
L 
E

 S
E

P
R

O
B

E

w
 w

 w
 . a

c
a
d
e
m

y
o 

f s
p
o
r t

s
. d

 e
w

 w
 w

 . c
 a

 m
 p

 u
 s 

. a
c
a
d
e
m

y
o 

f s
p
o
r t

s
. d

 e

Trainings- und 
Bewegungslehre



online-campus

www.campus.academyofsports.de

Unser Online Campus stellt eine 
optimale Erweiterung der Lernmedien
dar und bietet Ihnen viele Vorteile. 
Als Teilnehmer einer Ausbildung oder 
eines Fernstudiums haben Sie einen 
Zugang zum Online Campus und 
können die vielfältigen Funktionen  
uneingeschränkt nutzen.

Mit unserem Online Campus wird Ihre Ausbildung
oder Ihr Fernstudium interaktiv!

Als Teilnehmer eines Fernstudiums können Sie dessen Verlauf 
über den Online Campus optimal abrufen. Aber auch Lehrskripte 
herunterladen, Lernerfolgskontrollen ablegen, Präsenzphasen 
buchen und Noten einsehen.

In unseren innovativen Lerngruppen, die beim Fernstudiumspreis 
2013 als Innovation des Jahres nominiert waren, stehen Ihnen 
lehrgangspezifische Dokumente, Videos, Apps und vieles mehr 
zur Verfügung. Teilen Sie Ihre Übungsergebnisse mit Ihren Lehr-
gangskollegen und besprechen Sie gemeinsam mit Ihrem Tutor 
die Ergebnisse! 

Alleine Lernen? Nicht an der Academy of Sports!

Auf dem Online Campus der Academy of Sports 
erleben Sie eine neue Dimension des Lernens: 
Ein innovatives, integratives Konzept, das Lernen, 
Informieren und Kommunizieren sinnvoll verbindet.

Campus-Startseite

Campus-Lerngruppen

Campus-Studienverlauf

Campus-Apps

jetzt einloggen und
durchstarten unter:

www.campus.academyofsports.de
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Kapitel 2 – Allgemeine Gesetzmäßigkeiten 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 altersgemäßen 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 Grundsätze der Trainingsgestaltung 
verstehen und wiedergeben

 die Funktionsweise der Superkompensation und damit die 
Verbesserung der sportlichen Leistungsfähigkeit verste-
hen.
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Im vorangegangenen Kapitel wurde geklärt, 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 planmäßigen, sys-
tematischen und nachhaltigen Realisation von Maßnahmen wird, um 
sportliche Ziele zu erreichen.

2.1 Prinzipien der Trainingsgestaltung

Durch regelmäßiges sportliches Training lassen sich in allen Sportar-
ten Steigerungen der Funktionstüchtigkeit, Leistungsfähigkeit und 
Belastungstoleranz herbeiführen. Diese Anpassungen oder Adaptio-
nen können morphologischer, metabolischer, endokriner, kognitiver 
oder neuronaler Art sein.

Soll ein Training effektiv sein, so sind zu seiner Realisierung Kennt-
nisse über die allgemeinen Steuerungsinstrumente, die sogenannten 
allgemeinen Gesetzmäßigkeiten 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 Überlegungen. Dies soll dazu dienen, die unterschiedlichen 
Prozesse und Wirkungsweisen der Adaptation verständlich zu erklä-
ren. Die Trainingsprinzipien lassen sich entsprechend ihrer Ausrich-
tung drei Bereichen zuordnen (siehe Abbildung 2):

 Prinzipien der Auslösung der Anpassungseffekte (Belastungs-
prinzipien)

 Prinzipien zur Sicherung der Anpassung (Zyklisierungsprinzi-
pien)

 Prinzipien zur Spezifizierung und speziellen Ausbildung der 
Leistung (Spezialisierungs- und Proportionalisierungsprinzi-
pien) Le
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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 lntensitätsschwelle überschreiten muss, um überhaupt eine An-
passungsreaktion auszulösen und damit trainingswirksam zu sein. 

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

- Unterschwellige Reize bleiben wirkungslos. 
- Überschwellig schwache Reize erhalten das Funktionsniveau. 
- Überschwellig starke (= optimale) Reize lösen physiologische 

und anatomische Adaptionen aus. 
- Zu starke Reize schädigen die Funktion.  

Der Schwellenwert des Belastungsreizes hängt 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 höchsten Superkompensati-
on erfolgt.

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

Belastung und Erholung sind als Einheit zu betrachten.

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

Das erhöhte Niveau bleibt aber nach einer einmaligen Belastung 
nicht erhalten, sondern bildet sich zurück. Die Niveaukurve pendelt 
gewissermaßen 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 
Höhepunkt der Superkompensationsphase Rücksicht nehmen.Le
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Abbildung 3 – Allgemeiner Adaptionsverlauf

In der Trainingspraxis ist es nicht einfach, den jeweiligen optimalen 
Zeitpunkt der Wiederbelastung zu finden, da außer der vorausge-
gangenen Belastung auch die individuelle Anpassungsfähigkeit, die 
Ernährung und sonstige trainingsbegleitende Maßnahmen eine Rolle 
spielen. Letztlich führen neben dem theoretischen Wissen nur Erfah-
rung und Beobachtung zu konkreten Ergebnissen. Abbildung 4 zeigt,
wie sich das Leistungsniveau bei unterschiedlicher Regenerations-
länge verändert.

Abbildung 4 – Zeitraumübersicht der Wiederbelastung
(Quelle: Blum & Freidmann)

Bei Trainingsanfängern vollzieht sich die Umsetzung der Superkom-
pensation in ein höheres 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 körperliche Leistungsfähigkeit spielen wichtige Rollen für die 
Gestaltung des Trainings. So kann derselbe Reiz für einen sportli-
chen Anfänger optimal sein, für einen Leistungssportler jedoch eine 
Unterforderung darstellen.

2.1.4 Prinzip der ansteigenden Belastung

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

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

Methodische Reihenfolge, nach der die Belastungsnormative 
gesteigert wird:

1. Erhöhung der Trainingshäufigkeit
2. Erhöhung des Belastungsumfangs
3. Erhöhung der Belastungsdichte
4. Erhöhung der Belastungsintensität

2.1.5 Prinzip der richtigen Belastungsfolge

Dieses Prinzip erläutert, 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 Maximalkraftübungen, die hier 
durchgeführt werden, sollten vollständige Erholungspausen erfolgen. 
In der Mitte einer Trainingseinheit ist die Pausengestaltung zwischen 
den Schnelligkeits- und Kraftausdauerübungen nur noch unvollstän-
dig. Zum Ende einer Einheit sollten Übungen, die der Schulung der 
Ausdauer dienen, durchgeführt werden.

2.1.6 Prinzip der variierenden und wechselnden Belastung

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

Variierende Belastung:
 Veränderung der Geschwindigkeit der Bewegungsausführung
 Hinzunahme spezieller Zusatzlasten

Le
se

pr
ob

e



Lehrskript

Seite 18 von 65                                        

 Änderung der Intensitäts- und Pausengestaltung
 Wechsel der Trainingsmethoden

Wechselnde Belastung:
 Berücksichtigung mehrerer Leistungsfaktoren, z. B. Kraft, 

Ausdauer, Schnelligkeit (wichtig bei komplexen Sportarten)

2.2 Prinzipien zur Sicherung der Anpassung 
(Zyklisierungsprinzipien)

2.2.1 Prinzip der kontinuierlichen Belastung

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

2.2.2 Prinzip der periodisierten Belastung und 
Regeneration

Über ein ganzes Jahr betrachtet, kann sich die sportliche Form nicht 
auf Topniveau befinden, deshalb muss sie über 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.

Tabelle 1 – Trainingsperioden des Wettkampfjahres Le
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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-
führt. Die einzelnen konditionellen Fähigkeiten sollen nicht gemein-
sam, sondern inhaltlich-methodisch aufeinander aufbauend entwi-
ckelt werden. In dieser Periode dominiert also der Trainingsumfang, 
die Intensität 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 rückt dann die Entwicklung sportartspezifischer Leistungsvo-
raussetzungen mehr in den Vordergrund.

2.2.2.2 Wettkampfperiode

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

2.2.2.3 Übergangsperiode

Die Übergangsperiode 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-
lastungsintensität. Für 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 können, hat sich eine Ein-
teilung in Mikro- und Makrozyklen bewährt. 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 über Zeiträume von 4-7 Wo-
chen und dienen der mittelfristigen Planung. Nach dem Prinzip des 
Blocktrainings werden hier über mehrere Wochen hinweg inhaltliche 
Schwerpunkte für das Training festgelegt. Le
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2.3 Prinzipien zur Spezifizierung und speziellen 
Ausbildung der Leistung (Spezialisierungs- und 
Proportionalisierungsprinzipien)

2.3.1 Prinzip der altersgemäßen Belastung

Dieses Prinzip besagt, dass das Training den Besonderheiten des 
Alters angepasst werden muss. Soll das Training optimal gestaltet 
werden, muss während der gesamten Lebensspanne auf die alters-
gemäße Trainingsbelastung geachtet werden. Die Zielsetzungen und 
Inhalte des Trainings müssen 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 für sie charakteristisch ist. Deshalb müssen 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 Verhältnis von allgemeinem und 
speziellem Training in Abhängigkeit von Alter, Leistungsniveau und 
Sportart berücksichtigt werden muss. Eine zunehmende Spezialisie-
rung ist dabei nur auf der Basis einer vielseitigen körperlichen Allge-
meinausbildung sinnvoll.
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Herzlichen Glückwunsch! 
Sie haben es geschafft. 
Wir freuen uns auf Ihr Feedback
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