Sportliche Leistungsfahigkeit

Einflussfaktoren auf die sportliche Leistung:

Training Genetik

Taktik Sportliche

Leistungsfahigkeit

Soziale

Bedingungen Psyche

Ernahrung

Technik

Materielle
Bedingungen
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Sportliches Training

Schnelligkeit

Ausdauer

Motorische
Fahigkeiten

Beweglichkeit Koordination

Fitnesstrainer/in-B-Lizenz

-25-



Sportliches Training

Anforderungen an sportliches Training:
» Training ist ein zielorientierter Prozess.
» Training ist ein Anpassungsprozess.

» Training ist ein Steuerungsprozess.

» Training ist ein Spezialisierungsprozess.

Training versus Ubung:
» Training zielt grundsatzlich auf morphologische Anpassungen ab.

> Ubung zielt auf verbesserte Bewegungsfertigkeiten ab.
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Anpassungen durch Training

Reizwirksame Belastung
(Uberschwelliger Trainingsreiz)

Storung des biologischen Gleichgewichts
(Homoostase)

Ermidung
(reversible Minderung der Leistungsfahigkeit)

Erholung — Regeneration
(Wiederherstellung der Leistungsfahigkeit)

Anpassung — Adaptation
(Erhohung der Leistungsfiahigkeit)
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Modell der Superkompensation

Leistungsfahigkeit
Theoretisch:
Nachster Trainingsreiz
: Trainingsreiz l

Zeit

Mehrausgleich
Superkompensation

Regeneration
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Trainingsprinzipien

Prinzipien zur Auslosung von Anpassungen:
» Prinzip des trainingswirksamen Reizes
» Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

» Prinzip der variierenden Belastung

Prinzipien zur Sicherung von Anpassungen:
» Prinzip der optimalen Relation zwischen Belastung und Erholung
» Prinzip der Dauerhaftigkeit und Kontinuitat

» Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

Prinzip zur spezifischen Ansteuerung und Anpassung:

» Prinzip der Individualitat und AltersgemaRheit
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