Abfolge bitte ich mit einem
offensichtlich vom Urheber beabsichtigten weitergreifenden Zusammenhang zu betrachten.

Aecrobe Energiebereitstellung = Sauerstoffreiche
Anaerobe Energiebereitstellung = Sauerstoffschuld [Bildung von Milchséure; (Laktat)]

Die Muskelzelle entwickelt mechanische Spannung durch Spaltung von ATP (Adenosin-Triphosphat; wichtigste

Energiegewidhrungseinheit fiir alle Lebensprozesse). Ein Muskel verfiigt nur {iber einen kleinen ATP-Vorrat (fiir ca. 2 -
3 Sekunden).

Ist diese Quelle ausgeschopft, greift er auf Kreatinphosphat zuriick (bis ca. 20 Sekunden).

Danach setzt er die ndchste energiereiche Substanz, die Kohlenhydra’ce ein, die als "Glykogen" in den Muskeln und in
der Leber gespeichert sind (ca. bis 90 Sekunden Lactazid).

Sind die Kohlehydrate aufgebraucht, so findet iiber die Fettverbrennung (Fettgewebe - Lypolyse) eine
Fettsdurezerlegung statt, die aber immer zur kleinsten Einheit, dem ATP umgewandelt wird.

Als letzte Energiereserve bleibt der Eiweiflabbau (Vorsicht, Abbau der Koérpersubstanz!)

Koh lehyd ratzufuhr von AuBen; Vitamin E:

e auf schnellresorbierbare Weise z.B. mit Isostar = schlecht
e auf langsamresorbierbare Weise z.B. mit Reis, Nudeln, Kartoffeln, Brot usw. = besser
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Mégliche Mangelerscheinungen

Kaliummangel bewirkt Krampfe in Aktion
Magnesiummangel bewirkt Krampfe in Ruhe, sollte zugefiihrt werden.

Tips: - Vitamin E verkiirzt die Regenerationszeit !

- Zufiihrung von Kalium ist z.B. iiber Apfelschorle moglich (1/3 Saft zu 2/3 Wasser)

Der Stoffwechsel
Der Stoffwechsel ist abhingig von: - Belastung des Organismus (wirkt von auf3en)
- Beanspruchung ... (ist eine eigene Korperreaktion)
Ausdauerarten
e Kurzzeitausdauer = 35 Sekunden - 2 Minuten

2 - 10 Minuten
iiber 10 Minuten

* Mittelzeitausdauer
¢ Langzeitausdauer

Des Weiteren unterscheidet man zwischen:
Kraftausdauer, Schnelligkeitsausdauer, Spiel-/Kampfausdauer, Mehrkampfausdauer
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Stellungnahme zu den 10 Goldenen Regeln fiir gesundes
Sporttreiben

Der Sportarzt rdat: Sport halt jung und fit

RegelmaBiger Sport heifdt:

® Besser fiihlen,
e Besser aussehen,
¢ Besser belastbar
® bessere Fitnel3

1. Vor dem Sport Gesundheitspriifung

¢ Besonders Anfinger und Wiedereinsteiger iiber 35 Jahre

¢ Bei Vorerkrankungen oder Beschwerden

¢ Bei Risikofaktoren: Rauchen, Bluthochdruck, erhohten Blutfettwerten, Diabetes, Bewegungsmangel,
Ubergewicht

e Wenn ja, dann: Erst zum Arzt, dann zum Sport

2. Sportbeginn mit Augenmals

Trainingsintensitéit

¢ Jangsam beginnen und die Belastung steigern (Intensitét, Haufigkeit und Dauer)
e moglichst unter Anleitung (Verein, Lauftreff, FitneBstudio)

¢ Informationen beim Landessportverband oder Sportirztebund

Sport moglichst 3 - 4 mal in der Woche fiir 20 - 40 Minuten

3. Uberbelastung beim Sport vermeiden

e Nach dem Sport darf eine "angenehme" Erschopfung vorliegen
¢ Laufen ohne (starkes) Schnaufen

¢ Sport soll SpaB, keine Qualen bereiten

e evtl. Trainingspuls vom Sportarzt geben lassen

® Besser "ldnger oder locker" als "kurz und heftig"

4. Nach Belastung ausreichende Erholung

e Nach einer sportlichen Belastung auf ausreichende Erholung (Regeneration, Schlaf) achten
¢ Nach intensivem Training "lockere" Trainingseinheiten einplanen

5. Sportpause bei Erkiltung und Krankheit

¢ Bei "Husten, Schnupfen, Heiserkeit", Fieber oder Gliederschmerzen, Grippe oder sonstigen akuten
Erkrankungen: Sportpause, anschlieBend allméhlicher Beginn
¢ Im Zweifelsfall: Fragen Sie den Sportarzt

6. \erletzungen vorbeugen und ausheilen

¢ Aufwirmen und Dehnen nicht vergessen

¢ Verletzungen brauchen Zeit zum Ausheilen

e Schmerzen sind Warnzeichen des Korpers (Keine Spritzen zum fit machen)
¢ Im Zweifelsfall den Sportarzt fragen

e Zum Ausgleich voriibergehend andere Sportart betreiben

7. Sportan Klima und Umgebung anpassen

¢ Kleider machen Sportler: Kleidung soll angemessen, funktionell, nicht unbedingt modisch sein.
e Luftaustausch beachten, an Witterung anpassen

e Kilte: warme Kleidung, windabweisend, durchlissig fiir Feuchtigkeit (Schweill) nach auflen

e Hitze: Training reduzieren, Flussigkeitszufuhr beachten

¢ Hohe: (verminderte Belastbarkeit beachten, angepal3te Kleidung und Trinkverhalten)

e Luftbelastung (Schadstoffe, Ozon): Training reduzieren, Sport am Morgen oder Abend
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10.

Auf richtige Erndhrung und Flissigkeitszufuhr achten

¢ Kost kohlenhydrat- und ballaststoffreich, fettarm ("stidlandische Kost"), Kalorien dem Korpergewicht anpassen
(bei Ubergewicht weniger Kalorien)

¢ Fliissigkeitsverlust nach dem Sport durch mineralhaltiges Wasser ausgleichen. Bei Hitze mehr trinken.
Merke: Bier ist kein Sportgetrink!
Aber: Ein Glas Alkohol (Wein, Bier) darf gelegentlich sein!

® Fragen Sie Ihren Sportarzt

Sport an Alter und Medikamente anpassen

¢ Sport im Alter ist sinnvoll und notwendig
Sport im Alter soll vielseitig sein (Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination),
e Auch im Alter: FitneB ist gefragt
® Medikamente sowie deren Einnahmezeitpunkt und Dosis dem Sport anpassen
¢ Fragen Sie Ihren Sportarzt

Sport soll Spafs machen

¢ Auch die "Seele" lacht beim Sport
¢ Gelegentlich die Sportart wechseln:
Abwechslung im Sport ist wichtig
® Mehr SpaB bei Sport in der Gruppe oder im Verein
® Bewegung, Spiel und Sport sind Vergniigen
¢ Sport auch im Alltag:
® Treppen steigen statt Aufzug,
® Zu Fuf} zum Briefkasten,
® Schnelles Gehen (Walking) ist Sport!
e Wird gewohnter Sport anstrengend, an Erkrankung denken
® RegelmiBige, auch sportirztliche, Vorsorgeuntersuchung hilft Schiden zu vermeiden
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KAPITEL 5: GYMNASTICG TRAININGSLEFIRE

Die Funktionskreise

(aus: "Funktionsgymnastik", S 75 ff)

Das Gesamtsystem des Bewegungsapparates ldaBt sich funktionell in einzelne Teilsysteme untergliedern. Diese
Gliederung ist sinnvoll fiir das Verstindnis von funktionellen Zusammenhingen und Abhédngigkeiten bei korperlicher
Betitigung.

Gebriuchlich sind Unterteilungen in Rumpf, obere und untere Extremititen. Diese Unterteilungen sind fiir unsere
Darstellung der Funktionsgymnastik weder zutreffen doch ausreichend.

Deshalb wird hier der Begriff Funktionskreis eingefiihrt. Diese Funktionskreise stellen in unserem Verstindnis jeder fiir
sich eine funktionelle Einheit, ein Teilsystem dar, das jedoch von den anderen Einheiten nicht isoliert werden kann.
Jeder Funktionskreis iiberlappt mit mindestens einem Nachbarkreis und steht mit diesem in engem funktionellen
Zusammenhang. Die Funktionskreise umfassen folgende Bereiche (einschlieBlich der in diesen Bereichen wirkenden
Muskulatur):

Funktionskreis I:  Halswirbelsdule mit Kopf, Brustwirbelsdule bis zum fiinften Thorakalwirbel.

Funktionskreis II: Brustwirbelsdule vom fiinften bis einschlieBlich zwolften Thorakalwirbel, Lenden-Becken-
Hiiftregion.

Funktionskreis III: Untere Lendenwirbelsédule, Hiiftgelenk und Kreuz/Darmbeingelenk, komplette untere Extremitit.

Funktionskreis I'V: Schultergelenk mit Schulterblatt und Schliisselbein, komplette obere Extremitt.

Es wird davon ausgegangen, daf3 diese Unterteilung praxisbezogen ist, man ist sich jedoch bewuf}t, daf} einerseits grob
vereinfacht, andererseits das Umsetzen dieser Einteilung in praktische Ubungen vordergriindig nicht leicht fallen wird.

Ausgewiihlte Muskeln und Muskelgruppen der Funktionskreise

1 Kopfwender (m. sternocleidomastoideus) 24 Muskeln des oberen Sprunggelenkes
2 Kapuzenmuskel (m. trapezius) (Dorsal-/ Plantarflexoren)
3 Schulterblattheber (m. levator scapulae) 25 Muskeln des unteren Sprunggelenkes
4 Kopfteil des langsten Rickenmuskels (Pronatoren/ Supinatoren)

(m. longissimus capitis) oberflachliche Fingerbeuger
5 tiefe Muskulatur der Halswirbelsaule (m. flexor digitorum superficialis)

27 tiefe Fingerbeuger
(m. flexor digitorum profundus)
28 gemeinschaftliche Fingerstrecker
(m. extensor digitorum communis)
29 Daumenmuskulatur (Extensoren,
Flexoren, adduktoren und Abduktoren)
30 Handgelenkbeuger und -strecker (m
flexor bzw. extensor carpi radialis und
ulnaris)
31 Oberarm-Speichenmuskel
(m. brachioradialis)
32 zweikopfiger Ellbogenbeuger
(m. biceps brachii)
33 dreikopfiger Ellbogenstrecker
(m. triceps brachii)
34 innerer Armmuskel (m. brachialis)
35 Einwarts- und Auswartswender
(Pronatoren und Supinatoren)
36 Brustmuskeln
(m. pectoralis major und minor)
37 Deltamuskel (m. deltoides)
38 breitester Riickenmuskel
(m. latissimus dorsi)
39 grofer und kleiner Rundmuskel
(m. teres major und minor)
40 Ober- und Untergratenmuskel
(m. supra und infra spinam)

6 gerader Bauchmuskel
(m. rectus abdominis)
7 schrager Bauchmuskel
(m. obliquus abdominis)
8 querer Bauchmuskel
(m. transversus abdominis)
9 langster Ruckenmuskel
(m. longissimus dorsi)
10 Rickenstrecker (m. erector trunci)
11 tiefe Muskulatur der Wirbelsaule
12 Sagemuskel (m. serratus anterior)
13 gemeinsamer Rlckenstrecker
(m. sacrospinalis)
14 Lendendarmbeinmuskel (m. iliopsoas)
15 GesadBmuskel (M. glutaeus maximus)
16 Schenkelbindenspanner
(m. tensor fasciae latae)
17 Schneidermuskel (m. sartorius)
18 Beinanziehermuskel (Adduktoren)
19 Beinabspreizmuskel (Abduktoren)
20 vierkopfiger Kniegelenkstrecker
(m. quadriceps)
21 Kniegelenkbeuger (mm. ischiocrurales)
22 Zehenstrecker
(m. extensor digitorum longus)
23 Zehenbeuger
(m. flexor digitorum longus)

Obenstehende Abbildung: Funktionskreise und die in ihnen wirkenden wichtigsten Muskeln und Muskelgruppen. Die
Pfeile deuten die engen funktionellen Beziehungen der Funktionskreise untereinander an.
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Wesentliche Grundlagen der Gymnastik

Zentrales Problem im Sport ist stets die Wirbelsdule. Bereits in der Aufwiarmphase muf3 besonderes Augenmerk auf eine
korrekte Ausfiihrung der Ubungen gelegt werden um eine Fehlbelastung der Wirbelsiule zu vermeiden.

Die Gymnastik sollte stets einen Teil Riicken und Bauchmuskel kriftigender Ubungen enthalten um die Wirbelsiule
gezielt zu stabilisieren.

Falsche Ubungen, die Gelenke und Wirbelsiule unphysiologisch belasten sollte jeder Ubungsleiter kennen und
vermeiden.

Die Aufwarmarbeit sollte folgende Punkte beinhalten:

O Kreislauf in Schwung bringen (am Ende der Gymnastik sollte man schwitzen und der Puls sollte zwischen 120
und 140 liegen)

die Muskulatur dehnen und kréftigen

Koordinationsiibungen

sportartspezifische Ubungen

oo0

Haltemuskulatur neigt zum Verkiirzen; sie sollte bevorzugt gedehnt werden!

Bewegungsmuskulatur neigt dazu, schwach zu werden. Sie sollte bevorzugt gekriftigt werden.

Dehnung bedeutet Erwiirmen der Muskulatur.

» Man sollte stets bis zur Endstellung dehnen (d.h. soweit es bei jedem einzelnen moglich ist), man soll sich beim
Dehnen nie ein Limit setzen.

» Kein Wippen beim Dehnen wegen erhohter Verletzungsgefahr, bei kontinuierlicher gleichméBiger Dehnung besteht
bessere Steuerbarkeit der Bewegung und ein besserer Dehneffekt.

» Die Dehnungsintensitit sollte bis zum deutlichen schmerzfreien Dehnungsgefiihl reichen; der gedehnte Muskel muf3
locker bleiben.

» Die Ausgangsposition vor der Dehnung sollte moglichst entspannt und locker sein.

» Auf korrekte Ausfithrung der Dehnungsiibungen ist unbedingt zu achten, da sonst oft Ausweichbewegungen der
Wirbelsdule mit ungiinstigen Belastungen der Wirbelsiule resultieren.

Muskelkriftigung sollte in verniinftiger Intensitiit erfolgen, da sonst zusitzliche, dhnlichwirkende Muskeln
eingeschaltet werden, welche die Bewegung verdndern.

Zu Beginn der Kriftigung keine ruckartigen oder reienden Bewegungen.

Zu Beginn immer moglichst viele Muskelgruppen gleichzeitig belasten.

Zu Beginn immer mit lockeren Ubungen beginnen, dann die Intensitiit steigern.
Erst spiter gezielt einzelne Muskelgruppen und Muskeln trainieren.

Bei isometrischen Kriftigungsiibungen auf ausreichende Pausen achten.

YV YVYVYY

Wihrend der Aufwirmphase sollte kein Ausdauertraining und kein Krafttraining erfolgen
(Kriftigungsiibungen mit dem eigenen Korper sind erlaubt).

Dauer der Aufwéarmphase mindestens 15 - 20 min.
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Ziele des Aufwarmens

® Verbesserung der sportlichen Leistungsfihigkeit

@ Optimieren der Leistungsbereitschaft

® Privention von Verletzungen

@ sportartspezifische Vorbereitung

® psychische Einstimmung (Gewohnung an die neue Situation, Konzentrationssteigerung, Motivationssteigerung,
Abschalten vom Alltag, Abbau von Angst)

® sozialer Aspekt (Spiele, sich kennenlernen, Kommunikation wird gefoérdert, Zusammengehorigkeitsgefithl wird

gesteigert, Kooperation wird gefordert)

Physiologische Aspekte des Aufwirmens

® Herzfrequenz steigt

Blutdruck steigt

Atmung wird gesteigert

verbesserter Muskelstoffwechsel

erhohte Wachheit und Reaktionsbereitschaft

®© ® © 0

Endogene und exogene EinfluRfaktoren des Aufwirmens

endogen Alter, Trainingszustand, psychische Einstellung

exogen Tageszeit (Biorhythmus), Auentemperatur, Sportart, lokale Bedingungen (Beschaffenheit der Sportstitte)

Abwarmen = Cool down

= gezielte Nachbearbeitung der Sportstunde

» fordert Abbau und Abtransport von Stoffwechselschlacken aus der belasteten Muskulatur.
» Verbessert und beschleunigt die Regeneration
» entspannt die Muskulatur und verbessert das Wohlbefinden

Durchfiihrung: z.B.

dynamische Ganzkorperbewegungen mit niedriger Intensitét, z.B. lockeres Auslaufen
Dehniibungen

Lockerungsiibungen

Entspannungsiibungen mit Kérperwahrnehmungsiibungen

Spiele

Massage

YV VYV YV VY

Abschluligesprich
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Trainingswirkungen

Wirkund des Trainings auf die Knochen (aus "Funktionsgymnastik”, S. 18)

Regelmifige Form und substantieller Aufbau eines Knochens werden von dem auf ihn einwirkenden Zug und den
Druckbelastungen u. A. beeinflufit. So sind die Knochenenden durch ein sinnfélliges Bélkchensystem in ihrem Inneren
vielfiltig verstrebt. Durch diese Konstruktion wird mit geringstem Materialaufwand eine hohe Festigkeit gerade dort
erreicht, wo die Beanspruchung des Knochens am grofiten ist. Sportliche Betitigung unterstiitzt den Aufbau dieser
sogenannten «Schwammsubstanz» (substantia spongiosa), so dal} selbst langfristig Mehrbelastungen des passiven
Bewegungsapparates kompensiert werden konnen, wie das bei allen Formen des Hochleistungssports der Fall ist.

Bewegungsarmut oder Ruhigstellung dagegen haben immer eine Verminderung des knocheneigenen Stoffwechsels zur
Folge, was zu einer substantiellen Schwichung des Gewebes fithren kann (z. B. Demineralisierung). Das Sprichwort
«Wer rastet, der rostet» findet in diesen variablen Anpassungsvorgingen seine sinngebende Begriindung. Ein trainierter
gesunder Knochen ist stabiler und widerstandsfihiger als ein untrainierter.

Die wesentlichen positiven Auswirkungen sportlicher Betitigung auf den Knochen lassen sich wie folgt
zusammenfassen:

e durch Anderung der Form paBt sich der Knochen vermehrten Zug- und Druckbelastungen an (duBere
Strukturénderung);

¢ durch Verdichtung der Schwammsubstanz wird eine hohere Widerstandsfihigkeit gerade der Knochenenden erreicht,
die bei Zug und Druck besonderen Beanspruchungen ausgesetzt sind (innere Strukturinderung);

e mechanische Beanspruchung des Knochens in seinen physiologischen Grenzen regt den knocheneigenen
Stoffwechsel an und fiihrt zu substantieller Verdnderung der chemischen Struktur der Knochensubstanz.

Wirkung des Trainings auf die Gelenke (ebenfalls aus "Funktionsgymnastik, S. 23ff)

RegelmiBige sportliche Betitigung fiihrt auch in den Bauelementen der Gelenke zu Anpassungserscheinungen, die die
Leistungsfihigkeit dieser beweglichen Teile des Skelettsystems steigern.

So verdickt sich zum Beispiel der Knorpel an den Gelenkfldchen durch Training, wodurch eine breitere Auflagefliche
erreicht wird. Die Folge ist eine Druckverminderung pro Auflageflicheneinheit. Auch bei kurzzeitiger Belastung ist
bereits eine Zunahme der Gelenkknorpeldicke festzustellen, die sich in Ruhe wieder reduziert. Ein Aspekt, der fiir das
Aufwirmen vor sportlicher Betitigung bedeutsam ist.

Die variable Anpassungsfiahigkeit wird durch den substantiellen Aufbau des Knorpelgewebes aus Fasern, Knorpelzellen
und wasserbindender Grundsubstanz erzielt. Zur Aufrechterhaltung der Anpassung an sich dauernd verdndernde
mechanische Bedingungen wird die Knorpelsubstanz ununterbrochen durch die Gelenkschmiere mit Néhrstoffen
versorgt. Die Produktion der Gelenkschmiere ist aber nur dann moglich, wenn die Gelenkinnenhaut ausreichend mit
Blut versorgt wird. Sportliche Betidtigung optimiert auch diese fiir die Mechanik der Gelenke wichtigen
Versorgungsprozesse.

Der hemmende FEinfluB des Bandapparates kann durch wiederholte gymnastische Ubungen vermindert,
Gelenkkapselabschnitte vergrofiert und knorpelige Gelenkfldchen verbreitert werden. Die physiologischen Grenzen der
Gelenkbeweglichkeit sollten allerdings bei gymnastischen Ubungen unbedingt eingehalten werden.

Diesen positiven Adaptionsprozessen am Knochen- und Gelenkapparat (Aktivitdtshypertonie) stehen negative bei
Bewegungsmangel (Inaktivititsatropie) gegeniiber, d. h. ein Schwund an Knochensubstanz, Schrumpfung des
Bindegewebes in Muskeln, Gelenkkapsel und Bandapparat.

Bei Sportverletzungen ist es bisweilen notwendig, Gelenke iiber einen lidngeren Zeitraum ruhigzustellen. Solche
Immobilisationen sollten am Sportler nur dann vorgenommen werden, wenn deren Anwendung unvermeidlich ist, und
iiberdies nur so lange wie unbedingt notig. Liangere Inaktivitdt fithrt zum Abbau der Knorpelsubstanz und begiinstigt
Verklebungen und Verwachsungen der Gelenkinnenhaut, was die Gelenkbeweglichkeit erheblich einschrianken kann. Oft
sind dann spezielle sportphysiotherapeutische Manahmen notwendig, um solche Gelenke wieder «aufzutrainieren».
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Negative Wirkung bei unphysiologisch betriebener sportlicher Betitigung

Mehrfach wurde bereits darauf hingewiesen, wie sportliche Betitigung die Funktion des passiven Bewegungsapparates
erhalten und verbessern kann, solange sich die Betétigung in den physiologischen Beanspruchungsgrenzen hilt. Leider
sind die Grenzen zwischen noch funktioneller Belastung und bereits schidigender Uberbelastung aus den
verschiedensten Griinden schwer zu bestimmen, so daB Uberlastungssyndrome am Gelenkapparat immer wieder
vorkommen. Uberlastungssyndome am Gelenksystem konnen sein:

Hypermobilitit durch Lockerung der Gelenkkapsel und Bénder,
Reizzusténde der Gelenkinnenhaut,

Aufbrauchschidden des Gelenkknorpels und als Folge davon
Zerriittungen der Knochensubstanz (Arthrose)

Die Uberlastungssyndrome konnen unterschiedliche Ursachen haben. Gelenkverschleiferscheinungen im Sport sind
meist mechanischen Ursprungs. Hochste Zug- und Druckbelastungen, die hdufig auf die Gelenke in exponierten
Stellungen einwirken, sind ebenso verantwortlich zu machen, wie héufig eintretende Verstauchungen und Verrenkungen,
die zur Lockerung des Kapsel-Band-Apparates fithren und nachfolgend die ganze Statik eines Gelenks verindern
konnen. Individuelle Dispositionen im Gelenkaufbau und genetisch bedingte Gelenkschwdiche sind weitere Ursachen,
die die Belastbarkeit von Gelenken einschrinken konnen.

Letztendlich ist der Sport selbst fiir VerschleiBerscheinungen am Bewegungsapparat verantwortlich zu machen; denn im
traditionellen Ubungsgut der einzelnen Sportarten finden sich Bewegungen, die keineswegs immer den funktionalen
Bedingungen der Gelenksysteme entsprechen.

BeeinflufSbarkeit der biologischen Anpassungsvorginge der Gelenke

Als Trainer und Sporttreibender sollte man sich immer vor Augen halten, daf} die biologischen Anpassungsvorgéinge der
Gelenke nicht steuerbar sind. Die Beeinflussung geschieht immer iiber einen Umweg:

© Vermeidung oder zumindest Verminderung unphysiologischer Belastungen,
@ Steigerung der sportartspezifischen Handlungskompetenz, um Verletzungen zu vermeiden,

© Kriftigung der Muskulatur, um eine gute Gelenkfiihrung trotz vermehrter Belastung zu sichern.

VerschleiBerscheinungen am passiven Bewegungsapparat durch Sport bereiten insofern besondere Probleme, weil sie
meist schleichend auftreten und ihre Diagnostik durch konventionelle Methoden (der qualitative Zustand eines Knorpels
ist z. B. durch Rontgen nur schwer zu beurteilen) schwierig ist.

Zusammenfassung

der wesentlichen Auswirkungen sportlicher Betitigung auf die Gelenke:
positive Wirkungen:

¢ Die Stabilitdt wird durch Kriftigung der gelenkumfassenden Muskulatur verbessert; :

e die Mobilitit verbessert sich durch stirkere Dehnbarkeit der Muskeln und durch eine verbesserte Elastizitit der
Sehnen und Bénder;

e der Gelenkknorpel wird zum Wachstum angeregt;

e der Zellstoffwechsel der Gelenkinnenhaut wird verbessert.

mogliche negative Wirkungen bei unphysiologischer Trainingsweise:

e Hypermobilitit (ibermiBige Beweglichkeit) kann durch dauernde unphysiologische (nicht achsengerechte)
Beanspruchung des Gelenks sowie durch Verletzungen (Distorsionen) entstehen;

* Hypomobilitit (eingeschrinkte Beweglichkeit) entsteht dagegen durch Muskeldysfunktion, verursacht meistens
durch einseitige Belastung (z. B. einseitiges Krafttraining), die zu einer Verdnderung des Ruhetonus und damit zur
Dauerverkiirzung (Muskelkontraktur) fiihrt;

e Distorsionen (Verstauchungen) fithren zur Dehnung von Kapsel, Bandern und Sehnen. Hiufige Verletzungsmuster
dieser Art ziehen Gelenkinstabilitdt nach sich;

e Kontusionen (Prellungen), hiufig mit Band- und Kapselverletzung einhergehend, verursachen im Gelenkinnenraum
durch Blutung Schwellungszustinde, die Reizzustinde der Gelenkinnenhaut (Synovitis) begiinstigen. Hiervon haufig
betroffene Gelenke sind: unteres Sprunggelenk (Ballsportarten, Leichtathletik), Kniegelenk (FuBball, alpiner
Skilauf), Fingergelenke (Ballsportarten).
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Sofortreaktionen des Organismus bei dynamischer Arbeit

Korperliches Training (Arbeit) 16st kurzfristig Umstellungsreaktionen in den verschiedenen Organsystemen aus. Das
Ausmal dieser Umstellungsreaktionen gilt als Anzeiger fiir den Schweregrad der Belastung.

1. Herz-Kreislauf-System

Gleichgewichtszustand

Bei leichter, nicht ermiidender Arbeit (z. B. lockeres Aufwirmtraining) steigt die Herzfrequenz innerhalb der ersten 5-10
Minuten bis zu einem belastungsabhingigen Plateauwert an und bleibt dann konstant (bekanntes Beispiel: Jogging 130).
In diesem Gleichgewichtszustand kann eine (nicht ermiidende!) Titigkeit {iber Stunden ausgetibt werden.

Ermidungsanstieq

Bei schwerer, d.h. ermiidender Arbeit (z.B. schneller Dauerlauf, z.B. Karatekombinationen in anhaltender schneller und
kraftvoller Ausfiihrung) kann kein Gleichgewichtszustand erreicht werden. Die Herzfrequenz steigt kontinuierlich bis zu
einem individuellen Hochstwert an (Ermiidungsanstieg), bei dem die Belastung abgebrochen werden muS.

Erholungszeit

Die Erholungszeit der Herzfrequenz (Zeit bis zum Erreichen der Herzfrequenz vor Belastung) ist abhingig vom
Schweregrad der geleisteten Arbeit. Nach leichter Belastung wird der Ausgangswert nach wenigen (3-5) Minuten
erreicht, wihrend nach erschopfender Tétigkeit bis zu mehreren Stunden nétig sind.

Erholungspulssumme

Als Erholungspulssumme bezeichnet man dabei die Zahl der meBbaren Pulse bis zum Erreichen der Ausgangsfrequenz
vor Belastung.

Mit Beginn des Trainings (Arbeit) steigt auch die mit jedem Herzschlag gepumpte Blutmenge (Schlagvolumen) um etwa
20 - 30% an. Nur bei Hochstbelastungen kommt es zu einem geringen Abfall, da sich das Herz durch die sehr hohe
Herzfrequenz in der Erschlaffungsphase nicht mehr vollstdndig fiillen kann.

Herzzeitvolumen

Durch die Steigerung von Herzfrequenz und Schlagvolumen wird die pro Minute vom Herzen geforderte Blutmenge
(Herzzeitvolumen) erheblich gesteigert (in Ruhe ca. 5 - 6 Liter/Min., bei Belastung bis 25 Liter/Min., beim
Hochleistungssportler noch mehr) wodurch eine vermehrte Durchblutung des arbeitenden Muskels ermoglicht wird
(erhohter Sauerstoffbedarf). Gleichzeitig erfolgt eine Entsorgung der Muskulatur durch Abtransport von
Stoffwechselschlacken ("Abfall") und der in der arbeitenden Muskulatur entstehenden Wirme (Wirmeabgabe erfolgt
iiber die Haut).

Neben der Zunahme des Herzzeitvolumens wird eine erhohte Muskeldurchblutung auch durch eine Umverteilung der
Gesamtdurchblutung des Organismus erreicht. Vor allem erfolgt eine verminderte Durchblutung der Baucheingeweide
und der Nieren sowie nicht beanspruchter Muskelgruppen, wihrend arbeitende Skelettmuskulatur, Herz und Haut
(Wiarmeabgabe!) vermehrt durchblutet werden. Die Gehirndurchblutung bleibt konstant.

Arterieller Blutdruck

Der arterielle Blutdruck steigt mit zunehmender Belastung (aufgrund des erhohten Herzzeitvolumens) und féllt mit dem
Ende der Arbeit relativ schnell wieder ab. Der rasche Blutdruckabfall erkldrt sich einerseits durch Riickgang des
Herzzeitvolumens, andererseits durch anhaltende Weitstellung der Blutgefile zum Abtransport von
Stoffwechselschlacken und zum Ausgleich der Sauerstoffschuld (s.u:).

2. Muskeldurchblutung und Muskelstoffwechsel

Die Muskeldurchblutung kann in Abhéngigkeit von der Beanspruchung bis auf das Zwanzigfache ansteigen. Jedoch
beginnt die vermehrte Durchblutung und damit Sauerstoffversorgung erst mit einer zeitlichen Verzogerung von 20 - 30
Sekunden. Diese "Durststrecke" wird durch Energiereserven (ATP und Kreatinphosphat) iiberbriickt, die unabhingig
von der Sauerstoffzufuhr kurzfristig mobilisiert werden konnen (anaerobe Energiereserven). Allerdings sind diese
Energiereserven sehr gering, jedoch sind sie auch fiir kurzdauernde Hochstleistungen unentbehrlich.

Wihrend bei leichter korperlicher Belastung nach Uberwindung der Anlaufphase die gesamte Energie unter
Verbrennung von Sauerstoff (aerobe Energiegewinnung) erzeugt wird, kann bei schwerer korperlicher Arbeit zusitzlich
Energie aus Stoffwechselschritten gewonnen werden, die ohne Sauerstoffverbrauch ablaufen (anaerobe
Energiegewinnung). Als anaerobe Stoffwechselschlacke fillt dabei Milchsdure an, die zu muskuldrer Ermiidung fiihrt.
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Dieses "Notaggregat" der Muskelenergiegewinnung springt immer dann an, wenn die Muskeldurchblutung zu gering ist,
die Sauerstoffsittigung des Blutes nicht ausreicht oder Nachschubprobleme im aeroben Stoffwechsel auftreten.

3. Atmung und Sauerstoffaufnahme

Gleichgewicht zwischen Sauerstoffbedarf und Sauerstoffaufnahme

Mit zunehmender Belastung steigt die Sauerstoffaufnahme des Organismus (Zunahme von Atemtiefe und
Atemfrequenz). Ahnlich dem Verhalten der Herzfrequenz steigt die Sauerstoffaufnahme bei leichter korperlicher
Tétigkeit bis zu einem Plateauwert an und bleibt dann konstant (Gleichgewicht).

Dagegen wird bei schwerer korperlicher Arbeit kein Gleichgewicht erreicht, die Sauerstoffaufnahme steigt bis zu einem
Hochstwert (Ermiidungsanstieg), bei dem die Belastung abgebrochen werden muf3 ("Ich kann nicht mehr, ich krieg'
keine Luft mehr").

Sauerstoffschuld

Ein Gleichgewichtszustand (leichte Belastung!) kann erst nach einer Anlaufzeit von ca. 3 - 5 Minuten erreicht werden,
da sich Muskelstoffwechsel und Muskeldurchblutung nicht sprunghaft den neuen Erfordernissen anpassen konnen. Bis
dahin entsteht eine Sauerstoffschuld, die vom Schweregrad der Belastung abhingt. Bei schwerer korperlicher Arbeit
ohne Erreichen eines Gleichgewichtes steigt die Sauerstoffschuld bis zur Erschopfung kontinuierlich an, bei leichter
Beanspruchung nimmt sie mit Einstellen des Plateaus nicht mehr zu.

Um die Sauerstoffschuld abzutragen, bleibt die Atemtitigkeit und damit die Sauerstoffaufnahme {iiber das
Belastungsende hinaus voriibergehend erhoht (die Dauer der Erholungsphase ist abhingig vom Schweregrad der
Belastung).

Wie aber iiberbriickt der Muskel die Sauerstoffschuld? In geringen Mengen kann aus chemischen Bindungen Sauerstoff
gewonnen werden, weiterhin erfolgt voriibergehend eine stirkere Sauerstoffausschopfung des Blutes.

4. Verdnderungen des Blutes

Sauerstoff- und Kohlendioxidgehalt; Milchsiureproduktion

Bei leichter korperlicher Tétigkeit dndern sich Sauerstoff- und Kohlendioxidgehalt des Blutes kaum. Das vermehrt
anfallende Kohlendioxid kann vollstindig abgeatmet werden . Bei schweren Belastungen kommt es infolge der
Milchséureproduktion zur Ubersiuerung des Blutes und dadurch zu einer zusitzlich gesteigerten Atmung. Jetzt wird
"tibermifBig" Kohlendioxid abgeatmet und der Kohlendioxidgehalt des Blutes sinkt.

Mit zunehmender Beanspruchung wird dem Blut vermehrt Sauerstoff durch die arbeitende Muskulatur entzogen, bei
Trainierten in hoherem Maf3e als bei Untrainierten.

Eindickung des Blutes

Bei korperlicher Belastung steigt die Zahl der roten und weilen Blutzellen und der Blutplittchen an, das Blut dickt
etwas ein. Dies erklidrt sich durch Abnahme der freien Blutfliissigkeit (vermehrte Fliissigkeitsdurchlissigkeit der
Haargefife, Schwitzen) und durch vermehrte Einschwemmung von Blutzellen aus ihren Bildungsorten.
Leistungsfihigere Sportler zeigen dabei einen geringeren Anstieg.

Glucosegehalt des Blutes

Wihrend einer korperlichen Titigkeit dndert sich der Traubenzuckergehalt (Glucose) des Blutes bei gesunden
Menschen kaum. (Anders beim zuckerkranken Patienten, wo es zu erheblichen Blutzuckerabstiirzen kommen kann).
Anhaltende Schwerstarbeit fiihrt schlieBlich zu einem Zuckerabfall im Blut, was die nahende Erschopfung anzeigt.

Abbau von Milchsiure

Der Milchsduregehalt des Blutes steigt in Abhéngigkeit von der Produktion und Beseitigung im Organismus (Steigerung
bis zum 15-fachen). Der Milchsédureabbau erfolgt in den ruhenden Muskeln, im Herzmuskel und in der Leber.

Durch Undichtwerden der Muskelzellen bei hohen Belastungen kommt es durch Verlust aus dem Zellinneren zu
meBbaren Anstiegen von Blutsalzen (z.B. Kalium) und anderen Zellinhaltsstoffen (Enzyme).
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5. Wdrmerequlation

Mit zunehmender Belastung steigen Korpertemperatur (durch gesteigerte Stoffwechselaktivitit) und Schweilproduktion
(Kiihlung des Korpers durch Verdunstung) kontinuierlich an. Das Ausmall des Schwitzens ist abhidngig vom
Schweregrad der Arbeit und von den Arbeitsbedingungen (Umgebungstemperatur, Luftfeuchtigkeit, zu warme Kleidung,
fehlender Luftzug).

Bei sportlichem Training oder schwerer korperlicher Arbeit betrigt die Schwei3sekretion etwa 1 Liter pro Stunde (unter
normalen klimatischen Bedingungen). Nach langdauernder Hitzebelastung erschopfen jedoch die Schweifldriisen und
die "Klimaanlage" des Korpers fillt aus - es droht ein Wirmestau. Mit dem Schweifl gehen vor allem Blutsalze verloren,
in geringem Mafle wird auch Milchsdure ausgeschieden (was jedoch keinen Einfluf auf den Sduregehalt des Blutes hat).

6. Hormonhaushalt

Unmittelbar vor, jedoch spitestens mit Beginn einer korperlichen Belastung wird vermehrt Adrenalin von der
Nebenniere abgegeben. Dies bewirkt eine Steigerung des Wachheitszustandes, regt die Herz-Kreislauf-Tatigkeit an und
steigert Stoffwechselschritte zur Energiegewinnung (Glykogen und Fettmobilisierung).

Gleichzeitig wird vermehrt Cortison aus der Nebenniere freigesetzt ("StrefShormon"), das zur Steigerung des Blut-
zuckerspiegels fiihrt. Weiterhin wird ein bahnender Effekt fiir die Adrenalinwirkung am Kreislaufsystem diskutiert.
Auch fiir die Skelettmuskelkraft scheint Cortison wichtig zu sein (Adynamie der Skelettmuskulatur bei Ausfall der
Nebenniere). SchlieBlich steigert Cortison auch Gehdrvermogen und Geruchssinn.

Reaktionen des Orqganismus bei statischer Arbeit

Falls ein Muskel ca. 15% seiner Maximalkraft iibersteigt, wird die Muskeldurchblutung und damit Sauerstoffversorgung
ungeniigend. Dies ist immer dann der Fall, wenn der Muskeldruck den Kapillardruck iibersteigt. Folglich setzt eine
vermehrte anaerobe Energiegewinnung mit Milchsdurebildung ein, was wiederum zu baldiger muskuldrer Ermiidung
fiihrt. Die iibrigen Reaktionen gleichen denen bei dynamischer Arbeit.
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Anpassung des Orqganismus an Trainingsreize

Effektives Training bedeutet optimale Verteilung von Trainingsbelastung und Erholung. Zu selten gesetzte
Trainingsreize fithren zu keiner Leistungssteigerung, zu héufig gesetzte intensive Belastungen fithren zum
Leistungsabbau.

Reaktionen des Organismus auf Trainingsbelastung oder
Wettkampf

Jede Trainingsbelastung fiihrt zundchst zu energetischen Abbauvorgéingen
= ERMUDUNG = katabole Phase.

Dieser Ermiidungszustand ist im Allgemeinen nicht bis zum Folgetag iberwunden !!!

Der Organismus versucht sich so rasch wie moglich zu erholen und seine Energiedepots wieder aufzufiillen

= ERHOLUNG = anabole Phase

Ist die Erholungszeit ausreichend lang, so werden die Energiereserven tiber den Ausgangszustand hinaus aufgefiillt
= SUPERKOMPENSATION = Anpassungsvorgang = Aufbauvorgang.

Werden iiber Wochen hinweg regelmifig iiberschwellige Trainingsreize gezielt (moglichst in die Phase der
Superkompensation) gesetzt und dazwischen ausreichende Erholungsphasen gewéhrt, so palit sich der Organismus in
Form eines Leistungszuwachses an

LEISTUNGSZUWACHS = Summation von Superkompensation.

Ubersteigt die Trainingsbelastung die Regenerationsvorginge (z.B. zu hiufige harte Trainingseinheiten), so ist keine
ausreichende Erholung mehr moglich und es resultiert ein

LEISTUNGABFALL = Uberforderung = Ubertrainiertheit.

Belastbarkeit und Regenerationsfiihigkeit des Sportlers
entscheiden iiber Intensitit und Frequenz der Trainingsreize.

Die Erholungsphasen sind von entscheidender Bedeutung fiir den Trainingserfolg und miissen bei der Planung ganz
bewult gesetzt werden.

Reaktionen des Organismus auf psychische Belastungen

Auch geistige Leistungen fiihren zu einem gesteigerten Energieumsatz des Korpers. Ursache ist eine mit der psychischen
Leistung einhergehende Steigerung der Muskelspannung. Auch die iibrigen korperlichen Symptome der Beanspruchung
(z. B. Zunahme der Herzfrequenz, Atemsteigerung, Schwitzen etc.) konnen auftreten.
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Grundlagenausdauerfshigkeit

= GRUNDVORAUSSETZUNG ALLER SPORTARTEN

GAT = ALLGEMEINE GRUNDLAGENAUSDAUER
GATl = SPEZIELLE GRUNDLAGENAUSDAUER
WSA = ENTWICKLUNGSTRAINING
REKOM- GA 1 - GA 2- WSA-
Training Training Training Training
ZIEL ZIEL ZIEL ZIEL
Unterstiitzung der Stabilisierung und Entwicklung der Entwicklung der
Wiederherstellung, Entwicklung der Grundlagenausdauer- | wettkampfspezifischen
Grundlagenausdauer- | fahigkeit, Ausdauerfahigkeit
Erhohung der fahigkeit,
Mobilisationsfihigkeit | Erhhung der aeroben | Erhohung der
fiir nachfolgende Kapazitit anaeroben Kapazitit.
intensive
Trainingsbelastungen.
METHODE METHODE METHODE METHODE
Dauermethode Dauermethode, Extensive Wettkampfmethode
Fahrtspielmethode Intervallmethode
Intensive
Fahrtspielmethode Intervallmethode
Wechselhafte Wiederholungs-
Dauermethode methode
INTENSITAT INTENSITAT INTENSITAT INTENSITAT
Sehr niedrig Niedrig bis mittel Mittel bis hoch Hoch bis sehr hoch

60-70% der Hf max

Laktat unter 2,0
mmol/l

70-85% der Hf max

Laktat bis 2,5 mmol/l

80-90% der HF max

Laktat 3,0-6,0 mmol/l

Uber 90% der Hf max
163-172 Schlige

Laktat iiber 6,0 mmol/l

DAUER

DAUVER

DAUVER

DAUER

Unter 45 Minuten

Uber 45 Minuten

20-50 Minuten

10-30 Minuten

Abb. 5:
(Leistungssport)
REKOM = Regeneration und Kompensation
GA = Grundlagenausdauer
WSA =

Wettkampfspezifische Ausdauer
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Trainingsintensitit und Herzfrequenz
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Puls 220 minus Alter
50-60% davon
60-70% davon
70-85% davon
85-100% davon

Maximalpuls
Gesundheitshereich
Fettverbrennung
aerober Bereich
anaerober Bereich

Leistungsabfall durch Uberforderung - Ubertraining

Leistungsfahigkeit * " * Trainingsreize
A

» Zeit

Leistungsabfall

Ursachen von Ubertraining und Uberforderung

Trainingsintensitét iiberfordert die Belastbarkeit des Sportlers

zu kurze Regenerationsphasen nach hohen Trainingsbelastungen

zu hoher Psychostref3

hoher Glykogenabbau ohne ausreichende Wiederauffiillung der Depots
Mineral- und Vitaminverluste ohne ausreichende Zufuhr

Mikrotraumatisierung von Muskulatur und Bindegewebe mit der hdufigen Folge: Muskelkater
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Herzfrequenzkontrolle - einfache Methode zur
Selbstkontrolle

Herzfrequenz = Herzschlige pro Minute

4 wichtige Herzfrequenzen - Mef3grofien > Ruheherzfrequenz
» Trainingsherzfrequenz
» maximale Herzfrequenz
» Erholungsherzfrequenz

Ruheherzfrequenz

Messung frithmorgens unmittelbar nach dem Erwachen; noch im Liegen im Bett messen!

e Erwachsener Nichtsportler ca. 70/min.

e [Leistungssportler ca. 50/min.

e Hochleistungssportler ca. 35-40/min.

e Bei Erkrankungen (z.B. gripp. Infekt) > 8/min. erhohter Ruhepuls!!!

Trainingsherzfrequenz

Entspricht Kontrolle der Trainingsintensitit und ist wichtig zur Einhaltung des Trainingsplanes und somit wichtig fiir
den Erfolg!

= Elektrische Dauerpulsmessung

Grundlagenausdauer: 75-85% der maximalen Herzfrequenz

Maximale Herzfrequenz

Ist AusgangsgroBe fiir die davon abzuleitenden Trainingsherzfrequenzen und abhéngig von:

e [Lebensalter ® Geschlecht
e Leistungsbereitschaft e muskulidre Mobilisationsfahigkeit

Leistungssportlerinnen haben bei gleicher Leistung ca 10 Schlidge/min. hohere Werte als vergleichbare Sportler.

Schitzformel: 220 - Lebensalter in Jahren
(grobe Schitzung, da individuelle Variationsbreite!)

wichtig: genaue Bestimmung der Trainingsintensitdten nur moglich, falls maximale Herzfrequenz durch
Ausdauertests regelméBig (alle 2 - 4 Wochen) kontrolliert wird.

Maximaltest: 20 min. Aufwirmen.
Zunehmende Belastung bis zur maximalen Geschwindigkeit (z.B. 1000m-Lauf)
Wichtig dabei: - Sportler muf3 ganz gesund sein
- Sportler muf} gut regeneriert sein

Erholungsherzfrequenz

Sie ist ein gutes MaB zur Abschétzung des Trainingszustandes. Je hoher die Leistungsfihigkeit, desto schneller erholt
sich das Herz-Kreislauf-System nach Belastungen.

Aber: Auch ungeniigende Regeneration, Ubertrainiertheit oder Erkrankungen verzogern die Riickkehr der
Herzfrequenz zum Ausgangswert!

Beim Leistungssportler

fillt nach einer Maximalbelastung die Herzfrequenz in der ersten Minute der Erholung um durchschnittlich 35 Schlidge
pro Minute. Bereits nach 3 Minuten sollte die Herzfrequenz unter 110/min. liegen. Die weitere Normalisierung bis zum
Ausgangswert kann Stunden dauern!

Uberanstrengung #uBert sich in verzogertem Riickgang der Herzfrequenz zum Ausgangswert.
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Das Prinzip der Superkompensation

Superkompensation
Belastung

l /\\ »  Zeit

7
y
S

Ausdauer-Leistungsfahigkeit

Ermidung Erholung

Leistungssteigerung durch Summation von Superkompensation

Trainingsreize ¢ ¢ ¢
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Ausmals der Leistungssteigerung

Trainingspensum = Trainingsintensitdt + Trainingsdauer

Leistung

A Endleistung (groRtmaogliches Trainingspensum)

Grenzleistung (Leistungsplateau)

Gilt fiir alle Trainingsformen!!!

» Zeit

Je ldnger die Trainingsperiode, desto geringer der Leistungszuwachs. Nach Erreichen der Endleistung (grofitmogliches
Trainingspensum) ist keine weitere Steigerung der Leistungsfiahigkeit mit natiirlichen Methoden mehr moglich. Dies gilt fiir alle

Trainingsformen.

REVERSIBILITAT

MERKE:

der Anpassung des Organismus nach Beendigung des Trainings = z.B. Riickgang des Muskelumfangs
oder der Leistungsfihigkeit des Herz-Kreislaufsystems.

Bewegungsmuster gehen nur sehr langsam verloren!
(zentralnervose Speicherung der Koordination)
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ALLGEMEINES UND SPEZIELLES ZUR TRAININGSLEHRE

Stundendliederung - Stundenschema - Unterrichtsblatt

Die Vorbereitung einer Ubungsstunde leidet hiufig unter dem Zeitmangel des Ubungsleiters. Die Verwendung eines schematischen
Unterrichtsblattes erleichtert die Arbeit, da die Grundsystematik einer Ubungseinheit als Gedichtnishilfe vorgegeben ist.

A) Hier soll der geplante Zeitumfang einer jeweiligen Ubungsform genannt werden, damit eine bestimmte Ablaufplanung sichtbar
wird und der Ubungsleiter sich selber festlegt.

B) Methodischer Aufbau nennt die Inhalte des jeweiligen Teiles in seiner Zuordnung zum Gesamtaufbau und Lernziel (Thema).
C) Organisationsform macht die Ordnungsform zur jeweiligen Ubungsform namhaft, wie z.B. Partner oder Vierergruppen u. i.
D) Gerite werden den einzelnen Ubungsformen zugeordnet. Medien konnen Lehrfilme, Videoaufzeichnungen etc. sein.
I. Phase: Vorbereiten, einstimmen, aufwirmen, bereit machen.
I1. Phase: Belasten, iiben, lernen, schulen, trainieren.
III. Phase:  Entspannen, ausklingen, entlasten.
Diese drei Phasen sind zeitlich nicht starr, sondern gleitend in Dauer und Inhalt, sollten aber in irgendeiner Form immer im
Unterrichtsaufbau erscheinen. Sie stellen das Grundaufbaugerippe einer Ubungsstunde dar.
Mit der Nachbereitung soll der Ubungsleiter die abgehaltene Ubungsstunde im Sinn einer Selbstkritik auswerten, Erfahrungen
festhalten und fiir spitere Ubungsstunden verwertbar speichern.

Natiirlich darf ein solches Unterrichtsblatt nicht zu einer starren und unbeweglichen Form des Unterrichts fithren; es dient als
Grundlage und erleichtert die Arbeit wesentlich. Falls sich im Stundenablauf Anderungen als sinnvoll herausstellen, mufl man als
Ubungsleiter natiirlich entsprechend beweglich sein.

Ein Ubungsleiter, der solche Blitter anlegt und sammelt, erhilt im Lauf der Zeit eine groBe Sammlung von Stundenblittern, die
ihm spitere Arbeiten wesentlich erleichtern oder gar ersparen!

Zu C: Organisationsformen konnen z.B. sein: Kreis, Linie, Reihe, Doppelreihe, Varianten davon.
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Thema :

Vorlage Stundenentwurf

Gruppe :

Name

Datum :

Zeit Inhalte / Ubungsformen

Belastung

Organisationsform /
Geriite

Zielsetzung

EINLEITUNG

HAUPTTEIL

SCHLUSSTEIL

Bemerkungen:
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Kondition

KONDITION

[ Schnelligkeit | | Kraft | | Ausdauer | | Beweglichkeit

Maximalkraft | [ Aerobe Ausdauer |

[ Schnellkraft | Kraftausdauer / anaerobe Ausdauer |
Belastung Beanspruchung
= von auBlen Einwirkendes = von innen Einwirkendes
Beweglichkeit

alilgemeine Beweglichkeit

¢ normales Beweglichkeitsausmaf3
e Ziel im Sport: Erreichen einer iiberdurchschnittlichen allgemeinen Beweglichkeit. Abhingig von:

- Konstitution - Statur - Ermiidung, Krankheit
- Lebensalter - Tageszeit - (Auflen)-Temperaturen
- Kondition - Vererbung

spezielle Beweglichkeit

e sportartspezifische Beweglichkeitsanforderungen

aktive Beweglichkeit

e durch die Muskelkraft erreichbares Bewegungsausmal

passive Beweglichkeit

¢ durch von aufien einwirkende Krifte erreichbares Bewegungsausmal. EinfluBgréBen:
- Stoffwechsel innerhalb der Gelenke - Zustand der Knochen
- Zustand der Bindegewebe - Zustand der Muskulatur
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Lokale Muskelausdauer = 1/, Muskelmasse

Ausdauer

Ausdauer

Allgemeine Muskelausdauer > 15 % Muskeimasse

aerob anaerob /aerob\ ?&
dynamisch statisch dynamisch statisch dynamisch statisch dynamisch statisch
Ausdauer Ausdauer

Begriffe und Definition
Grundlagenausdauer |

tatigkeitsneutral, sportartunabhingig
okonomische Nutzung der vorhandenen aeroben
Kapazitit,

e allg. Aerobe dynamische Ausdauer mit mittlerer
Kapazititsbeanspruchung (60-75% der VO,max)
stabile aerobe Stoffwechsellage (< 3 mmol Laktat)
keine bestimmten Ubungsformen
hohe Ubertragbarkeit zwischen den Sportarten

Aufgaben

Gesundheit erhalten

Basis fiir Training anderer Grundeigenschaften
Belastungsvertriglichkeit sichern
Regeneration verbessern
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Begriffe und Definition
Grundlagenausdauer Il

sportart-, disziplinabhéngig

hohe aerobe Kapazitit (rel. VO,max 60-65 ml/kg/min)
allg. Aerobe dynamische Ausdauer mit submaximaler

Kapazititsbeanspruchung (75-80 % der VO,max)

® gemischt aerob-anaerobe Stoffwechsellage, an und iiber

der aerob-anaeroben Schwelle (4-8 mmol Laktat)
tatigkeitsspezifisch
geringe Ubertragbarkeit

Aufgaben

o gesamtkorperliche Anpassung an Ausdauerdisziplinen

® hohe Ausgangsbasis fiir spezielles Ausdauertraining



Koordinative Fdhigkeiten

Koordinative Fihigkeiten ergaben sich im Verlaufe der Motorikforschung als Differenzierung eines Komplexes, der in der
Trainingslehre lange mit dem Begriff Gewandtheit bezeichnet wurde. Seit Mitte der sechziger Jahre jedoch wird versucht, mit
Hilfe wissenschaftlicher Verfahren diesen Bereich zu strukturieren. Wobei in der Sportpraxis hauptséichlich die Differenzierungen
von HIRTZ, MEINEL/SCHNABEL und HARRE an Bedeutung gewannen.

Harre bezieht sich mehr auf das sportliche Training und vor allem auf die Optimierung bei der Schulung sportmotorischer

Fertigkeiten. Sein Modell soll hier vorgestellt werden!

Er unterteilt die Koordination in sieben koordinative Fihigkeiten:

1. Kopplungsfahigkeit

Fahigkeit, Teilkorperbewegungen, Einzelbewegungen und
Operationen zu einer zielgerichteten Gesamtbewegung zu
koordinieren.

2. Orientierungsfihigkeit

Fahigkeit, Lageverdanderungen des Korpers in Raum und Zeit
zu bestimmen und damit die Fihigkeit zur raum-zeitorien-
tierten Antizipation und Bewegungssteuerung.

3. Differenzierungsfihigkeit

Fahigkeit, das Erreichen genauer Feinabstimmungen einzel-
ner Bewegungsphasen moéglich zu machen und eine prizise
Unterscheidung von Kraft-, Raum- und Zeitparametern zu
erreichen.

4. Gleichgewichtsfihigkeit

Fihigkeit, Formen des statischen und dynamischen Gleich-
gewichts wihrend und nach Bewegungsvollziigen beizube-
halten und wieder herzustellen.

5. Reaktionsfihigkeit

Fahigkeit, zum zweckmifigsten Zeitpunkt mit einer aufga-
benbezogenen Geschwindigkeit auf Signale reagieren zu
konnen.

6. Umstellungsfihigkeit

Fihigkeit, bei Situationsverdnderungen das Handlungs-
programm den neuen Gegebenheiten anzupassen.

7. Rhythmisierungsfihigkeit

Fahigkeit, Bewegungen von auflen und innen vorgegebenen
Rhythmen anzupassen.

Im Karate-Training kann man die einzelnen koordinativen Fihigkeiten in Form eines technischen Ergidnzungstrainings besonders
hervorheben. Sie lassen sich entweder isoliert als einzelne Fzhigkeit oder miteinander kombiniert trainieren.
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Konditionelle und koordinative Fdhigkeiten

Der Begriff Kondition 146t sich vom lateinischen Wort ,,conditio® = ,,Bedingung fiir etwas*“ ableiten. Im Sport
versteht man darunter die Summe aller leistungsbestimmenden sportart-spezifischen Faktoren (vgl. Hollmann 1990).

Zu den einzelnen Elementen, auch konditionelle Fahigkeiten genannt, zéhlt man:
® Kraft, ® Ausdauer, ® Schnelligkeit, @ Flexibilitit/Gelenkigkeit.

1. Kraft

Die Bedeutung der Kraft hat in den letzten Jahren fiir alle Sportdisziplinen an Wichtigkeit gewonnen. Fiir die Kampfsportarten
stellt sie sicher eine herausragende Fihigkeit dar.

Erscheinungsformen der Kraft:
Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftausdauer.

2. Ausdauer

Ausdauer ist der einzige Faktor, der eine rein konditionelle Fahigkeit darstellt. Bei der Kraft, der Schnelligkeit und der Flexibilitét
handelt es sich um gemischt konditionell-koordinative Fiahigkeiten.

,, Unter Ausdauer versteht man die Fahigkeit, eine gegebene Leistung iiber einen moglichst langen Zeitraum durchzufiihren. Somit
ist die Ausdauer identisch mit Ermiidungs-Widerstandsfihigkeit

(Hollmann 1990).

Je nach Anteil der arbeitenden Muskulatur, der Arbeitsweise der Muskulatur oder nach Art der Energiebereitstellung unterscheidet
man zwischen:

e [.okale Muskelausdauer und allgemeiner Ausdauer
e Statische und dynamische Ausdauer
® Aerobe und anaerobe Ausdauer

3. Schnelligkeit

, Unter Schnelligkeit wird die Fdhigkeit verstanden, hochstmogliche Bewegungs-
geschwindigkeit zu erzielen. “ (Grosser 1988)

4. Flexibilitidt/ Gelenkigkeit

Man unterscheidet: allgemeine-, spezielle-, aktive-, passive Beweglichkeit!
Sie alle sind abhéngig von: z. B. Lebensalter, hormonelle Unterschiede, Tageszeit, Ermiidung, Aulentemperatur usw.

Maogliche Ursachen fiir Verletzungen

Y%  ungeniigende Aufwirmung
Y% falsch ausgefiihrte Techniken
¢ falsche Ernihrung
¢ iibertriebener Energieeinsatz (Hektik)
Energiebereitstellung
aerobe Energiegewinnung anaerobe Energiegewinnung
(mit gentigend Sauerstoff) (unter Sauerstoff-Schuld)

1. ATP (Adenosin-Triphosphat)

kleinste Energieeinheit, welche im Muskel gespeichert werden kann. Liefert Energie fiir max. 3 Sekunden.

2. Kreatinphosphat
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Wirkt ca. 10-20 Sekunden.

3. Glykogen (Kohlenhydrate)

wird in Muskeln und in der Leber gespeichert. Wirkt ca. 90 Sekunden.

4. Fettgewebe

Verbrennung des Fettes (Lypolyse). Ist der grofite Energiespeicher, dient normalerweise als Reserve.

5. Eiweil}

Abbau von z. B. Muskelgewebe, allerletzte Reserve.

Training und Trainingswirkung

koordinative Fahigkeiten | Bewegungsfertigkeiten

/ TECHNIK \

psychische

strategisch praktische
Fé&higkeiten \ / Fahigkeiten

SPORTLICHE
LEISTUNG

_ / \ ——

Bedingungen Bedingungen

\\ KONDITION /

Kraft | Schnelligkeit| Ausdauer | Flexibilitat

Abb. 1: Vereinfachtes Modell der sportlichen Leistung nach EHLENT et al. (1985)

Belastungskomponenten

Trainingshaufigkeit : Anzahl der Trainingseinheiten pro Woche

Reizhiufigkeit : Anzahl der Wiederholungen einzelner Trainingsreize

Reizdauer : Der Zeitraum eines Bewegungsreizes

Reizdichte : Das Verhiltnis von Belastung und "Erholung innerhalb einer Trainingseinheit". Kurze Pause
heifit hohe Dichte

Reizumfang : Die Summe aller Trainingsreize in einer Trainingseinheit

Reizintensitiit : Die Stirke bzw. die Hohe einer Belastung.

Man unterscheidet:
gering 30 - 50 %; leicht 50 - 60 %; mittel 60 - 75%; submaximal 75 - 90%; maximal 90 - 100%

Prinzip der alimahlichen Belastungssteigerung

Steigerung der Trainingshiufigkeit:
Erhdhung des Umfangs
Erhéhung der Reizdichte
Erhdhung der Reizintensitdt
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Kraft und Krafttraining

Charakteristik der Kraft

Die Kraft steht in enger Beziehung zu Schnelligkeit und Ausdauer. Demnach unterscheidet man zwischen:

@ Maximalkraft
@ Schnellkraft und Reaktivkraft
® Kraftausdauer

Maximalkraft

Die Maximalkraft ist die hochste Kraft, welche die Muskulatur durch willkiirliche Kontraktion erbringen kann.

Sie ist in erster Linie in jenen Sportarten leistungsbestimmend, in denen groe Widerstinde zu tiberwinden sind, z.B.
Geriteturnen, Gewichtheben, Ringen...

Eine gut entwickelte Maximalkraft ist auBerdem Voraussetzung fiir die Trainierbarkeit der Schnellkraft.

Schnellkraft

Die Schnellkraft bezeichnet die Fihigkeit des Nerv-Muskelsystems, Widerstinde mit groler Kontraktionsgeschwindig-
keit zu iiberwinden. Sie ist leistungsbestimmende Grundlage z.B. beim Sprint, Weitsprung, KugelstoB, Skispringen,
Sportspielen, Kampfsportarten...

Kraftausdauer

Die Kraftausdauer beschreibt die Fihigkeit der Muskulatur, der Ermiidung bei langandauernden Kraftleistungen zu
widerstehen. Sie ist charakterisiert durch hohe Kraft in Verbindung mit einem groem Ausdauervermogen.

Sie ist leistungsbestimmende Grundlage in Sportarten, in denen grole Widerstinde iiber ldngere Zeitrdume zu
iberwinden sind, z.B. Rudern, Schwimmen, Skilanglauf, Geriteturnen, Ringen, Boxen...

Methodik des Krafttrainings

In Hinblick auf die Bewegungsstruktur und des Kraft-Zeit-Verlaufs muf3 das Krafttraining stets auf die Wettkampfbewe-
gung ausgerichtet sein. Es sind deshalb immer sportartspezifische, spezielle und zielgerichtete Trainingsbelastungen
notig. Erfolgreiche Krafttrainingsmethoden einer bestimmten Sportart lassen sich daher nicht beliebig auf andere
Sportarten iibertragen, wie es oft geschieht, indem das Gewichthebertraining kritiklos z.B. ins Karatekrafttraining
iibertragen wird.

Das Karatekrafttraining verlangt im wesentlichen eine optimal entwickelte Schnellkraft, die in erster Linie durch
Maximalkrafttraining entwickelt wird.
Ubungen des Krafttrainings

Um die Kraft zu trainieren, verwendet man die Wettkampfiibung, Spezialiibungen und allgemeinentwickelnde Ubungen.

Wettkampfiibung

Soll die Wettkampfiibung angewandt werden, sollte dies unter zusitzlichen Belastungen erfolgen. Z.B. Fuflstofe mit
Eisenschuh, Grundschultraining mit Gewichtswesten, Fausttechniken mit Fausthanteln bzw. Gewichtsmanschetten. Die
entsprechenden Muskeln werden hierbei in der fiir die Wettkampfbewegung typischen Teil- und Gesamtkoordination
trainiert. Die Bewegung erfihrt hierbei keine wesentliche Anderung in der Struktur und im Kraft-Zeit-Verlauf.

Spezialtibungen

Spezialiibungen stimmen in der Teilstruktur (nicht in der Gesamtstruktur!) und im Kraft-Zeit-Verlauf mit der
Wettkampfbewegung iiberein.

Spezialibungen des Karatetrainings wiren z.B. schnellkriftiges Uberkopf- oder nach vorn StoBen einer Hantel
(Bankdriicken) oder Beinstrecken im Sitzen an der Horizontalbank unter Belastung, schnellkriiftige Liegestiitzen oder
Medizinballstofien...
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Allgemeinentwickelnde Ubungen

Die allgemeinentwickelnden Ubungen entsprechen weder in der Struktur noch im Kraft-Zeit-Verlauf der Wettkampfbe-
wegung. Die durch sie erarbeitete Kraft wird erst durch entsprechende Spezial- oder Wettkampfiibungen in die, in der
Sportart bendtigten Kraft umgesetzt.

Ubungen: Klimmziige, Kniebeugen mit Hanteln, Sit-Ups, Beugestiitz am Barren...
Allgemeinentwickelnde Ubungen haben vor allem fiir den Anfinger, zur Schaffung einer allgemeinen Grundlage,

vorrangige Bedeutung. Bei Fortgeschrittenen tritt die allgemeinentwickelnde Ubung zugunsten der Spezial- und
Wettkampfiibung zuriick.

Erscheinungsformen der Kraft

Maximalkraft

Definition:
Maximalkraft ist die héchstmdgliche Kraft, die das

Nerv-Muskelsystem bei maximaler willkirlicher
Kontraktion auszutiben vermag.

(Martin/Carl/Lehnertz, 1991, S. 103)

Schnellkraft Reaktivkraft
S Definition:
Definition: . Reaktivkraft ist jene Muskelleistung, die innerhalb
Schnellkraft ist die Fahigkeit, optimal schnell Kraft zu eines Dehnungs - Verkiirzungs - Zyklus einen
bilden.

erhdhten KraftstoB generiert. Sie ist abhangig von
Maximalkraft, Kraftbildungsgeschwindigkeit und re-
aktiver Spannungsfahigkeit.

(Martin/Carl/Lehnertz, 1991, S. 106) (Martin/Carl/Lehnertz, 1991, S. 107)

Kraftausdauer

Definition:
Kraftausdauer ist die Fahigkeit, bei einer bestimmten
Wiederholungszahl von KraftstéBen innerhalb eines
definierten Zeitraumes die Verringerung der Kraft-
stoBhdéhen mdglichst gering zu halten.

(Martin/Carl/Lehnertz, 1991, S. 109)

Aufserdem unterscheiden wir in und natiirlich
e statischer Kraft e Maximalkrafttraining
¢ dynamisch konzentrische Kraft ¢ Schnellkrafttraining
e dynamisch exzentrische Kraft e Reaktivkrafttraining und
e Kraftausdauertraining

Daraus entwickeln sich verschiedene

Trainin gs(orm en wie: Genauere Erklarungen zu den einzelnen Begriffen

erfolgen in der Praxisstunde.

¢ Isometrisches Krafttraining
e Isotonisches Krafttraining
e Isokinetisches Krafttraining

Seite 45



Schnelligkeit

verschiedene Definitionen der Schnelligkeit

Schnelligkeit (1)

Definition:

Mit dem Begriff Schnelligkeit wird die konditionelle
Fahigkeit bezeichnet, motorische Aktionen unter den
gegebenen Bedingungen in  kirzester Zeit
durchzufihren

(Harre 1982)

Schnelligkeit (2) Schnelligkeit (3)

Definition:
Definition:

Schnelligkeit bei sportlichen Bewegungen ist die
Fahigkeit, auf einen Reiz bzw. ein Signal hin
schnellstméglich zu reagieren und / oder
Bewegungen bei geringen Widersténden mit
héchster Geschwindigkeit durchzufthren.

Schnelligkeit ist die konditionelle Eigenschaft, die
den Sportler befahigt, auf einen Reiz hin schnell zu
reagieren und zyklische und azyklische Bewegungen
bei unterschiedlichen Widerstdnden mit hdéchster
Bewegungsgeschwindigkeit auszufiihren.

(Letzelter 1978) (Martin/Carl/Lehnertz, 1991)

Handlungsschnelligkeit Bewegungsschnelligkeit
Definition: Definition:
Handlungsschnelligkeit ist eine flir viele Sportarten Die Bewegungsschnelligkeit wird als Fahigkeit
bedeutsame Leistungsvoraussetzung, auf einen verstanden, mit Hilfe der Beweglichkeit des
Reiz hin schnellstmdglich und situationsadaquat zu zentralen Nervensystems und des Muskelapparats
reagieren und die notwendigen Bewegungen in Bewegungen in minimalen Zeiteinheiten
kiirzester Zeit auszuflhren. durchzuflhren

(Verfasser unbekannt) (Letzelter 1978)

Voraussetzungen fiir die Schnelligkeit

(nach Harre):

e Beweglichkeit der Nervenprozesse e (Qualitét der sportlichen Technik
e Schnellkraft e WillensstoBkraft
¢ Dehnbarkeit, Elastizitdt und Entspannungsfahigkeit ¢ biochemische Prozesse

der Muskeln

Grundsétze und Prinzipien zum Schnelligkeitstraining

» Schnelligkeitstraining ist grundsitzlich im Zustand optimaler Leistungsbereitschaft und Leistungsfihigkeit durchzufiihren.
» Im Schnelligkeitstraining dominieren maximale Intensitéten.
> Es sind nur Ubungen anzuwenden, die vom Sportler exakt beherrscht werden.

» Schnelligkeitstraining kann sowohl mit allgemeinen als auch mit speziellen Ubungen durchgefiihrt werden. Bei der speziellen
Leistungsausprigung haben spezielle Trainingsmittel den Vorrang.

» Schnelligkeitstraining ist nach griindlicher Erwidrmung im ersten Teil der Trainingseinheit oder in gesonderten
Trainingseinheiten durchzufiihren.

» Der Umfang im Schnelligkeitstraining ist gering. Bei der Ubungsausfiihrung darf keine Ermiidung auftreten.
» Dem Schnelligkeitstraining ist besondere Aufmerksamkeit im Nachwuchstraining zu schenken.

» Beim Schnelligkeitstraining sind die Verbindungen zum Kraft-/Schnellkrafttraining, zur Technik und zum koordinativen
Training zu beriicksichtigen. Eine strenge Abgrenzung ist zum Ausdauertraining vorzunehmen
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Spiele, Spielformen und ihr allgemeiner Wert

Das Spiel begleitet den Menschen sein ganzes Leben lang. Die Spielarten dndern sich zwar, aber die Bedeutung des Spiels bleibt
im Wesentlichen dieselbe.

Das Spiel ist keine Zeitverschwendung, kein LiickenbiiBer im Gruppenstundenprogramm. Als freudbetontes Erziehungsmittel
begeistern die Spiele vor allem durch ihren Spannungscharakter, der jung und alt zur aktiven Teilnahme mit hochstem
Korpereinsatz auffordert.

Unterscheidungsmerkmale von ,Kleinen Spielen‘ und ,,GroRen Spielen

Kleine Spiele = Lauf-, Ball-, Kraft- und Gewandtheitsspiele = einfach zu erlernen
Grofe Spiele FuB3ball, Basketball, Tennis, Handball usw. = weniger einfach zu erlernen

Kleine Spiele sind leicht erlernbar, sind unkompliziert mit variablem Spielverlauf.
sie benotigen hiufig nur einen kleinen Spielraum

konnen schon mit sehr kleinen Gruppen gespielt werden

eignen sich auch fiir grofe Gruppen

verlangen in der Regel keine groflen Fertigkeiten

VVYVYVYY

Die padagogischen und biologischen Bildungswerte zur korperlichen bzw. Geistigen Entwicklung oder Ertiichtigung sind relativ
groB3. Es entwickeln sich auler den Bewegungseigenschaften wie Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Gewandtheit und Beweglichkeit
noch Fertigkeiten wie z.B. Drehen, Wenden, Ausweichen, Fintieren, Werfen und Fangen. Des Weiteren verbessern und verfeinern
sie Sehvermdgen, Horvermogen und die Tastsinne, schulen kreatives und kooperatives Verhalten. Aullerdem prigen sie
Eigenschaften wie Fairnef3, Hilfsbereitschaft, Riicksichtnahme und Einordnen in die Gemeinschaft.

Wo sind sie angebracht?

Die kleinen Spiele kénnen zum Beginn einer Sportstunde zur Erwdarmung, wihrend dem Hauptteil zur aktiven Erholung und zum
Ausklang einer Trainingsstunde als Lockerung und Entspannung eingesetzt werden.

Wirkungsbereich der kieinen Spiele

1.) PADAGOGISCHER WIRKUNGSBEREICH

Erziehung zu Ordnung und Disziplin
Entwicklung der charakterlichen Eigenschaften
Entwicklung der geistigen Fahigkeiten

2.) BIOLOGISCHER WIRKUNGSBEREICH

Organkriftigung
Korperformung
Bewegungsschulung

3.) METHODISCHER WIRKUNGSBEREICH

Vorbereitung und Auswahl passend zur Sportstunde
Differenzierung nach Entwicklungsstufe und Geschlecht
Bildungs- und Erziehungsabsicht des Leiters

Regeln zum Aufbau eines Spielteils

@ Der Ubungsleiter sollte jedes Spiel abbrechen, wenn es am schonsten ist. (Vorfreude zum niichsten Spiel wird angeregt)
@ Die Spielregeln miissen klar sein und eingehalten werden

© Die bendtigten Gegenstinde bereithalten

® Spiele vormachen (Regeln, Verletzungsgefahr...)

Beispiele fiir kleine Spiele

® Fangen-Spiele (zum Aufwdrmen):
- Kettenfangen: Beliebig viele Spieler laufen in der Halle umher und werden von einem Finger verfolgt. Hat dieser einen
Spieler abgeschlagen, fassen sich beide an der Hand und bilden eine Kette. Jeder weitere abgeschlagene
Spieler kommt als neues Kettenglied hinzu, wobei nur die beiden dufleren Finger der Kette mit ihren
freien Hdanden abschlagen diirfen. Ab vier "Kettengliedern" teilt sich die Kette (Unfallgefahr!). Wenn die
Kette gerissen ist, darf nicht gefangen werden.

- Schwarz-Weill-Fangen: Jeweils 2 Personen sitzen Riicken an Riicken. Einer ist Schwarz, der andere Weif3: Wird "Weil3"
gerufen, so fiangt Weill schwarz und umgekehrt. Man kann nach einer Weile die Logik auch
umkehren, d.h. wird "Wei3" gerufen, soll Weill gefangen werden. Das kann gelegentlich zu
Verwirrung (und damit zum erwiinschten Gaudi-Effekt) fithren.
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- Baum-Spiel : Ein- oder mehrere Fanger (eventuell. Kennzeichnen durch Giirtel). Die Kinder laufen durch die Halle, wer von
den Fingern abgeschlagen wird, bleibt mit gegritschten Beinen stehen, fest verwurzelt wie ein Baum. Er kann
aber von den anderen freien Mitspielern befreit werden, indem jemand durch die gegritschten Beine kriecht.

® Hahnenkampf: Es werden Paare gebildet. Die Partner verschrinken die Arme vor der Brust und hiipfen auf einem Bein.
Durch geschicktes und kraftvolles Agieren versuchen sie sich gegenseitig aus dem Gleichgewicht zu
bringen. Jeder bekommt 5 Punkte. Wer das andere Bein mit absetzen muf, verliert einen Punkt.
Durch geschicktes Ausweichen kann auch der Gegner zu einem Fehler verleitet werden. Achtung:
Verletzungsgefahr, wenn der Angreifer nicht rasch reagiert und zu Boden stiirzt.
(Ziel: Aufwdrmen, Krdftigung der Beinmuskulatur, Standfestigkeit, dient sowohl dem Kumite als auch der
Kata, Bewufitmachen des Hara)

® Slalomlauf: Jede denkbare Variante moglich. Beispiel: Mehrere Spieler stellen sich als Hindernisse auf, welche umrundet
werden miissen. Falls Mannschaften gebildet wurden, gewinnt natiirlich die Mannschaft, deren Laufer zuerst
alle im Ziel sind. Die "Hindernisse" diirfen natiirlich nicht vergessen werden. Auch sie miissen laufen - am
besten durch Spieler der eigenen Mannschaft ausgewechselt werden, wenn diese im Ziel sind. Phantasie bei der
Erfindung neuer Regeln benutzen!

® Sumo-Ringer: Es werden Paare gebildet. Die Partner fassen sich gegenseitig in den Giirtel und versuchen, sich - schiebend
oder driickend - aus dem jeweiligen Stand (Kiba-Dachi, Zenkutsu-Dachi, Kokutsu-Dachi, Sochin-Dachi
etc.) herauszudringen.
Dieses Spiel eignet sich hervorragend fiir Kinder, die gerne Krifte messen wollen. Hierzu bildet man zwei
Parteien , die sich entlang einer Linie in der Hallenmitte aufstellen und auf Kommando dann den Gegner
ziehen. Sieger ist, wer die meisten Gegner im Kiba-Dachi iiber die Ausgangslinie ins eigene Gebiet (Feld)
gezogen hat.
Wer noch mehr Spal in die Sache bringen will, gibt den Gegnern entsprechende Namen wie z.B. "Flying
Dragon", "Ninja" o. A.
Anmerkung: Das Spiel ist vor allem dann geeignet, wenn die einzelnen Stinde bereits eingeiibt wurden.
Ziele sind: Aufwdrmen, Haratraining, Standfestigkeit fiir Kata und Kihon.

® Spiele mit Billen, z.B.:
- Tischtennisball zu einem Ziel blasen, dabei auf allen Vieren fortbewegen
- Spinnengang (in Riickenlage vierbeinig bewegen) mit einem Ball auf dem Bauch

® Im Hocksitz ohne Hilfe der Hinde vorwirts/riickwirtsrobben. Daraus kann leicht ein kleiner Wettkampf konstruiert werden.

® Scilspringen mit langem Seil, mehrere Personen. Variationen moglich, z. B. wihrend dem Seilspringen Techniken
ausfiihren oder Bille fangen u. a.

® Mindestens 2 Mannschaften mit je 4 oder mehr Leute sitzen zum Tausendfiifler verschriankt auf dem Boden und versuchen
zur gegeniiberliegenden Wand zu robben.

® Zwei oder mehrere Seiten Papier mit in folgender Tabelle dargestellten Beschriftung konstruieren:

Maogliches Spiel:

- Entsprechend der Anzahl der angefertigten Tafeln zwei oder mehrere Stationen bilden. Zu jeder
Station einen Kampfrichter und einen Wiirfel geben. Dann verschiedene Laufspiele machen.

Die Teilnehmer des Spiels sollen zum Wiirfel laufen, die gewiirfelte Zahl wird vom
Kampfrichter auf dem Papier markiert, falls die Zahl noch weniger als drei Markierungen hat. 4 5 6
Dabei werden nur die Zahlen bis sechs benétigt, die tibrigen konnen fiir ein anderes Spiel

hergenommen werden. Gewonnen hat diejenige Mannschaft, die bei allen Zahlen je drei 1 ) 3
Markierungen hat.

® Kokospalme: 5 - 6 Kinder stehen im Kreis um einen Mitspieler herum, der sich mit festangelegten Armen steif stellt. Wie
eine Kokospalme im Wind 146t er sich fallen und wird von den Kreisspielern, die die Arme nach ihm
ausstrecken, stdndig hin- und hergeschoben. Wechseln, so daf alle Spieler einmal Kokospalme sind. (als
kleine Regeneration wihrend des Unterrichts; soll auBerdem Vertrauen stéirken)

® Gaudi-Spielchen (zum Auflockern eines Trainings):
- Daumen-Randori
- Handfldchen-Randori (Reflextraining). Der eine von zwei Partnern versucht, ausgestreckte Handfldche zu fangen.
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Allgemeine Praxis:

Circuit-Training

Circuit-Training ist eine von den Englindern Morgan und Adamson 1952 in Leeds entwickelte Kraftausdauermethode, die nach
dem Intervall - oder Ausdauerleistungsprinzip organisiert ist.

In Kreisform (Circuit=Kreisbahn, Umlauf) sind zwischen 4 und 10 Stationen angeordnet, an denen unterschiedliche allgemeine
Korperiibungen oder kampfsportspezifische Techniken und Ubungsformen trainiert werden.

Allgemein unterscheidet man vier Organisationsméglichkeiten eines CT.

1.

Festgelegte Ubungs- und Pausenzeiten

Bei dieser Organisationsform versucht der Ubende, an den einzelnen Stationen in einer vorgegebenen Zeit maximal
viele Wiederholungen der Ubungsaufgabe zu erreichen.

Belastungs-Pausen-Verhiltnis zu Beginn ca. 30:30 Sekunden
“¢ ““bei zunehmender Leistungsfihigkeit ca. 40:20 Sekunden

Diese Methode wird im Kampfsporttraining am héaufigsten verwendet, da gleichzeitig an allen Stationen trainiert werden
kann.

Nachteil: Hohe anaerobe Belastung, weil hohe Zahlenwerte angesetzt werden. Die Erholungszeit bis zur ndchsten
Belastung reicht nicht aus; daraus folgen hohe Laktatkonzentrationen.
Im Kindertraining ist ein CT nicht empfehlenswert.

Festgelegte Wiederholungszahlen und Stoppen der Gesamtiibungszeit

Bei dieser Organisationsform wird vor allem eine Verbesserung der Ausdauer bzw. Der Kraftausdauer angestrebt, da
praktisch ohne Pause geiibt wird. Wer ,,Stehvermogen* benotigt, sollte sich an diese Organisationsform halten.

Bei grofien Trainingsgruppen erweist sich diese Form jedoch als relativ zeitraubend und geridteaufwendig, da alle
Ubenden an der ersten Station beginnen miissen.

Wird der zeitliche Abstand zwischen den einzelnen Stationen relativ kurz bemessen (z.B. Start alle 15 Sekunden), so
miissen eventuell Uberholspuren, sprich doppelte Geriite oder Stationen, zur Verfiigung stehen.

Festgelegte Wiederholungszahlen, festgelegte Gesamtiibungsdauer

Hier kommt es darauf an, in einer vorgegebenen Zeit moglichst viele Stationen zu bewiltigen. Es empfiehlt sich bei der
Organisation dhnlich wie bei 2 zu verfahren.

Der Vorteil dieser Form liegt in der Moglichkeit, eine Belastung zu erreichen, die von der Zeit und der Intensitit her
gesehen Wettkampfverhiltnissen nahekommt. So kann die Gesamtiibungszeit bei Ménnern z.B. fiinf Minuten betragen,
in denen der Athlet die verschiedenen Stationen durchléuft .

Festgelegte Wiederholungszahlen mit Vorgabe der Bewegungsaus-
flihrung ohne Zeitmessung

Hierbei werden in erster Linie kleine Muskelgruppen angesprochen, die im Sinne eines lokalen Muskelausdauertrainings
beansprucht werden sollen. Es ist besonders wichtig, zwischen den Ubungen kleine Pausen von 2 Minuten einzuhalten!
Bei dieser Art des CT konnen bis zu 3 Durchginge durchgefiihrt werden. Zwischen den einzelnen Durchgéingen
empfiehlt sich eine lingere Pause von mindestens 5 Minuten.

Die Pausengestaltung sollte aktiv sein, d.h. Dehnen und Strecken .
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Lernphasenmodell

Zielantizipation

Nach Meinel & Schnabel (1976 ) Grobprogramm

v ! )
Erste Lernphase: Vergleich mit Ziel I
Grobkoordination J l T

Efferente Impulse Motorisches Gedéchtnis Afferenzsynthese

vorhandene
Bewegungserfahrungen
(Programmteile

ahnlicher Bewegungen)

optisch (Demonstration)
verbal (Ziel)
taktil-kinasthetisch

ungenau

Ziel
(Korrektur)

Bewegungsausfiihrung

Wirkung
auf
Umwelt

miBlungene Versuche
Grobform

StorgroBen = = = = = >

Zweite Lernphase: Zielantizipation
Situationsantizipation
Feinprogramm

Vergleich mit differen-
ziert erfaBtem Istwert

Motorisches Gedachtnis

Feinkoordination

Efferente Impulse Afferenzsynthese

-1 Komplex (besonders
kinasthetisch)

von eigener Bewegung
verbal (diff. Ablauf)

Programmteile der zu
lernenden Bewegung
(Feinprogramm)

auf das Ziel
fein abgestimmt

. Korrektur
Bewegungsausfiihrung

Feinform
(bestandig unter ein-
fachen Bedingungen)

Wirkung
auf
Umwelt

StorgréBen — — — — — >

Zielantizipation
Situationsantizipation
Programmantizipation

Dritte Lernphase:

A

Stabilisierung der Feinkoordinierung

und variable Verflgbarkeit Vergleich mit fein- I
differenziertem Istwert
\ l T

Efferente Impulse Motorisches Gedéchtnis

Afferenzsynthese

sehr differenziert
und in allen

Teilbewegungen
sehr genau

Komplex unter
Fiihrung

kinasthetischer
Informationen

Auswahlprogramme

Korrektur

Bewegungsausfiihrung

stabilisierte Feinform
(bestandig
StorgréBen ——————( unter variierenden
Bedingungen)

Wirkung
auf
Umwelt
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Vermittlung von Techniken

mittels:

» Ganzheitsmethode
» Teilmethode
» Spielerische Methode

Planen und Durchfithren vom:

» Bekannten zum Unbekannten
» Leichten zum Schweren
» Gekonnten zum Ungekonnten

also:

» Lernen
» Gelerntes Uben
> trainieren

Vermittlung von Wissen

Lernen durch:

» sehen

» hoéren

» vormachen
» nachmachen
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Jahresplanung am Beispiel Marathon

Jahresplanung Marathon (Doppelperiodisierung) Jahresplanung Marathon

1. Hohepunkt im Friithjahr 2. Hohepunkt im Herbst
MONAT Nov. Dez. Jan. Feb. Marz April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. MONAT
PERIODE (U] =] VP | VP Il VP I WP | uP VP 1l VP Il WP I PERIODE
WOCHEN- WOCHEN-
ANZAHL | 3 10 8 4 ’ 8 5 : : ANZAHL
WOCHE | 424344 | 4546474849505152 1 2|345678910|11121314| 1516 17 18 19 20 21 222324 | 2526272829 | 30 31323334 | 3536 37 38 394041| WOCHE
SCHWER- R Allgemeine Athletik Spezifische Spez. Wettkampf- R Spezifische Spezifische Wettkampf- SCHWER-
PUNKTE E und Ausdauer Ausdauer im Ausdauer spezifische E Ausdauer im Ausdauer im spezifische PUNKTE
K « Koordination Laufen im Laufen Ausdauer K Laufen Laufen Ausdauer
) « Technik :Ir:gemeine 0 und
M o Kraft i M allgemeine
« Ausdauer Athletik Athletik
aAA, GA 1 GA 1/2 GA 1/2 WSA, GA 1 GA 1 GA 1/2 WSA, GA 1
ZIEL Erh6éhung der Auspragung der Auspragung der ZIEL
Erhshung der speziellen Wettkampf- Wettkampf-
allgemeinen Leistungs- leistung S as o leistung
Leistungs- voraussetzungen ) Stabilisierung der Leistung ~~
grundlagen ~ w. | | memmmm e ——— - o ®
e Be\as\\-‘“ge“

Schema fur die Jahresplanung beim Marathonlauf bei Anwendung der Doppelperiodisierung
(Wettkampfhéhepunte im Frihjahr und Herbst)
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Legende zu den beidenJahresplénen:
VP | = allgemeine Vorbereitungsperiode
VP I/l = spezielle Vorbereitungsperioden
WP = Wettkampfperiode

upP = Ubergangsperiode

REKOM = Regenerations- und Kompensationstraining
aAA = allgemeine Athletik und Ausdauer
GA 1/2 = Grundlagenausdauertraining

WSA = wettkampfspezifisches Ausdauertraining



Trainingsproportionen

Verhaltnis der Trainingsbereiche bei verschiedenen Sportarten

Die Festlegung der Trainingsproportionen, d.h. wieviel Prozent des Gesamttrainings
sollen im GA- und WSA-Bereich trainiert werden, gehort zu den schwierigsten Aufgaben
der Trainingsplanung. Allgemeingiiltige Angaben kénnen hierzu nicht gemacht werden.
Die Proportionen werden bestimmt von der Leistungsfihigkeit des Sportlers, vom
Trainingsumfang, von der Trainingsperiode und -etappe, von individuellen Voraus-
setzungen und unterscheiden sich von Sportart zu Sportart.

Die unten stehende Abbildung gibt allgemeine Richtwerte fiir das Verhiltnis der
Trainingsbereiche in verschiedenen Ausdauersportarten bei Leistungssportlern.

Trainingsproportionen

Verhaltnis der Trainingsbereiche bei
verschiedenen Sportarten

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

B REKOM Regenerations- und Kompensationstraining

W a1 und W GA2 Grundlagenausdauertraining

B wsa Wettkampfspezifisches Ausdauertraining
UMFANG

Lauf Strallen-Rad Mountainbike Schwimmen Tri-/Duathlon
(Langstrecke) (MTB) (Langstrecke) (Kurzstrecke)
km/Jahr 5.000 20.000 7.000 1.500 12.000

Trainingsproportionen zur Entwicklung der Ausdauerleistungsféhigkeit (Leistungssportler).
Der niedrige GA-Anteil beim MTB-Training erklart sich dadurch, daB die
Grundlagenausdauerfahigkeit vorrangig mit dem StraBenrad erworben wird.

Grundsdtze fiir ein effektives Lauftraining

Intensitat der Belastung

Die Belastungsintensitit im REKOM- und GA-Training orientiert sich an der oberen und
unteren Herzfrequenz-Grenze, die in der Regel aus einem Lauf-Feldtest (4-6 x 2000m)
mit Laktatmessung abgeleitet wird. Die obere Grenze ist bei kiirzeren Strecken, die untere
Grenze bei lingeren Strecken zu wihlen. Das WSA-Training mufl dagegen
geschwindigkeitsorientiert  gestaltet ~werden. Im  Unterdistanzbereich  miissen
Geschwindigkeiten, die mindestens das mittlere Wettkampftempo {ibertreffen, realisiert
werden.

Wie oft in der Woche ein GA- oder WSA-Training durchgefiihrt werden sollte, ist
abhingig vom Leistungsstand und den Leistungszielen des Sportlers und der
Trainingsperiode, in der das Training Anwendung finden soll (vgl. dazu die Abbildungen
der vorherigen Seite (Jahresplanungen am Beispiel Marathon).
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Training Laktat Herzfrequenz Dauer Umfang
(mmol/l) % von Hfpmax (h) (km)
REKOM unter 1,5 60 -70 bis 0:45 5-10 km
GA 1 1,5-2,0 70 - 80 1:00 - 3:00 10 - 45 km
2,0-25 75 -85 0:45-1:30 10 - 15 km
GA2 3,0-6,0 80-95 0:20 - 0:50 4-15km
WSA Uber 6,0 90 - 100 0:10 - 0:30 3-10km
Intensitédts- und mogliche Umfangsvorgaben fiir die Entwicklung konditioneller

Fahigkeiten im Lauf. Die individuelle Geschwindigkeit fir das Lauftraining wird aus der
Laktatkonzentration oder prozentual von der maximalen Herzfrequenz abgeleitet.




Trainierbarkeit und Lebensalter, Leistungsbereiche,

Reserven, Schwankungen

Trainierbarkeit und Lebensalter

Die Trainierbarkeit sinkt mit dem Alter - jedoch mit individuell starker Schwankungsbreite.

Durch regelmiBiges Training kann die mit dem Alter auftretende Minderung der Leistungsfihigkeit deutlich verringert
und verzodgert werden, aber auch ein erst im Alter einsetzendes Training kann die Leistungsfihigkeit noch steigern.

_\
S =

Q,

B =23
o o
L 1
T T

Trainierbarkeit in % der
maximalen Trainierbarkeit
N
o
[l
T

o

Alter Jahre

Trainierbarkeit der Muskelkraft in Abhiingigkeit von Alter und Geschlecht.
Maximale Trainierbarkeit der Muskelkraft 25jihriger Ménner = 100%.

Variabilitit der Leistungsfihigkeit

Bereiche der Leistungsfihigkeit. Eine schematische
Einteilung der Leistungsfihigkeit in 4 Bereiche zeigt
die folgende Abbildung. Der untere Bereich umfafit die
automatisierten Leistungen, also eingeiibte Arbeits-
ablaufe, die lediglich bei Start und Stop den Einsatz des
Willens erfordern. Dariiber liegt der Bereich der sog.
physiologischen Leistungsbereitschaft; hierfiir bedarf
es des stindigen Willenseinsatzes; ohne daf3 die Arbeit
so intensiv wird, um als anstrengend oder ermiidend
empfunden zu werden. Die dariiber liegenden
gewoOhnlichen Leistungsreserven sind nur mit
stirkerem Willen zuginglich; ihr Einsatz fiithrt zu
Ermiidung. Der vierte Bereich umfaflit die autonom

100%

autonom geschltzte Reserven
80%

gewodhnliche Leistungsreserven
60%

physiologische Leistungsbereitschaft

40%

20%

% der maximalen Leistungsfahigkeit

0%
Schema der 4 Leistungsbereiche nach Graf.

geschiitzten Reserven, die auch mit starkem
Willenseinsatz nicht zuginglich sind und die dem
Organismus im Notfall zur Verfiigung stehen.

— Diese Einteilung kann nur als grobes Schema gelten.
Die Uberginge sind flieBend, die Prozentangaben

hochstens Richtwerte. Jedoch darf das Schema als
allgemeingiiltig fiir die verschiedenen Arten der Leistung
angesehen werden.

Rhythmische Schwankungen der Leistungsfahigkeit.

Tagesrhythmus - Korperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit zeigen tagesrhythmische Schwankungen, deren
Zeitgang trotz deutlicher interindividueller Unterschiede
(z.B. "Friithaufsteher", "Spéataufsteher") in typischer Weise
anlduft. Betrachtet man die Mittelwerte der Leistungs-
fahigkeit einer groferen Gruppe, zeigt sich ein Maximum
in den Vormittagsstunden gegen 9 Uhr (siehe
untenstehende Abbildung). Am frithen Nachmittag findet
sich gegen 14 Uhr eine Senke, anschlieBend ein deutlicher
Nachmittagsanstieg, der jedoch die Hohe des Vormittags-
gipfels nicht erreicht. Ab 19 Uhr fillt die durchschnittliche
Leistungsfihigkeit gleichméBig ab, um nachts gegen 3 Uhr
ein ausgeprdgtes Minimum zu erreichen. Anschlieend
folgt innerhalb von 6 Stunden ein steiler Anstieg bis zum
Vormittagsgipfel. Dieser Kurvenverlauf 146t sich bei ver-
schiedenen Arbeitsformen nachweisen; er wird besonders
deutlich bei FlieBband- und Uberwachungsarbeit.

25 1

Abweichung in %

25 4+

50 +

Tageszeit
Abhingigkeit der mittleren physiologischen Leistungsbereitschaft
von der Tageszeit. Ordinate: Prozent der Abweichung vom
Tagesdurchschnitt.

Menstruationscyclus. Entgegen landldufigen Meinungen
besteht keine systematische Abhingigkeit der Leistungs-
fahigkeit vom Menstruationscyclus. Im Sport hat sich ge-
zeigt, dal zwar im FEinzelfall Abhingigkeiten der
Leistungsfahigkeit vom Menstruationscyclus bestehen
konnen, jedoch lassen sich beim interindividuellen
Vergleich die Anderungen der Leistungsfihigkeit keinen
bestimmten Cyclusphasen zuordnen. Sportliche
Hochstleistungen hat es wihrend jeder Cyclusphase
gegeben. Eine Cyclusverschiebung wegen bevorstehender,
schwerer korperlicher Anforderungen ist daher nur in
wenigen Fillen sinnvoll.
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Bewequngsspezifisches Training

Man soll den Bewegungsablauf trainieren, fiir den man eine Zunahme der Leistungsfahigkeit erreichen will ("wer seine
Leistungsfiahigkeit im Rudern verbessern will, mufl rudern!"). Andere Trainingsformen konnen lediglich
bewegungsspezifisches Training unterstiitzen.

KAPITEL §: ANATOMIE UND MEDIZIN 1M TRAINING

Muskeln
zu kraftigende Muskeln zu dehnende Muskeln
e Nackenmuskulatur e Schulterheber
e Schulterheber ¢ Brustmuskel
e Trapetius (groBer Riickenmuskel, e Hiiftbeuger
Antagonist = Brustmuskel)
e Untere Riickenmuskeln
e Bauchmuskeln
¢ Adduktoren (Oberchenkel-Innenseite) e Adduktoren
e Abduktoren (BeinauBenseite) e Abduktoren
e (Quatrizeps e Quatrizeps
e Bein-Bizeps e Bein-Bizeps
e  Wadenmuskel (ist bereits kriftig) e  Wadenmuskel (ist vor allem zu dehnen)
¢ Schienbeinmuskel
e Trizeps ¢ Unterarmmuskel
e Bizeps
Der_Stiitzapparat
1. Passiver Stiitzapparat 2. aktiver Stiutzapparat
e Knochen, Gelenke, Binder e Muskulatur, Sehnen

Die nebenstehende Abbildung zeigt verschiedene Muskelformen (aus "Funktionsgymnastik')

A = platter Muskel (Bauchmuskel)

B = ficherformiger Muskel (groer Brustmuskel

C = einfach gefiederter Muskel (Grofzehenstrecker)
D = doppelt gefiederter Muskel (Grofzehenbeuger)
E = zweikopfiger Muskel (Ellbogenbeuger)

F = spindelformiger Muskel (Kniestrecker)

Das Skelett

© Wirbelsiule (besteht aus:) © Schliisselbein
e 7 Halswirbeln ® Brustbein
° 12 Brustw@beln © Elle, Speiche
e 5 Lendenwirbeln 0 Gelenk
¢ und dem Kreuzbein elenxe

o . e Scharniergelenke
Schadel e Kugelgelenke

Dornfortsatz
Querfortsatze

Wirbelkorper

Seite 55 Grundtypen eines Wirbels und Wirbelsdulensegments
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Gelenkformen

(ebenfalls aus "Funktionsgymnastik, S 19 ff)

Die zahlenmiBig hédufigsten Knochenverbindungen sind die Gelenke. lhre variantenreichen Formen
entspringen der jeweiligen biomechanischen Zweckbestimmung: Einmal gestatten sie nur rdumlich geringe,
dann aber wiederum extrem weite Bewegungsumfinge, je nachdem, ob Einschrinkung oder Freiheit niitzlich
erscheint. Alle Gelenke sind im wesentlichen mit den gleichen Bestandteilen ausgeriistet. In der Form
unterscheiden sie sich aber ganz erheblich voneinander (siehe untenstehende Abbildung).

Die Form bewirkt den Grad der mechanischen Leistung, z.B.:

» Scharniergelenke wie das Ellbogengelenk erlauben Bewegungen um eine Achse,
» Ellipsoid- bzw. Sattelgelenke wie im Hand- bzw. Daumengelenk um zwei Achsen und

» Kugelgelenke wie das Oberarmgelenk um drei oder mehr Achsen.

Bestandteile der Gelenke

Jedes Gelenk ist aus den gleichen Bestandteilen aufgebaut:

e Gelenkpartner e Gelenkhohle e Gelenkkapsel
e Gelenkschmiere ¢ Gelenkknorpel e Binder

Form der Gelenke

Die konkave und konvexe Form der Gelenkpartner (beteiligte Knochen) sichert eine gute PaBfihigkeit und
ist verantwortlich fiir priazise Bewegungsfithrung. Aufgrund ihrer intensiven Beanspruchung sind die
gelenknahen Teile des Knochens verstiarkt. An den Beriihrungsstellen sind sie mit Knorpel iiberzogen, der
um so dicker und widerstandsfihiger ist, je geringer die Kongruenz der Gelenkpartner ist. Der besondere
Vorzug dieser Konstruktionsweise liegt in einer Bewegungsmoglichkeit, die nur mittelbar von der Form der
Gelenke bestimmt wird.

Einachsiges Scharniergelenk Zweiachsiges Sattelgelenk
(Ellbogengelenk) (Daumengrundgelenk)

“\/

7
/ /‘
Zweiachsiges

Ellipsoidgelenk
(Handgelenk)

i
Mehrachsige Kugelgelenke

Huftgelenk Oberarmgelenk

Abb. 4: Gelenkformen (Beispiele) (modif. nach BAMMES 0. J.) (stark schematisiert)

Die Gelenkknorpel

Der Gelenkknorpel besteht aus elastischem druckfestem Gewebe. Dank seiner glatten Beschaffenheit
vermindert er an den Gelenkflichen die Reibung. Eine spezielle Form des Knorpels findet sich in den
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Menisken, die als bewegliche Scheiben im Kniegelenk die Inkongruenz von Oberschenkelrollen und
Unterschenkelpfanne ausgleichen.

Die Gelenkkapseln

Gelenke werden durch Gelenkkapseln verschlossen, die aus einer derben &duBeren Schicht und einer
Innenhaut bestehen. Die Kapselinnenhaut sondert die Gelenkschmiere ab, die die Gelenkhdohle austiillt, so
daf} der Reibungswiderstand an den Knorpelstellen auf ein Minimum reduziert wird.

Die Binder

Béinder konnen sowohl auBlenseitig oder, wie bei den Kreuzbindern des Knies, innerhalb der Gelenkhohle
verlaufen und in Verbindung mit der Kapsel Gelenke mehr oder weniger straff zusammenhalten. Bidnder
setzen nicht unmittelbar am Knochen an, sondern strahlen in ihren Ansitzen in die Knochenhaut (Periost)
ein. Dadurch wird eine zweckmiBige Verteilung des Kraftangriffs der Bénder auf eine moglichst grofle
Fldche erreicht.

Bénder sind aber nicht nur verantwortlich fiir den Zusammenhalt der Gelenke, sondern unterstiitzen
entscheidend auch deren Fiihrung in die durch die Gelenkachsen vorbestimmte Richtung und begrenzen oft
den Bewegungsumfang (Bandhemmung, vergleiche untenstehende Abbildung des Kniegelenkes). Fiir die
Bewegungsmoglichkeiten ist ferner die Anzahl und die Kraft der auf das Gelenk wirkenden Muskeln
verantwortlich.

Mobilitit und Stabilitit der Gelenke

Gelenk-
partner

Synovial- | Zwischen Mobilitit und Stabilitit eines Gelenkes besteht eine wechselseitige
\ funktionelle Beziehung. Je umfangreicher die knocherne, bandhafte und
muskuldre Fiihrung, desto eingeschrinkter ist die Beweglichkeit. Parade-
beispiel fiir eine groe Mobilitdt ist das Schultergelenk. Die Fliche des
Oberarmkopfes ist viermal groBer als die flache Pfanne des Schulterblattes
(vergleiche untenstehende Abblidung des Schultergelenkes). Die Kapsel ist
besonders weit und verfiigt iiber eine Reservefalte, die sich beim seitlichen
Abspreizen glittet. Die Gelenkkapsel, mit einer diinnen vorderen Wand
versehen, wird nur durch ein Band unterstiitzt.
Im Hiiftgelenk dagegen finden wir génzlich andere Bedingungen. Eine in der
Regel tiefe Gelenkpfanne gewdhrleistet eine gute Umfassung der Gelenkkugel
des Oberschenkelhalses. Allein schon durch diese kndcherne Konstruktion
hohle besitzt das Hiiftgelenk eine hohe Tragefdhigkeit. Zusitzlich verspannen
Gelenk- zahlreiche kriftige Bénder durch spiraligen Zug (Bénderschraube) den
partner Oberschenkelkopf in der Hiiftpfanne (vergleiche untenstehende Abbildung des
Aufbau eines Gelenks (Kniegelenk) | Beckenringes). All diese Faktoren haben eine grofle Stabilitit bei

eingeschrdnkter Mobilitdt zur Folge.

Aussackung der Reserve-
Gelenkkapsel

Beckenring von vorn. Eine Vielzahl
von Bindern verleihen dem
Beckenring eine hohe «elastische»
Stabilitit.

Schultergelenk
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Der Blutkreislauf

Der Kreislauf pumpt tiglich ca. 7500 Liter Blut durch den Korper. Es gibt den Kleinen Blutkreislauf und den Grofen
Blutkreislauf.

» Der Kleine Blutkreislauf geht tiber die Lunge und reichert das Blut mit O, an.

» Der GroBe Blutkreislauf versorgt den Gesamtorganismus.

Medizinische Grundlagen

Stoffliche Zusammensetzung des Korpers:

Wasser ca. 64%, Eiweil3 ca. 20%, Fett ca. 10%, Mineralsalze ca. 5%, Zuckerstoffe (Kohlenhydrate) 1%

Koérperaufbau:

Zellen als kleinste Bauteile,
Zellverbande (verschiedene Gewebe)
Organe (Korperteile mit Blutgefdf3en und Nerven)

Organsysteme (bauliche und funktionelle Einheiten)

Bewegungsapparat = aktiver und passiver Teil,

Blutkreislaufsysteme = kleiner und groBer Kreislauf,

Atemsystem = Obere und untere Atemwege, 2 Lungenfliigel mit
Lungenlappen,

Verdauungssystem = Mundhohle, Speicheldriisen, Schlund, Speiserohre, Magen, Zwolffingerdarm mit
Bauchspeicheldriise und Leber, Diinndarm, Dickdarm, Mastdarm.

Nervensystem = zentraler Teil mit Gehirn und Riickenmark, peripheren Teil mit 12
Gehirnnervenpaaren, 31 Riickennervenpaare.

Harnsystem = 2 Nieren mit Nierenbecken, 2 Harnleiter, Harnblase, Harnrohre.

Hormondriisensystem = Hypophyse, Zirbeldriise, Schilddriise, Thymusdriise, Bauchspeicheldriise,

Nebennieren, Keimdriisen.
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Psychologie

Maogliche Reaktionen angeqgriffener Personen

1. Angst

mogliche Reaktionen: - Davonrennen / Verstecken
- Resignation / Unterwerfung
- Schreckerstarrung / Lihmung
- Reden
- Abwehr (auch énstliche Menschen konnen aggressiv reagieren)

4

Selbstverteidigung

2. Reaktion ist von verschiedenen Faktoren abhingig

a) Ausmal} der Angst

b) AusmaB der Gewaltanwendung

¢) Fluchtdistanz

d) Ausmal der automatisierten Handlungsprogramme

4

Selbstverteidigung

3. Verhaltensregeln

e Es gibt keine Patentrezepte!
e Kompetenzerweiterung in: a) sprachlicher und
b) korperlicher Hinsicht
e Training als Vorbereitung in mentaler und physischer Beziehung

4

Selbstverteidigung
Ziel: Selbstsicherheit durch Training.
Problem: Scheinsicherheit!

Selbstverteidigung und Risikobereitschaft
Selbstverteidigung und Opferrisiko

Zusammenhang zwischen: e Selbstverteidigung
e Selbstsicherheit
e korperliche Kompetenz.

Griinde fiir unterlassene Hilfeleistung

® Verantwortungsdiffusion, d.h. Verantwortung zur Hilfeleistung verteilt sich auf alle Anwesenden (,,Warum gerade ich?*).

®

Anonymitét.

® Verdringung, Umformung:
Geschehen wird wahrgenommen, aber heruntergehandelt.

@ Passivitit der anderen - lihmt meine Aktivitit.

Angst, selbst Schaden zu nehmen.
Kosten-/ Nutzenabwigung:

® 0

Wer zahlt eventuelle Schiaden, die mir entstehen?
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Empfehlungen fiir Opfer

O , Hilfe-Ruf* ist problematisch (eventuell trotzdem keine Reaktion der Zuschauer)
® Anonymitit aufheben / direkte Ansprache
© Konkrete Hilfeleistung fordern

O Situation klidren

Empfehlungen fiir Helfer

O Koalitionsbildung
® Anonymitit aufheben
© auf Nachahmungs- und MitreiBeffekt vertrauen

Sportpsycholog ie

Theorien der Fiihrung

¢ Ein eigenschafts-theoretischer Ansatz
¢ Ein Verhaltensansatz

e Ein Interaktionsansatz

1. Der Autokratische Fiihrungsstil

starke Kontrolle seitens des Lehrers
Zielvorgabe "" "" ""

Anordnungen
Uberwachung der Ausfiihrung und der Ergebnisse
insgesamt stark Leiterzentrierte Gruppe

Abhingigkeit der Gruppe vom Leiter auf emotionellem
Gebiet

nonn o

2. Laissez-Faire-Fiihrungsstil

keine Kontrolle. Jeder kontrolliert sich selbst
keine Zielvorgabe

keine Anordnungen

keine Uberwachung

insgesamt ist die Gruppe individuum-zentriert
keine sichtbare Organisation

3. Demokratischer Fiithrungsstil

Leitung liegt beim Gruppenleiter, aber er gibt sie auch ab
Erarbeitung gemeinsamer Losungen fiir Konflikte und
Probleme

Selbstindigkeit jedes FEinzelnen wird gefordert - im
Rahmen der Moglichkeiten des Einzelnen

Sokratische Methode - lernen, Fragen zu stellen
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deutlicher Leistungsabfall bei Fithrungswechsel
verstirkte Aggressionsneigungen
Aufmerksamkeit-Schwund bei sachlichen Zielen und
Erkldrungen

insgesamt Flucht-Tendenzen

starkes Belohnungs- und Bestrafungssystem

passiv nachgiebiges Leiterverhalten

Verwahrlosung der Starken und Unterdriickung der
Schwachen

keinerlei Gruppenleistung

gereiztes Gruppenklima

Spannungen in der Gruppe

Dominanz Einzelner

Riickzug Einzelner

Die Abweisung durch gut integrierte Mitglieder
Gemeinsame Zielplanung und Funktionsteilung wird fiir
jeden Aufgabentyp ermittelt



Doping

Doping und die vier Bereiche der Leistungsfahigkeit

Die vier Bereiche der Leistungsfihigkeit wurden bereits auf Seite 54 beschrieben. Hier nochmals eine Beschreibung mit
anderen Worten: Die Prozentangaben beziehen sich dabei auf die Maximalleistung (Richtwerte)

40% automatisierte Leistungen.
Willkiirlicher Einsatz nur bei Start und Stop nétig. Eingetibte, automatisierte
Arbeitsablaufe.
-60% physiologische Leistungsbereitschaft

Standiger Willenseinsatz erforderlich, durchschnittliche Erschopfung (durchschnittlich
anstrengende oder ermiidende Arbeit)

-80% gewohnliche Leistungsreserven
Nur mit stirkeren Willenseinsatz zugénglich. Fiihrt zo Ermiidung.

-100% autonom geschiitzte Reserven
Diese sind auch mit starkem Willenseinsatz nicht zugénglich. Sie sind reserviert fiir den
Notfall (StreB3).

Doping greift dabei die autonom geschiitzten Reserven an.

Ein Beispiel:
Medikamente, welche die Adrenalinwirkung nachahmen, was eine kiinstliche Notfallreaktion hervorruft.
Weiteres Beispiel:

Medikamente mit hemmenden Einfluf} auf Leistungsriickmeldung (Riickmeldung der Erschopfungssymptome;
Psychopharmaka)

Doping ist gesundheitsschéadlich

Doping stellt daher ein gesundheitliches Risiko dar mit:

© schweren funktionellen Stérungen
® bleibenden Gesundheitsstorungen
© Zusammenbriiche mit todlichem Ausgang

Sonderfall Anabolica:

Diese ahmen den eiweiBBaufbauenden Effekt minnlicher Sexualhormone nach. Dies fiihrt zu vermehrtem Eiweilaufbau
der Muskulatur.

Risiken: ¢ Nebenwirkungen im Hormonhaushalt.
¢ Uberlastungsschiden an - Sehnen
- Biandern
- Gelenken
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Hinweise zur aktuellen Dopingdefinition des IOC (Stand: 2000)

von D.Clasing, Miinster

Das Internationale Olympische Komitee (IOC) hat fiir 2000 einige Erginzungen/Anderungen seiner Anlage A der
Dopingdefinition vorgenommen und noch einmal darauf hingewiesen, daB bei den Olympischen Spielen (OS) in Sydney Tests auf
Cannabinoide durchgefiihrt werden. Die Nachweisgrenzen im Urin (fiir positive Befunde) wurden teilweise hoher gesetzt; so fiir
Ephedrin und Methylephedrin auf jetzt 10 pg/ml und fiir Phenylpropanolamin und Pseudoephedrin auf 25 pg/ml Urin bei Frauen.
Die Urinkonzentration von Salbutamol darf bei den s.g. Trainingskontrollen (out-of-competition testing) den Grenzwert von 1000

ng/ml nicht iibersteigen.

Choriongonadotropin (hCG) und hypophysire und synthetische Gonadotropine (LH) sind nur bei Ménnern verboten. Zu den
verbotenen Methoden z&hlt ab sofort die Infusion von Plasmaexpandern. Neu ist die Pflicht einer drztlichen Bescheinigung fiir die

Therapie mit Insulin bei einem insulinpflichtigen Diabetes mellites.

Die Definition der Medizinischen Kommission des IOC besagt:
Doping widerspricht der Ethik sowohl im Sport als auch in der Medizin.

Doping besteht aus:

der Verabreichung von Wirkstoffen, die verbotenen Gruppen pharmakologischer Wirkstoffe angehdren und/oder

dem Einsatz verbotener Methoden.

Doping - eingeschrinkte oder verbotene Stoffe und Methoden

I. GRUPPE VERBOTENER WIRKSTOFFE

A. Stimulantien

Amineptin, Amiphenazol, Amphetamin, Bromantan, Carphe-
don, Cocain, Ephedrin, Fencamfamin, Koffein, Mesocarb,
Pentetrazol, Pipradrol, Salbutamol, Salmetercl, Terbutalin

B. Narkotika

Buprenarphin, Dextromaramid, Diamorphin (Herain), Metha-
don, Marphin, Pentazacin, Pethidin

—

Il. VERBOTENE METHODEN

DOPING J

1. Blutdoping

2. Verabreichung von kiinstlichen Sauerstoff-
tragern oder Plasmaexpandern

3. Pharmakologische, chemische oder physi-
kalische Manipulation (des Urins)

C. Anabole Wirkstoffe

- Androgene anabole Steroide
a. Closteboal, Fluoxymesteron, Metandionon, Methenolan,
Nandrolon, 19-Norandrostenediol, 19-Norandrostene-
dion, Oxandrolon, Stanozolol
b. Androstendiol, Androstendion, Dehydroepiandrosteron
(DHEA), Dilhydrotestosteron, Testosteron
- Beta-2-Agonisten
Bambuterol, Clenbuteral, Fenoterol, Formoteral, Repote-
rol, Salbutanol, Terbutalin

Il. GRUPPEN YON WIRKSTOFFEN, DIE BESTIMMTEN
EINSCHRANKLUNGEN UNTERLIEGEN

D. Diuretika
Acetazolamid, Bumetanid, Chlortalidon, Etacrynséure,
Furosemid,  Hydrochlorothiazid, Mannitol, Mersalyl,

Spironelacton, Triamteren

E. Peptidhormone, Mimetika und ent-
sprechende Wirkstoffe

Choriongonadotropin (hCG) verboten nur bei Mannem
Hypophysére und synthetische Gonadotropine (LH)
verboten nur bei Mannemn

Corticotrophin (ACTH, Tetracosactid), Wachstumshorman
(hGH),  Insulinartiger =~ Wachstumsfaktor ~ (IGF-1),
Erythropoietin (EPO, Insulin

i
A. Alkohol
B. Cannabinoide

Bei den OS werden Cannabinoid-Tests (Marihuana, Haschisch) durchgefiihrt. Eine Kon-

zentration  von 11-Nor-Delta-9-Tetrahydrocannabinol-9-Carbonsaure  (Carboxy-THC) im

Urin von mehr als 15 ng/ml ist verboten. Zahlreiche nationale Verbande fiihren ebenfalls

bei Wettkampfkontrallen entsprechende Tests durch.

C. Lokalandsthetika

Injizierbare Lokalanasthetika sind unter folgenden Voraussetzungen zugelassen:

a. Bei Anwendung von Bupivacain, Lidocain, Mepivacain, Procain und ahnlichen Wirk-
stoffen, nicht jedoch von Cocain. Vasokonstriktorische Mittel diirfen in Zusammenhang
mit Lokalanasthetika eingesetzt werden.

b. Verabreichung nur als lokale oder intraarterielle Injektion

c. Verabreichung nur bei medizinischer Indikation.

D. Glukokortikosteroide
Die systematische Anwendung von Glukokortikosteroiden durch orale, rektale, intraven-
Gse oder intramuskuldre Gabe ist verboten.

E. Beta-Blocker

Acebutolol, Alprenolal, Afenolol, Labetalol, Metoprolol, Nadolol, Oxprenclol, Propanolal,
Sotalol
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ANHANG

Die neuen Wettkampfregeln (Stand: 2001)

Wichtige Ausziige und Terminologie der neuen Wettkampfregeln

1. Kleidung

Wettkdmpfer miissen einen weillen, unverzierten Karate Gi tragen, ohne Streifen oder Paspelierung. Nur das nationale
Emblem oder die Landesflagge diirfen getragen werden. Dieses muf} auf dem linken Brustbereich angebracht werden und darf
nicht groBer als 10 cm” sein. Auf dem Karate Gi diirfen ausschlieBlich Originaletiketten des Herstellers sichtbar sein, sofern
sie an den allgemein akzeptierten Stellen (an der unteren Ecke der Gi-Jacke und am Hosenbund) aufgeniht sind.

Die Jacke muf3, wenn sie mit dem Giirtel um die Hiifte gebunden wird, mindestens so lang sein, daB sie die Hiiften bedeckt.
Sie darf aber hochstens /, des Oberschenkels bedecken. Frauen diirfen ein einfarbiges, weifies T-Shirt unter der Jacke tragen.
Die Armel der Jacke diirfen nicht weiter als bis zum Handgelenk reichen, miissen die Unterarme aber mindestens bis zur
Hilfte bedecken. Die Armel der Jacke diirfen nicht aufgekrempelt sein. Die Hosen miissen so lang sein, daB sie %/5 des
Schienbeins bedecken und diirfen nicht hochgekrempelt werden.

2. Der Kampf

Die Dauer eines Kampfes ist 3 Minuten fiir Senioren ménnlich (sowohl Mannschaft als auch Einzel) und 2 Minuten fiir
Frauen, Junioren und Jugend.

Wertunden
Es gibt folgende Wertungen:

a.) Sanbon = 3 Punkte
b.) Nihon = 2 Punkte
c.) Ippon = 1 Punkt

Eine Wertung wird gegeben, wenn die Technik entsprechend der folgenden Kriterien in eine
Trefferzone ausqgefiihrt wird:

a.) gute Form

b.) korrekte Haltung

c.) kraftvolle Ausfithrung
d.) Zanshin

e.) gutes Timing

f.) korrekte Distanz

Sanbon
wird gewertet fiir:
a.) Jodan-FuBtechniken

b.) Werfen oder Fegen, gefolgt von einer wertbaren Technik

Nihon
wird gewertet fiir:

a.) Chudan-FuBtechniken

b.) Fauststof3e zum Riicken

c.) Kombinationen von Handtechniken, die jede fiir sich wertbar wére
d.) Den Gegner aus dem Gleichgewicht bringen und punkten

Ippon

a.) Chudan oder Jodan-Faustst6e
b.) Uchi
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Zielregionen

Die Angriffe sind begrenzt auf folgende Zielregionen:

a.) Kopf e.) Brust
b.) Gesicht f.) Riicken
c.) Hals g.) Seite
d.) Bauch

3. Strafen

a.) Verwarnung (Chukoku)
b.) Keikoku

c¢.) Hansoku-Chui

d.) Hansoku

e.) Shikkaku

4. Terminologie

Shobu Hajime = Beginnt den Kampf

Atoshi Baraku = Noch ein billichen Zeit (30 Sek.)
Yame = Aufhoren

Tsuzukete Hajime = Wiederaufnahme des Kampfes
Hikiwake = Unentschieden

Torimasen = Keine Wertung

Encho-Sen = Kampfverlingerung
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Aka / Shiro
Jogai

Kiken
Mubobi
Shugo
Hantei

Moto no ichi

Rot/ "Blau"

Verlassen der Kampffliche
Aufgabe

Selbstgefahrdung
Kampfrichter herankommen
Entscheidung
Originalposition



Der Notwehrparagraph

§ 32 Notwehr

1 Wer eine Tat begeht, die durch Notwehr geboten ist,
handelt nicht rechtswidrig.

2 Notwehr ist die Verteidigung, die erforderlich ist, um einen
gegenwirtigen rechtswidrigen Angriff von sich oder einem
anderen abzuwenden.

§33 ﬁberschreitung der Notwehr

Uberschreitet der Titer die Grenzen der Notwehr aus
Verwirrung, Furcht oder Schrecken, so wird er nicht bestraft.

§ 34 Rechtfertigung des Notstandes

Wer in einer gegenwirtigen, nicht anders abwendbaren
Gefahr fiir Leben, Leib, Freiheit, Ehre, Eigentum oder ein
anderes Rechtsgut eine Tat begeht, um die Gefahr von sich
oder einem anderen abzuwenden, handelt nicht rechtswidrig,
wenn bei Abwigung der widerstreitenden Interessen,
namentlich der betroffenen Rechtsgiiter und des Grades der
ihnen drohenden Gefahren, das geschiitzte Interesse das
beeintrichtigte wesentlich iiberwiegt.

Dies gilt jedoch nur, soweit die Tat ein angemessenes Mittel
ist, die Gefahr abzuwenden.

§ 35 Entschuldigender Notstand

1 Wer in einer gegenwirtigen, nicht anders abwendbaren
Gefahr fiir Leib, Leben oder Freiheit eine rechtswidrige Tat
begeht, um die Gefahr von sich, einem Angehorigen oder
einer anderen ihm nahestehenden Person abzuwenden,
handelt ohne Schuld. Dies gilt nicht, soweit dem Téter nach
den Umstidnden, namentlich, weil er die Gefahr selbst
verursacht hat oder weil er in einem besonderen
Rechtsverhiltnis stand, zugemutet werden konnte, die
Gefahr hinzunehmen; jedoch kann die Strafe nach $ 49 Abs.
1 gemildert werden, wenn der Titer nicht mit Riicksicht auf
ein besonderes Rechtsverhiltnis die Gefahr hinzunehmen
hatte.

2 Nimmt der Titer bei Begehung der Tat irrig Umstidnde an,
welche ihm nach Absatz 1 entschuldigen wiirden, so wird er
nur dann bestraft, wenn er den Irrtum vermeiden konnte.
Die Strafe ist nach § 49 Abs. 1 zu mildern.

Notstand

$ 228 BGB - Notstand:

Wer eine fremde Sache beschiddigt oder zerstort, um eine durch sie drohende Gefahr von sich oder einem anderen abzuwenden,
handelt nicht widerrechtlich, wenn die Beschiddigung oder die Zerstdrung zur Abwendung der Gefahr erforderlich ist und der
Schaden nicht auBler Verhiltnis zu der Gefahr steht. Hat der Handelnde die Gefahr verschuldet, so ist er zum Schadenersatze

verpflichtet.

§ 904 BGB - Einschrinkungen der Rechte des Eigentums bei Notstand

Der Eigentiimer einer Sache ist nicht berechtigt, die Einwirkung eines anderen auf die Sache zu verbieten, wenn die Einwirkung
zur Abwendung einer gegenwirtigen Gefahr notwendig und der drohende Schaden gegeniiber dem aus der Einwirkung dem
Eigentiimer entstehenden Schaden unverhiltnismiBig grof ist. Der Eigentiimer kann Ersatz des ihm entstehenden Schadens

verlangen.

Der Notwehrparagraph in der Praxis

§ 223 Korperverletzung

1 Wer einen anderen korperlich mifhandelt oder an der
Gesundheit beschidigt, wird mit Freiheitsstrafe bis zu drei
Jahren oder mit Geldstrafe bestraft.

2 Ist die Handlung gegen Verwandte aufsteigender Linie
begangen, so ist auf Freiheitsstrafe bis zu fiinf Jahren oder
auf Geldstrafe zu erkennen.

$ 223a Gefihrliche Korperverletzung

1 Ist die Korperverletzung mittels einer Waffe, insbesondere
eines Messers oder eines anderen gefidhrlichen Werkzeugs
oder mittels eines hinterlistigen Uberfalles oder von
mehreren gemeinschaftlich oder mittels einer das Leben
gefihrdenden Behandlung begangen, so ist die Strafe
Freiheitsstrafe bis zu fiinf Jahren oder Geldstrafe.

2 Der Versuch ist strafbar.

§ 223b MiShandlung von Schutzbefohlenen

1 Wer Personen unter achtzehn Jahren oder wegen
Gebrechlichkeit oder Krankheit Wehrlose, die seiner
Fiirsorge oder Obhut unterstehen oder seinem Hausstand

angehoren oder die von dem Fiirsorgepflichtigen seiner
Gewalt iiberlassen worden oder durch ein Dienst- oder
Arbeitsverhiltnis von ihm abhingig sind, quilt oder roh
miBhandelt, oder wer durch boswillige Vernachldssigung
seiner Pflicht, fiir sie zu sorgen, sie an der Gesundheit
schidigt, wird mit Freiheitsstrafe von drei Monaten bis zu
fiinf Jahren bestraft.

2 In besonders schweren Fillen ist die Strafe Freiheitsstrafe
von einem Jahr bis zu fiinf Jahren. In minder schweren
Fillen Freiheitsstrafe bis zu drei Jahren oder Geldstrafe.

$ 224 Schwere Korperverletzung

1 Hat die Korperverletzung zur Folge, dal der Verletzte ein
wichtiges Glied des Korpers, das Sehvermogen auf einem
oder beiden Augen, das Gehor, die Sprache oder die
Zeugungsfahigkeit verliert oder in erheblicher Weise
dauverhaft entstellt wird oder in Siechtum, Lihmung oder
Geisteskrankheit verfillt, so ist auf Freiheitsstrafe von
einem Jahr bis zu fiinf Jahren zu erkennen.

2 In minder schweren Fillen ist die Strafe Freiheitsstrafe bis
zu fiinf Jahren oder Geldstrafe.
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§ 225 Beabsichtigte schwere Korperverletzung

1 War eine der vorbezeichneten Folgen beabsichtigt und
eingetreten, so ist auf Freiheitsstrafe von zwei bis zu zehn
Jahren zu erkennen.

2 In minder schweren Fillen ist die Freiheitsstrafe von sechs
Monaten bis zu fiinf Jahren.

§ 226 Korperverletzung mit Todesfolge

1Ist durch die Korperverletzung der Tod des Verletzten
verursacht worden, so ist auf Freiheitsstrafe nicht unter drei
Jahren zu erkennen.

2 In minder schweren Fillen ist die Strafe Freiheitsstrafe von
drei Monaten bis zu fiinf Jahren.

§ 226a Einwilligung des Verletzten

Wer eine Korperverletzung mit Einwilligung des Verletzten
vornimmt, handelt nur dann rechtswidrig, wenn die Tat trotz
der Einwilligung gegen die guten Sitten verstoft.

§ 227 Beteiligung an einer Schliigerei

Ist durch eine Schlédgerei oder durch einen von mehreren
gemachten Angriffen der Tod des Menschen oder eine
schwere Korperverletzung (§ 224) verursacht worden, so ist
jeder, welcher sich an der Schldgerei oder dem Angriff
beteiligt hat, schon wegen dieser Beteiligung mit
Freiheitsstrafe bis zu drei Jahren oder mit Geldstrafe zu

bestrafen, falls er nicht ohne sein Verschulden hineingezogen
worden ist.

§ 230 Fahrlissige Korperverletzung

Wer durch Fahrlissigkeit die Korperverletzung eines anderen
verursacht, wird mit Freiheitsstrafe bis zu drei Jahren oder
mit Geldstrafe bestraft.

§ 232 Strafantrag

1 Die vorsitzliche Korperverletzung nach § 223 und die
fahrldssige Korperverletzung nach § 230 werden nur auf
Antrag verfolgt, es sei denn, daf die
Strafverfolgungsbehorde wegen des besonderen
offentlichen Interesses an der Strafverfolgung ein
Einschreiten von Amts wegen fiir geboten hiilt.

Stirbt der Verletzte, so geht bei vorsitzlicher
Korperverletzung das Antragsrecht nach § 77 Abs. 2 auf die
Angehorigen iiber.

2Ist die Tat gegen einen Amtstriger, einen fiir den
offentlichen Dienst besonders Verpflichteten oder einen
Soldaten der Bundeswehr wihrend der Ausiibung seines
Dienstes oder in Beziehung auf seinen Dienst begangen, so
wird sie auch auf Antrag des Dienstvorgesetzten verfolgt.
Dasselbe gilt fiir Triger von Amtern der Kirchen und
anderen Religionsgemeinschaften des offentlichen Rechts.

Tatbestand Objektiver Tatbestand vorsatzliche Kérperverletzung, § 223 StGB
B, kéroeriche MiBhand| Grundtatbestand <
zB. korperliche MiBhandiung oder fahrlassige Kérperverletzung, § 230 StGB
Gesundheitsbeschédigung i.R.d. § 223
| StGB Gefahrliche Kdrperverletzung, § 223a StGB
MiBhandlung von Schutzbefohlenen, § 223b StGB
Subjektiver Tatbestand Qualifizierungen Schwere Kérperverletzung, § 224 StGB
2B.~ Absicht, eine schwere Korper- Beabsichtigte schwere Kérperverletzung, § 225 StGB
verletzung zu begehen i.S.d. §225 StGB g P o
Korperverletzung mit Todesfolge, § 226 StGB
Beteiligung an einer Schlagerei, § 227 StGB
Sonderdelikte <
Vergiftung, § 229 StGB
Rechtswidrigkeit Bei Kdrperverletzung indiziert die
TatbestandsmaBigkeit die Rechtswidrigkeit
Ein Rechtfertigungsgrund liegt nicht vor.
Rechtfertigungsgriinde sind:
¢ Notwehr, § 32 StGB
« zivilrechtlicher Notstand, §§ 228, 904 BGB
« Einwilligung, § 226a StGB
* Rechtfertigender Notstand, § 34 StGB
e Ziichtigungsrecht
¢ Festnahmerecht, § 127 | StGB
Schuldfahigkeit Schuldunfahig sind Kinder bis zum 14. Lebensjahr, § 19 StGB
Aufhebung der Schuldfahigkeit: § 20 StGB
aber u.U. Bestrafung aus § 323a StGB und strafrechtliche Unterbringung gem. §§ 63, 64 StGB
Schuld
Vorsatz i direkter Vorsatz
Schuldform, < bedingter Vorsatz
|8 15 StGB Fahrlassigkeit
Ein Entschuldigungsgrund liegt nicht vor. Solche sind:
* Entschuldigender Notstand, § 35 StGB
* NotwehrexzeB3, § 33 StGB
* Ubergesetzlicher Notstand

Seite 66



Vereinsrecht

An den folgenden Gesetzesstellen finden sich wichtige Artikel, welche die Grundlagen fiir Vereine darstellen:
Art. 9 Grundgesetz (GG):

"Alle Deutschen haben das Recht, Vereine zu bilden"

Biirgerliches Gesetzbuch (BGR):

§§ 21 - 54 BGB: allgemeine Vorschriften >

§8§ 55 - 79 BGB: eingetragener Verein

Einzelgesetze:

VereinsG, AO, GaststittenG, BauO, ...

Herzlich Willkommen

Satzungeines Vereins

< Satzung = “Verfassung” des Vereins
< Notwendiger Inhalt

e 7Zweck, Name Sitz, Ein- und Austritt ¢ Fintragungswille, Gemeinniitzigkeit
e Beitrag, Bildung Vorstand, Ausschluf3 e Mitgliederversammlung, Form der Einberufung
¢ Beurkundung von Beschliissen e Tag der Errichtung, Unterschrift von 7 Mitgliedern

Vereins-Ordnungen

< Regelungsinstrumente des Vereinslebens

¢ Finanzordnung e Ehrenordnung
¢ Jugendordnung ¢ Beitragsordnung
e Schiedsgerichtsordnung ¢ Priifungsordnung

Mehrheiten bei Abstimmungen

Mehrheiten = wovon?

Allgemeine Mehrheit der Mehr'heit der Mehrheit der
Angaben Vereinsmitglieder erschienenen abgegebenen
Vereinsmitglieder | giiltigen Stimmen
Vereinsmitglieder 100 120 98
Erschienene
90 76 90
Vereinsmitglieder
"JA" 46 38 28
"NEIN" 44 20 17
Enthaltung 0 15 40
Abwesend 0 3 5
Gewiihlt 222 Nein. Mehrheit Nein. Mehrheit J g. 45 Stimrpen
wire 51 von 100 wire 39 von 76 sind ungiiltig!
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Versicherungen im Sport

< BLSV-Rahmenvertraq fiir
Fachverbinde im BLSV
Vereine im BLSV
Mitglieder im BLSV
Gerling-Konzern

< Unfallversicherung

e Schutz gegen die wirtschaftlichen Folgen
korperlicher Sportunfille

e Versicherte Personen
- Aktive Mitglieder
- Funktionire
- Passive Mitglieder

e Umfang
- Sportunfall

- Teilnahme an satzungsgemif3er Veranstaltung

- Wettkampf bei Delegation

- ehrenamtlicher Tatigkeit

- Baumafnahmen

- Wegerisiko:
Fahrzeug ist nicht versichert, aber der korperliche
Schaden. Der Schaden an anderen beteiligten KFZ
ist durch Haftpflicht abgesichert!

- Haftpflichtversicherung

e Abwehr unberechtigter und Befriedigung berech-
tigter Schadensersatzanspriiche
e Versicherte
- BLSV
- Fachverbénde
- Mitgliedsvereine im BLSV
- Mitglieder
¢ Dbei satzungsgemaBer Tatigkeit

< Vertrauensschaden-Versicheru ng

e Schutz fiir Schiden an dem Vermdigen der
Versicherten (BLSV, FV, Vereine)

e Versicherte
- Mitglieder Vorstand
- Kassenwarte
- hauptberuflich titige Angestellte

e Versicherungsfall
- schuldhafte Handlung
- ohne Verschulden eingetretene Ereignisse
Raub / Diebstahl

Erpressung / Betrug
Verlust / Brand

< Voraussetzunden fiir Versicherungsleistungen

¢ Bestandserhebung durch den Verein ordentlich
abgegeben

e Meldung des Verletzten vor Eintritt des Unfalls
namentlich beim BLSV (Kinder zahlenmiBig)

e Verbandsbeitrige piinktlich bezahlt
e Meldung mit Formblatt (Fristen)

o Weitere Versicherungen im Sport

e Sozialversicherung
- Krankenversicherung
- Rentenversicherung

- Arbeitslosenversicherung
hauptberuflich Tatige im Verein, FV, BLSV
nebenberuflich Tatige im Verein, FV, BLSV

< PKW-Einsatzversicherung
(nicht automatisch per BKB/BLSV versichert!)

e Haftpflichtversicherung

e Rechtsschutzversicherung
- Unfallschiden an mitgliedseigenen PKW
- im Auftrag des Vereins
- zur Personenbeforderung
-zu und von auswirtigen satzungsgemiflen
Veranstaltungen

< Tages- und Kursteilnehmerkarten

* Versicherungsschutz fiir Nichtmitglieder
(2-3 Ubungsstunden = Sportversicherung)

e Tages- / Kursteilnehmerkarten
- Durchfiihrung eines Kurses (max. 6 Monate)

- Preis bestimmt Verein
Tageskarte: 1,-- DM Kurskarte: 5,-- DM
- BLSV-Bezirksgeschiftsstellen

Sind Nichtvereinsmitglieder, die an Ubungsstunden teilnehmen, versichert?

Auf der Kompakt-Tagung fiir Grovereine am 24.10.1992 in Miinchen
nahm die Frage des Versicherungsschutzes aus der Unterrichtserteilung an
Nichtvereinsmitglieder breiten Diskussionsraum ein. Die nachfolgenden
Ausfiihrungen sollen der nochmaligen Klarstellung dienen:

1. Die BLSV-Sportversicherung ist auf die dem BLSV angeschlossenen
Fachverbinde und Vereine sowie deren, dem BLSV namentlich
gemeldeten Mitglieder ausgerichtet. Demzufolge sind dem BLSV nicht
gemeldete Personen bei der Teilnahme an Ubungsstunden nicht
versichert. Das Nichtversichertsein umfaflit auch den verantwortlich
handelnden Ubungsleiter aus dieser Unterrichtserteilung.

Ubungsleiter haben deshalb unbedingt darauf zu achten, da$ in den
Vereinsiibungsstunden nur Vereinsmitglieder unterrichtet werden.
Beachten sie das nicht, laufen sie Gefahr, bei Eintritt eines Schadens
selbst in Anspruch genommen zu werden.

2. Von dieser Regelung ausgenommen und im vertragsméBigen
Rahmen versichert sind Nichtvereinsmitglieder nur dann, wenn sie
- Im Rahmen der Mitgliederwerbung an Vereinsiibungsstunden bis zum

dreimaligen Besuch teilnehmen. Spitestens in der dritten Ubungsstunde
haben sie sich fiir oder gegen den Vereinsbeitritt zu erkldren. Entscheiden
sie sich gegen den Vereinsbeitritt und wollen oder sollen dennoch an den
Ubungsstunden teilnehmen, kann ein Versicherungsschutz nur iiber die
Losung von Kurskarten geschehen.

- sich bei den Vereinen zur Sportabzeichenabnahme einfinden. Dann
sind sie wihrend der Sportabzeichenabnahme versichert. Ausgenommen
ist das  erforderliche  Training. Auch  hier st  eine
Versicherungsmoglichkeit iiber das BLSV-Kurskartenprogramm moglich.
In beiden Fillen ist fiir Nichtvereinsmitglieder das Wegerisiko nicht
mitversichert.

Veroffentlichung im BLSV-Bayernsport Nr. 52 vom 22.12.1992
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GLOSSAR

Die folgenden Begriffe aus der Trainingslehre und der Sportmedizin sind groBtenteils Fachbiichern entnommen oder entstammen
Lexika. Einige Begriffe stammen aus F-Ubungsleiter- bzw. C-Trainer-Unterlagen. Die Begriffe kommen zum Teil in den
vorangegangenen Texten gar nicht vor, sind aber dafiir gedacht, das Lesen diverser Fachliteratur und Fachartikeln zu erleichtern.

A
Abduktoren
Beinabspreizmuskeln; im Funktionskreis III lokalisiert
Adaptation
Anpassung
Adduktoren

Beinanziehermuskeln; im Funktionskreis III lokalisiert
Adenosin-Diphosphat (ADP)
Nebenprodukt, welches bei der Spaltung von Adenosin-
Triphosphat (ATP) mittels dem Enzym ATP-ase entsteht.
ADP wird mit Anlagerung eines Phosphatrests unter
Energiezufithrung wieder zu ATP resynthetisiert. Die
Energiespeicher der Zellen werden so immer wieder
aufgeladen. Die hierzu notige Energie wird durch die
Spaltung des Kreatinphosphats und anderer Nihrstoffe
gewonnen. Siehe auch Phosphorylierung.
Adenosin-Triphosphat (ATP)
Sédurerest der Adenosintriphosphorsdure, wichtigster
Energieiibertrager der Zelle mit der Strukturformel
CoH6NsO3P;5. Bei der Spaltung von ATP mittels dem
Enzym ATP-ase bilden sich Adenosin-Diphosphat
(ADP), ein Phosphatrest und frei nutzbare Energie.
Adrenalin
Hormon des Nebennierenmarks, des sympathischen
Nervengewebes und des chromaffinen Gewebes
Adventitia
aus lockerem Bindegewebe bestehende Umhiillung von
Gefillen bzw. Von einzelnen Organen
Aquilibriumlinge
siehe Minimallinge
aerob; aerobe Energiegewinnung
Stoffwechselvorginge, die nur in Anwesenheit von
Sauerstoff ablaufen.
Anders ausgedriickt: Energiegewinnung zur Leistungs-
erbringung durch sauerstoffverbrauchende Stoffwech-
selvorginge (< 2 mmol /1 Lactat)
aerobe Schwelle
Herzfrequenz, bei der sich eine Laktatkonzentration von 2
mmol/Liter Blut einstellt.
Affinitdt
Neigung eines Stoffes, mit einem anderen eine chemische
Verbindung einzugehen
Agonist
Muskel, der eine bestimmte, dem Antagonisten entge-
gengesetzte Bewegung ausfiihrt
Aktinfilament
diinner Muskeleiwei3faden
Aktinmolekiil
Muskeleiweifmolekiil
Aktionspotential
die durch einen iiberschwelligen Reiz in einer erregbaren
Struktur zwischen einer erregten und einer unerregten
Stelle hervorgerufene Spannungsdifferenz

aktivierte Essigsdure
Verbindung der Essigsdure mit dem Coenzym A (Acetyl-
Coenzym A)

aktiver Transport
energieerfordernder Transport von Stoffen mit Hilfe einer
Tragersubstanz durch Membranen gegen ein
Konzentrationsgefille

allgemeine Ausdauer

Unter dem sportspezifischen Aspekt:
Die allgemeine Ausdauer ist eine sportartunabhingige Form
der Ausdauer und wird auch als Grundlagenausdauer
bezeichnet (Herz-Kreislauf-Kapazitét).
Unter dem Aspekt der beteiligten Muskulatur:

Die allgemeine Ausdauer umfafit die Ausdauerfihigkeit bei
sportlichen Belastungen, die mehr als 1/7 bis 1/6 der
gesamten Muskulatur beanspruchen.

Alpha-Motoneuron
motorische Vorderhornzelle

alveoliire Ventilation
Frischluftanteil am Atemzugvolumen

Alveolen
Lungenbldschen

Amortisation
Tilgung von Kriften durch elastisches Nachgeben in den
Gelenken

anabole Wirkung
Wirkung, welche die Biosyntheseleistung der Zelle und den

Aufbau neuen Zellmaterials unterstiitzt; kurz gesagt:
aufbauende Wirkung
Anabolika

Substanzen, denen eine anabole Wirkung zugeschrieben wird

anaerob; anaerobe Energiebereitstellung
Stoffwechselvorginge, die ohne Beteiligung von Sauerstoff
ablaufen.
Anders ausgedriickt: sauerstofflose Energiegewinnung (> 6
mmol / 1 Lactat)

anaerobe Schwelle
Herzfrequenz, bei der sich eine Laktatkonzentration von 4
mmol/Liter Blut einstellt.

anatomischer Totraum
der Teil der dufleren Atemwege, in dem kein meBbarer
Gasaustausch stattfindet

animalisches Nervensystem
der Teil des Nervensystems, der die Willkiirbewegungen
steuert und die Sinnesreize verarbeitet

anpeppen
von «pep-talk» (amerik.) = aufmunternder, anheizender
Schlachtruf in den Mannschaftssportarten

Antagonist; antagonistisch wirkende Muskeln
Gegenspieler; Muskel, der eine bestimmte, dem Agonisten
entgegengesetzte Bewegung ausfiihrt

Anteversion
Vorfiihren; Nach-vorn-Holen (z.B. des Arms)

Aorta
grofle Korperschlagader
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Aortenklappe
Taschenklappe zwischen linker Herzkammer und grofer
Korperschlagader

Aquilibriumlinge
siehe Minimallinge

Arbeit: dynamische und statische A.
Prinzipiell unterscheidet man zwischen dynamischer
Arbeit und statischer Arbeit. Bei dynamischer Arbeit
werden Wege zuriickgelegt (z. B. Rollwiderstand beim
Radfahren, Muskelwiderstand beim Oi-Zuki). Dient der
Muskel als Antrieb, spricht man von positiver
dynamischer Arbeit, wirkt der Muskel als Bremse, so
bezeichnen wir dies als negative dynamische Arbeit
(typisches Beispiel: Muskelbremse beim Bergabgehen).
Bei isometrischen Muskelkontraktionen
(Muskelanspannung ohne Verkiirzung) liegt statische
Arbeit = Haltearbeit vor. Obwohl hier keine Wegstrecke
zuriickgelegt wird (und somit auch keine Arbeit nach der
physikalischen Definition geleistet wird), zeigt der Korper
die oben genannten Beanspruchungssymptome.

Arterie
Schlagader; Blutgefdl, in dem das Blut vom Herzen
wegstromt

Arteriole
kleinste, vor den Kapillaren befindliche Arterie

arteriovendse Anastomose
Kurzschluverbindung zwischen kleinsten Arterien und
Venen

arteriovendse Sauerstoffdifferenz
Differenz des Sauerstoffgehalts zwischen arteriellem und
vendsem Blut

artikulierend
gelenkbildend

Atemdiquivalent
Verhiltnis von Atemminutenvolumen und Sauerstoff-
aufnahme

Atemminutenvolumen
diejenige Luftmenge in Litern, die pro Minute ventiliert
wird

Atmungskette
in den Mitochondrien lokalisiertes Enzymsystem, das die
energieliefernden Reaktionen von im Stoffwechsel
gebildetem Wasserstoff mit Sauerstoff ermoglicht

ATP
siehe Adenosin-Triphosphat

ATP-ase
Enzym, unter dessen FEinwirkung die energiereiche
Verbindung ATP gespalten wird, so dal Energie fiir
andere Lebensvorginge frei wird

Atrium
Vorhof z.B. des Herzens

Atrophie
Schrumpfung einer Zelle bzw. von Zellverbianden durch
Abnahme der Zellmasse (Muskelatrophie). Oder anders
ausgedriickt: durch die Abnahme der Zellmasse wird jede
Zelle kleiner, dadurch kommt es zur Verkleinerung des
gesamten Organs

Ausdauerleistungsfihigkeit

Trainingsbereiche:

Die Ausdauerleistungsfihigkeit kann durch
systematisches Training stufenweise entwickelt werden.

1. Grundlagenausdauer I:
niedrige Intensitit

(zwischen 1.+2. gibt es Ubergangsformen mit mittlerer
Intensitdt)

2. Grundlagenausdauer II:
hohe Intensitéit

3. Wettkampfspezifische Ausdauerfihigkeit:
sehr hohe Intensitét

Leistungstest:
Durch Bestimmung von Lactat im Blut ist es individuell
fir den einzelnen Sportler moglich, die Intensitit der
Trainingsbereiche genau festzulegen!
Von der maximalen (altersabhingigen) Herzfrequenz
laBt sich zudem sehr genau die Trainingsintensitit
rechnerisch bestimmen!
Ausdauertraining
Mischstoffwechsel aerob / anaerob (auch Karate-Training =
Mischstoffwechsel)
autosuggestiv
sich selbst beeinflussend
auxotonische Kontraktion
Mischform zwischen isotonischer und isometrischer
Kontraktion. Spannungsentwicklung des Muskels mit
Lingenédnderung; durch Zu- und Abschalten neuromuskulérer
Einheiten wird die Kontraktionsstirke innerhalb einer
Bewegungsamplitude anpassend geregelt
Axon
Nervenzellfortsatz, iiber den die Information auf die néchste
Zelle tibertragen wird
Azetylcholin
Ubertrigerstoff, vor allem des cholinergen Anteils des
Nervensystems; durch die Vermittlung von Azetylcholin wird
auch der Nervenbefehl auf die quergestreifte Muskelzelle
tibertragen

B
B-Oxidation
in den Mitochondrien gelegenes Enzymsystem, in dem die
Fettsduren unter Energieausbeute in C,-Bruchstiicke zerlegt
werden
Beanspruchung
© An der individuellen Reaktion des Einzelnen (z. B.
Pulsfrequenz, Blutdruck, Atemfrequenz,
Sauerstoffaufnahme) 143t sich die subjektive
Beanspruchung ablesen.
® Reaktion des Organismus auf Trainingsbelastung
© Beanspruchung ist meBbar durch:
» Herzfrequenz
» Lactat
Zahlreiche innere (z.B. Gesundheit) und duflere Faktoren
bestimmen das Ausmalf} der Beanspruchung. Entscheidender
Faktor fiir die Belastungstoleranz ist jedoch stets die
Ausdauerleistungsfahigkeit. Je hoher die
Ausdauerleistungsfahigkeit eines Sportlers, desto hoher ist die
Belastbarkeit!
Belastung
bedeutet eine vorgegebene Aufgabe, die von #uBerlichen
Faktoren, nicht jedoch vom betroffenen Individuum abhzngt.
Die Reaktion eines Menschen auf eine Belastung nennt man
Leistung.
Belastungsdauer
Begrenzung  der
Streckenlinge.
Belastungsdichte
Verhiltnis zwischen Belastung und Erholung (pro Trainings-
einheit oder pro Tag oder pro Woche)

Trainingseinheit nach Zeit oder
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Belastungsintensitdit
Starke der Belastung. MeBbar an Lactat und
Herzfrequenz!

Belastung, physisch und psychisch
siehe Physische und psychische Belastung

Belastungsumfang
Inhalt der Trainingseinheit; z.B.
¢ gelaufene Kilometer ¢ Stundenzahl des Trainings
® Zahl der Fauststof3e etc.

Bewegungsausfiihrung

¢ 7.B. Zugfrequenz beim Schwimmen
¢ 7.B. Tretfrequenz beim Radfahren
¢ 7.B. Schrittfrequenz beim Laufen
Blutdruckamplitude
Differenz zwischen dem systolischen und dem
diastolischen Blutdruck
Blutplasma
Blutfliissigkeit ohne die zelluldren Bestandteile des Blutes
Bradykardie
langsame Herzschlagfolge

C
Chemorezeptoren
freie Nervenendigungen oder spezielle Zellen, die auf
Anderungen der chemischen Zusammensetzung ihrer
Umgebung reagieren
Cholinesterase
Enzym, das Acetylcholin in Cholin und Essigsdure spaltet
Cilien
Flimmerhérchen
Coenzym
Transportvehikel der Zelle
contract
anspannen, Kontrahieren
Cool-Down
entmiiden
Cortex
Rinde, Schale (z.B. GroBhirnrinde, Kleinhirnrinde)
Countdown
bis zum Zeitpunkt Null (Startzeitpunkt) zuriickschreitende
Ansage der Zeiteinheiten als FEinleitung eines
Startkommandos
Creatinkinase
Siehe Kreatinkinase
crunchers
funktionelle  Kriftigungsiibung fir die  geraden
Bauchmuskeln

D
Demineralisierung
Verarmung des Gewebes an Mineralien (z.B. Kalkmangel
etc.)
Dendrit

Nervenzellenfortsatz, auf den Informationen iibertragen
werden

Depolarisation
Zusammenbruch des Zellmembranpotentials als Ausdruck
der Zellerregung

Diaphragma
Zwerchfell

Diastole
Phase der Herzmuskelerschlaffung (Entspannungs- und
Fiillungsphase)

Diffusion
die vollige Vermischung miteinander in direkter Beriihrung
stehender  Stoffe  (Gase, Fliissigkeiten) durch die
Teilchenbewegung
Diskus
Zwischenscheibe (im Gelenk)
distal
Lagebezeichnung fiir weiter vom Rumpf weg gelegene Teile
von Armen und Beinen
Distorsion
Gelenkverrenkung
Divergenz
das Auseinanderlaufen
Dorsalflexoren
Muskeln, die den Fufl in Richtung Schienbein anziehen
(Bewegung im oberen Sprunggelenk); Funktionskreis I1I
dynamische Arbeit
siehe Arbeit: dynamische und statische A.
dynamisches Stereotyp
fest einprogrammierter, iberwiegend automatisch
ablaufender Bewegungsablauf
Dysbalance
funktionelles Ungleichgewicht; Storung im harmonischen
Zusammenspiel einzelner Organsysteme (z.B. Muskeln)

E
efferent
absteigend, wegfiihrend
Effektor
Erfolgsorgan
Elastizitt
Fahigkeit, Formanderungsarbeit zu speichern und in
umgekehrter Richtung wieder abzugeben
Elektrolyte
chemische Verbindungen wie Sduren, Basen oder Salze, die
in wiBriger Losung oder in der Schmelze in elektrisch
geladene Teilchen dissoziiert sind und deswegen den
elektrischen ~ Strom  leiten; bei  Anlegen  einer
Gleichstromspannung wandern die positiv  geladenen
Kationen an die Katode (den Minuspol) und die negativ
geladenen Anionen an die Anode (Pluspol)
elektromechanische Koppelung
Verbindung zwischen elektrochemischer Erregung der
Muskelzelle und ihrer mechanischen Spannungsentwicklung
endergone Reaktion
chemische Reaktion, die nur unter Zufiihrung von Energie
ablduft
endogen
innen entstanden
Endokard
Herzinnenhaut
Endomysium
zwischen den Muskelzellen gelegenes Bindegewebe
Endothel
einschichtige glatte Innenauskleidung von Gefden und
Korperhohlen
Endplattenpotential
das an der motorischen Endplatte mefBbare elektrische
Potential, das durch ein graduelles, zunéchst nicht
fortgepflanztes postsynaptisches Depolarisationspotential
hervorgerufen wird
Energie
Fahigkeit, Arbeit zu leisten
Engramm
Gedéchtnisspur
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Enzym
im Organismus gebildete Biokatalysatoren, welche die
Aktivierungsenergie ~ von  chemischen  Reaktionen
herabsetzen konnen und dadurch diese Reaktion zu
lenken vermogen
Epikard
Herzauflenhaut
Epiphysenfuge
Wachstumslinie der langen Rohrenknochen
Erythrozyten
rote Blutkorperchen
exergone Reaktion
chemische Reaktion, bei der freie Energie abgegeben
wird
Exkoriation
Hautabschiirfung
exogen
auflen entstanden
exponiert
herausgehoben und dadurch besonderen Gefiahrdungen
ausgesetzt
Exspiration
Ausatmung
Extensoren
Gelenkstreckmuskeln
extrafusale Faser
Zellen der Arbeitsmuskulatur
Extremitdten
Arme und Beine
exzentrische Kontraktion
Spannungsentwicklung des Muskels, bei welcher der
Muskel trotz Spannungsentwicklung linger wird
exzentrische Muskelarbeit
Spannungsentwicklung des Muskels, bei dem sich die
Linge des Muskels trotz Kontraktion dndert
(nachgebende Arbeitsweise)

F
Faszie
sehnenartige Muskelhiille
Fibroblast
spezialisierte Zellart, die an der Bildung der
Bindegewebsfasern beteiligt ist
Fissur
Spalte, Einrif3
Fitnefsportler
< 300 Trainingsstunden / Jahr. Sport aus Freude und zur
Erhaltung der Gesundheit; Freizeitsportler.
Flavin-Adenin-Dinucleotid (FAD)
wasserstoffiibertragendes Coenzym der Zelle
Flexoren
Gelenkbeugemuskeln
Formatio reticularis
Nervenzellgeflecht zwischen dem
Riickenmark und dem Thalamus
Fraktur
Bruch
Frequenzvariation
Verdnderung der Reizfrequenz
funktioneller Totraum
anatomischer Totraum zusammen mit den
Lungenblédschen, die entweder nicht beliiftet oder aber
nicht von Lungenkapillarblut umflossen werden

verldngerten

Funktionskreise (abgekiirzt FK)

Unterteilung des Gesamtsystems des Bewegungsapparates in
einzelne, funktionell zusammenhingende Teil-Systeme.
Dieses System soll das Verstindnis von Zusammenhingen
und Abhingigkeiten bei korperlicher Betitigung erleichtern.
Die vier Funktionskreise (I=Kopf; II=Rumpf; III=Beine;
IV=Arme) verstehen sich nicht als isolierte Teil-Systeme,
sondern als mit mindestens einem benachbarten
Funktionskreis in Wechselwirkung stehende Bereiche. Das
System wurde in dem Buch "Funktionsgymnastik" von Karl-
Peter Knebel eingefiihrt und hat in diesem Nachschlagwerk
ein eigenes Kapitel (siehe dort).

Fusionsfrequenz

Reizfrequenz, bei der die verschiedenen quergestreiften
Muskelzellen in eine glatte, tetanische Kontraktion iibergehen

G

Ganglion

Nervenzellanhdufung

Gluconeogenese

Neubildung von Kohlenhydraten aus Nichtzucker-Bausteinen

Glukose

Zucker

Glycerol

Ein siier, sirupartiger Alkohol. Formel: C3HgOs.

Glykogen

tierische Stirke

Glykogendepot

Energiespeicher (von tierischer Stirke)

Glykolyse

biologische Spaltung der Glukose in zwei Molekiile
Milchsiure (Cs-Bruchstiicke)

Golgisches Sehnenorgan, auch Golgi-Organ genannt

Sinnesorgan des Sehnenmuskelapparates, das als Meffiihler
fiir die Anzeige der augenblicklichen Spannung bzw. deren
Anderung dient

H

Habituelle Luxation

gewohnheitsméBige, ofters auftretende Auskugelung

Hdmatom

Bluterguf3

Hdmoglobin

roter Blutfarbstoff in den roten Blutkorperchen

Hatha-Yoga

Jogatechnik zur Herbeifiihrung psycho-physischer Zustands-
dnderungen durch Anwendung bestimmter Korperiibungen
und -positionen

Hernie

Bruchliicke

Histamin

Gewebshormon

Hochleistungssportler

> 1000 Trainingsstunden / Jahr; > 20 Stunden pro Woche!
Professionelle Sportler; internationales Niveau.

Homoostase

Permanente Kontrolle und den Umstinden (z.B. Ruhe,
Bewegung, Schlaf, Flucht) angepalite, lebenserhaltende
Aussteuerung aller vitalen Organismusfunktionen (z.B.
Korpertemperatur, Herzfrequenz, Blutdruck, Atmung) durch
physiologische Regelkreise, z.B. Hormonketten.

Hormon

welcher der
Regulation  der

vom Korper gebildeter Stoff,
Informationsiibertragung  und  der
Korperfunktionen dient
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Hiiftdysplasie
minderwertige Gelenkanlage der Hiifte
Hypermobilitdt
Uberbeweglichkeit eines Gelenks
Hyperplasie
VergroBerung eines Organs durch Vermehrung der Zellen
und der iibrigen Gewebsbestandteile
Hypertonie
Hochdruckkrankheit (Blutdruck iiber 160/95 mmHg)
Hypertonus
Hochdruck
Hypertrophie
VergroBerung einzelner Zellen und Gewebsbestandteile
ohne zahlenmifige Zunahme (Muskelhypertrophie)
Hyperventilation
tiberméfBige Atmung
Hypomobilitdt
eingeschrinkte Beweglichkeit eines Gelenks
Hypothalamus
Teil des Zwischenhirns
Hypotonie
krankhaft herabgesetzter Blutdruck (Blutdruck unter
100/70 mmHg)

Immobilisation
Ruhigstellung eines Gelenks durch Gips, Verband etc.
inert
trage
inhibitorisch
hemmend
Inkongruenz
Nichtzusammenpassen (z.B. von Gelenkfldchen)
Insertionsstelle
Ansatzsstelle einer Sehne am Knochen
Inspiration
Einatmung
Insulin
Hormon der Bauchspeicheldriise, das unter anderem den
Ubertritt der Glukose in die Zelle reguliert
intermedidr
mittelstandisch, zwischenstufig
intermuskuldre Koordination
Zusammenspiel motorischer Einheiten verschiedener
Muskeln
Interneurone
kleine Nervenzelle, welche die Verbindung zwischen
anderen Nervenzellen herstellen
Interstitium
Zellzwischenraum
Intima
innerste Schicht der Gefiawand
intrafusale Faser
Muskelzelle der Muskelspindel
intramuskuldre Koordination

Zusammenspiel zwischen den Muskelzellen
verschiedener motorischer Einheiten in einem Muskel
intrapulmonal

innerhalb der Lunge gelegen
ischiocrurale Muskelgruppe
Kniegelenkbeugemuskulatur
isometrische Kontraktion
Spannungsentwicklung des Muskels ohne nach auflem
sichtbare Verkiirzung (=statische Kontraktion)

isotonische Kontraktion

Muskelverkiirzung ~ bei gleichbleibender
(idealisierte Kontraktionsform)

Spannung

K

Kapillare

haarfeines Blutgefal, das die Verbindung zwischen den
kleinsten Arterien und Venen herstellt. Die Kapillaren sind
haarfeine Aufzweigungen des Gefdf3systems in den Organen

Kapillarisierung

Eroffnung vorhandener oder Neubildung von Kapillaren

Karboanhydratase

Enzym, das die Spaltung der Kohlensidure in Kohlendioxid
und Wasser bzw. den Aufbau der Kohlensdure aus diesen
Substanzen steuert

Katabole Prozesse, kataboler Zustand

Abbauende Prozesse

Katecholamine

Die im Nebennierenmark produzierte Stoffwechsel-Hormone
Adrenalin und Noradrenalin. Sie werden z.B. benétigt, um
das Herz-Kreislauf-System bei korperlicher Arbeit zu mehr
Aktivitdt anzuregen. Die Ausschiittung dieser Hormone
erfolgt bei erhohter Sympathikusaktivitit durch einen Impuls
der priaganglionidren sympathischen Fasern.

Kindisthesie

Bewegungsgefiihl; Muskelempfinden

Kollateralen

Nebeniste

Kontraktilitdit

Fahigkeit der Muskelfasern, sich zusammenzuziehen

Kontraktion

Spannungsentwicklung der Muskelzelle bzw. des Muskels

Kontraktur

Funktions- und Bewegungseinschrinkung von Gelenken und
Gelenksystemen

Kontusion

Prellung

Konvektion

Teilchentransport durch Mitfithrung

Konvergenz

das Zusammenlaufen

konzentrische Kontraktion bzw. konzentrische Muskelarbeit

Spannungsentwicklung des Muskels unter Verkiirzung
(iiberwindende Arbeitsweise)

Koronararterien

Herzkranzgefille

kortikale Mitinnervation

Miterregung der vegetativen Zentren bei Erregung der
motorischen Zentren

Kreatinkinase

Enzym, das die Verbindung des Kreatins mit einem
Phosphatrest steuert

Kreatinphosphat

energiereiche Phosphatverbindung; mit der Strukturformel
C4H10N305P

Kyphose

Kriimmung der Wirbelsdule nach hinten (z.B. Brustkyphose)

L

Lactat bzw. Laktat

Salz der Milchsdure

Larynx

Kehlkopf
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Latenzzeit
Zeit, die ein erregbares Gebilde (z.B. eine Nerven- oder
Muskelzelle) braucht, um nach Auftreffen eines Reizes
eine Reaktion zu zeigen

Leistungsfdhigkeit
Grundlage fiir das Ausmall der Beanspruchung sind
personliche Leistungsfihigkeit und der Wirkungsgrad/
Effektivitdt der geleisteten Arbeit. Die Leistungsfiahigkeit
ist abhéngig von:

Begabung

Trainingszustand,

Gesundheitszustand (auch Monatszyklus der Frau)

psychischem Gesamtzustand

Umwelteinfliissen (Klima, Tageszeit, Larm, etc.)

Leistungssportler
300 - 1000 Trainingsstunden / Jahr. Sport neben Beruf
oder Ausbildung; Freizeitsportler. Regionales bis
nationales Niveau.

Leukozyten
weille Blutkorperchen

lokale Ausdauer
Die allgemeine Ausdauer umfaflit die Ausdauerfihigkeit
bei sportlichen Belastungen, die weniger als 1/7 bis 1/6
der gesamten Muskulatur beanspruchen.

Lordose
Krimmung der Wirbelsdule nach vorn (z.B.
Lendenlordose)

lumbo-sakraler Ubergang

Ubergang von der Lendenwirbelsiule zum Kreuzbein
Lungenemphysem

Lungenbldhung
Luxation

Gelenkauskugelung

M

Media
mittlere Schicht der GefiBwand

Medulla oblongata
verldngertes Riickenmark

Membranpotential
Spannungsdifferenz zwischen dem Inneren und dem
AuBeren der Zellmembran

Meniskus
faserknorpelige, halbmondférmige
Gelenkzwischenscheibe (im Kniegelenk)

metabolische Restitutionsvorgdinge
den Stoffwechsel betreffende Wiederherstellungsprozesse

Mikrotrauma
kleinste Verletzung

Minimalldnge
Muskelldnge, die ein von seinem Ursprungsansatz
abgeloster Muskel einnimt (= Aquilibriumlinge)

Mitochondrien
kleine Zellorgane (Zellorganellen), in denen die Enzyme
der aeroben Energiegewinnung lokalisiert sind. Weil sie
die Haupt-ATP-Lieferanten der Zelle sind, werden sie
auch als "Zellkraftwerke" bezeichnet.

Mitralklappe
Segelklappe
Herzkammer

Monosynaptischer Reflex
Reflex, dessen Nervenverschaltung nur iiber eine Synapse
verlduft

zwischen linkem Vorhof wund linker

Morphologie
Lehre von der Form des Korpers einschlieflich der Form und
Struktur der inneren Organe
Motocortex
motorischer Anteil der Gehirnrinde
Motoneuron
Nervenzelle
Motorik
Summe der willkiirlich gesteuerten Bewegungsvorginge
Muskulus(i), Muskel(-n)
- erector spinae  Beckenaufrichtemuskel

- erector trunci  Riickenstrecker
- ilicus Darmbeinmuskel
- rhomboidei Rautenmuskeln (Schulterblattheber)

- teres major u. minor  grofer und kleiner runder Muskel,;
Einwiérts (major) bzw. Auswirtsdreher (minor) des
Oberarms

Musculus biceps brachii

zweikopfiger Armmuskel (zweik. Ellenbogenbeuger); FK
(Funktionskreis) IV
Musculus brachialis
Armbeuger, innerer Armmuskel; FK IV
Musculus brachioradialis
Oberarm-Speichenmuskel; FK IV
Musculus deltoides
Deltamuskel; FK(Funktionskreis) IV
Musculus erector trunci
Riickenstrecker; FK II
Musculus extensor digitorum longus
langer Zehenstrecker; FK 11
Musculus extensor digitorum communis
gemeinschaftliche Fingerstrecker; FK IV
Musculus flexor digitorum longus
Zehenbeuger; FK II1
Musculus flexor digitorum superficialis
oberfldchliche Fingerbeuger; FK IV
Musculus flexor digitorum profundus
tiefe Fingerbeuger; FK IV
Musculus gastrocnemius
Zwillingsmuskel
Musculus glutaeus maximus
GesidBmuskel; FK IT+I11
Musculus iliopsoas
Lendendarmbeinmuskel; FK II+III
Musculus infra spinam
Untergratenmuskel; FK (Funktionskreis) IV
Musculus ischiocrurales
Kniegelenkbeuger; FK III
Musculus latissimus dorsi
breitester Riickenmuskel; FK IV
Musculus levator scapulae
Schulterblattheber; FK I
Musculus longissimus capitis
Kopfteil des ldngsten Riickenmuskels; FK 1
Musculus longissimus dorsi
langster Riickenmuskel; FK 11
Musculus oblicuus abdominis
schriager Bauchmuskel; FK 11
Musculus pectoralis major
groBer Brustmuskel; FK IV
Musculus pectoralis minor
kleiner Brustmuskel; FK IV
Musculus quadriceps
vierkopfiger Kniegelenkstrecker; FK III
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Musculus quadriceps femoris
vierkopfiger Schenkelstrecker; FK (Funktionskreis) I11
Musculus rectus abdominis
gerader Bauchmuskel; FK 11
Musculus sacrospinalis
gemeinsamer Riickenstrecker; FK ITI+I11
Musculus sartorius
Schneidermuskel; FK III
Musculus serratus anterior
Sdgemuskel; FK 11
Musculus soleus
Schollenmuskel
Musculus sternocleidomastoideus
Kopfwender; FK (Funktionskreis) I
Musculus supra spinam
Obergriatenmuskel; FK TV
Musculus tensor fasciae latae
Schenkelbindenspanner; FK III
Musculus teres major
groBer Rundmuskel; FK IV
Musculus teres minor
kleiner Rundmuskel; FK IV
Musculus tibialis anterior
vorderer Schienbeinmuskel
Musculus transversus abdominis
querer Bauchmuskel; FK 1T
Musculus trapezius
Kapuzenmuskel; FK I
Musculus triceps brachii
dreikopfiger Armmuskel (dreik. Ellenbogenstrecker); FK
v
Musculus vastus lateralis
duBerer Schenkelmuskel
Muskelatropie
Muskelschwund
Muskeldysfunktion
gestorte Muskelfunktion
Muskelfaszikel
Muskelfaserbiindel
Muskelhartspann
Verhirtung innerhalb eines Muskels infolge Zunahme der
Gewebsspannung
Muskelkontraktur
Funktionseinschriankung der Muskulatur
Muskelphosphorylase
Enzym, das reversibel Stirke und Glykogen in seine
Zuckerbestandteile zerlegt bzw. diese
Zuckerspeicherformen aufbaut
Muskelspindel
Sinnesorgan des Muskels, das als MeBfiihler fiir die
augenblickliche Linge bzw. deren Anderung dient
Muskelzuckung
einmalige, durch einen einzigen Reiz herbeigefiihrte
Spannungsentwicklung des Muskels
Mpyelinscheide
Umhiillung des Axonfortsatzes. Siehe auch Axon.
Myofibrille
im Zellplasma gelegenes kontraktiles Strukturelement der
Muskelzelle
Myogelose
knotchenartige Muskelverhdrtung mit Druckschmerz-
haftigkeit
Myoglobin
roter Farbstoff der Muskulatur, dem Hdamoglobin dhnlich

Myographie
Aufzeichnung der Muskelzuckung
Myokard
Herzmuskelwand
Myosin/ATP-ase
in und um die Myosinkopfchen angereicherte ATP-ase
Mpyosinfilament
dicker Muskeleiweiflfaden
Myosinmolekiil
Muskeleiweifimolekiil

N

Neuralgie
auftretender Schmerz im Ausbreitungsfeld bestimmter
Nerven ohne nachweisbare entziindliche Verdnderung

Neurologie
Lehre, die sich mit dem anatomischen, physiologischen und
pathologischen Grundlagen der Nervenkrankheiten sowie
ihrer Erkennung und Behandlung beschiftigt

Neuron
Nervenzelle

Nikotinamid-Adenin-Dinucleotid (NAD)
wasserstoffiibertragendes Coenzym der Zelle. Chemische
Strukturformel: C,;H,,N,0 4P,

Noradrenalin
Ubertrigerstoff ~ des
Nebennierenmarks

Nutrition
Erndhrung

Sympathikus, Hormon des

(0)

Orthopddie
Lehre, die sich mit den Entstehungsursachen, der Verhiitung
und Behandlung von Stérungen des aktiven und passiven
Halte- und Bewegungsapparates beschéftigt

Orthostase
aufrechte Korperhaltung

Oxidation
chemischer Vorgang, bei dem einer Verbindung Wasserstoff
entzogen wird

oxidative Phosphorylierung
die Synthese von ATP durch Anlagerung eines
Phosphorsidurerestes (Phosphorylierung) an ADP in den
Mitochondrien bei ausreichender Sauerstoffversorgung. Die

notige Energie fiir diesen Vorgang wird durch
Elektronentransport beschafft.

P
Papillarmuskeln
kegelformige, in die  Herzkammer  vorspringende
Muskelfaserbiindel, an denen die Sehnenfiden der

Segelklappen befestigt sind

Parasympathikus
als Teil des vegetativen Nervensystems stimmt der P.
zusammen mit dem Sympathikus die unwillkiirlichen
Reaktionen des Korpers aufeinander ab. Dabei stellt der P.
das aufbauende, beruhigende Steuersystem dar und hat eine
dem Sympathikus meist entgegengesetzt wirkende Funktion.
Auch fordert der P. den Aufbau der Energiereserven der
Leber wund der Muskulatur, er intensiviert die
Verdauungsvorginge und Okonomisiert die Herzarbeit.
Wegen seiner regenerativen Eigenschaften wird der P. auch
gerne als "Erholungsnerv" bezeichnet.

Patella
Kniescheibe
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Patellarsehne
Kniescheibensehne; Sehne des
(musculus quadriceps femoris)
Perfusion
Durchstromung
Periost
Knochenhaut
permeabel
durchlissig
Pharynx
Rachen
Phosphorylierung
Anlagerung eines Phosphorsiurerestes an organische
Verbindungen
Physiologie
Lehre von den Lebensvorgingen; die Physiologie des
Menschen befalit sich mit der Regulation der
Korperfunktionen und dem Informationsaustausch
innerhalb des Korpers sowie zwischen ihm und der
Umwelt
Physische und psychische Belastung
Wihrend die physische (korperliche) Belastung von
einem Aufenstehenden anhand objektiver Kriterien (z. B.
Pulsfrequenz, Blutdruck) meBbar ist, 146t sich die
gleichzeitige psychische (geistig/seelische) Belastung nur
anhand verbaler (d. h. subjektiver) AuBerungen
nachvollziehen. Wegen individuell stark schwankender
Streftoleranz konnen rein psychische
Belastungssituationen nur mit Einschrinkung mit den
oben genannten objektiven Kriterien aussagekriftig
beurteilt und vor allem verglichen werden.
Plantarflexoren
Muskeln, die den Ful} strecken (Bewegung im oberen
Sprunggelenk); Funktionskreis I11
Plastizitdt
Verformbarkeit eines Materials
Pleura parietalis
Rippenfell
Pleuraspalt
Zwischenraum zwischen Lungen- und Rippenfell
Pleura visceralis
Lungenfell
plyometrische Spriinge
Tiefspriinge; spezielle Form des Sprungkrafttrainings
Prneumothorax
Ansammlung von Luft im Pleuraspalt bzw. im Brustraum
polysynaptisch
tiber mehrere Synapsen verlaufend
Potentialdifferenz
elektrische Spannungsdifferenz
prdkapilldrer Sphinkter
glatte Ringmuskelschicht am Ubergang der Arteriolen in
die Kapillaren
prdventiv
vorbeugend, verhiitend
prep-warm-up
prep(aratory) warm-up; Vor-Erwiarmung
Pronatoren
Muskeln des unteren Sprunggelenks, die den &dufBeren
FuBrand heben; Funktionskreis 111
Propriozeptoren
Empfiangerorgane fiir Muskel- und Sehnenreflexe
Propriozeptive-Neuromuskuldre Fazilitation (PNF)
spezielle Anwendung gymnastischer Ubungen, die auf
dem Wirkungsmechanismus der Eigenreflexe aufbaut

Kniegelenkstreckers

proximal
Lagebezeichnung fiir ndher zum Rumpf gelegene Teile von
Armen und Beinen

Puffersystem
Regulationssystem zur Vermeidung groRerer Anderungen der
Wasserstoffionenkonzentration (des pH-Werts) in den
Korperfliissigkeiten und im Gewebe

punctum fixum
feststehender Punkt innerhalb eines bewegten Systems (z.B.
Muskelursprung)

punctum mobile
beweglicher Punkt innerhalb eines Systems (z.B. Ansatz
eines Muskels)

Pyruvat
Salz der Brenztraubensidure

R
Reduktion
chemischer Vorgang, bei der einer Verbindung oder einem
Element Wasserstoff angelagert wird
Rehabilitation
bestmogliche Wiederherstellung der Gesundheit, der
Lebenstiichtigkeit ~ bzw. der  Erwerbsfdhigkeit und
Wiedereingliederung in das gesellschaftliche Leben
Reizdauer
ist die Zeitdauer, in der die einzelnen Reizserien oder ein
einzelner Trainingsinhalt auf den Organismus wirken.
Reizdichte
ist die zeitliche Aufeinanderfolge einzelner Ubungen oder
Serien. Kurze Pausen = hohe Reizdichte, lange Pausen =
niedrige Reizdichte.
Reizhaufigkeit
ist die Anzahl der Einzelreize pro Serie
Trainingseinheit. Entspricht der Wiederholungszahl.
Reizhohe
siehe Reizintensitdt
Reizintensitdit
ist die objektive und subjektive Stirke der Belastung, die der
einzelne Reiz auf den Sportler ausiibt. Je nach
Trainingszustand kann die gleiche Reizintensitidt einmal als
hoch und ein andermal als mittel empfunden werden. Als
Gradmesser fiir die aktuelle innere Belastungsstirke
hervorgerufen durch die Trainingsintensitit wird oft die
Pulsfrequenz herangezogen.
Reizstirke
Siehe Reizintensitdt
Reizumfang
ist die Summe aller Einzelreize.
relax
entspannen; Spannung 16sen
Relaxation
Erschlaffung, Entspannung
Regenerationsfihigkeit
Erholungsfahigkeit
Reposition
Einrenkung
Restitutionsvorgang
Wiederherstellungsprozef3
Retroversion
Zuriickfiihren (nach hinten) eines Arms
Rezeptor
Reizempfinger, Bestandteile des Nervensystems, in denen
Reize aus der Innenwelt des Organismus oder aus der
Umwelt aufgenommen werden

oderpro
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Ruheldnge
die Linge, auf die ein entspannter Muskel zwischen
seinem Ansatz und Ursprung vorgedehnt ist (ca. 120 %
der Minimalldnge)

Ruptur
Rif
S
Sarkolemm
Umhiillung der quergestreiften Muskelzelle

(Basalmembran plus feinste Bindegewebsfasern)
Sarkomer
kleinste Funktionseinheit der Muskelzelle in den
Mpyofibrillen, begrenzt von den Z-(Zwischen)-Scheiben
Sarkoplasma
Plasma der Muskelzellen, in das die Myofibrillen und die
anderen Zellorganellen eingelagert sind
sarkoplasmatisches Reticulum
intrazelluldr gelegenes Kanal- und Blédschensystem der
Muskelzellen
Sauerstoffschuld
Sauerstoffmehraufnahme nach Beendigung der Arbeit
iber den Ruhebedarf hinaus
Schwellenherzfrequenz
die Herzfrequenz, bei der eine Person beginnt, eine
Sauerstoffschuld einzugehen.
semipermeabel
halbdurchléssig
Sensomotorik
wechselseitiges Zusammenwirken sensorischer (das
Empfindungsvermogen betreffender) und willkiirlich
gesteuerter (motorischer) Teilprozesse innerhalb einer
Bewegung
sensorisch
das Empfindungsvermégen betreffend
Septum
(Herz-)Scheidewand
Sinusknoten
Nervenzellenansammlung im rechten Herzvorhof, die
normalerweise die rhythmische Herztétigkeit auslost
Skoliose
seitliche Verkriimmung der Wirbelsédule
Soma
Zellkorper
spezielle Ausdauer
Die spezielle Ausdauer bezeichnet eine sportart-
spezifische Form der Ausdauer und ist vergleichbar mit
der lokalen Ausdauer. Die Bezeichnungen spezielle
Ausdauer und lokale Ausdauer werden zum Teil synonym
verwendet.
spinal
zum Riickenmark gehorend; das Riickenmark betreffend
Spinalmotorik
auf Riickenmarksebene ausgeloste Bewegungsabldufe
Spirometer
Gerit zur Messung der Atemluftbewegungen bzw. einiger
der verschiedenen Lungenvolumina
Spondylolyse
Spaltbildung im Zwischengelenkstiick des Wirbelbogens
Startapathie
Zustand der Gleichgiiltigkeit vor dem Start
statische Arbeit
siehe Arbeit: dynamische und statische A.

statische Kontraktion
Spannungsentwicklung des Muskels ohne nach auflen
sichtbare Verkiirzung (=isometrische Kontraktion)

Steady-state
Gleichgewichtszustand ~ zwischen  Energiebedarf  und
Energienachschub, Fliegleichgewicht

stretch
dehnen, recken, strecken

Subluxationszustdinde
leichte Verrenkungen eines Gelenks

substantia spongiosa
filigran strukturiertes Bilkchenwerk der Knochenendigungen
von schwammartigem Aussehen

Substrat
diejenigen Substanzen, die bei Enzymreaktionen ab-, auf-,
umgebaut oder verbraucht werden

Superposition
mechanische Uberlagerung (Summation) von einzelnen
Muskelzuckungen

Supinatoren
Muskeln des unteren Sprunggelenks, die den inneren Fufirand
heben (Supination); Funktionskreis I11

supraspinale Motorik
Bewegungsabliufe, die durch Bewegungszentren im Gehirn
gesteuert werden

Sympathikus
als Teil des vegetativen Nervensystems stimmt der S.
zusammen mit dem Parasympathikus die unwillkiirlichen
Reaktionen des Korpers aufeinander ab. Dabei kommt dem S.
meist eine in aktive Bereitschaft versetzende Funktion zu,
d.h. entsprechend seinen EinfluB werden Katecholamine
(Hormone) ausgeschiittet und so die Versorgungssysteme des
Korpers auf die benotigte Leistung umgestellt. So regt er z.B.
mit seinen Ubertriigerstoffen Adrenalin und Noradrenalin das
Herz-Kreislauf-System an und bremst gleichzeitig alle
Funktionen, die mit der Verdauung zu tun haben. Bei
korperlicher Arbeit iiberwiegt der Sympathikuseinflufl
gegeniiber dem EinfluB des Parasympathikus.

Symptom
Krankheitszeichen

Synapse
anatomisch und physiologisch nachweisbare, definierte
Verbindungsstelle zwischen zwei Nervenzellen, zwischen
einer Nervenzelle und dem Erfolgsorgan (z.B. Muskelzelle)
oder zwischen einer Nervenzelle und einem Sinnesorgan
(z.B. Muskelspindel)

synaptischer Endkopf
Endverzweigung einer Nervenzelle, von der aus die
Information auf die nichste Zelle iibertragen wird

Syndrom
Krankheitsbild, das sich aus dem Zusammentreffen
verschiedener charakteristischer Symptome ergibt

synergetisch wirkende Muskeln
Muskeln, die bei der Ausfilhrung einer Bewegung
zusammenarbeiten

Synovia
Gelenkfliissigkeit

Synovialhaut
innere Haut der Gelenkkapsel

Synovitis
Entziindung der Gelenkinnenhaut

Systole
Phase der Herzmuskelkontraktion. Herzauswurfsphase.
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T Vasodilatation

Tachycardie GefiBlerweiterung
schnelle Herzschlagfolge Vasokonstriktion
Tendomyosen Gefillverengung

degenerative Erkrankung einer Sehne samt ihrem
Muskelanteil; funktionelle, mit Schmerzen einhergehende der Teil des Nervensystems, der die Funktionen der inneren
Muskelstorung Organe aufeinander abstimmt

tetanische Muskelzuckung Vene
Dauerverkiirzung des Muskels, ausgeldst durch eine Serie Blutader; Blutgefdl, in dem das Blut zum Herzen

vegetatives Nervensystem

von Reizen in schneller Reihenfolge zuriickstromt
Thorakalwirbel Ventilation

Brustwirbel Atmung
thorakolumbaler Ubergang Ventrikel

Ubergang von der Brust- zur Lendenwirbelsiule Kammer (Herzkammer)

Thorax Venule
Brustraum kleinste Vene
Tonus Vesikel
Widerstand, den die Muskulatur der passiven Dehnung Blidschen
entgegensetzt viskoplastisch
Trachea zihe Verformbarkeit
Luftrohre
Trainingsbelastung \uJ
setzt sich zusammen aus: Wirkungsgrad
¢ Belastungsumfang e Belastungsintensitit Als Wirkungsgrad verstehen wir das Verhiltnis von
e Belastungsdichte e Belastungsdauer geleist.eter Arbeit und. Ge.samtenerg.ieverbrauch..Je héher der
e Bewegungsausfiihrung Ene?rglev.erbrauch. bei einer be§t1rpmten Tatigkeit, desto
Trainingsintensitit geringer ist der Wirkungsgrad. Beispiel:
Siehe Reizintensitdt Ein Karate-Anfinger wird bei einem Mae-Geri wesentlich
Transmitter mehr  Energie/Kraft aufwenden miissen als ein
chemische Ubertriigersubstanz Fortgeschrittener, da er zahlreiche "unnotige" Muskeln
Triglycerid aktiviert. Sein Wirkungsgrad ist wesentlich geringer, sein

Ein Ester des Glycerols, welches drei Ester-Gruppen
beinhaltet und mit einer, zwei oder drei Sdauren verbunden
ist. Triglyceride dienen in der Muskulatur als muskulédre
Fettspeicher.

Tropomyosin
Muskeleiweil3, Bestandteil des Aktinfilaments

Troponin
Muskeleiweil3, Bestandteil des Aktinfilaments

v
Vagus
gebriuchliche Kurzbezeichnung fiir den 10. Hirnnerv

(Nervus  vagus), der als Hauptvertreter der
parasympathischen Nervenfasern sehr viele Organe
versorgt
Vagotonie

Uberwiegen des Nervus vagus, des parasympathischen
Teils im vegetativen Nervensystem: u.a. verlangsamter
Herzschlag, niedriger Blutdruck, verengte Bronchien

Kraft- und Energieverschleifl zu hoch (hinzu kommt noch der
geringere Trainingszustand). Mit zunehmender korperlicher
Erschopfung sinkt jedoch auch beim Fortgeschrittenen der
Wirkungsgrad, da nur durch den Einsatz einer groerer Zahl
(ermiideter) Muskeln eine entsprechende Technik moglich
wird.

zerebral

zum Gehirn gehorend

zerebrospinal

Gehirn und Riickenmark betreffend

Zitronensdurezyklus

in den Mitochondrien gelegenes Enzymsystem, in dem die
bereits in C,-Bruchstiicke zerlegten Nihrstoffe unter
Energiegewinn vollstidndig zerlegt werden

Zyanose

Blauverfirbung
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