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Lehrskript

Kapitel 2 — Allgemeine Gesetzmaligkeiten des
Trainings/Trainingsprinzipien

2.1 Prinzipien der Trainingsgestaltung

2.1.1 Prinzip der trainingswirksamen Reize

2.1.2 Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung
2.1.3 Prinzip der individualisierten Belastung

2.1.4 Prinzip der ansteigenden Belastung

2.1.5 Prinzip der richtigen Belastungsfolge

2.1.6 Prinzip der variierenden und wechselnden Belastung

2.2 Prinzipien zur Sicherung der Anpassung (Zyklisierungsprin-
zipien)

2.2.1 Prinzip der kontinuierlichen Belastung

2.2.2 Prinzip der periodisierten Belastung und Regeneration

2.3 Prinzipien zur Spezifizierung und speziellen Ausbildung der

Leistung (Spezialisierungs- und Proportionalisierungsprinzi-
pien)

2.3.1 Prinzip der altersgemaf3en Belastung
2.3.2 Prinzip der zielgerichteten Belastung

2.3.3 Prinzip der optimalen Relation von allgemeiner und spezieller
Ausbildung
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Lernorientierung
Nach Bearbeitung dieses Kapitels werden Sie:

— die verschiedenen Grundsatze der Trainingsgestaltung
verstehen und wiedergeben

— die Funktionsweise der Superkompensation und damit die
Verbesserung der sportlichen Leistungsfahigkeit verste-
hen.
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Im vorangegangenen Kapitel wurde geklart, was die Trainingswis-
senschaft als Teildisziplin der Sportwissenschaft ausmacht und worin
die charakteristischen Eigenschaften des Trainings bestehen. Nun
kann man darauf eingehen, wie Training zu einer planmafigen, sys-
tematischen und nachhaltigen Realisation von Malinahmen wird, um
sportliche Ziele zu erreichen.

2.1 Prinzipien der Trainingsgestaltung

Durch regelmaliges sportliches Training lassen sich in allen Sportar-
ten Steigerungen der Funktionstlchtigkeit, Leistungsfahigkeit und
Belastungstoleranz herbeifihren. Diese Anpassungen oder Adaptio-
nen kdénnen morphologischer, metabolischer, endokriner, kognitiver
oder neuronaler Art sein.

Soll ein Training effektiv sein, so sind zu seiner Realisierung Kennt-
nisse Uber die allgemeinen Steuerungsinstrumente, die sogenannten
allgemeinen Gesetzmaligkeiten des Trainings bzw. Trainingsprinzi-
pien, notwendig. Sie haben eine hohe Bedeutung, wenn es um Pla-
nung, Steuerung und Gestaltung des sportlichen Trainings geht.
Durch sie werden Inhalt, Methoden und Organisation des Trainings
bestimmt. Gleichzeitig haben sie einen hohen Allgemeinheitsgrad
und werden erst durch Trainingsmethoden konkretisiert.

Scannen Sie diesen QR-Code ab und sehen Sie sich
das Lehrvideo zu dem Thema Trainingsprinzipien an.

Alternativ finden Sie das Lehrvideo im Online Campus
in der Lerngruppe dieses Lehrgangs.

Die folgende Einteilung der Trainingsprinzipien folgt trainingsmetho-
dischen Uberlegungen. Dies soll dazu dienen, die unterschiedlichen
Prozesse und Wirkungsweisen der Adaptation verstandlich zu erkla-
ren. Die Trainingsprinzipien lassen sich entsprechend ihrer Ausrich-
tung drei Bereichen zuordnen (siehe Abbildung 2):
— Prinzipien der Auslésung der Anpassungseffekte (Belastungs-
prinzipien)
— Prinzipien zur Sicherung der Anpassung (Zyklisierungsprinzi-
pien)
— Prinzipien zur Spezifizierung und speziellen Ausbildung der
Leistung (Spezialisierungs- und Proportionalisierungsprinzi-
pien)
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Abbildung 2 — Trainingsprinzipien und deren Zuordnung

(vgl. Grosser et al., 1986; Weineck, 1994)
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2.1.1 Prinzip der trainingswirksamen Reize

Dieses Prinzip geht davon aus, dass der Trainingsreiz eine bestimm-
te Intensitatsschwelle Uberschreiten muss, um uUberhaupt eine An-
passungsreaktion auszulésen und damit trainingswirksam zu sein.

Biologischer Hintergrund ist die so genannte Reizstufenregel, nach
der im Hinblick auf funktionelle und morphologische Anpassungen
Uberschwellig schwache, Uberschwellig starke und zu starke Reize
unterschieden werden.

- Unterschwellige Reize bleiben wirkungslos.

- Uberschwellig schwache Reize erhalten das Funktionsniveau.

- Uberschwellig starke (= optimale) Reize I6sen physiologische
und anatomische Adaptionen aus.

- Zu starke Reize schadigen die Funktion.

Der Schwellenwert des Belastungsreizes hangt vom Leistungszu-
stand des Sportlers ab.

2.1.2 Prinzip der optimalen Relation von Belastung und
Erholung

Ein optimaler Leistungszuwachs wird nur dann erreicht, wenn der
neue Belastungsreiz zum Zeitpunkt der héchsten Superkompensati-
on erfolgt.

Nach einer wirkungsvollen Trainingsbelastung (Trainingseinheit) ist
eine bestimmte Zeit der Wiederherstellung notwendig, um eine er-
neute gleichgeartete Belastung durchfiihren zu kénnen.

Belastung und Erholung sind als Einheit zu betrachten.

Biologische Grundlage ist das Phanomen der Uberkompensation
(Superkompensation), demzufolge es nach einem entsprechend
starken Belastungsreiz nicht nur zur Wiederherstellung (= Kompen-
sation) des Ausgangsniveaus, sondern zu einer Uberkompensation
(= erhéhte Wiederherstellung) kommt.

Das erhdhte Niveau bleibt aber nach einer einmaligen Belastung
nicht erhalten, sondern bildet sich zurlck. Die Niveaukurve pendelt
gewissermalden um die Linie des Ausgangsniveaus aus.

Damit kann sich neben der ersten Superkompensation noch ein
zweiter, allerdings bereits niedrigerer Superkompensationsgipfel zei-
gen. Die optimale neue Belastung muss notwendigerweise auf den
Hohepunkt der Superkompensationsphase Rucksicht nehmen.
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Leistungsanstieg
neue Belastung
/’ giinstig
Belastun Erholung
Ausgangsniveau <~ ~
Ruckkehr zum
Ausgangsniveau
Super-
Ermiidung; Verbrauch Wieder- kom-
Leistungsabfall von Energie- | herstellung | pensa-
tragern tion

Abbildung 3 — Allgemeiner Adaptionsverlauf

In der Trainingspraxis ist es nicht einfach, den jeweiligen optimalen
Zeitpunkt der Wiederbelastung zu finden, da aul’er der vorausge-
gangenen Belastung auch die individuelle Anpassungsfahigkeit, die
Ernahrung und sonstige trainingsbegleitende MalRhahmen eine Rolle
spielen. Letztlich fihren neben dem theoretischen Wissen nur Erfah-
rung und Beobachtung zu konkreten Ergebnissen. Abbildung 4 zeigt,
wie sich das Leistungsniveau bei unterschiedlicher Regenerations-
lange verandert.

Leistungs- Pause optimal - wirksamer Bereich
niveau + +
—_—

' t e
Pause zu kurz Pause zu lang

vy vy v

e X A AT [ T ]
'

sleigend

Pause zu kurz + Pause zu lang

'y @d\j&:

Abbildung 4 — ZeitraumuUbersicht der Wiederbelastung
(Quelle: Blum & Freidmann)

absinkend

Ubertraining

Bei Trainingsanfangern vollzieht sich die Umsetzung der Superkom-
pensation in ein hdheres Leistungsniveau wesentlich schneller als
bei schon jahrelang trainierenden Sportlern.

Scannen Sie diesen QR-Code ab und sehen Sie sich
das Lehrvideo zu dem Thema Superkompensation an.

Alternativ finden Sie das Lehrvideo im Online Campus
in der Lerngruppe dieses Lehrgangs.
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2.1.3 Prinzip der individualisierten Belastung

Jedes Training muss an den Trainierenden angepasst werden. Die
individuellen Ziele des Kunden, die gesundheitlichen Gegebenheiten
und die koérperliche Leistungsfahigkeit spielen wichtige Rollen flr die
Gestaltung des Trainings. So kann derselbe Reiz fur einen sportli-
chen Anfanger optimal sein, fir einen Leistungssportler jedoch eine
Unterforderung darstellen.

2.1.4 Prinzip der ansteigenden Belastung

Bei Trainingsbelastungen, die Uber einen langeren Zeitraum iden-
tisch sind, hat sich der Organismus so angepasst, dass dieselben
Belastungsreize nicht mehr Uberschwellig stark wirken oder sogar
unterschwellig werden.

Aus diesem Grund ist es erforderlich, den trainingswirksamen Reiz
herzustellen.

Methodische Reihenfolge, nach der die Belastungsnormative
gesteigert wird:

Erhéhung der Trainingshaufigkeit
Erhéhung des Belastungsumfangs
Erhéhung der Belastungsdichte
Erhohung der Belastungsintensitat

S

2.1.5 Prinzip der richtigen Belastungsfolge

Dieses Prinzip erlautert, wie eine Trainingseinheit am sinnvollsten
aufgebaut sein sollte. Zu Beginn einer Einheit sollten Inhalte stehen,
die den psychophysischen Zustand fordern. Zwischen den einzelnen
Koordinations-, Schnelligkeits- und Maximalkraftibungen, die hier
durchgefuhrt werden, sollten vollstandige Erholungspausen erfolgen.
In der Mitte einer Trainingseinheit ist die Pausengestaltung zwischen
den Schnelligkeits- und Kraftausdauertbungen nur noch unvollstan-
dig. Zum Ende einer Einheit sollten Ubungen, die der Schulung der
Ausdauer dienen, durchgefuhrt werden.

2.1.6 Prinzip der variierenden und wechselnden Belastung

Durch wechselnde Belastungsformen und abwechselnde Belastung
einzelner Teilsysteme kdnnen gleichzeitig mehrere Teilsysteme ver-
bessert werden.

Variierende Belastung:
— Veranderung der Geschwindigkeit der Bewegungsausfuhrung
— Hinzunahme spezieller Zusatzlasten
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— Anderung der Intensitats- und Pausengestaltung
— Wechsel der Trainingsmethoden

Wechselnde Belastung:
— Berucksichtigung mehrerer Leistungsfaktoren, z. B. Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit (wichtig bei komplexen Sportarten)

2.2 Prinzipien zur Sicherung der Anpassung
(ZykKlisierungsprinzipien)

2.2.1 Prinzip der kontinuierlichen Belastung

Dieses Prinzip beschreibt die Korrelation von Leistungsanstieg und -
abfall. Eine Leistung, die Uber mehrere Jahre hinweg aufgebaut wur-
de (stabile Leistung), fallt auch sehr langsam ab, wenn nicht mehr
trainiert wird. Hat man seine Leistung hingegen in sehr kurzer Zeit
aufgebaut, fallt auch der Leistungsabbau deutlich schneller aus

2.2.2 Prinzip der periodisierten Belastung und
Regeneration

Uber ein ganzes Jahr betrachtet, kann sich die sportliche Form nicht
auf Topniveau befinden, deshalb muss sie Uber diese Zeitspanne
hinweg gezielt einem periodischen Wechsel unterworfen werden. Un-
ter Periodisierung ist die zyklische Gestaltung des Wettkampfjahres
zu verstehen. Hierbei werden drei Perioden unterschieden.

Grundphasen der Entwicklung der sportlichen Form

Erwerb Erhalt Zeitweiliger Verlust
l TRAININGSAUFGABEN l
Verbesserung der Relative Stabilisierung Wiederherstellung der
Voraussetzungen und  der sportlichen Form  adaptiven Voraus-
Herausbildung der setzungen

sportlichen Form

Vorbereitungs- : .. 2
periode Wettkampfperiode Ubergangsperiode

i
Periodenzyklus

Tabelle 1 — Trainingsperioden des Wettkampfjahres
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2.2.2.1 Vorbereitungsperiode

In dieser Periode sollen allgemeine Leistungsvoraussetzungen und
eine hohe allgemeine Belastbarkeit entwickelt werden. Dieses Kondi-
tionstraining wird heute meist in Blockform (Blocktraining) durchge-
fuhrt. Die einzelnen konditionellen Fahigkeiten sollen nicht gemein-
sam, sondern inhaltlich-methodisch aufeinander aufbauend entwi-
ckelt werden. In dieser Periode dominiert also der Trainingsumfang,
die Intensitat ist dagegen noch relativ gering. Es wird hier noch wei-
ter unterteilt in eine allgemeine und eine spezielle Vorbereitungsperi-
ode. In der allgemeinen Vorbereitungsperiode ist der Anteil des un-
spezifischen Trainings relativ hoch. In der speziellen Vorbereitungs-
periode rickt dann die Entwicklung sportartspezifischer Leistungsvo-
raussetzungen mehr in den Vordergrund.

2.2.2.2 Wettkampfperiode

Hier ist die Auspragung der komplexen Wettkampfleistung durch
Wettkampfteilnahme das Ziel. Der Sportler muss in dieser Periode
zwischen wichtigen und weniger wichtigen Wettkdmpfen unterschei-
den, denn auch die individuelle Hochstform kann nicht Uber eine
ganze Saison auf dem gleichen Niveau gehalten werden. Im konditi-
onellen Bereich sollte hier deshalb ein sogenanntes Erhaltungstrai-
ning durchgeflhrt werden. Darunter ist ein gezieltes einmaliges Trai-
ning im Kraft-, Schnelligkeits-, Ausdauer- oder Beweglichkeitsbereich
wahrend einer Trainingswoche zu verstehen.

2.2.2.3 Ubergangsperiode

Die Ubergangsperiode dient der psychischen und physischen Rege-
neration. Es kommt in dieser Periode zu einem geplanten Formver-
lust durch eine Verringerung des Belastungsumfanges und der Be-
lastungsintensitat. Flr die meisten Sportler wird ein einmaliges Erhal-
tungstraining im Ausdauerbereich empfohlen.

2.2.2.4 Mikro- und Makrozyklen

Um das Training noch genauer planen zu kénnen, hat sich eine Ein-
teilung in Mikro- und Makrozyklen bewahrt. Die Mikrozyklen stellen
dabei im Trainingsplan der meisten Sportarten eine kalendarische
Woche dar. Weiter verfeinert wird der Mikrozyklus durch die Planung
der einzelnen Trainingseinheiten. Hier ist ein sinnvoller Wechsel zwi-
schen belastenden und regenerativen Trainingseinheiten notwendig.
Die Makrozyklen erstrecken sich meist Uber Zeitraume von 4-7 Wo-
chen und dienen der mittelfristigen Planung. Nach dem Prinzip des
Blocktrainings werden hier tber mehrere Wochen hinweg inhaltliche
Schwerpunkte fur das Training festgelegt.
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2.3 Prinzipien zur Spezifizierung und speziellen
Ausbildung der Leistung (Spezialisierungs- und
Proportionalisierungsprinzipien)

2.3.1 Prinzip der altersgemalien Belastung

Dieses Prinzip besagt, dass das Training den Besonderheiten des
Alters angepasst werden muss. Soll das Training optimal gestaltet
werden, muss wahrend der gesamten Lebensspanne auf die alters-
gemalde Trainingsbelastung geachtet werden. Die Zielsetzungen und
Inhalte des Trainings mussen sich den altersspezifischen Besonder-
heiten anpassen. So muss ein Krafttraining bei Kindern und Jugend-
lichen anders ablaufen als bei Erwachsenen.

2.3.2 Prinzip der zielgerichteten Belastung

Jede Sportart weist ein koordinatives bzw. konditionelles Anforde-
rungsprofil auf, das flr sie charakteristisch ist. Deshalb missen Zie-
le, Methoden, Inhalte, Mittel und Strukturen des sportlichen Trainings
aufeinander abgestimmt sein.

2.3.3 Prinzip der optimalen Relation von allgemeiner und
spezieller Ausbildung

Dieses Prinzip besagt, dass das Verhaltnis von allgemeinem und
speziellem Training in Abhangigkeit von Alter, Leistungsniveau und
Sportart bericksichtigt werden muss. Eine zunehmende Spezialisie-
rung ist dabei nur auf der Basis einer vielseitigen korperlichen Allge-
meinausbildung sinnvoll.
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