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Das sportmotorische Konzept

Die verschiedenen Leistungsanteile stehen in einem engen
Beziehungsgeflige. Ausdruck dieses Zusammenspiels ist die
Qualitat der ausgefiuhrten Bewegung:

Die Technik als sportmotorische Prasentationsform!
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Das sportmotorische Konzept

Leistung dank Physis und Psyche

Physis und Psyche sind Begriffe, welche die beiden
Hauptbereiche des Menschen ganzheitlich umschreiben.
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Das sportmotorische Konzept

Leistung dank Energie und Steuerung

Im physischen wie im psychischen Bereich gibt es
Energieakzente (Kondition, Emotion)
und Steuerungsakzente (Koordination und Taktik).
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U Das sportmotorische Konzept

Das Leistungsmodell in Metaphern
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Physische Energie

Die konditionelle Substanz umfasst alle
energieliefernden physischen Aspekte der

sportlichen Leistung:
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit.
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Physische Steuerung

Die koordinative Kompetenz ermdglicht,
sportartspezifische Bewegungen prazis zu
steuern, subtil zu dosieren und zunehmend
erfolgreich zu gestalten.
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Psychische Energie

Die emotionale Substanz umfasst alle
energieliefernden psychischen Aspekte der
sportlichen Leistung: Motivation, Selbstvertrauen
und die Ursachenerklarung nach Erfolg und
Misserfolg.
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Psychische Steuerung

steuern.

Es werden grundlegende (wahrnehmen,

Die mentale-taktische Kompetenz ermoglicht,
.5 A e die psychischen Energieanteile optimal zu

verarbeiten), weiterfuhrende (Psyche regulieren,
Willen steuern, antizipieren und kommunizieren)
und komplexe kognitive Prozesse (Taktik und
Strategie) unterschieden.
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Einflussfaktoren auf die sportliche
Leistung

A Personale Rahmenbedingungen
A Situative Rahmenbedingungen
A Normative Rahmenbedingungen
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Unterrichts- und Trainingsgestaltung

Ziel des Trainings ist es, die Handlungskompetenz der
Sporttreibenden zu entwickeln, indem die trainierbaren
Teilbereiche zielorientiert verbessert werden.

Ein umfassendes Wissen zum Training schliesst Kenntnisse
Uber Trainingsziele und Trainingsinhalte, Uber Trainingsprinzipien
und Trainingsmethoden mit ein.
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Lehrmittel esa: Uberblick
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Das sportmotorische Konzept
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Lernziele

e Sie kbnnen die Relevanz der einzelnen Komponenten des Leistungsmodells
fir den Erwachsenensport erldutern.

e Sie kennen Trainingsgrundsatze zu den einzelnen Bereichen des
Leistungsmodells.

e Sie kénnen die Wechselwirkung von Belastung und Beanspruchung erklaren.

e Sie verstehen das Modell der Superkompensation und kennen die
Geltungsbereiche.

e Sie kdnnen allgemeine Trainingsprinzipen auf den Erwachsenensport adaptieren.

e Sie sind in der Lage, das korrekte Vorgehen abzurufen, wenn Personen mit
sportlicher Betatigung beginnen mdéchten.

e Sie erkennen Symptome, wenn im Training Probleme auftauchen.

e Sie kennen den Zusammenhang zwischen Motiven der Sporttreibenden und
praktikablen Sportangeboten.

e Sie verfligen Uber sportbiologisches Grundwissen.

e Sie kennen Verdanderungen der verschiedenen Systeme im Alternsprozess.
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O Das Leistungsmodell
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Physische Energie: konditionelle Substanz

Knft Beweglichkert
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Zielgruppenorientierung im Krafttraining
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Krafttraining im Uberblick

Ziel/Zweck

Allgemeine Kraftigung und Stabilitat
verbessern (Kraftausdauer)

Schnellkraft entwickeln

Muskelmasse aufbauen
(Maximalkraft)

Intramuskulére Koordination steigern
(Maximalkraft)

Ausfiihrung

dynamisch langsam
statisch

dynamisch schnell
plyometrische Formen
dynamisch langsam
dynamisch schnell
statisch

dynamisch schnell
statisch

Belastung

100 % = 1-mal méglich
20-50%

20-50%

30-60%

60-100% (und mehr)
50-70%

70-90 %

70-90 %

85-100 %

90-100 %

Wieder-
holungen
20-40

30-180 Sek.

612
3510
&=
6-12
6-10 Sek.
=5

3-5 Sek.

Serien

2=5
2-5
2=5
255
725
2-5
255
2-5
2=5

Serienpausen

1-3 Min.
1-3 Min.
3-5 Min.
3-5 Min.
2-3 Min.
3-5 Min.
3-5 Min.
3-5 Min.
3-5 Min.

Regeneration

2 Tage

2 Tage

3 Tage

3 Tage
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Ausdauertraining im Erwachsenensport

Leistungsfahigkeit und Kapazitat im Uberblick

Leistungsfahigkeit
(wie schnell)

anaerob Die anaerobe Glykolyse ist intensiv aktiviert
(Laktatanhdufung)

Limitierend; ATP-Bildungsrate aus allen

aeroben und anaeroben Energiequellen
aerob Der ATP-Bedarf ist durch den aeroben

Stoffwechsel gedeckt.

Limitierend; ATP-Bildungsrate aus den

aeroben Energiequellen

Kapazitat

(wie lange)

Zeitdauer, Uber welche die unangenehmen
Konsequenzen der anaeroben Glykolyse
ertragen werden kénnen (Laktattoleranz)
Limitierend; Laktattoleranz sowie die lokalen
Energiedepots (ATP, KP, muskuldres Glykogen)
Zeitdauer, Uber welche die Glykogen- und
Fettreserven bei einer Tatigkeit ausreichen
Limitierend; die fur den aeroben Stoffwechsel
verfligbaren Energiedepots (Glykogen- und
Fettspeicher)
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Methoden des Ausdauertrainings
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