Trainieren —
einfach aber richtig

Alexander Seeger UKBW

Diplomsportpadagoge
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Training — waes| sstodess?

Die richtigen Dinge tun...
und
... die Dinge richtig tun!
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Training — waes| sstodess?

Planung
Wo will ich hin?

Motivation
Was will ich erreichen?

Gesetzmaldigkeiten
Was muss ich beachten?



Training — waes| sstadess?

Verbesserung
der eigenen Leistungsfahigkeit

Erhaltung
des Leistungsvermogens

Wiedergewinnung
eines Leistungszustandes

Verzogerung
des ,natlrlichen Leistungsabfalls®



Gesetz der Homoostase

Belastung und Anpassungsreaktion
stehen in einem dynamischen Gleichge-
wicht (Homoostase).

Wird dieses Gleichgewicht gestort, so
passt sich der Korper an.

Die durch ernohte Belastung ausgelosten
Wiederherstellungsvorgange verbessern
das Leistungsniveau uber den Ausgangs-

wert hinaus (Superkompensation).
-




Modell der Superkompensation

Uber- oder
Superkompensation
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Ermidung Wiederherstellung
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Was benotigen wir?

Koordination und Wahrnehmung
Kraft
Beweglichkeit

Ausdauerleistungsfahigkeit
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Koordination:

Reaktionsfahigkeit
Kopplungsfahigkeit
Gleichgewichtsfahigkeit
raumliche Orientierung
Umstellungsfahigkeit
Differenzierungsfahigkeit
Rhythmusfahigkeit




5§ &5 N N __§F N
Gleichgewicht:
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Gleichgewicht:

Variation der Bewegungsausfuhrung:

langsam - schnell

vorwarts - ruckwarts/mit Drehungen
gehend - laufend/htpfend
gleichmallig - rhythmisch

auf etwas - auf etwas mit etwas



Gleichgewicht:

Variation der Ubungs-
bedingungen:

breit/niedrig — schmal/hoch
eben/glatt - uneben

Augen offen — Augen geschlossen
fixiert — schwankend/schaukelnd
ohne Storung — mit Storeinfluss
alleine — zu mehreren

waagrecht - schrag
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Gleichgewicht:
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Gleichgewicht:
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Kraft:
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Verbesserung der Inner - Erweiterung der Energie -
vationsfahigkeit der Muskulatur potentiale im Muskel

Muskelaufbau- Kraftausdauer-
training training

Maximalkrafttraining
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Kraftausdauer:




Kraftausdauer:



Kraftausdauer:



Spezielle allgemeine
Ausdauer Ausdauer




Wie belaste ich mich richtig??

Jogging 1307
180-Lebenslater?

80% von 220-Lebensalter?
Laufen ohne zu schnaufen?
Berucksichtigung Ruhepuls?

Wie schnell ist langsam laufen?



Fett verbrennen?:

geringe sportliche Intensitat:
Verbrennung: 60% Fett und
40% Kohlenhydrate

hohe sportliche Intensitat:

Verbrennung: 20% Fett und
80% Kohlenhydrate



trainingswirksamer Reiz
progressive Belastung
Variation

Belastung und Erholung
Prinzip der Wiederholung
und Dauerhaftigkelt
Spald und Freu(n)de



5x30min pro Woche ,Aktivitat"

3x30min pro Woche ,Sport*



JAm Ende
bedauert man es,
das Werk auf dem
Sofa und nicht auf
dem Laufband
gelesen zu haben.”

(Hannoversche allg. Zeitung
18.10.2007)



