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Lernziele

¢ Sie konnen die Relevanz der einzelnen Komponenten des Leistungsmodells
fir den Erwachsenensport erldutern.

e Sie kennen Trainingsgrundsatze zu den einzelnen Bereichen des
Leistungsmodells.

e Sie kdnnen die Wechselwirkung von Belastung und Beanspruchung erklaren.

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

¢ Sie kénnen allgemeine Trainingsprinzipen auf den Erwachsenensport adaptieren.

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

e Sie erkennen Symptome, wenn im Training Probleme auftauchen.

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

* Sie verfiigen Uber sportbiologisches Grundwissen.

e Sie kennen Veranderungen der verschiedenen Systeme im Alternsprozess.
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Einleitung

«Sie sollten sich mehr bewegen!»
«Etwas mehr Sport wiirde dir gut tun!»

Viele Personen im mittleren und hdheren Lebensalter hdren diese Satze nicht nur von ihren Arzten,
sondern auch als gutgemeinten Ratschlag von Freunden und Familienangehorigen. Wenn der
Entschluss feststeht, «etwas» zu tun und die geeignete sportliche Betdtigung gefunden ist, beginnt
die nachste Problematik: Wie haufig soll trainiert werden, wie intensiv darf das Training ausfallen,
welches System des Korpers soll hauptsachlich belastet werden, damit der Sport wirksam ist?

Die meisten Sporttreibenden und Sportwilligen stellen sich diese Fragen nicht so detailliert. Sie
wollen «sich besser fuhlen», «etwas fur sich tun», «schlanker werden», «einen Ausgleich zum
Beruf» haben und entscheiden je nach ihrer Biografie, ihrer Personlichkeit, ihrem Lustempfinden
oder den Sportgewohnheiten von Freunden und Partnern, ob sie mit dem Joggen allein im Wald,
mit dem Besuch eines Aerobic-Kurses oder dem Krafttraining im Fitnessstudio beginnen. Stellen
sich aber die gewlnschten Effekte nicht (zlgig) ein, wird das Training als unwirksam oder zu be-
lastend empfunden. Haufig wird die Aktivitat wieder beendet, oder die Sporttreibenden weichen
auf ein anderes Angebot aus.

Um dies zu vermeiden, liegt es auch an der Betreuungs- oder Leiterperson, jeder sportwilligen  Der Mensch - ein leistendes
Person die angemessenen Empfehlungen geben zu kénnen. Dazu miissen grundsatzliche Kennt-  Wesen

nisse vorhanden sein, wie sich sportliche Leistungen zusammensetzen. Sich kérperlich-sportlich

betatigen heisst immer auch «etwas leisten». Leistung hat also nicht nur mit Wettkampf- und

Leistungssport zu tun. Es kann durchaus auch die Absicht sein, durch sportliches Training die al-

ternsbezogenen Riickgange der Leistungsfahigkeit abzumildern und die Mobilitat, Vitalitat sowie

die kognitive und korperliche Belastbarkeit zu erhalten bzw. zu steigern. Welche Komponenten

die sportliche Leistung beeinflussen, wie diese im Erwachsenenalter trainiert werden kénnen und

welche weiteren Faktoren darauf einwirken, wird im ersten Kapitel behandelt.

Das darauffolgende Kapitel befasst sich mit dem Spannungsfeld von Belastung und Beanspruchung
fur das Individuum, den unverzichtbaren Massnahmen vor dem Beginn der sportlichen Betatigung
und den grundlegenden Prinzipien fur das Training.

Im Kontext von Erwachsenensport und -training ist es zudem sehr wichtig, die physiologischen
Zusammenhange und deren alternsbedingte Veranderungen zu kennen und diese bei der Trai-
ningsplanung und -auswahl zu beriicksichtigen. Das letzte Kapitel beschreibt die relevanten
Organsysteme detailliert und zeigt deren Veranderungen im Alternsprozess. Dabei ist festzuhalten,
dass altersbedingte Leistungseinbussen weniger dem Alternsprozess per se zuzuschreiben sind,
sondern der Bewegungsabstinenz (bzw. einem bewegungsarmen Lebensstil) und dem gehauften
Vorkommen von chronischen Krankheiten.

Mit all diesen Kenntnissen ist der Erwachsenensportleiter in der Lage, ein individuell angepasstes, ~ Freude am Sport

nachhaltiges und gesundheitswirksames Sportprogramm zusammenzustellen. Das ist eine der
wichtigsten Voraussetzungen, damit die Freude am Sport erhalten bleibt.
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Die Komponenten der sportlichen Leistung
und deren Trainierbarkeit im Erwachsenenalter

Jeder sportlichen Betatigung liegt auch eine Leistung zugrunde. In diesem Kapitel soll anhand des
sportmotorischen Konzepts' allgemein aufgezeigt werden, wie eine sportliche Leistung zustande
kommt. Dabei geht es um die Frage, wie die Voraussetzungen fir gesundheitsorientiertes Sport-
treiben sowie fir erlebnisreichen Freizeit- und erfolgreichen leistungsorientierten Sport entwickelt
werden kénnen.

Puysis Rsyche

emotionale
Substanz

-

Energie k%%f%e//p

mental-takhiche

Abb. 1: Das Leistungsmodell ‘H-EMEVL‘MQ kOUWWVQ
Kompefenz

im sportmotorischen Konzept. KDH’IPﬁPMZ

Aus: Kernlehrmittel Jugend+Sport,
2009.

Technik als sportmotorische  Ist von motorischer Entwicklung oder vom motorischen Lernen die Rede, kann motorisch mit
Prasentationsform  «pewegungsbezogen» gleichgesetzt werden.?Da das Ziel der Bewegung auf das Erbringen einer
sportlichen Leistung ausgerichtet ist, handelt es sich in diesem Zusammenhang um Sportmotorik.
Das Leistungsmodell veranschaulicht die vier Komponenten der sportlichen Leistung. Sporttrei-
bende kénnen diese durch Training aktiv verbessern — im Gegensatz zu den dusseren Einfluss-
faktoren, die nicht oder nur bedingt kontrolliert und verandert werden kénnen (vgl. «Weitere
Einflussfaktoren auf die sportliche Leistung», S. 28). Die verschiedenen Leistungsanteile stehen
in allen Sportarten in einem engen Beziehungsgeflige. Ausdruck dieses Zusammenspiels ist die
Qualitat der ausgefiihrten Bewegung: die Technik als sportmotorische Prasentationsform.

Je nach gewahlter Sportart werden die Leistungsanteile, dem Anforderungsprofil entsprechend,
unterschiedlich gewichtet. Im Erwachsenensport — wo nicht immer die Leistung im Vordergrund
steht — hat aber die Motivation, sich sportlich zu betatigen, sehr grossen Einfluss auf die Ausge-
staltung und Gewichtung der verschiedenen Komponenten. Es ist die Aufgabe einer Leiterperson,
diese Gewichtung auf die Bedurfnisse der Sporttreibenden abzustimmen.

'Kernlehrmittel Jugend+Sport, 2009.
2Rothig & Prohl (Hrsg.), 2003, S. 382.
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Leistung dank Physis und Psyche

Die sportliche Leistung setzt sich aus physischen und psychischen Fahigkeiten und Fertigkeiten
des Handelnden zusammen. Physis und Psyche sind Begriffe, welche die beiden Hauptbereiche
des Menschen ganzheitlich umschreiben. Unter Physis werden vor allem die korperlichen oder
koérperbezogenen Aspekte verstanden, wahrend unter Psyche all jenes zusammengefasst wird,
was umgangssprachlich das Emotionale und das Geistige betrifft (z.B. intellektuelle, kognitive
und mentale Prozesse).

Leistung dank Energie und Steuerung

Die Leistungskomponenten einer Sportart oder Bewegungsform kénnen in zwei Kategorien einge-
teilt werden: Im physischen wie im psychischen Bereich gibt es Energieakzente (konditionelle und
emotionale Substanz) und Steuerungsakzente (koordinative und mental-taktische Kompetenz). Die
Energieakzente beschreiben das als Grundstock Vorhandene (Substanz), das sportliches Handeln
erst ermoglicht. Die Steuerungsakzente sind mit der Regie vergleichbar, welche samtliche Infor-
mationen erfasst, die fir das Dosieren von Bewegungen notwendig sind. Energie und Steuerung
bestimmen die Qualitat und die Quantitat der Leistung in jeder Sportart sowie im Alltag.

Optimales Timing im Sport

Die Leistungskomponenten tragen im Zusammenspiel mit weiteren Einflussfaktoren dazu bei,
dass die sportliche Leistung zur rechten Zeit, am richtigen Ort, energetisch optimal dosiert er-
bracht werden kann. Das optimale Timing ist qualitativer Ausdruck dieser zentralen sportlichen
Handlungskompetenz.
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Abb. 2: Physis und Psyche. Aus: Kern-
lehrmittel Jugend+Sport, 2009.

Abb. 3: Energie und Steuerung.
Aus: Kernlehrmittel Jugend+Sport,
20009.
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Abb. 4: Teilbereiche der konditio-
nellen Substanz. Aus: Kernlehrmittel
Jugend+Sport, 2009.

Definitionen

Erscheinungsformen der Kraft

Physische Energie: konditionelle Substanz

Kiaft
1 \
Kraftauoluer Jchmellkraft

! .

gkerts- T
Ausdaver FJ%}%%;—’ Schnelligkeit

Beweglichkert

Die konditionelle Substanz umfasst alle energieliefernden physischen Aspekte der sportlichen

Leistung: Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit.

¢ Kraft kommt in der Praxis in isolierter Form nur als Maximalkraft vor. Sie ist die grésstmogliche
Kraft, die ein Muskel oder eine Muskelgruppe bei maximaler willkurlicher Aktivitat entfalten
kann.

e Kraftausdauer bedeutet Ermudungsresistenz bei Muskelarbeit, die Gber einen ldngeren
Zeitraum ausgefthrt wird.

¢ Ausdauer ist die Fahigkeit, eine gegebene Belastung ohne nennenswerte Ermidungs-
anzeichen Uber einen méglichst langen Zeitraum aushalten zu kénnen.

¢ Schnelligkeit ist die Fahigkeit, der Situation angepasst und mit grosser Prazision in kurzer
Zeit zu handeln.

¢ Schnellkraft ist die Fahigkeit, einen moglichst grossen Kraftstoss in kurzer Zeit zu entwickeln
und Widerstande mit hoher Kontraktionsgeschwindigkeit zu Uberwinden.

¢ Die Schnelligkeitsausdauer ist die Widerstandsfahigkeit gegen ermtdungsbedingten
Geschwindigkeitsabfall bei maximaler Schnelligkeit.

¢ Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen willentlich mit der optimalen Schwingungs-
weite der beteiligten Gelenke auszufthren.

Im jugendlichen Grundlagentraining sollten moglichst alle Bereiche der konditionellen Substanz
ausgewogen gefordert werden. Im Erwachsensport hingegen beeinflusst die Zielsetzung und die
Motivation der Sporttreibenden die Gewichtung auch in diesem Bereich. Nicht alle dieser Bereiche
sind in gleichem Masse trainierbar (vgl. esa, Broschire 2). Die unterschiedlichen biologischen Ver-
anderungen im Koérper verstarken diesen Effekt noch zusatzlich (vgl. «Kérperliche Grundlageny»).

Die Bedeutung und das Training der Kraft im Erwachsenensport

Welche Erscheinungsform der Kraft soll trainiert werden? Um diese Frage zu beantworten, muss
sich die Leiterperson noch detaillierter mit diesen Erscheinungsformen befassen und sich stark
an der Zielsetzung der Sporttreibenden orientieren. Beim Motiv «Gesundheit» ist hauptsachlich
das allgemeine Kraftigungstraining im Bereich der Kraftausdauer relevant (vgl. Abb. 5). Dank
hohen Wiederholungszahlen und geringen Belastungen (20-50 %, vgl. hierzu Tab. 2) ist die
Gefahr von Uberlastungsschaden relativ gering. Oftmals reicht fir diesen Trainingsbereich das
eigene Koérpergewicht.

6 | Lehrmittel Erwachsenensport — Das sportmotorische Konzept



Bei einer Belastung von 50-70 % der Maximallast und geringeren Wiederholungszahlen wird
Muskelmasse aufgebaut. Diese ist bedeutsamer fur diejenigen, welche Krafttraining betreiben,
um eine ihren Vorstellungen entsprechende Veranderung ihrer Figur resp. ihres Aussehens anzu-
streben. Dieses Training ist auch die Grundlage, die Maximalkraft zu verbessern.

Es bestehen zwei Moglichkeiten zu deren Verbesserung:

e durch eine Vergrosserung der Muskelfaser-Querschnittsflache (Zunahme der Muskelmasse);

e durch eine Optimierung der intramuskularen Koordination (Fahigkeit, viele Muskelfasern
synchron zu aktivieren).

Die Trainingstibungen zur Verbesserung der intramuskuldren Koordination werden mit hohen Be-
lastungen und in dynamisch schneller Ausfithrung absolviert. Da diese Ubungen hoch belastend
sind, ist diese Trainingsform eher dem leistungsorientierten Bereich vorbehalten.

Noch deutlicher gilt dies fur die Reaktivkraft. Sie ist die Fahigkeit, in einem Dehnungs-Verkdir-
zungs-Zyklus einen hohen Kraftimpuls zu realisieren. Im Alltag und im Sport arbeiten die Muskeln
sehr haufig reaktiv, das heisst zuerst bremsend oder dampfend (dynamisch exzentrisch) und dann
beschleunigend (dynamisch konzentrisch). Trainiert wird diese Kraftfahigkeit mit sogenannten
plyometrischen Trainingsformen (z.B. Spriinge). Dass die Reaktivkraft nicht ohne ausreichende
Grundlagenarbeit im Kraftausdauer- und Maximalkraftbereich trainiert werden sollte, veranschau-
licht die Darstellungsform der Pyramide (Abb. 5).

: <
Reaktivkraft "%,
%
%
. 22
Intramuskulare 2,
Koordination %
(Maximalkraft) @a
2
2 o
% 2
& Muskelmasse aufbauen Q%; @‘6
& (Maximalkraft) % £y
N &
: 2
§é\§> ’%} o
NN ()
G R
g5 2y
Q‘§ Q<z‘? Allgemeine Kraftigung und Stabilitat verbessern 2,
o & (Kraftausdauer) e
©

Wie veranderbar diese Erscheinungsformen der Kraft im Lebenszyklus sein konnen, soll ein einfa-
ches Beispiel aufzeigen. Fur eine gesunde 50-jahrige Person bedeutet das Treppensteigen gegen
den Widerstand des eigenen Korpergewichts eine klassische Belastung im Kraftausdauerbereich.
Die Wirkung auf den Koérper ist gering (Beanspruchung). Dieselben 40 Stufen werden 20 Jahre
spater zu einer hoheren Beanspruchung, welche vielleicht nach 20 Treppenstufen sogar eine
Pause erfordert.
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Wiederum zwei Jahrzehnte spater, im Alter von 90 Jahren, kann jede einzelne Treppenstufe be-
reits zu einem Maximalkrafttraining werden. Mit der gleich bleibenden Belastung wird also mit
zunehmendem Alter ein vollig anderer Kraftbereich trainiert. Dieses Beispiel zeigt, wie wichtig
eine individuelle Bestimmung der Belastung ist, und macht die Notwendigkeit der Anpassung
an das aktuelle Leistungsniveau des Sporttreibenden deutlich (vgl. hierzu auch «Training im
Erwachsenensport»).

Wirksamkeit von Krafttraining  Die Wirksamkeit und der Nutzen des Krafttrainings bei erwachsenen Personen sind wissen-
schaftlich gut untermauert. Beinahe fur jede Zielsetzung hat ein dosiertes Krafttraining positive
Auswirkungen auf die Sporttreibenden (vgl. Tab. 1). So kann z.B. der Verlust der Kraftfahigkeiten
auf 5% pro Lebensdekade vermindert werden — gegentiber 8—10 % bei untrainierten Personen.?
Das Leistungsniveau zwischen Sportlern und Nicht-Sportlern klafft so mit zunehmendem Alter
tendenziell immer weiter auseinander.

Tab. 1: Vorteile von Krafttraining
im Erwachsenenalter. Nach Boeckh-
Behrens & Buskies, 1996.

Praventive Ziele

e Erhalt und Verbesserung der Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit des Stiitz- und Bewegungsapparates.

e Verringerung des Verletzungs- und Verschleissrisikos im Alltag, bei der Arbeit und im Sport.

e Stabilisierung des passiven Bewegungsapparates — Erhéhung der Festigkeit und Belastbarkeit
von Sehnen, Bandern, Knorpeln und Knochen.

¢ \Vorbeugung gegen Rickenbeschwerden, Haltungsschwachen, Osteoporose, arthrotische
Veranderungen und muskuldre Dysbalancen.

e Kompensation der Kraftabnahme im Altersgang, Erhalt der Autonomie im Alter.

e Kompensation bei einseitiger sportlicher Betatigung und dadurch Vorbeugung gegen Verletzungen
und vorzeitige Alterserscheinungen.

Rehabilitative Ziele

¢ Beschleunigung der Rehabilitation nach Verletzungen oder operativen Eingriffen am Bewegungs-
apparat, z. B. Bandscheibenvorfallen, Knochenbrlichen, Banderrissen.

e Verringerung bzw. Vermeidung von Beschwerden und funktionellen Einbussen bei chronischen oder
latent auftretenden Beschwerden am Bewegungsapparat wie z. B. Ruickenschmerzen und
Kniebeschwerden.

Leistungssteigerung

¢ Kraftzuwachs — eine gute Kraftfahigkeit ist eine wichtige Grundlage fiir die Leistungsoptimierung
in den meisten Sportarten.

e Kompensation nicht speziell trainierter Muskelgruppen bei sportlicher Betatigung mit einseitiger
Kraftbeanspruchung.

Korperformung

e Aufbau von Muskelmasse und Gewebestraffung.

e \erringerung des Korperfettanteils.

Psychische Effekte

e Steigerung des Selbstbewusstseins und des Selbstwertgefuhls.

e \erbesserung der Kérperwahrnehmung.

Krafttraining bei Arthrose st ein Krafttraining auch méglich, wenn degenerative Erscheinungen im Alter wie z.B. Arthrose
auftreten? Grundséatzlich gibt es keinen Hinweis, dass sportliche Aktivitdt Arthrose verursacht,
solange die Gelenke intakt sind. Muskelschwache kann die Schmerzen bei Arthrose sogar ver-

3Tittelbach, 2002, zitiert nach Strobl, 2007, S. 15.
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schlimmern. Der Muskelrehabilitation ist deshalb gentigend Aufmerksamkeit zu schenken. Das
Auftreten von leichten bis massigen Gelenkbeschwerden nach dem Training ist noch kein Grund,
dieses aufzugeben. Erst wenn diese nach zwei Stunden starker werden oder erst dann auftreten
und wenn sie langer als 24 Stunden dauern, muss das Training reduziert werden.*

Wird ein Krafttraining mit Erwachsenen geplant, sollten erganzend zu den beschriebenen allgemei- ~ Merkpunkte fiir das Krafttraining
nen Trainingsprinzipien und unter Berticksichtigung der Kenntnisse um sportbiologische Verande- ~ mit Erwachsenen
rung im Alter (vgl. «Kérperliche Grundlagen») folgende Punkte zusatzlich berlcksichtigt werden:
¢ Das Potenzial zur Verbesserung von allgemeinen Kraftleistungen (die Trainierbarkeit)
im Erwachsenenalter ist hoch. (Dies gilt nur bedingt fur die Mischform Schnellkraft).
e Das allgemeine Krafttraining dient in erster Linie der Verbesserung der Rumpf-
und Gelenkstabilitat, der Kérperhaltung und der Optimierung der Belastbarkeit sowie
der Verletzungsresistenz.
¢ Das allgemeine Krafttraining kann an Geraten (zur kontrollierteren Bewegungsfiihrung)
oder mit dem eigenen Korpergewicht, im Wasser oder mit Hilfsmitteln wie Therabandern,
Knetballen usw. durchgefihrt werden.
¢ Die Beanspruchung der Beinmuskulatur darf im Kraft-Training im héheren Erwachsenenalter
nicht fehlen (vgl. Muskel-Atrophie in «Korperliche Grundlagen», S. 43).
e Krafttraining mit hohen Belastungen ist erfahrenen Sporttreibenden vorbehalten.
e Sicherheitsaspekte haben beim Krafttraining Prioritat vor Trainingseffekten: Eine
mehrmonatige Trainingspause durch eine Verletzung wiegt schwerer als ein nicht maximal
wirkungsvolles Training.

Tab. 2: Krafttraining im Uberblick.

Krafttraining im Uberblick Aus: Physis — Praktische Beispiele,

Durchfuhrungsformen des Krafttrainings in Beziehung zu verschiedenen Trainingsparametern. 2009, S. 28
Ziel/Zweck Ausfiihrung Belastung Wieder- Serien | Serienpausen  Regeneration
100 % = 1-mal méglich holungen
Allgemeine Kraftigung und Stabilitdt | dynamisch langsam 20-50% 20-40 2-5 1-3 Min. 2 Tage
verbessern (Kraftausdauer) statisch 20-50% 30-180 Sek. 2-5 1-3 Min.
Schnellkraft entwickeln dynamisch schnell 30-60% 6-12 2-5 3-5 Min. 2 Tage
plyometrische Formen 60-100% (und mehr) 3-10 2-5 3-5 Min.
Muskelmasse aufbauen dynamisch langsam 50-70 % 8-12 2-5 2-3 Min. 3 Tage
(Maximalkraft) dynamisch schnell 70-90 % 6-12 2-5 3-5 Min.
statisch 70-90 % 6-10 Sek. 2-5 3-5 Min.
Intramuskulére Koordination steigern | dynamisch schnell 85-100 % 1-5 2-5 3-5 Min. 3 Tage
(Maximalkraft) statisch 90-100 % 3-5 Sek. 2-5 3-5 Min.
Erklarungen: ¢ Die Prozentangaben der Belastung beziehen sich
 Serien bezeichnen die Anzahl Durchgange an immer auf den maximalen Widerstand, der einmal
derselben Ubung. Anfanger/Einsteiger absolvieren Uberwunden werden kann.
weniger Serien (2-3 Serien) als Fortgeschrittene o Auf die Nennung exzentrischer, also bremsender
und Kénner (3-5). Varianten des Krafttrainings wurde bewusst

verzichtet (Ausnahme: plyometrische Formen bei
der Schnellkraft).

4Panush & Brown, 1987.
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Die Bedeutung und das Training der Ausdauer im Erwachsenensport
Bevor das Training der Ausdauer im Zentrum steht, werden noch die verschiedenen Begriffe in
der Ausdauerdiskussion naher beleuchtet.

Erscheinungsformen der Ausdauer  Es wird unterschieden zwischen:
e |okaler Ausdauer und allgemeiner Ausdauer,
¢ Grundlagenausdauer und spezieller Ausdauer,
e aerober und anaerober Leistungsfahigkeit sowie anaerober und aerober Kapazitat.

Die lokale Ausdauer ist die Ermidungsresistenz bei Belastungen, bei denen weniger als Vs der
gesamten Muskelmasse aktiviert wird (z. B. Drehkurbelarbeit mit einem Arm). Die allgemeine
Ausdauer ist die Ermidungsresistenz bei Belastungen, bei denen mehr als /s der gesamten
Muskelmasse aktiviert wird und das Herz-Kreislauf-System sowie die Atmung mitbelastet werden
(z.B. Nordic Walking, laufen, Rad fahren, schwimmen).

Die Grundlagenausdauer im Sinn einer optimal entwickelten aeroben Leistungsfahigkeit (vgl.
Tab. 3) bildet die Basis, auf der in jeder Sportart aufgebaut werden kann. Sie lasst sich mit verschie-
denen Trainingsmitteln entwickeln und auf die meisten Tatigkeiten und Sportarten Ubertragen.
Spezielle Ausdauer bedeutet Ermidungsresistenz bei sportartspezifischer Beanspruchung des
Organismus. Belastungen haben eine bestimmte Intensitat und einen bestimmten (zeitlichen)
Umfang. Wenn die Intensitat gemeint ist, wird von aerober und anaerober Leistungsfahigkeit
gesprochen; wenn der Umfang gemeint ist, geht es um die aerobe und anaerobe Kapazitat.
Vgl. dazu auch «Das Stoffwechselsystem», S. 46f.

Tab. 3: Leistupgsféhigkeit und Leistungsfahigkeit Kapazitat
Kapazitat im Qberblick. Weber o szl (wie lange)
nach Hegner, Physis — Theoretische : o . - . . A
Grundlagen, 2009, S. 19. anaerob | Die anaerobe Glykolyse ist intensiv aktiviert Zeitdauer, Uber welche die unangenehmen
(Laktatanhaufung) Konsequenzen der anaeroben Glykolyse
ertragen werden kénnen (Laktattoleranz)
Limitierend; ATP-Bildungsrate aus allen Limitierend; Laktattoleranz sowie die lokalen
aeroben und anaeroben Energiequellen Energiedepots (ATP, KP, muskuldres Glykogen)
aerob Der ATP-Bedarf ist durch den aeroben Zeitdauer, Uber welche die Glykogen- und
Stoffwechsel gedeckt. Fettreserven bei einer Tatigkeit ausreichen
Limitierend; ATP-Bildungsrate aus den Limitierend; die fur den aeroben Stoffwechsel
aeroben Energiequellen verfligbaren Energiedepots (Glykogen- und
Fettspeicher)

Fur den Bereich zwischen aerober und anaerober Energiebereitstellung werden in der Literatur
spezielle Begriffe verwendet.

Laktat-Steadystate: Bei moderater Belastung kann der Organismus das Laktat, welches in den
Muskelfasern produziert wird, problemlos abbauen. Es besteht unterhalb der individuellen an-
aeroben Schwelle ein Gleichgewicht (Steadystate) zwischen Laktatproduktion und -elimination.
Anaerobe Schwelle (ANS): Bei Belastungen an der individuellen anaeroben Schwelle (IAS) wird
der Steadystate durch die Ausschopfung der maximalen Laktat-Eliminationsrate gerade noch
gehalten. Diesen Zustand bezeichnet man als maximalen Laktat-Steadystate (MaxLass). Wird die
IAS Uberschritten, beginnt sich das Laktat im Blut anzuhdufen. Durch Training kann die anaerobe
Schwelle verschoben werden. Trainierte kdnnen hdhere Leistungen erbringen, ohne dass die IAS
Uberschritten wird: Sie kénnen schneller laufen, ohne Laktat zu akkumulieren.
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Da bei der aeroben Energiebereitstellung der Sauerstoff eine entscheidende Rolle spielt, ist in
der Ausdauerdiskussion die maximale Sauerstoffaufnahme (VO,max) ein wichtiger Faktor: Je
grosser die Leistung der Muskeln ist, desto grosser ist der Sauerstoffbedarf. Zwischen der Leistung
und dem Sauerstoffbedarf besteht eine lineare Beziehung. Je mehr Sauerstoff die Muskelfasern
aufnehmen kénnen, desto schneller kann man laufen, schwimmen oder Rad fahren, ohne dass
die anaerobe Glykolyse Gbermassig aktiviert wird. Wer viel Sauerstoff aufnehmen kann, kann eine
hohere Leistung erbringen, ohne «sauer» zu werden. Die Sauerstoffmenge, die bei maximaler
Belastung aufgenommen werden kann, ist die VO,max. Sie ist zum Teil genetisch definiert, kann
aber durch Training erhéht und mit einem Labortest gemessen werden. Erfolgreiche Ausdau-
ersportlerinnen haben eine VO,max von tber 80 ml pro kg Kérpermasse. Zudem liegt ihre IAS
relativ nahe bei ihrer VO,max, so dass sie mit Gber 90 % der VO,max wahrend Stunden arbeiten
kénnen. Untrainierte haben im Durchschnitt eine VO,max von etwa 40 ml/kg. lhre IAS liegt nor-
malerweise weit unterhalb ihrer VO;max. Deshalb kommen sie schon an ihre Grenzen, wenn sie
50 % davon nutzen.

Die Schnelligkeitsausdauer, landldufig auch Stehvermdgen genannt, ist eine Mischform zwi-
schen der Schnelligkeit und der Ausdauer. Ihre Charakteristik ist die Energiebereitstellung im an-
aeroben Bereich. Sie ist daher im Erwachsenensport mehr den leistungsorientierten Sportlerinnen
und Sportlern vorbehalten.

Fur den Freizeit- und Gesundheitssport ist die aerobe Ausdauer von zentraler Bedeutung. Ein  Wirksamkeit
dosiertes Ausdauertraining wirkt z.B. Herz-Kreislauf-Veranderungen entgegen.® Aber auch bei ~ des Ausdauertrainings
gesunden Personen nltzt ein Ausdauertraining in praventiver Hinsicht, da die Gefahr der Ausbil-
dung und Verfestigung von Risikofaktoren fur Erkrankungen am Herz-Kreislauf-System reduziert
wird. So fuhrt z.B. ein dosiertes aerobes Ausdauertraining zu folgender Beeinflussung gesund-
heitsrelevanter Faktoren®:
e Das Herz-Kreislauf-System wird gestarkt, der Herzmuskel besser mit Sauerstoff versorgt und
der Blutdruck gesenkt.
e Die vegetativen Funktionen (Herz-Kreislauf-Funktionen, Verdauung, Temperaturregulation,
Schlaf-Wach-Rhythmus und andere) werden besser reguliert.
¢ Die Blutfettwerte werden gesenkt, und die gesunde Fraktion des Cholesterins im Blut wird
erhoht.
¢ Die Stoffwechselaktivitat und der Energieumsatz werden erhoht, und das Kérpergewicht wird
optimiert.
e Das Erndhrungsverhalten wird verbessert und der Genussmittelkonsum gesenkt.
¢ Die Stimmungslage wird verbessert, und allfallige depressive Verstimmungen und Angst-
zustande werden haufig reduziert.

Eine Untersuchung aus Finnland belegt den gesundheitlichen Nutzen von Ausdauertraining. So
haben regelmassig trainierende erwachsene Personen statistisch ein halb so grosses Risiko, Uiberge-
wichtig zu werden, 30 % weniger Bluthochdruck, ein mind. um 50 % reduziertes Herzinfarktrisiko
und eine um ca. zwei bis neun Jahre langere Lebenserwartung.’

°Rost, 1995, zitiert nach Bés & Brehm, 1998, S. 147.
®Hegner, 2009, S. 178.
"Hegner, 2009, S. 189.
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Die positiven Effekte von moderatem Ausdauertraining im Erwachsenenalter sind aber abhéngig
vom konstant bewegungsreichen Lebensstil. Bei langerer Bewegungsarmut verschlechtert sich der
Leistungszustand erheblich. Eine (Wieder-)Aufnahme eines Ausdauertrainings ist auch im spateren
Erwachsenenalter noch lohnend. Es lassen sich trotz Rickgang des absoluten Leistungsniveaus
Uber die gesamte Lebensspanne vergleichbare Anpassungserscheinungen auf Ausdauerbelastun-
gen feststellen. So sind z.T. im hohen Alter noch bemerkenswerte Ausdauerleistungen wie das
Absolvieren eines Marathon-Laufes méglich.®

Methoden des Ausdauertrainings  Die Entwicklung der aeroben Leistungsfahigkeit und der aeroben Kapazitat verlangt vom
Organismus zahlreiche aufwandige Anpassungen. Im Vordergrund stehen die Vergrésserung des
Blutvolumens sowie die Erhéhung der Leistungsfahigkeit des Herzens und damit des Herz-Minuten-
Volumens (HMV, vgl. «Das Atmungs- und Transportsystem»; S. 47f.). Deshalb erfordert das Aus-
dauertraining einen sorgfaltigen, langfristigen Aufbau. Das Training der Grundlagenausdauer ist
ein regelmassiges, stressfreies, abwechslungsreiches und umfangbetontes Training von geringer
bis mittlerer Intensitat. Die Belastung muss sorgfaltig auf die individuellen Voraussetzungen und
Bedurfnisse abgestimmt werden. Die Basis der speziellen Ausdauer ist die aerobe Grundlagen-
ausdauer. Das Training der speziellen Ausdauer setzt eine seriése Analyse des Anforderungspro-
fils voraus. Durch Uberforderungen im Training oder durch Vernachldssigung der regenerativen
Massnahmen kommt es haufig zu einem Verlust an Leistungsfahigkeit. Im leistungsorientierten
Erwachsenensport ist es wichtig, die Entwicklung der aeroben Leistungsfahigkeit regelmassig
durch Tests zu evaluieren und die Belastungen in Bezug auf Umfang und Intensitat sorgfaltig zu
planen und sukzessiv zu steigern.

Die Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit kann durch verschiedene Methoden erreicht
werden. Sie unterscheiden sich hauptsachlich in Umfang und Intensitat des Trainings. Erwachsene,
die ein Ausdauertraining bestreiten, wahlen eher die umfangbetonteren (Dauer- oder Intervall-
methode) als die intensitatsbetonten Methoden (intermittierende resp. Kontroll- und Wettkampf-
methode, vgl. Abb. 6).

Dauermethoden
Umfang

Intervallmethoden

Wiederholungsmethoden
Abb. 6: Verhaltnis von Umfang und ~ Intermittierende Methoden o

Intensitat bei den verschiedenen Intensitat
Trainingsmethoden. Hegner, 2009,  Kontroll- und Wettkampfmethoden
S. 203.

8Tittelbach, 2002, zitiert nach Strobl, 2007.
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Tab. 4. Methoden des Ausdauer-

Dauermethoden Ununtlerbrochene Belastuhgen von gleich bleibender oder wechselnder trainings. Aus: Physis — Theoretische
Intensitat Uber langere Zeit. Grundlagen, 2009, 5. 22.
Beispiele:

¢ Kontinuierliche Dauermethode: extensiver oder intensiver Dauerlauf.

e Variable Dauermethode: Fahrtspiel (laufen oder Rad fahren mit einem
beliebigen oder festgelegten Wechsel von Phasen hoher und geringer
Intensitat).

Intervallmethoden Systematische Wechsel von Phasen der Belastung und der Erholung.
Die Lange der Pausen lasst keine vollstandige Erholung zu. Die Pausen werden
aktiv gestaltet (lockeres Traben, lockeres Schwimmen, leichte Gymnastik).

Beispiele:
¢ Intensives oder extensives Intervalltraining;
¢ Kurz-/Mittel-/Langzeit-Intervalltraining.

Wiederholungsmethoden | Systematische Wechsel von Phasen der Belastung und der Erholung.
Die Lange der Pause ist so bemessen, dass eine weitgehend vollstandige
Erholung moglich ist (aktive und passive Regeneration).

Beispiele:
¢ Intensives oder extensives Wiederholungstraining;
o Kurz-/Mittel-/Langzeit-Wiederholungsmethoden.

Intermittierende Kurze, intensive Belastungen von hochster Qualitat im kontinuierlichen
Methoden Wechsel mit kurzer, aktiver Erholung.
Beispiel:

¢ 15 Minuten traben und dabei alle 10 Sekunden 5 Hurden tberspringen.

Test- und Wettkampf- Belastungen unter Test- und Wettkampfbedingungen.
methoden

Beispiele:

¢ 12-Minuten-Lauftest;

¢ Freundschaftsspiele.

Um die Beanspruchung des Herz-Kreislauf-Systems durch das Training feststellen zu konnen, stehen  Belastungsdosierung
dem Trainierenden verschiedene Kontrollmdéglichkeiten zur Verfligung. Subjektive Einschatzungen
des Trainings durch die Sport treibende Person von «sehr locker» bis «sehr hart» mittels Sprech-
regel (vgl. Tab. 6) wahrend des Trainings oder einer vordefinierten Skala von 6 bis 20 (nach Borg)
sind die einfachsten Mittel. Die beste Messgrosse fur die Herz-Kreislauf-Beanspruchung ist die
Herzfrequenz (HF), entweder durch einfache Pulsfihlung oder etwas konfortabler Gber handels-
ubliche Herzfrequenz-Uhren. Es bestehen verschiedenste Puls-Empfehlungen fir die Dosierung
der Belastung im Ausdauertraining. Eine Ubersicht dazu verschafft Tab. 5. Es ist aber zu beachten,
dass die Faustregeln z.T. recht ungenau sind, weil sehr grosse individuelle Unterschiede bestehen.
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Tab. 5: Faustregeln zur Belastungs-

dosierung far aerobe Ausdauer- Trainings- Regel fiir die Belastung Bemerkungen, Vor- und Nachteile
belastungen mittels Herzfrequenz (HF). herzfrequenz
Adaptiert nach Hegner, 2009. o ; ;
180 - Alter Lauf mit einer HF von Die Regel basiert auf der Annahme, dass

Merkpunkte fiir das Ausdauer-

training mit Erwachsenen

220 - Alter = HFax
60-80 % HFmax

Karvonen-Formel
HFtrain = 60-90 %
von (HFmax — HFrest)
+ HF et

Own-Zone

HFANS oder VANS
55-80% Vans

180 minus eigenes Alter
(in Jahren)

HFmax Mit Formel 220 minus
Alter (in Jahren) festlegen
und mit 60—80 % dieser HF
trainieren.

Trainiert wird mit 60-90 %
der Differenz von HFmax
und der Ruheherzfrequenz
(HFrest). Zu diesem Wert
wird die HF s addiert.

Festlegung der Own-Zone
mit Herzfrequenz-Uhr

und Belastung im mittleren
Bereich

Der Ausgangswert ist

die HF resp. die Leistung
an der aerob-anaeroben
Schwelle. Davon wird pro-
zentual zurtickgerechnet.

die maximale HF pro Lebensjahr ein Schlag
abnimmt.

v sehr einfache Formel

% Individuelle Unterschiede werden ignoriert.

Die Regel basiert auf der Annahme, dass

die maximale HF nur vom Alter abhangig ist.
v sehr einfache Formel

% Individuelle Unterschiede werden ignoriert.

Messung HF.s: am Morgen nach dem

Aufstehen.

v einfache Formel, welche individuelle HF
berticksichtigt

® Bestimmung HFn.x mittels Maximalbelastung
notwendig.

Die Uhr ermittelt die Zone, in welcher das Herz
unter Belastung regelmassig schlagt (ca. 70 %
HFmax). Die ist moglich dank dem Umstand,

dass bei geringeren Belastungen die HF unregel-
massig ist.

® Uhr mit entsprechender Funktion notwendig.

Bestimmung der individuellen aerob-anaeroben
Schwelle mittels geeignetem Test (Conconitest
oder Stufentest).
v exakte Bestimmung HFmax und HFans moglich
% Leistungstest notwendig. Bedingt
maximale Ausbelastung fur brauchbare
Testergebnisse.

Auch im Ausdauerbereich lassen sich fur das Training mit Erwachsenen einige Merkpunkte

zusammenfassen:

¢ Bei Wieder- und Neueinsteigern sollten die Voraussetzungen abgeklart werden vor der
(Wieder-)Aufnahme des Ausdauertrainings (vgl. «Voraussetzungen fir das Sporttreiben»,
S. 33ff.). Das Training sollte zudem mit niedrigen Intensitdten aufgenommen werden.

¢ Die Basis des Ausdauertrainings bildet immer die aerobe Belastung in einer geringen bis
mittleren Intensitat. Bei Untrainierten kann die Sprechregel (vgl. Tab. 6) angewendet werden.
Bei Fortgeschrittenen ist die geeignete Intensitat Gber die Herzfrequenz zu bestimmen

(vgl. Tab. 6).

* Regelmassige arztliche Untersuchungen sind bei Risikogruppen (Ubergewichtige, tber
40-Jahrige, mit Herzproblemen oder Lungen-Krankheiten) sinnvoll.
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Intensitatsstufen fiir Ausdauerbelastungen in Beziehung zu verschiedenen
Trainingsparametern

Intensitatsstufe

Subjektives Empfinden
(Borgskala 6-20 Punkte)

Sprechregel

% HF .,
% Vs

Primarer
Energiestoffwechsel

Primére

Tab. 6: Ausdauertraining im Uberblick.
Nach Webhrlin, Held, 2001. Aus: Physis

(HF,.x = Maximale Herzfrequenz; Vs = Geschwindigkeit an der anaeroben Schwelle) — Praktische Beispiele, 2009, S. 51.
Sehr locker Locker Mittel Hart Sehr hart
6—9 Punkte 10-12 Punkte 13-14 Punkte 15-16 Punkte 17-20 Punkte
Singen Plaudern Sprechen in ganzen Knapper Kein Wortwechsel

Satzen Wortwechsel mehr
60-70 % 70-80 % 80-90 % 90-95 % 95-100 %
55-70 % 70-80 % 80-93 % 93-103 % > 103 %
aerober Bereich aerob-anaerober anaerober Bereich
Ubergangsbereich

Regeneration Entwicklung der Entwicklung der aeroben Entwicklung der
Entwicklung der aeroben Kapazitat Leistungsfahigkeit anaeroben Kapazitat

Trainingswirkung

Zweckmassige
Trainingsmethoden

Erholungsfahigkeit

Entwicklung der
anaeroben Leistungs-

fahigkeit
Kontinuierliche Kontinuierliche Dauermethode, variable Intensive Intervallmethode, Intermittie-
Dauermethode Dauermethode, extensive Intervallmethode rende Methode, Wiederholungs- und
Wettkampfmethode

Die Bedeutung der Schnelligkeit im Erwachsenensport

Schnellsein erfordert eine exakte Informationsaufnahme und -verarbeitung und einen optimal  Erscheinungsformen
koordinierten Einsatz der Muskulatur innerhalb einer kurzen Zeit. Schnelligkeit kann demnach ~ der Schnelligkeit
auch als eine Kombination von Kraft und Koordination verstanden werden.? Ihre Funktionsweise

hangt sehr eng mit jener der koordinativen Kompetenz und der Schnellkraft zusammen.

Um die Bedeutung der Schnelligkeit im Erwachsenensport naher zu beleuchten, sind zuerst die
verschiedenen Erscheinungsformen der Schnelligkeit naher zu betrachten. Es wird unterschieden

zwischen:

¢ Beschleunigungsschnelligkeit: Den eigenen Kdrper oder ein Gerat in kirzest moglicher

Zeit auf eine héchstmogliche Geschwindigkeit bringen, z.B. werfen.

¢ Aktionsschnelligkeit: Bewegungen mit hochstmdglicher Geschwindigkeit ausfiihren

kénnen, z.B. sprinten.

¢ Reaktionsschnelligkeit: Auf einen Reiz oder eine veranderte Situation in kirzest
maoglicher Zeit eine schnellstmogliche Bewegungsantwort ausfihren, z.B. Smash abnehmen
beim Badminton oder Volleyball usw.

*Willimezik, 2009, S. 331.
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Die Beschleunigungs- und Aktionsschnelligkeit ist fiir den leistungsorientierten Sportler — je nach ge-
wabhlter Sportart —integrativer Bestandteil seines Trainings. Dies gilt auch firr die Reaktionsschnelligkeit.
Sie ist besonders im Alltag relevant, wenn es gilt, in unvorbereiteten Situationen besser reagieren zu
kdnnen, um Stirze, Unfélle und Verletzungen zu vermeiden. Da die Reaktion im Modell der sportli-
chen Leistung aber der koordinativen Kompetenz zugeordnet ist, wird dieses Thema dort behandelt.

Trainierbarkeit der Schnelligkeit  Im Erwachsenensport — insbesondere im gesundheitsorientierten Bereich — hat die Schnelligkeit
eine geringere Bedeutung als andere Bereiche der physischen Energie. Da die Trainierbarkeit der
schnellen Muskelfasern mit zunehmendem Alter physiologisch bedingt stark abnimmt (vgl. «Der
StUtz- und Bewegungsapparat», S. 38ff.) ist der Effekt des Schnelligkeitstrainings weitaus geringer
als z.B. im Kraft- oder Ausdauerbereich.™

Merkpunkte  Wird die Schnelligkeit in das Training eingebaut, gilt es, bestimmte Regeln einzuhalten, damit
fiir das Schnelligkeitstraining zielgerichtet trainiert wird.
mit Erwachsenen Sorgfaltige Vorbereitung: aufwarmen, Gelenke mobilisieren, Spannungsaufbau in den
Muskeln, psychische und emotionale Bereitschaft herstellen.
« Auf korrekte Bewegungsabldufe achten: Uben unter Zeitdruck ist erst dann sinnvoll, wenn
Bewegungsabldufe einwandfrei beherrscht werden. Die Qualitat der Bewegung darf durch
die Geschwindigkeit nicht negativ beeinflusst werden.
e Erholung ist wichtig: Schnelligkeitstraining im ermtdeten Zustand ist nicht wirksam. Er
beeintrachtigt die Bewegungsqualitat und erhéht das Verletzungsrisiko.™
¢ Die Schnelligkeit lasst sich nur verbessern, wenn bei optimaler Funktionsbereitschaft aller
Systeme mit héchster Konzentration und grésstmaglichem Einsatz trainiert wird. Im Schnellig-
keitstraining muss «alles gegeben werden»; deshalb gehort eine Uhr oder ein Gegner dazu.

Die Bedeutung und das Training der Beweglichkeit

im Erwachsenensport

Die Beweglichkeit ist ein wichtiges Element der Lebensqualitat und eine elementare Voraussetzung
flr eine qualitativ und quantitativ gute Bewegungsausfihrung. Bei einer optimalen Beweglichkeit
kdnnen Bewegungen mit grosser Amplitude leicht, schnell, fliessend und ausdrucksvoll realisiert
werden. Die Beweglichkeit wird durch den Bau der Gelenke, die Lange der Sehnen und Bander
sowie die Dehnfahigkeit und Dehnbereitschaft der Muskeln bestimmt. Diesbezlglich bestehen
grosse individuelle, auch genetisch bedingte Unterschiede. Die Grundspannung (Tonus) und die
Dehnbereitschaft der Muskeln sind von Einflissen des zentralen Nervensystems abhangig und
werden auch durch emotionale Faktoren beeinflusst.

Der aktive Bewegungsapparat setzt sich aus Muskeln mit unterschiedlichen Funktionen zusam-
men. Bestimmte Muskeln haben statische Aufgaben; sie sind vorwiegend fur die Stabilitat des
Rumpfes und der Gelenke zustandig. Andere Muskeln erflllen vor allem dynamische Aufgaben.
Bei Fehlbelastungen neigen gewisse Muskeln zu einem erhéhten Tonus. Bei mangelnder Beanspru-
chung tendieren sie zur Abschwachung. Dadurch kénnen Dysbalancen entstehen, und es kann zu
Fehlbelastungen von Muskeln, Sehnen und Gelenken kommen, was meistens zu Beschwerden fuhrt.
Dysbalancen kommen seltener vor, wenn Fehlbelastungen vermieden, die Gelenke regelmassig
mobilisiert werden und die Muskulatur systematisch gekraftigt sowie regelmassig gespannt,
entspannt und gedehnt wird.

19Conzelmann, 20009.
""Hegner, 2009, S. 176f.
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Abb. 7: Tonische Muskulatur

mit Tendenz zur VerkUrzung.

1: Halsmuskulatur hinten

2: seitliche Brustmuskulatur vorne
3: Huftbeugemuskulatur

4: Oberschenkelmuskulatur vorne
5: Oberschenkelmuskulatur hinten
6: Wadenmuskulatur

7: Oberschenkelmuskulatur innen

In der Praxis haben sich drei Techniken des Beweglichkeitstrainings etabliert:
¢ Dynamisches Dehnen: Bewegungen in grosstmoglichem Bewegungsumfang ausfihren Dehntechniken
(Schwunggymnastik).
¢ Statisches Dehnen: Den Muskel aktiv durch die Kontraktion seiner Antagonisten oder passiv
durch dussere Krafte (Korpergewicht, Partnerhilfe) in die Dehnstellung bringen und die Posi-
tion 15-20 Sekunden halten (Stretching).
¢ Spezielle Methoden: Methoden der Anspannung und Entspannung der Muskulatur wie
z.B. isometrische Anspannung eines Muskels von ca. 3—7 Sekunden und nach einer Entspan-
nungsphase wahrend ca. 10 Sekunden passiv-statisch dehnen (Anspannungs-Entspannungs-
Dehnen). Dieser Vorgang wird ca. 2-5-mal wiederholt.

Es gibt auch Zwischenformen wie z. B. langsam in die Dehnstellung gehen, 2—4 Sekunden dehnen
und wieder langsam in die Ausgangsstellung zurtickfiihren; 3- bis 8-mal wiederholen und dabei
die Dehnstellung, den Bediirfnissen entsprechend, variieren (intermittierend dehnen).'

2Hegner, 2009, S. 174.
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Welche Dehnmethode am effektivsten ist, wurde wissenschaftlich noch nicht eindeutig belegt.™
So ist z.B. die Uberlegenheit des statischen Dehnens (Stretching) gegeniiber dem dynamischen
Dehnen nicht erwiesen. Praktische Erfahrungen bekraftigen den Nutzen des Stretchings als Mittel
zur Reduktion des Muskeltonuns nach sportlichem Training. Wissenschaftlich belegt ist hingegen,
dass der muskuldre Schaden nach Gbermassiger exzentrischer Beanspruchung (Muskelkater) durch
Stretching nicht riickgangig gemacht werden kann.™

Nutzen des Beweglichkeitstrainings ~ Der Beweglichkeitsverlust im Alter (vgl. «Korperliche Grundlagen») lasst sich durch gezieltes
Training halbieren. Pauschalisierte Angaben sind allerdings schwierig, da dies stark von den ge-
wahlten Sportarten abhangt. So lassen Sportarten wie Gymnastik und Tanz und allgemeine
Gesundheitssport-Angebote, deren Inhalte stark auf Beweglichkeit und Dehnfahigkeit ausgerichtet
sind, bessere Auswirkungen auf die Beweglichkeit erwarten, als dies bei einseitigeren Beanspru-
chungen wie z.B. im Fussball oder Tennis zu beobachten ist.

Der Nutzen und die gesundheitliche Wirkung der Muskeldehnung und Muskellockerung werden
im wissenschaftlichen Diskurs in Frage gestellt.” Dennoch sind die Aspekte der Lockerung und
Entspannung Gegenstand vieler Trainingsangebote im Erwachsenenalter. Oftmals sind es auch
ritualisierte Bewegungsformen. Dabei kénnen die psychischen Wirkungen auf den Organismus
wichtiger sein als der physische Nutzen, d. h. die effektive Verbesserung der Beweglichkeit.

Merkpunkte  Aus Praxis-Erfahrungen lassen sich einige Hinweise fir das Beweglichkeitstraining zusammenfassen:
flr das Beweglichkeitstraining ¢ Dje Beweglichkeit dient nicht nur der Verletzungsprophylaxe, sondern stellt auch einen leis-
tungsbestimmenden Faktor dar. Nur bei einem ausreichend beweglichen Antagonist kann
auch der Agonist seine volle Kraft ausschépfen.
¢ Beim Beweglichkeitstraining ist darauf zu achten, dass sowohl das Dehnen der gelenk-
umfassenden Muskulatur als auch das Kraftigen dieser Muskulatur erfolgt.
¢ Ruckartiges Dehnen kann zu Schaden am Bewegungsapparat fuhren und ist im Gesundheits-
bereich und bei Anfangern zu vermeiden. Im leistungsorientierteren Erwachsenensport ist
diese Form effizient, aber eher den erfahrenen Sporttreibenden vorbehalten.
¢ Beim gesundheitsorientierten Beweglichkeitstraining sind neben der sportaktivitatsspezifisch
beanspruchten Muskulatur vor allem jene Muskeln zu berlcksichtigen, welche zur Verkir-
zung tendieren (vgl. Abb. 7).
e Zur Vorbereitung auf Belastungen dynamische Formen bevorzugen und nach der Belastung
mit Formen des intermittierenden Dehnens und mit Stretching erganzen.

Eine Vielzahl von praktischen Trainingstibungen zum Beweglichkeitstraining (wie auch zum ge-
samten Physis-Training) sind in der J+S-Broschiire «Physis — Praktische Beispiele»'® zu finden.

3Vogt & Neumann, 2006, S. 51.

“Hegner, 2009, S. 174.

>Hoster, 1994, zitiert nach Bos & Brehm, 1998, S. 174.
'®Physis — Praktische Beispiele, 2009.
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Physische Steuerung: koordinative Kompetenz

| Physis
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) ] L] der koordinativen Kompetenz.
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d!ﬁP*€M2femn rh)’#)mmem” Aus: Kernlehrmittel Jugend+Sport,

2009.

Koordinative Kompetenz heisst, der Sportler ist in der Lage, die an einer Bewegung beteiligten
Teilprozesse so zu organisieren, dass er den beabsichtigten Bewegungsablauf ausfihren kann.
Damit dies moglich ist, missen Sinnesorgane, Nervensystem sowie Skelettmuskulatur harmonisch
zusammenwirken."”

Die koordinative Kompetenz ermdglicht, sportartspezifische Bewegungen prazis zu steuern, subtil

zu dosieren und zunehmend erfolgreich zu gestalten. Sie ist eine bedeutende Voraussetzung fur

das Bewegungslernen.

e Orientierung ermoglicht, Verdnderungen in Raum und Zeit zu erkennen und im eigenen
Bewegungsverhalten zu berlcksichtigen.

¢ Differenzierung erlaubt, innere und aussere Informationen wahrzunehmen und gegen-
einander abzuwéagen, um Bewegungen der Situation angepasst ausfihren zu kénnen.

¢ Im Gleichgewicht sein bedeutet, den Korper stabil auf einer Unterlage zu halten, damit eine
Bewegung kontrolliert ausgefihrt werden kann.

¢ Rhythmisierung erlaubt, Bewegungsablaufe in einem zeitlich vorgegebenen Muster
ausfuhren zu kdénnen.

¢ Gute Reaktion ermdglicht, auf einen Reiz oder eine veranderte Situation moglichst schnell
eine Bewegungsantwort zu finden.

Die Bedeutung und das Training der koordinativen Kompetenz
Die koordinative Kompetenz steuert die konditionelle Substanz im physischen Bereich. Sie ist

eine wesentliche Leistungskomponente auf der Suche nach der optimalen sportmotorischen
Prasentationsform (Technik).

”Meinel & Schnabel, 2007.
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Relevanz im Gesundheitssport  Die koordinative Kompetenz ist fir die Verbesserung des situationsangemessenen Bewegungs-
handelns relevant. So wird die Fahigkeit verbessert, in unvermutet eintretenden Situationen
angemessen zu handeln. Im Sport ist dies fir komplexe Bewegungsformen notwendig. Im Alltag
hilft dies, die Selbststandigkeit zu erhalten und die Selbstsicherheit zu steigern. Im héheren Er-
wachsenenalter werden einzelne Kompetenzen (Gleichgewicht, Reaktion) im praventiven Bereich
zunehmend bedeutsamer (Vermeiden von Stiirzen).'

Enges Zusammenspiel  Koordinative Kompetenzen treten im Sport kaum isoliert auf. Sie sind daher vorteilhaft in enger
Wechselbeziehung miteinander zu entwickeln sowie in Verbindung mit den anderen Leistungs-
komponenten zu trainieren. Umgekehrt sind sie fur die Entwicklung der konditionellen Substanz
unerlasslich.’ Einzig im Rehabilitationstraining ist das Koordinationstraining h&ufig ein eigener
Bestandteil.

Wirkung des Trainings  Die koordinative Kompetenz unterliegt im Alternsprozess einem Rickgang. Er vollzieht sich bei
Bewegungsaktiven in gleichem Masse wie bei Inaktiven, wobei auch hier bemerkt werden muss,
dass Sportler Gber ein hoheres koordinatives Leistungsniveau verfigen. Fehlen koordinative Er-
fahrungen aus den Jugendjahren, ist das Erlernen von anspruchsvollen Bewegungsformen im
Erwachsenenalter mit einem weitaus grosseren Aufwand verbunden.? Die Lernfahigkeit fur
koordinative Herausforderungen bleibt aber das ganze Leben erhalten.?' Der Fortschritt des
Trainings ist also stark abhangig von der Bewegungserfahrung. Wurde z.B. das Jonglieren mit
drei Tennisbéllen erlernt, muss dasselbe mit drei Handballen nicht komplett neu gelernt werden:
Der Korper gleicht die durch die Bewegung ausgeldsten sensorischen Reize mit gespeicherten
Handlungsbildern ab und passt die Bewegung den aktuellen Umstanden an. Sind vielfaltige
Handlungsbilder abgespeichert, wird das Dazulernen immer einfacher.

Merkpunkte fiir das Training ~ Aus den vorhergehenden Aussagen lassen sich flr das Training der koordinativen Kompetenz
der koordinativen Kompetenz  fg|gende Merkpunkte herauskristallisieren:

e lhre Entwicklung ist im Kindes- und Jugendalter besonders wirksam, die Bedeutung
des Trainings bleibt aber im Erwachsenenalter hoch.

¢ Je nach Anforderungsprofil kdnnen im Koordinationstraining auch sportartspezifische
Schwerpunkte gesetzt werden. Im Sinne eines ganzheitlichen Trainings ist es aber
empfehlenswert, stets alle koordinativen Kompetenzen zu foérdern.

¢ Koordinationstraining vor Konditionstraining: Nicht im ermUdeten Zustand trainieren,
da der Steuerungsprozess nicht optimal ist.

¢ Koordinationstraining ist aufgewarmt und voll konzentriert durchzufthren.

¢ Der Nutzen der Strukturverwandtschaft von Bewegungsformen begunstigt den Lernfort-
schritt auch tber die Sportartgrenze hinaus.

®Tinetti & Powell, 1993, zitiert nach Bos & Brehm, 1998, S. 183.
YWeineck, 2007.

2 Conzelmann, 2009.

2'Willimezik, 2009, S. 349.
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¢ Komplexere koordinative Aufgabenstellungen bauen stets auf einfacheren, bereits bekannten
und strukturverwandten Bewegungsformen auf.

e Beim Koordinationstraining soll viel variiert werden, z.B. dussere Bedingungen (Unterlage,
Witterung, Gegner usw.), Bewegungsausfihrung (Tempo, Rhythmus, Krafteinsatz, Seitigkeit
usw.) oder Druckbedingungen (Schnelligkeit oder Genauigkeit als Ziel, Abfolge von koor-
dinativen Anforderungen bei einer choreografierten Tanzvorfiihrung, unterschiedliches Material
fur die gleiche Aufgabe usw.).

¢ Einzelne Komponenten der koordinativen Kompetenz im Training miteinander kombinieren
(z.B. Ball stoppen und um die Malstébe fuhren, Seiltanzen und dabei jonglieren, einen Rhythmus
mit FUssen stampfen und gleichzeitig einen anderen mit den Handen klatschen usw.).

Effekt des Trainings der Physis

Auch wenn der Alternsprozess mit dem Training der Physis nicht umgekehrt werden kann, so steht
ausser Frage, dass angemessenes korperliches Training mit Ausdauer-, Kraft-, Beweglichkeits- und
Koordinationstraining Leistungsriickgange verlangsamt und verzégert. Zudem wirkt sich das Trai-
ning der Physis positiv auf das persénliche Wohlbefinden aus.
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Die emotionale Substanz umfasst die energieliefernden psychischen Aspekte der sportlichen
Leistung: Sie setzt sich aus Motivation, Selbstvertrauen und Ursachenerkldrung (nach Erfolg
oder Misserfolg) zusammen. Die Teilbereiche stehen alle mit Emotionen in engem Zusammenhang.
Positive Gefihlszustande anzustreben oder die Entstehung von negativen zu verhindern, kann als
zentraler Antrieb des Menschen bezeichnet werden.

In Broschtre 2, in welcher es um differenzielle Aspekte des Sporttreibens geht, wird beleuchtet,
dass Menschen ganz unterschiedliche Beweggriinde haben, um sportlich aktiv zu sein. Damit die
Teilnehmenden es moglichst lange bleiben, ist es wichtig, dass ihre Motive befriedigt werden.
Diese Motive oder Beweggriinde kénnen sich im Verlaufe eines Lebens verdndern, sind fir die
Auswahl einer Sportart jedoch entscheidend.

Unabhangig von den unterschiedlichen Sportmotiven hat der Mensch drei angeborene psychische

Grundbedurfnisse.?? Diese wirken als Motor fir das Streben des Menschen nach Wohlbefinden

(und Entwicklung). Deren Befriedigung férdert die intrinsische — also von innen kommende —

Motivation. Diese Antriebe fir menschliches Handeln sind:

¢ Bedrfnis nach Kompetenz: Menschen wollen erleben, dass sie etwas kénnen, zu etwas fahig
und nitzlich sind.

e Bedurfnis nach Selbstbestimmung: Menschen wollen sich als eigenstandig und autonom
erfahren.

e BedUrfnis nach sozialer Zugehérigkeit: Menschen wollen sich mit anderen verbunden und
dazugehdrig fuhlen.

Manchmal wird auch ein weiteres, viertes menschliches Grundbedurfnis postuliert: das Bedurfnis
nach Sicherheit. Im Sport mit Erwachsenen sollte es ebenfalls bertcksichtigt werden, indem Sport
immer als sicher und bedenkenlos erfahren wird. Dementsprechende Sicherheitsmassnahmen und
ein angepasster methodischer Ubungsaufbau sind deshalb fiir die Entwicklung der emotionalen
Substanz sehr wichtig.

#Deci & Ryan, 1993.
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Emotionen bewegen! Sie liefern Energie, wirken als psychische Antriebskraft und sind hand-  Freude im Zentrum
lungsleitend. Eine wichtige Aufgabe von Leitenden ist es, die Situation so zu gestalten, dass das

Erleben von Freude und weiteren positiven Emotionen ermdglicht wird. Dies wird durch Erfolgs-

erlebnisse, das Gewahren einer gewissen Mitsprache und soziale Kontakte beginstigt. Es geht

auch darum, spezielle Bewegungsempfindungen zu ermdéglichen wie z. B. Rotationen, Kraft- oder
Schnelligkeitserlebnisse sowie repetitive Prozesse. Da die Entstehung von Freude auch mit (uner-

warteten) Erfolgserlebnissen verbunden ist, ist der Zusammenhang mit realistischen Erwartungen

und Zielen zu beachten.

Das Erleben von personlicher Befriedigung und individuellen Erfolgen starkt den Aufbau des Selbst-  Gewissheit, fahig zu sein
vertrauens. Selbstvertrauen ist die eigene Uberzeugung, selbst etwas bewirken oder bewaltigen

zu konnen. Die Sportlerin erkennt, wozu sie fahig ist und wozu nicht. Vom Selbstvertrauen hangt

ab, ob sich eine Sportlerin eine Leistung zutraut und eine sportliche Aktivitat auch tatsachlich in

Angriff nimmt. Viel Selbstvertrauen starkt den Antrieb, mangelndes hemmt ihn.

Oft beeinflussen vergangene Erlebnisse das Selbstvertrauen. Positive Erfahrungen starken es eher  Selbstvertrauen beeinflussen
als negative.” Das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten ist aufgrund der persénlichen Entwicklung

auch Veranderungen unterworfen. Die eigene Sportbiografie ist dabei entscheidend. Jemand hat

ein grosses Selbstvertrauen bei sportlichen Aktivitaten im Wasser, traut sich aber Skifahren nicht

zu. Eine andere Person verfligt Uber ein grosseres Selbstvertrauen in einer Anfanger- als in einer

Fortgeschrittenengruppe. Traute sich eine Person das Skifahren vor zehn Jahren noch zu, stuft sie

es vielleicht jetzt als zu gefahrlich ein. Selbstvertrauen ist einem Wandel unterworfen und kann

gezielt durch das Ermdglichen von individuellen Kompetenzerlebnissen gestarkt werden.

Motivation und Selbstvertrauen hangen wesentlich davon ab, welche Griinde eine Person flir einen  Innere und &ussere Ursachen
Erfolg oder Misserfolg heranzieht. Diese Suche nach Grinden fir das Gelingen oder Misslingen
wird Ursachenerkldrung genannt. Wird die Ursache fir eine erfolgreiche Leistung der Person
selbst zugeschrieben (als Begabung oder Anstrengung), stiitzt diese Erklarung das Selbstvertrauen.
Hangt der Grund fur die erfolgreiche Leistung von dusseren Faktoren ab (die Aufgabe war leicht,
Zufall war im Spiel), mindert dies das Selbstvertrauen. Bei Misserfolgen ist die Wirkung umgekehrt:
Es fordert das Selbstvertrauen, wenn Misserfolge durch dussere Faktoren begriindet werden
kénnen. Wird die Ursache der Person selbst zugeschrieben, mindert dies das Selbstvertrauen.?*

Bei unrealistischen oder falschen Ursachenerklarungen ist Vorsicht geboten. Sie kédnnen eine
unrealistische Selbsteinschatzung zur Folge haben, zu Uber- oder Unterschatzung und somit zu
einem falschen Selbstbewusstsein filhren. Uberschatzung kann gefahrlich werden, Unterschatzung
das Erfolgserlebnis verhindern.

BZaunbauer & Méller, 2009.
Z\Weiner, 1994.
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Das Training der Psyche

Psychologisch orientierte Trainingsformen sollen zu mentaler Starke und emotionaler Stabilitat
beitragen. Zusatzlich soll das Lernen optimiert werden. Psychische Prozesse laufen fortwahrend
ab. Sportler formen und verandern sie, ohne sich dessen immer bewusst zu sein. So werden
leistungsdienliche Denk- und Verhaltensweisen unbewusst gefestigt. Haufig eignen sich Sportler
jedoch auch solche an, die nicht leistungsférdernd oder sogar -hemmend sind. Dies fuhrt dazu,
dass das Leistungspotenzial nicht ausgeschopft werden kann bzw. dass nicht optimal gelernt wird.
Eigentliche Trainingstibungen zur Verbesserung psychologischer Fertigkeiten sind im Erwachse-
nensport eher selten anzutreffen und meist auf den Leistungssport beschrankt. Es ist von Vorteil,
zur systematischen Verbesserung von psychischen Fertigkeiten Bedingungen zu schaffen, die
mentale Aspekte «nebenbei» — in aller Regel unbewusst — férdern. Psychisches Training erfolgt
am besten Uber Bewegung und Bewegungsaufgaben (z. B. Konzentration Uben beim Zielwerfen,
Wahrnehmungstraining durch gegenseitiges Rtickmelden, Denkfahigkeit anhand von Strategie-
spielen usw.) und nicht isoliert als reine Denkaufgaben.

Zum Training der emotionalen Substanz: Energie durch
Erfolgserlebnisse
Antriebskrafte mobilisieren  FUr Leiterinnen und Leiter im Erwachsenensport ist es wichtig, das Entstehen von positiven Gefuhlen
und regulieren e Spass, Freude und Zufriedenheit zu begtinstigen und das Aufkommen von negativen Gefiihlen
wie Angst, Mutlosigkeit, Frustration und Unsicherheit zu vermeiden. So werden Antriebskrafte
fur die sportliche Betatigung optimal mobilisiert und reguliert. Es geht darum, tragfahige Voraus-
setzungen fur den Aufbau von psychischem Potenzial zu schaffen. Dies wird begunstigt durch:

e das Vorleben von Freude an der Bewegung durch die Leitenden,

¢ das Schaffen eines bedurfnisorientierten Angebots,

e das Erarbeiten von realistischen Zielen,

e das Fordern von Erlebnissen und das Erarbeiten von gemeinsamen Zielen in der Gruppe
(z.B. gemeinsame Laufteilnahme),

e das Belohnen des Einsatzes und der erreichten personlichen Ziele,

e das Betonen von individuellen Lernfortschritten durch positives, unterstitzendes Feedback,

e die Anerkennung aller Teilnehmenden als gleichwertige Mitglieder, das Berlcksichtigen ihrer
Erfahrungen und das Gewahren von Mitspracherecht (zu Ubungsauswahl, Lernstrategien,
Sozialform),

e das Organisieren von Kleingruppen oder Lerntandems,

e ein Unterrichts-/Trainingsklima, das das Erproben unbekannter Bewegungen und das
Ausloten personlicher Grenzen zuldsst,

¢ eine individuell an das Kénnen der Person angepasste Ubungs- und Belastungsauswahl
(individuell angepasster Schwierigkeitsgrad zwischen Herausforderung und Kénnen),

e das Bericksichtigen von individuellen Lerntempi.
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Psychische Steuerung: mental-taktische Kompetenz
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Abb. 10: Grundbegriffe der mental-

H H taktischen Kompetenz. Aus:

Kernlehrmittel Jugend+Sport, 2009.

Die mental-taktische Kompetenz ermdglicht Uberlegtes und zielgerichtetes Handeln. Durch sie  Definition
kdnnen die psychischen (und physischen) Energieanteile mobilisiert und optimal gesteuert werden.

Sie wird unterteilt in:

¢ grundlegende kognitive Prozesse: wahrnemen und verarbeiten,

o weiterfihrende kognitive Prozesse: Psyche regulieren, Willen steuern, antizipieren
und kommunizieren und

e komplexe kognitive Prozesse: Taktik und Strategie.

Sich konzentrieren bedeutet, die Aufmerksamkeit gezielt auf diese Prozesse auszurichten.

Konzentration

Das Gehirn hat eine beschrankte Verarbeitungskapazitat und kann nicht alle Informationen aufneh- ~ Aufmerksamkeit steuern
men. Daher muss es entscheiden, welche Informationen relevant sind und welche ausgeblendet
werden kénnen. Schenkt es einer Information nicht innerhalb von fiinf Sekunden bewusst oder
unbewusst Aufmerksamkeit, geht sie verloren. Auf diese Weise werden relevante Informationen
herausgefiltert und aufgenommen.?® Die Aufmerksamkeitszuwendung bezweckt die differen-
zierte Wahrnehmung der Umwelt, der Gedanken und Gefiuhle sowie des eigenen Verhaltens
und Handelns. Diese Prozesse sind eng mit dem Bewusstsein verbunden, denn die Aufmerk-
samkeitszuwendung zu einem Reiz oder einem Gedanken ist die notwendige Bedingung dafur,
dass er bewusst wird. Gleichzeitig verarbeitet das Gehirn unbewusst auch Reize, auf welche die
Aufmerksamkeit nicht gerichtet ist. Durch Konzentration kann die Aufmerksamkeitszuwendung
des Gehirns bewusst reguliert werden. Sie kann geiibt und trainiert werden. Im Erwachsenensport
werden selten Hochstleistungen angestrebt. Dennoch ist Konzentrationsfahigkeit wichtig. Ohne
sie wird weniger erfolgreich gelernt, und zusatzlich steigt das Unfallrisiko.

Wahrnehmen und verarbeiten
Um zielgerichtet handeln zu kénnen, muss der Mensch Informationen von aussen (z.B. Tempe-  Bewusste Wahrnehmung férdern

ratur, Gelandeunebenheiten, Balle, Mit- und Gegenspieler) und von innen (z.B. Wohlbefinden,
Anstrengungsgrad, Muskelspannung, Gelenkstellungen) wahrnehmen und verarbeiten. Im Ver-

>Hahn, 1992, S. 249.
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arbeitungsprozess werden die Informationen mit bereits gespeicherten in Verbindung gebracht.
Wahrnehmen und verarbeiten bilden die Grundlage fur die weitere Regulation der Psyche, die
Steuerung des Willens, die Antizipation, die Kommunikation sowie fir taktische und strategische
Entscheidungen. Dabei spielt insbesondere die innere Wahrnehmung eine grosse Rolle. Dank der
Fahigkeit, Informationen zu filtern, zu ordnen und zu speichern, findet Lernen tberhaupt statt.

Psyche regulieren

Aktivieren und entspannen  Das emotionale System des Menschen dient dazu, schnell und situationsangepasst zu reagieren.
Es kann aber auch Ubersteuern und zu Fehlanpassungen fuhren. Nervositat, Unsicherheit, Angst,
Waut, Frust kdnnen die sportliche Leistung und das Lernen beeintrachtigen. Um das sportliche
Leistungspotenzial wiederherzustellen, muss die Psyche reguliert werden. Durch Aktivierung und
Entspannung werden Leistungsvoraussetzungen bzw. Energiereserven bereit- respektive wieder-
hergestellt.?® Aktivierung ist darauf ausgerichtet, Energie fir die sportliche Aktivitét freizusetzen,
das Vertrauen in die eigene Leistungsfahigkeit zu starken und das Beibehalten der sportlichen
Verhaltensweise zu unterstitzen. Entspannung hat zum Ziel, eine Ausgeglichenheit zu entwickeln
und die Selbststeuerung zu foérdern, um sich nach einer Belastung zu erholen und erneut fir eine
Leistungserbringung bereit zu sein.

Willen steuern

Vorsétze in die Tat umsetzen  Nicht immer vollbringen Personen tatsachlich das, was sie sich vornehmen. Dies passiert vor allem
dann, wenn die beabsichtigte Handlung keine hohe Prioritat hat oder wenn sich Widerstande
in den Weg stellen. In solchen Fallen reicht die Motivation nicht aus, um das geplante Verhalten
umzusetzen, so dass Willensprozesse aktiv werden mussen. Gerade fur sportliche Einsteiger
beispielsweise ist ein starker Wille fir die Aufrechterhaltung einer regelmassigen langfristigen
Betatigung von grosser Bedeutung.”” Der Einsatz des Willens ist eine Fertigkeit, kann entsprechend
trainiert und gefestigt werden und gehort zur Steuerung der Leistungserbringung.

Antizipieren

Das gedankliche Vorwegnehmen von kiinftigen (Bewegungs-)Ablaufen aufgrund von Informatio-
nen und Erfahrungen wird als «antizipieren» bezeichnet. Im Erwachsenensport kann Antizipation
beispielsweise die Verletzungs- und Sturzprophylaxe verbessern. Die Haufigkeit und das Ausmass
von Fehlreaktionen kénnen durch die Anwendung unterschiedlicher Ubungsanordnungen mit
stetig wechselnden Voraussetzungen vermindert werden.

Kommunizieren

In Einzel-, Team- und Mannschaftssportarten ist die sportliche Leistung oft von der einwandfreien
Zusammenarbeit aller beteiligten Personen abhdngig. Diese kann nur mittels Kommunikation
gelenkt werden. Klares, eindeutiges und unmissverstandliches Kommunizieren ist eine Fertigkeit,
die auch im Erwachsenensport wichtig ist. Eine gut funktionierende Verstandigung untereinander
ist auch fur das Erleben von sozialer Zugehorigkeit zentral.

Taktik und Strategie

Taktisches Konnen ermoglicht das optimale Umsetzen dessen, worauf es im entscheidenden
Moment ankommt. Taktik und Strategie sind nicht nur im Wettkampf von zentraler Bedeutung.
Im Erwachsenensport sind sie u.a. wichtig, wenn es darum geht, die eigenen Krafte einzuteilen

% Frester & Mewes, 2008, S. 41.
THoner, Sudeck & Willimezik, 2004, S. 1-10.
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oder im Team zusammenzuarbeiten. Beispielsweise kann eine gezielte, taktisch kluge Renneintei-
lung beim Volkslauf zu einem Erfolgserlebnis fihren und ist dementsprechend fur die Motivation,
Sport zu treiben, enorm hilfreich.

Zum Training der mental-taktischen Kompetenz

Mental-taktisches Training erfolgt oft tber die Bewegungsausibung und Bewegungsaufgaben.
Da die Verbesserung der mental-taktischen Kompetenz im Erwachsenensport weniger zentral ist,
werden nur zu den wichtigsten Bereichen Beispiele aufgefuhrt.

sich konzentrieren

e bei Zielwurfibungen hohe Trefferquoten anstreben

e Strategiespiele in Bewegungstbungen einbauen

¢ Koordinationsaufgaben integrieren

e |lautes Zahlen von Schlagerberiihrungen des Balles bei Riuickschlagspielen usw.

wahrnehmen/verarbeiten

e innere und dussere Beobachtung

e gegenseitiger Austausch oder rickmelden von Sinneswahrnehmungen

e kleine Zusatzaufgaben (z.B. bei Rickschlagspielen Hop rufen, wenn der Ball den Schlager
berihrt)

e Einbau von Koordinationsaufgaben ins Training

Psyche regulieren

Bei der Psychoregulation sind vor allem Aktivierungs- und Entspannungsprozesse beteiligt.
Aktivierungstechniken sind darauf ausgerichtet, die fur eine erfolgreiche Durchftihrung beno-
tigte Anspannung zu gewahrleisten und das Beibehalten der sportlichen Verhaltensweise bei
Widerstéanden zu untersttzen. Das Entspannungstraining hat zum Ziel, eine Ausgeglichen-
heit zu entwickeln, die Regeneration zu beschleunigen und die Selbststeuerung zu férdern.
Mit zunehmendem Alter wird die Entspannungsfahigkeit immer wichtiger. Aktivierung und
Entspannung gehoren deshalb zum Repertoire im Erwachsenensport. In gewissen Bewegungs-
programmen kann es Sinn machen, Entspannungstechniken in den Unterricht einzubauen.
Tab. 7 gibt eine Ubersicht tiber mégliche Aktivierungs- und Entspannungsformen.

Aktivierungstechniken Entspannungstechniken
e Aktivierungsatmung ¢ Entspannungsatmung
® Bewegungswahrnehmung e progressive Muskelrelaxation
e Selbstmotivierungsformen (Selbstgesprachsfihrung, » Autogenes Training
Selbstargumentation und Selbstinstruktion) ¢ Emotionsruhebilder
e aktivierende Emotionsbilder ¢ Meditation
* Yoga
* Massage

Willen stérken

Eine Person malt sich mogliche Hindernisse aus, die sich ihr bei ihrem Vorhaben in den Weg stel-
len kénnten. Dann Uberlegt sie sich Handlungsstrategien, wie die Barrieren tberwunden werden
kénnten, damit sie das Ziel trotzdem erreicht. Abschliessend verbindet sie beide Uberlegungen
zu sogenannten Wenn-Dann-Verkntpfungen, z.B.: Wenn der Joggingpartner das gemeinsame
Dienstagstraining absagt, dann werde ich mit meiner Lebenspartnerin ins Fitnesscenter gehen.
Es gilt, jene Momente und Ziele vor Augen zu fthren, die einem besonders Freude bereiten.

Lehrmittel Erwachsenensport — Das sportmotorische Konzept

Aktivierung und Entspannung

Tab. 7: Techniken zur Regulation
der Psyche. Frester & Mewes, 2008,
S.61-91.
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Es werden aktiv zuktnftige (emotionale) Zustande vorweggenommen, z. B.: Es regnet zwar, doch
es ist warm und die Bewegung und die frische Luft werden bestimmt gut tun.?

Zusatzliche Beispiele zu Trainingsformen im psychischen Bereich sind in der J+S-Broschiire «Psyche
— Theoretische Grundlagen und praktische Beispiele» beschrieben.?

Weitere Einflussfaktoren auf die sportliche Leistung

Die sportliche Leistung wird auch durch Faktoren beeinflusst, die nicht oder nur bedingt kontrolliert
und gesteuert werden kdnnen. Personale, situative und normative Rahmenbedingungen missen
bei der Planung von Trainings- und Sportangeboten mit berlcksichtigt werden.

Personale Rahmenbedingungen

e Personliche Voraussetzungen wie Alter, physischer Zustand, psychische Personlichkeits-
merkmale, Gesundheitszustand, Verletzungsanfalligkeit, Ernahrungsverhalten, Talent.

* Soziales Umfeld wie z.B. Zusammensetzung der Gruppe, Erwartungen von beteiligten
Personen im Umfeld.

Situative Rahmenbedingungen

¢ Witterungsbedingungen, z.B. Sonnenschein, Regen, (Wasser-)Temperatur, Lichtverhaltnisse,
Wind.

e Luftqualitat, Larm.

e Gelande- und Anlageeigenheiten, z.B. Schneebeschaffenheit, Hangneigung, Belag
der Kunststoffbahn oder des Hallenbodens.

* Medien- und Publikumsprasenz bei Anlassen und Wettkampfen.

e Konkurrenz.

Normative Rahmenbedingungen

e Spiel-Modus, Regeln, Auslosung usw.

* Wettkampfbezogene Gegebenheiten, z. B. Startzeiten, Test- oder Selektionsanforderungen.
» Gerdtespezifische Eigenheiten, z. B. Qualitdtsmerkmale des Materials.

Im Erwachsenensport beeinflussen personale und situative Rahmenbedingungen das Training

sehr stark.Gesellschaftliche Bereiche wie Familie und Beruf sind haufig dominanter als sportliche
Zielsetzungen.

2Beckmann, Frohlich & Elbe, 2009, S. 540.
29Psyche — Theoretische Grundlagen und praktische Beispiele, 2010.
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Training im Erwachsenensport

Seit einigen Jahren haben sich Theorien zum sportlichen Training stark gewandelt. Auch hier ist
eine differenzielle Sicht auf den Menschen in den Vordergrund gerickt (vgl. esa, Broschure 2). Fur
das Verstandnis von Trainingsprozessen haben sich diesbezlglich zwei Begriffe, namlich «Belas-
tung» und «Beanspruchung», als relevant erwiesen.

Die Bedeutung von Belastung und Beanspruchung

Belastungen bezeichnen im Rahmen des sportlichen Trainings von aussen auf einen Menschen  Belastung
wirkende Faktoren. Sie setzen sich aus der Intensitat und dem Umfang des Trainings zusammen.
Dabei bezeichnet die Intensitat z. B. die Schnelligkeit einer Bewegungsausfihrung oder die Hohe
der Last beim Krafttraining. Der Umfang hingegen umfasst die Lange des Trainingsreizes, die
Wiederholungsanzahl oder die Menge der Trainingsimpulse. Intensitdt und Umfang stehen dabei
immer in einer Wechselwirkung zueinander. So kann ein Training in einer hohen Intensitat nur in
geringem Umfang erfolgen, ein umfangbetontes Training nur in geringer Intensitat (vgl. Abb. 11).

Die fur die Trainingssteuerung wichtige Erholung steht ebenfalls in Abhangigkeit zu Intensitat

und Umfang. Ein intensives Schnelligkeitstraining verlangt bedeutend mehr Erholungszeit als ein
ausgedehntes Ausdauertraining mit geringer Intensitat.

Intensitat Erholung

Belastung

Umfang

Abb. 11: Wechselbeziehung zwischen
' Umfang, Intensitat und Erholung.
Zeitaufwand  Nach Weber, 2003.

Die korperlichen Wirkungen, die dussere Faktoren auf den menschlichen Organismus haben, Beanspruchung
werden als Beanspruchung bezeichnet. Werden 5 km in 20 Minuten gelaufen (Belastung), so
entscheidet der jeweilige korperliche Zustand, in dem Fall der ausdauerbezogene Trainingszustand,
Uber die kérperlichen Wirkungen (Beanspruchung).

Abb. 12: Unterschiedliche
Beanspruchung bei gleicher
Belastung.
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Abb. 13: Von der Belastung
zur Beanspruchung. Modifiziert
nach Weber, 2003.

Beanspruchung ist
von individueller Leistungs-
voraussetzung abhangig

Messbarkeit der Beanspruchung

Messen der Beanspruchung
fiir das Steuern der nachsten
Belastung

Intensitat Umfang

e wie schnell? e wie lang?
o wie stark? Belastung * wie oft?
® wie schwer? ® wie viel?
Belastungsvertraglichkeit Aktueller Zustand
N VI
_ 0 e
Trainingsmittel Trainingsmethoden

Externe Faktoren

So beansprucht ein 10-km-Lauf einen aktiven Marathonldufer geringer als eine ausdaueruntrai-
nierte Person. Aber auch bei ein- und derselben Person kénnen sich im Lebensverlauf Voraussetzun-
gen verandern, z. B. bei Ermidung oder mit zunehmendem Alter, so dass der Beanspruchungsgrad
trotz gleich bleibender Belastung zunimmt. So wird auch fur den Marathonlaufer der 10-km-Lauf
einige Jahre spater, ggf. nach seiner wettkampforientierten Laufphase, zu héherer Beanspruchung
fihren. Der Blick auf den Menschen mit seinen spezifischen und individuellen Beanspruchungen
sollte demnach fur die Wahl der Belastungen, die im Training gesetzt werden, bedeutsam sein
und nicht allein die Belastung selbst.

Fur die beanspruchungsorientierte Steuerung des Trainings sind physische Beanspruchungs-
parameter messbar (z. B. Herzfrequenz, Laktatverhalten, Muskelbelastung usw., vgl. Tab. 8). Dazu
muss zusatzlich berlcksichtigt werden, dass korperliches Training viele verschiedene Teilsysteme
des Korpers beansprucht, aber nur einzelne Systeme erfassbar sind.

Diese Messergebnisse werden denn auch haufig fur die Steuerung des Trainings resp. die Fest-
setzung der nachsten Belastung verwendet. Die enge Wechselwirkung von Belastung und Bean-
spruchung hat z.B. im Ausdauertraining zu detaillierter Regelbildung gefihrt. So werden Inten-
sitdtsangaben haufig in Beanspruchungsindikatoren angegeben, oder die Laktatkonzentration
dient direkt der Steuerung der Trainingsbelastung.
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Parameter

Funktionssystem

Aussagekraftig fir-...

Herzfrequenz

Herz-Kreislauf-System

Ausdauerfahigkeiten

Laktat im Blut

Stoffwechsel-System
(Energiebereitstellung)

Ausdauerfahigkeiten,
Schnelligkeitsausdauer

Harnstoff im Blut

Stoffwechsel-System (Eiweiss)

Zustand der
Energiebereitstellung

Kreatinkinase im Blut

Stutz- und Bewegungsapparat

Grad der muskularen

(Enzym bei der Resynthese (Muskeln) Beanspruchung
von ATP)
Erregung auf Lichtreize Zentrales Nervensystem Aktivierungsgrad

Der menschliche Organismus kann sich anpassen, wenn er regelmassig Belastungen ausgesetzt ist.
Ein far den Sport wichtiges Modell besagt, dass dussere Belastungen das biologische Gleichgewicht
storen und zundchst zu einer «Auslenkung nach unten» fihren. Die Anpassung verlduft dann
aber in die «positive» Richtung und zwar — daher Superkompensation — Gber das Ausgangsniveau
hinaus. Das Modell hat immer noch Bedeutung fur sportliches Training im Allgemeinen, nur hat
sich der Geltungsbereich eingeschrankt: Beispielsweise lasst sich mit der Superkompensations-
kurve der Glykogengehalt in der Muskulatur bei ausdauerbezogenen Beanspruchungen recht gut
abbilden. Er sinkt wahrend des Laufes aufgrund erhohter Energiebereitstellung fur die arbeitende
Muskulatur, und in der Erholungsphase werden die Glykogenspeicher wieder aufgefillt. War die
Entleerung der Speicher hoch genug, so soll diese «Auslenkung nach unten» beim etwaigen
nachsten Training reduziert werden, so dass die Speicher tber das urspriingliche Niveau hinaus
aufgefullt und neue Ressourcen gebildet werden. Diese kénnen bei einer spateren, ahnlichen
Belastung dann angezapft werden. Bleibt diese spatere Belastung aus, pendelt sich der Glyko-
gengehalt der Muskulatur wieder auf dem urspriinglichen Stand ein.

l optimaler Zeitpunkct-fur

Nachiten Trainingsreiz
Ausgangeniveau

3
z
3

Allerdings lasst sich das Modell der Superkompensation nicht auf alle Trainingsinhalte, die im
Erwachsenensport relevant sind, so gut anwenden. Welches System verandert sich beispielsweise,
wenn Personen in der Rickenschule wiederholt die Techniken trainieren, mit denen Lasten rticken-
schonend vom Boden angehoben werden? Oder wenn jemand zum ersten Mal auf Skiern steht,
oder fortgeschrittene Skifahrer ganz neue Skitechniken erlernen wollen? Hier spielen offensichtlich
nicht nur energetisch-konditionelle, hauptsachlich auf die Energiebereitstellung ausgerichtete Pro-
zesse wie bei Ausdauerleistungen eine wichtige Rolle, sondern starker informatorisch-koordinative
Aspekte. Es gilt also, diese im Training besonders zu beachten.
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Tab. 8: Die Bedeutung der einzelnen
messbaren Parameter fur die im
korperlichen Training relevanten Funk-
tionssysteme. Modifiziert nach
Schnabel, Harre & Borde, 1997, 199
und Munk, 1997, 18-20.

Superkompensation

Abb. 14: Modell der Superkompen-
sation. Hegner, 2009, S. 34.

Geltungsbereich des Modells
der Superkompensation



Trainingsprinzipien im Erwachsenensport

Im Folgenden sollen auf Basis der vorherigen Ausfihrungen allgemeine Handlungsorientierungen
abgeleitet werden, die dann im Einzel- und Spezialfall der Leiterperson helfen sollen, trainings-
bezogene Entscheidungen zu treffen. Vor allem die Kenntnisse kérperlicher Grundlagen sowie die
Beanspruchungstheorie sportlichen Trainings dienen bei der Formulierung als Leitlinien.

Trainierbarkeit ~ Generell gilt, dass auch im hoheren Lebensalter und ohne frihere Sporterfahrung — abhangig
von individuellen Zielen, Motiven und der korperlichen Ausgangssituation — die Aufnahme von
korperlichem Training zu empfehlen ist. Die Trainierbarkeit ist das Potenzial des Sporttreibenden,
sich an Belastungsreize anzupassen.®® Sie ist auch im héheren Erwachsenenalter in verschiedenen
motorischen Fahigkeitsbereichen als gut und vorhanden zu bezeichnen.

Alltagstauglichkeit  Im hoheren Erwachsenenalter ist die Bedeutung von kérperlichem Training fur die Alltagstauglich-
keit starker zu betonen, d.h., zwischen den Trainingsibungen und den Alltagsbewegungen sind
sichtbare Ahnlichkeiten herzustellen (z.B. die Beinmuskulatur beanspruchende Hebeaufgaben,
Gleichgewichtstraining mit Alltagsgegenstanden usw.).

Sicherheit  Natdrlich gilt auch im Erwachsenensport, dass wirksame Trainingsaufgaben gewahlt werden
mussen, der «wirksame Trainingsreiz» kann individuell aber sehr unterschiedlich sein. Sicher-
heitsaspekte durfen nie in den Hintergrund treten.

Belastungsanpassung  Auch sollten erwachsene Sporttreibende lernen, ihre Belastbarkeit, ihren korperlichen Zustand
und ihr momentanes Befinden angemessen einzuschatzen, um dann ggf. auch Anderungen im
Training vorzunehmen.

Das Trainieren auf Basis allgemein gehaltener Handlungsempfehlungen ist sinnvoll, um im Ein-
zelfall Uber Entscheidungsgrundlagen zu verfligen. Diese Trainingsprinzipien sind Ubergeordnete
Regeln zur wirkungsvollen Trainingsdurchfihrung und stehen fur eine angepasste methodische
Umsetzung der Trainingsziele und -inhalte, aber auch des Trainingsaufbaus und der -gestaltung.
Die tatsachliche Wirkung des gesamten Trainings muss immer wieder Uberprift werden. Die
Ergebnisse dieser Uberprifungen miissen fiir das weitere Training beriicksichtigt werden. Daher
sollten kompetente Trainingsleiter ihre Trainingsprozesse zielorientiert und individuell planen,
durchfiihren, analysieren und auswerten kénnen. Folgende Prinzipien sind fur den Erwachsenen-
sport besonders hervorzuheben:

Beanspruchungsorientierung 1. Prinzip der Individualitat: Der Grad der Beanspruchung hangt vom kérperlichen Trainings-
zustand und dem Alter ab. Wenn Ressourcen im Alternsverlauf absinken, erhéhen sich
die Beanspruchungen, ohne dass die Belastung progressiv gesteigert werden muss. So entspre-
chen im Alternsverlauf bereits gleich bleibende Trainingsbelastungen erhéhten Beanspru-
chungen. Wird im Jugendbereich und im leistungsorientierten Sport noch von einem Prinzip
der progressiven Belastungssteigerung gesprochen, wird mit zunehmendem Alter versucht,
die Belastung gleich zu halten bzw. den (eventuell sinkenden) Ressourcen anzupassen, wenn
altersbedingte Leistungsriickgange vermindert und die Leistungsfahigkeit erhalten werden
sollen. Dabei ist auch zu beriicksichtigen, dass benétigte Erholungsphasen und der zeitliche
Verlauf von Anpassungen sehr unterschiedlich ausgepragt sein konnen. Das Prinzip der
Individualisierung kann auch als Prinzip der Beanspruchungsorientierung bezeichnet werden.

*Blank, 2003, S. 48.
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2. Prinzip der Zielorientierung: Soll z. B. gesundheitsorientiertes Grundlagenausdauer- Beanspruchung im Sinne
training betrieben werden, um die Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems zu erhalten, ~ des Trainingsziels
sollten aerob arbeitende Energiebereitstellungssysteme aktiviert werden. Dies funktioniert
nur bei einem angemessenen Lauftempo, bei der Wahl einer geeigneten Laufdauer und eines
geeigneten Gelandes. Im Training sollten Belastungen gesetzt werden, die zu Beanspruchungen
im Sinne des Trainingsziels fuhren.?’

3. Prinzip der optimalen Belastungsfolge: Wenn in einer Trainingseinheit (oder Uber eine Kraft vor Ausdauer
Trainingsperiode wie z.B innerhalb einer Woche bei mehreren Trainings innerhalb dieser
Woche) verschiedene Komponenten der Physis trainert werden, so gilt auch im Erwachsenen-
sport das Beachten der richtigen Reihenfolge nach dem Leitsatz Schnelligkeit vor Kraft vor
Ausdauer. Da der Schnelligkeit vor allem im gesundheitsorientierten Erwachsenensport eine
geringere Bedeutung zukommt, beschrankt sich dieser Leitsatz auf Kraft vor Ausdauer.

4. Prinzip der Kontinuitat: Trainingsanpassungen beruhen im glinstigen Fall auf kontinuierli-  Regelmassiges Training
chem und regelmassigem Training. Langere Trainingsunterbriiche von mehr als drei Wochen
sind nach Mdglichkeit zu vermeiden.

5. Prinzip der Variation von Trainingsinhalten: Das Training sollte auch im Erwachsenen- Angemessene Variation
sport bis zu einem gewissen Grad variierend durchgefihrt werden. Zum einen erhalt dies die
im Alter wichtige kognitive Flexibilitat, und zum anderen reagiert der Organismus besonders
adaptiv auf neue Beanspruchungen. Beim Menschen im hohen Alter kann aber eine zu
starke Variation zu einer Uberforderung fihren, da die Lern- und Anpassungsprozesse mehr
Zeit benotigen. Fur Trainingsleitende im Erwachsenensport ist eine angemessene alters-
angepasste Mischung zwischen bekannten und gewohnten Trainingseinheiten und neuen
Trainingsinhalten besonders wichtig.

Voraussetzungen fiir das Sporttreiben (Screening)

Wenn Erwachsene den Entschluss fassen, sportlich aktiv zu werden, dann ist zu bertcksichtigen,
dass sich hinter allen Personen individuelle Sportbiografien verbergen. Da diese unterschiedlich
ausfallen, lassen sie sich schwer kategorisieren. In der Folge werden drei beispielhafte Falle zur
Veranschaulichung der theoretischen Ausfiihrungen vorgestellt:

e Erwin, mannlich, 44 Jahre, Automechaniker. Er hat als Jugendlicher im Verein 2-mal
wochentlich Fussball gespielt, seither aber keinen Sport mehr getrieben. Er leidet seit einem
halben Jahr unter Riickenbeschwerden und ist Raucher.

e Susanne, weiblich, 31 Jahre, Drogistin. Sie war zwischen 12 und 26 als Schwimmerin an
der nationalen Spitze und trainierte taglich. Seither betreibt sie regelmassig 3- bis 4-mal pro
Woche Laufausdauertraining. Seit 3 Monaten hat sie allerdings Kniebeschwerden.

e Andrea, weiblich, 52 Jahre, Verwaltungsangestellte. Sie hat nur wahrend der Schulzeit und
in der Lehre Sport getrieben. Sie ist stark Ubergewichtig.

Erwin

Susanne
Allein diese knappe Beschreibung verdeutlicht, dass die Wahl, welche Sportaktivitdten mit welcher

Intensitat und wie haufig durchgefuhrt werden, bei den drei Personen unterschiedlich ausfallen
wird.

Andrea

31 Olivier et al., 2008.
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E. hatte zwar eine sportliche Vergangenheit, sich dann aber Jahrzehnte nur wenig bewegt. Bei
S. scheint es darum zu gehen, ein erganzendes Training zum Ausdauertraining anzubieten — wie
Kraft- und Koordinationstraining —, das die Beanspruchung fur das Kniegelenk aber niedrig halt.
Aus biologisch orientierter Perspektive steht bei A. vermutlich zunachst ein allgemeines, sehr
schonendes Training an, das zur Gewichtsreduktion dienen und am besten auch mit der Ernahrung
abgestimmt sein sollte. Noch nicht berticksichtigt wurden bei diesen Ausfihrungen die Motive und
Bedurfnisse der einzelnen Personen, mit Sport und Bewegung zu beginnen (vgl. esa, Broschdire 2).

Egal, welche der drei Personen im Fokus steht: Ein hochwertiges Training im Erwachsenensport
erfordert eine Bestandsaufnahme des korperlichen Zustandes. Dies ist nicht nur wichtig, um ein
angemessenes Sportangebot durchfiihren zu kénnen, sondern auch um mégliche Gefahrdungen,
die durch bestimmte k&rperliche Aktivitaten entstehen kdnnten, zu vermeiden.

Bestandesaufnahme  Worauf aber sollen Trainingsleiter achten, wenn eine Person im mittleren und héheren Erwach-
senenalter ein korperliches Training aufnehmen will? Um bestimmte Informationen zu erhalten,
kdnnen die Trainierenden zunachst mindlich oder schriftlich befragt werden (z.B. in Anlehnung
an den Gesundheitscheck — Eingangsfragebogen fur Sporttreibende, PAR-Q — Physical Activity
Readyness-Questionnaire®).

Gesundheitscheck durch drztliche  Dabei ist festzuhalten, dass inzwischen in vielen Arztpraxen ein «Sport- und Gesundheitscheck»
Untersuchung  angeboten wird. Ausser einer allgemeinen Untersuchung (Anamnese, korperliche Untersuchung,
Blutdruckmessung usw.) wird dabei haufig auch die Belastbarkeit getestet, z. B. werden spiroer-
gometrische Belastungstests durchgefihrt (auf dem Laufband, dem Fahrradergometer, an der
Armkurbelmaschine). Zum Teil werden auch kraftdiagnostische Tests, Gleichgewichtstest usw.
angewendet und die Kérperzusammensetzung gemessen. Prinzipiell sind diese arztlichen Unter-

suchungen vor dem Sporteinstieg zu empfehlen.

Symptome erkennen  Selbst solche medizinisch begleitete Vorabklarungen entbinden aber die Trainingsleiter nicht davon,
selbst bestimmte Signale (sei es spontan oder im Rahmen einer Befragung) zu kennen und zu
interpretieren, um ggf. korrekt handeln zu kénnen. Bei folgenden Symptomen besteht Handlungs-
bedarf resp. sollte das Training abgebrochen oder eine medizinische Abklarung eingeleitet werden.
1. Hat die Person Brustschmerzen? Diese kdnnten auf koronare Herzerkrankung hinweisen

und missen in jedem Fall arztlich aufgeklart werden. Personen, die angeben, immer
wieder «Schmerzen auf der Brust» zu verspuren, dirfen am Sportprogramm zunédchst nicht
teilnehmen.

2. Liegt Kurzatmigkeit vor und ist der Person immer wieder schwindlig? Beide Symptome kénn-
ten ein Hinweis auf Herz- und Lungenerkrankungen bzw. Durchblutungsstérungen, auch des
Gehirns, sein. FUr Letzteres kdnnen auch Sehstdrungen und kurze Bewusstlosigkeit sprechen.

3. Schlagt das Herz immer mal wieder unregelmassig? Etwaige Ursache kénnten Probleme bei
der Erregungsbildung im Herzen sein.

4. Beklagt sich die Person tber Schmerzen im Beinbereich? Diese kénnten ebenfalls auf
Durchblutungsstérungen hindeuten.

5. Sind die Sprunggelenke geschwollen? Dies ist ein haufiges Symptom fur Herzinsuffizienz.

32 American College of Sport Medicine ACSM, 1998, S. 341ff.
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Risikofaktoren erhohen die Wahrscheinlichkeit, bestimmte Krankheiten zu entwickeln. Herz-
Kreislauf-Erkrankungen sind z.B. haufig mit folgenden Faktoren assoziiert:

o Alter (Uber 45 fur Manner, Uber 55 fur Frauen)

e Familidre Vorgeschichte von Herz-Kreislauf-Erkrankungen

e Rauchen

e Hoher Blutdruck

o Fettleibigkeit

e Diabetes (Zuckerkrankheit)

e Fettstoffwechselstorungen

e Bewegungsarmer Lebensstil

Fur die Auswahl eines Sportangebots geht es in einem nachsten Schritt darum, mehr Uber den  Bestandesaufnahme
kérperlichen Trainingszustand (Fitness) einer Person zu erfahren. Als Beispiel einer solchen Bestan- ~ Fitnesscheck
desaufnahme dient das in Broschure 2 beschriebene Projekt «Welcher Sport fir wen?». Neben der '
Erfassung von Alter, Grosse und Kérpergewicht werden dort auch bestimmte, einfach durchfahr-
bare Tests absolviert, die auf der Basis von Normtabellen Aufschluss Gber den physischen Zustand
einer Person im Vergleich zu anderen Personen geben. Hier durchlaufen die Personen Testbatterien
zur Beurteilung von Ausdauer-, Kraft-, Koordinations- und Beweglichkeitsfahigkeiten wie z.B.:
e Ausdauertest (2-km-Walking-Test, Ergometer-Test usw.)
e verschiedene Rumpfkrafttests (Globaltest usw.)
¢ Koordinationsaufgaben unter Zeit- und Prazisionsdruck (Ruckwartsgehen, Ball zwischen
Beinen abwechselnd umgreifen usw.)
. .Be\./veglichlfeitst.est.s (Sit-anld-Reac.h gsw.) . o Abb. 15: Beispiele moglicher
Dies ist nur ein Beispiel von vielen, die in ahnlicher Art und Weise diesen Zustand erfassen kdnnen  festiibungen: Globaltest und
(z.B. Senior Fitness Test®, Fit-Check 200034 usw.). Sit-and-Reach.

Solche Testergebnisse geben eine grobe Richtung vor, wo etwaiger Trainingsbedarf besteht.
Allerdings haben Tests nicht nur diesen Zweck. Sie kénnen auch im Rahmen von Sportgruppen
regelmassig absolviert werden, um auch den Trainierenden individuelle Veranderungen, im giins-
tigen Fall Verbesserungen, zu verdeutlichen. Viele Sporttreibende wiinschen sich Informationen
Uber ihren Leistungszustand und Rickmeldungen Uber ihre Testergebnisse. Dies kann durchaus
als motivierend erlebt werden. Absoluten Charakter haben diese Tests aber nicht und sollten nicht
Uberinterpretiert werden. Wichtig ist, dass bei der Beurteilung von Testergebnissen Normtabellen
verwendet werden, die fur die entsprechende Stichprobe geeignet sind. Bei der Durchfuhrung
und Interpretation von motorischen Tests im Erwachsenenbereich missen im Besonderen das
Alter und das Geschlecht bericksichtigt werden.

3Bos, 2001; Rikli & Jones, 2001.
3 \Weber, 1999.
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Fur die Bewegungswilligen E., S. und A. hat die Bestandesaufnahme Folgendes ergeben:
¢ E. hat gegenUber der Normtabelle eine gentigende Rumpfmuskulatur, aber eine deutlich

% eingeschrankte Beweglichkeit der ischiokuralen Muskelkette (Gesass — hintere Oberschenkel-
muskulatur). Die weiteren Werte entsprechen seinem Alter und Geschlecht.
¢ S. hat aus Eigeninitiative einen Arzt aufgesucht, welcher keine klinisch nachweisbaren
= Schadigungen im Knie feststellen konnte, aber eine Ganganalyse bei einer Fachperson emp-
- N

fahl. Diese stellte die Wahl eines ungeeigneten Schuhwerks fest, welches zu einer
ungunstigen Fehlstellung im Fussgelenk fuhrte und moglicher Ausloser der Kniebeschwerden
sein kénnte.

¢ A. wurde nach eingehenden medizinischen Abklarungen vom Arzt an einen Sportanbieter
verwiesen. Gleichzeitig wird sie durch eine Erndhrungsberatung darin unterstitzt, ihr Kérper-
gewicht zu reduzieren. Alle ihre Werte im Fitnesstest sind ungenigend.

Férdern, nicht gefahrden  Das Beispiel zeigt, dass sich bei der Komplexitat des menschlichen Kérpers und des Bewegungs-
apparates mit einfachen Tests und Befragungen nicht immer alles vorausschauen lasst. Zu komplex
sind die mannigfaltigen Einfllsse beim Sporttreiben. Eine Minimierung des gesundheitlichen Risikos
ist aber die Pflicht der Leiterperson (vgl. esa, bfu-Broschiire «Sicher unterrichten»). Schliesslich
soll der Sport positive Effekte erzielen und nicht die Gesundheit gefahrden.

Trainingsangebote im Erwachsenenalter

Moderne Trainingsangebote fur Erwachsene bertcksichtigen also die personliche Motivlage, das
Alter und den koérperlichen Trainingszustand. Kompetente Trainingsleiter und -leiterinnen kénnen
im Weiteren auf der Basis ihres trainingsbezogenen Fachwissens Sportangebote einordnen in Bezug
aufihre ausdauer-, kraft-, beweglichkeits- und koordinationsbezogenen Anforderungen. Sie kdnnen
Trainingsangebote leiten und die Belastungen differenziert und zielgruppenorientiert anpassen.

Erwachsenentraining beriicksichtigt eine breite Palette motorischer Fahigkeiten (Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit, Koordination) mit den entsprechenden Belastungsgeftigen. Den betrachtlichsten
Anteil der erwachsenen Sporttreibenden machen jene aus, die ein kdrperliches Training anvisie-
ren, das zum einen die Balance zwischen der Auspragung verschiedener motorischer Fahigkeiten
halt und zum anderen die motivationale Passung des Sportangebots und der (biologischen)
Trainingswirksamkeit sucht. Das heisst, dass psychische und physische Faktoren im Rahmen eines
Sportangebots zu integrieren sind.

Aber auch die leistungsorientierten Hobbysportler mit ihren individuellen Zielsetzungen der Leis-
tungsmaximierung stellen einen betrachtlichen Anteil am Erwachsenensport. Letztlich findet auch
der Leistungs- und Spitzensport mit absoluten Bestleistungen und Rekorden mehrheitlich mit
erwachsenen Personen statt — und dies bis in héchste Alterskategorien.

Verschiedene Motivtypen —  Die Vermischung von verschiedenen Motivtypen (vgl. esa, Broschire 2) in denselben Sportange-
gleiches Sportangebot  hoten findet dabei laufend statt. So kdnnen z.B. an derselben Veranstaltung die Sportler, die bei
jedem Lauf ihre Bestzeit verbessern méchten, auf jene treffen, die als Gruppe das Erlebnis auf der
Laufstrecke suchen und fur die die erzielte Zeit unwichtig ist. Veranstaltungen wie der Engadiner

Skimarathon veranschaulichen dies in ausgepragter Art und Weise.
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Es ist also an den Leiterinnen und Leitern im Erwachsenensport, Uber die speziellen Sport- und
Bewegungsangebote wie Lauftreffs, Training im Wasser (Aqua-Fitness), Yoga, Pilates, Paartanz,
Qigong, Ruckenfit usw. Bescheid zu wissen und im Rahmen einer Trainingsberatung kompetent
abwagen zu kdnnen, ob und weshalb welches Sportprogramm fir welche Person zielfihrend
sein konnte. Einer Ubergewichtigen, sportunerfahrenen Person beispielsweise ein orthopéadisch
wenig beanspruchendes Programm zu empfehlen, kann aus dieser Perspektive giinstig sein. Wenn
aber der Trainingsort eine Fahrzeit von 45 Minuten erfordert, wird der Trainingsbesuch nicht von
grosser Nachhaltigkeit gepragt sein.

Es sind also sehr viele Faktoren, die bei einer Sportberatung zusammenfliessen. Dies verunmoglicht
es auch weitgehend, bestimmten Typen exakte Angebote zuweisen zu kénnen. Die Individualitat
ist zu bestimmend. Deshalb ricken die drei Sportprotagonisten E., S. und A. erneut ins Zentrum,
deren Sportberatung exemplarisch weiterverfolgt wird.

e E. besucht seit drei Monaten ein Ruckenaufbautraining in einem Fitnesscenter, welches er als
nutzlich einstuft. Parallel dazu hat er sich regelmassig Ricken-Massagen gegénnt. Da das -

Ruckentraining jetzt auslauft, lasst er sich ein zielgerichtetes Krafttraining zusammenstellen. Da Z
ihm aber der Ball und das Spiel fehlen, mdchte er gern noch mit dem Tennisspielen beginnen.
Er lasst sich zum Geburtstag Trainingsstunden bei einem Tennislehrer schenken.

¢ S. besucht anstelle eines Lauftrainings einmal pro Woche ein intensives Pilates-Training mit
einer Fortgeschrittenen-Gruppe. Sie empfindet dieses fur sie neue und abwechslungsreiche b
Training als positiv. Die Kniebeschwerden sind noch nicht verschwunden, trotzdem verspirt sie )

dank den ungewohnten Ubungen mehr Stabilitét. Sie tiberlegt, mit Krafttraining an Geréaten
zu beginnen, weil sie hofft, ihr Knie durch die auftrainierte Muskulatur weiter zu entlasten und
sich mit diesem Training noch mehr «auspowern» zu kénnen.

A. konnte sich nach anfanglichem Zogern dank einer Kollegin fir einen Aquafitness-Kurs
entscheiden. Nach den ersten Trainings hatte sie Muskelkater, vor allem in der Rumpf-
muskulatur, und dreimal musste sie wegen einer Grippe aussetzen. Eine Gewichtsreduktion
ist nicht eingetreten. Nach einem Gesprach mit der Leiterin entschliesst sich A., einen
weiterfihrenden Aquakurs mit héherer konditioneller Anforderung zu besuchen. Gleichzeitig
empfiehlt ihr der Trainer, ein zusatzliches Ausdauertraining auf dem Fahrrad zu absolvieren.
Da die Freundin von A. ebenfalls gerne Fahrradtouren macht, glaubt sie fest daran, dass sie
die zusatzliche Trainingseinheit schaffen kann.

Mit der Leiterin wird zudem festgelegt, in drei Monaten einen weiteren Fitnesstest anzusetzen und
die Resultate zu vergleichen. Zu einer Erndhrungsberatung konnte sich A. noch nicht durchringen.

Es wird noch manche Anderungen geben in den Sportbiografien von E., S. und A. Wichtig bleiben
das Respektieren der individuellen BedUrfnisse und die kompetente Beratung, damit alle drei ihre
Motivation, sich kérperlich zu betatigen, nicht verlieren und sie ihre persdnlichen Zielsetzungen
erreichen kénnen.
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Korperliche Grundlagen und deren Verande-
rungen durch Alternsprozesse und Training

Bei Bewegung und Sport missen alle Organe und Organsysteme optimal zusammenarbeiten.
Die bei sportlicher Betdtigung am meisten beanspruchten Systeme werden im Folgenden ein-
gehender behandelt. Nebst grundlegenden Informationen tber den Bau und die Funktion der
Systeme sind auch deren Verdnderung im Alternsprozess und die Anpassungen durch Training
erlautert. Wichtig ist aber zu bedenken, dass alternsbedingte Leistungseinbussen mehrheitlich
einem zunehmend bewegungsarmen Lebensstil und dem gehauften Auftreten von chronischen
Krankheiten zuzuschreiben sind.

Der Stitz- und Bewegungsapparat

Stiitzen - schiitzen — bewegen  Der StUtz- und Bewegungsapparat sorgt dafir, dass der Kérper in einer festgelegten Form bleibt,
aber trotzdem zielgerichtet bewegt werden kann. Daflr ist er aus festen und beweglichen Or-
ganen zusammengesetzt.

Knochen

Das menschliche Skelett besteht aus etwa 206-212 Einzelknochen. Die Knochen sind organisch
so aufgebaut, dass sie Belastungen optimal auffangen kénnen, und dies in einer Leichtbauweise,
welche bei einer normalgewichtigen erwachsenen Person gerade einmal ca. 10% des Korper-
gewichts ausmacht. Die Knochen sind entprechend ihrer Hauptfunktion gebaut. So kommt dem
Schadelknochen vor allem die Aufgabe zuteil, das Gehirn optimal zu schitzen, wo hingegen die
Rippen nebst dem Schutz der inneren Organe auch die zur Atmung notwendige Beweglichkeit
gewahrleisten mussen. Der grosste Einzelknochen, der Oberschenkelknochen, weist dagegen
eine beeindruckende Stabilitat aus. In gesunder Form halt er Belastungen des 5- bis 7-fachen
Kdrpergewichts stand.

Knochenstruktur  Die Knochen weisen eine komplizierte Mikrostruktur auf, die sich (langfristig) an Belastungen an-
passt, denen das Skelett ausgesetzt ist. Damit die Anpassungen realisiert werden kénnen, wird das
Knochenmaterial stetig auf-, um- und abgebaut. Wahrend bei Jugendlichen der Aufbau Uberwiegt
und sich Auf- und Abbau im jungen Erwachsenalter die Waage halten, findet im fortgeschrittenen
Erwachsenenalter vorwiegend ein abbauender Prozess statt, welcher auch von einem Verlust an
Mineralsalzen herrthrt. Dieser Verlust setzt bei Frauen bereits ab 30—35 Jahren ein und bei den
Mannern ab 50. Zudem ist er bei den Frauen doppelt, ab der Menopause (der letzten spontanen
Menstruation der Frau) sogar 5-mal so hoch wie bei den Mannern 3> Dies erklart auch die erhéhte Kno-
chenbruchigkeit (vermehrt an der Wirbelsaule, der Hiifte und den Handgelenken) bei Frauen. Sinkt
diese verminderte Knochendichte unter bestimmte Werte, wird dies als Osteoporose bezeichnet.
Eine optimale Erndhrung (vor allem im Jugendalter) sowie regelmaéssiges korperliches Training und
hohe Alltagsaktivitdt (Treppen laufen, zu Fuss zum Einkaufen gehen, Rolltreppen meiden usw.)
erhéhen die Knochendichte und verzdgern oder bremsen die abbauenden Prozesse. Besondere
Sport- und Bewegungstherapie fir Patienten mit manifester Osteoporose (Knochenbriiche lagen
Knochendichte — Osteoporose  bereits vor) ist in vielen Rehabilitationskliniken ein wesentlicher therapeutischer Bestandteil.

Blutzellenerneuerung  Neben der Stitzfunktion findet in einzelnen Knochen auch die unerlassliche Blutzellenerneuerung
statt, was deutlich aufzeigt, dass der Knochen kein totes Gebilde ist.

¥ Badke & Bittmann, zitiert nach Bés & Brehm, 1998, S. 266-278.
% Hegner, 2009, S. 36.
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Gelenke und Knorpel

Die bewegliche Verbindung von zwei oder mehreren Knochen wird als Gelenk bezeichnet. Als
Kontakt-, Gleit- und Schutzschicht zwischen den Knochen dienen die Gelenkknorpel. Sie werden
nicht durchblutet, daher sind die Stoffwechselaktivitat und die Nahrstoffversorgung relativ gering.
Sie werden aber dennoch durch die Gelenkflissigkeit erndhrt, die durch Druckbelastung auf das
Gelenk (verursacht durch Wippen, Hupfen, Gehen, Laufen) in das Knorpelgewebe gedriickt wird.

Gelenke sind im Lebenszyklus erhdhten Belastungen ausgesetzt, und der Gelenkknorpel wird
anfalliger auf Abnitzungen und Beschadigungen. Griinde dafir sind u.a. die Abnahme des hohen
Wasseranteils (60-70%), die Verringerung der Druckelastizitat mit zunehmendem Alter oder die
Tendenz zu Uber- und Fehlbelastungen aufgrund der Schmerzunempfindlichkeit der Knorpel. All
dies kann zu nicht wiederherstellbaren Beschadigungen und Abnitzungen fihren. Die Folge ist
eine eingeschrankte Gelenksmobilitdt und -beweglichkeit, welche zwischen der dritten und siebten
Lebensdekade einen Rickgang von bis zu 50% ausmachen kann (je nach Gelenk).

Gelenkpfanne

Gelenkknorpel

Gelenkspalt

Gelenkknorpel

Wachstumsfuge (Epiphysenfuge)
Synovialmembran

Gelenkkapsel und Bander

Gelenkkopf

Abb. 16: Schematische Darstellung eines
Scharniergelenks. Hegner, 2009, S. 39.

Sind die Beanspruchungen Uber Jahre dennoch zu gross, sind degenerative Erscheinungen wiez.B.  Arthrose
Arthrose die Folge. Diese treten haufig im Knie- und Huftgelenk auf und nehmen im Alter Gber-
proportional zu. Gleichzeitig bewirken die auftretenden Beschwerden eine Bewegungseinschran-
kung und eine damit verbundene zuséatzliche Abschwéchung der gelenkfithrenden Muskulatur.®”

37Banzer & Neumann, zitiert nach Bds & Brehm, 1998, S. 256-266.
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Mit einer guten Stitzmuskulatur und dem Erhalten der Beweglichkeit kann diesem Prozess entge-
gengewirkt werden, weil dadurch die Gelenke entlastet werden. Dem lebenslangen Muskel- und
Beweglichkeitstraining fallt so aus gesundheitlicher Sicht eine nicht unerhebliche Rolle zu. Allein
regelmassige Bewegung bewirkt schon eine Anregung der Produktion von GelenkflUssigkeit,
welche die Gelenkflachen besser schmiert, mit dem Effekt der Verlangerung der Lebensdauer
des Gelenkknorpels.® Dies gilt insbesondere auch innerhalb von Trainingseinheiten, bei welchen
der ausreichenden Mobilisierung der Gelenke als Vorbereitung fur sportliche Beanspruchung eine
wichtige Rolle zuteil wird.

Muskulatur

Erst die Muskulatur erlaubt es dem Menschen, aufrecht zu stehen und den Koérper zielgerichtet
zu bewegen. Dies wird durch Kontraktion und Entspannung von Muskelstrukturen an unter-
schiedlichen Korperteilen ermoglicht. Die Anpassungsfahigkeit und Trainierbarkeit menschlicher
Muskulatur ist bemerkenswert. Dies zeigt sich nicht nur beim Anblick eines Bodybuilders, sondern
auch bei Patienten, die Uber mehrere Wochen bettlagrig waren oder einem die beachtlichen
Kraftanstiege vor Augen fihren, die 90-Jdhrige erzielen kénnen, sofern sie ein regelmassiges
Krafttraining absolvieren. Die Skelettmuskulatur ist besonders adaptiv im Sinne einer Reaktion
auf spezifische korperliche Belastungen, denen sich der Mensch aussetzt.

Aufbau eines Muskels  Ein Skelettmuskel besteht aus vielen Muskelfasern, die zu Muskelfaserbindeln zusammengefasst

sind. Darin befinden sich die Energiekraftwerke (Mitochondrien), der rote sauerstoffbindende Farb-
stoff (Myoglobin als Sauerstoffkurzspeicher) und die Energiespeicher (Glykogen und Fetttropfchen).

Muskelhlle aus Bindegewebe

Muskelfaserbindel

Blutgefasse (Kapillaren)

Muskelfaser mit Myofibrillen

Abb. 17: Querschnitt durch einen
Muskel. Hegner, 20009, S. 49.

Die Skelettmuskulatur fihrt Gber mindestens ein Gelenk und ist mit Sehnen an den Knochen
befestigt. Durch das Sich-Verkurzen und wieder Verlangern der Muskulatur werden die Knochen
bewegt oder zueinander gezogen (stabilisiert). Hierzu braucht es eine Kraftentwicklung. Es ist
die Hauptaufgabe der Skelettmuskulatur, Kraft zu entwickeln und diese auf die Knochen zu
Ubertragen. So entsteht Bewegung und Haltung.

3 Hegner, 2009, S. 37f.
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Die Muskulatur kann in lokale und globale Muskeln eingeteilt werden. Globale Muskeln sind in
der Regel lange, parallelfasrige, meistens tGber mehrere Gelenke fiihrende Muskeln und liegen
eher oberflachlich. Sie dienen mehr der Bewegung als der Stabilitat (z.B. Wadenmuskel, Ober-
schenkel- und Oberarmmuskulatur).®® Die Muskeln des lokalen Systems sind eher kurz, liegen
meist gelenknah und unterhalb der globalen Muskeln. Sie wirken dem Namen entsprechend
stabilisierend und stltzend (z.B. Muskulatur zur Stabilisierung der Wirbelsaule, Muskeln zum
Stutzen der Fusswolbung, Schultermuskulatur). Die lokal stabilisierende Muskulatur wird bei
geringem Krafteinsatz aktiviert. Bei htheren Belastungen Ubernimmt die globale Muskulatur die
ganze Arbeit.

Brustkorb

N

1 Gerade und schrage Bauchmuskulatur

(Rectus abdominis und Obliquus internus/

externus)
2 Ruckenstrecker (Errector spinae)
3 Tief liegende Bauchmuskulatur (Transversus
Becken/ abdominis)

4 Tiefe Riickenmuskulatur Abb. 18: Lokale und globale

globales System lokales System (Multifidus) Muskulatur. Aus: Physis — Praktische
Beispiele, 2009, S. 26.

Bauch m _

Riicken
Riicken

NANARARN

Bauch

",

/

Die Funktion der Muskulatur bestimmt auch deren Eigenschaften. Da die stabilisierende Muskulatur ~ Schnelle und langsame
Uber langere Zeit ihre Arbeit verrichten muss, ist sie in der Regel mit langsamen Muskelfasern ~Muskelfasern
ausgestattet —auch Typ I/ST-Fasern (slow twitch) genannt. Dagegen sind die bewegenden Muskeln

eher aus schnellen Fasern zusammengesetzt — auch als Typ Il / FT-Fasern (fast twitch) bezeichnet.

Genetisch bedingt, besitzt jeder Mensch einen unterschiedlich grossen Anteil schneller Mus-

kelfasern. Ein hoher Anteil dieser schnellen Fasern beginstigt die Fahigkeit, dies bei sportlicher

Betatigung in Schnelligkeit umzusetzen. Typischerweise sinkt im Alternsprozess im Besonderen

der Anteil von Typ-Il-Muskelfasern bis zu 50%.

3 Hegner, 2009, S. 46.
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Agonist und Antagonist  An einer Gelenkbewegung sind im Minimum zwei Muskeln beteiligt: der Beuger (auch Spieler oder
Agonist) und der Strecker (auch Gegenspieler oder Antagonist). Agonisten sind Muskeln, welche
in die Bewegungsrichtung wirken, sie verkirzen sich und ziehen (Kontraktion). Antagonisten sind
Muskeln, welche gegen die Bewegungsrichtung wirken, sie bremsen (dosieren, stabilisieren). Wah-
rend bei einer Beugung der Agonist zieht, gibt der Antagonist fein dosiert nach, bremst und leistet
Stabilisierungsarbeit. Beim anschliessenden Strecken sind die Rollen vertauscht. Eine Kontraktion
wird durch eine nervengeleitete Erregung ausgeldst, z.B. durch einen Befehl aus dem Gehirn.

beugen (Flexion) strecken (Extension)

Beuger
Antagonist

Strecker
Agonist

Strecker
Antagonist

Abb. 19: Alternierende Flihrungsarbeit
von Agonisten und Antagonisten.
Hegner, 2009, S. 45.

Muskulires Ungleichgewicht ~ Missverhaltnisse (Dysbalancen) zwischen den Agonisten und Antagonisten kénnen zu Fehl- oder
Uberlastungen von Gelenken, zu Abniitzungen, Verletzungen, Haltungsschwéchen, muskuldrem
Ungleichgewicht und Beschwerden fiihren. Bei einer Uberbelastung des Muskels kann Muskel-
kater entstehen, welcher, von Schmerz begleitet, erst Stunden nach der entsprechenden Tatig-
keit eintritt. Exzentrisch belastete Muskulatur (bremsende Arbeit wie z.B. beim Bergablaufen),
ungewohnte Bewegungen und untrainierte Muskulatur ist darauf viel anfalliger als regelmassig
belastete Muskulatur.

Muskelkater Muskelkater entsteht durch ganz kleine Muskelfaserrisse, die nach einigen Tagen wieder von
alleine heilen. Allerdings verldngert sich auch dieser Heilungsprozess mit zunehmendem Alter.
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Die Abnahme (Atrophie) der Muskelmasse und der Muskelkraft ist eine der bekanntesten Alters-  Abnahme der Muskelkraft
erscheinungen (vgl. esa, Broschiire 2, «Motorische Entwicklung»). Diese Schwéchung beginnt  im Alter

langsam etwa ab dem 3. Lebensjahrzehnt und wird ab dem 5. deutlicher. Zwischen dem 20.

und 70. Lebensjahr ist ein durchschnittlicher Rickgang der Muskulatur zwischen 30 bis 40 %

zu verzeichnen.* Der Riickgang der Muskelmasse erfolgt langsamer als die Verminderung der

Muskelkraft und steht in Zusammenhang mit der Abnahme der Sexualhormone.”!

Vor allem im Oberschenkel (Vorder- und Ruckseite) atrophiert die Muskulatur aufgrund ihres hohen
Typ-ll-Anteils besonders stark. Das ist auf die nachlassende Nutzung dieser Muskelgruppen und das
fehlende Training in hohen Intensitatsbereichen zurtickzufuhren. Wenn Muskelmasse fehlt, hat dies
natirlich auch Auswirkungen auf die Muskelkraft. Die ist besonders in den unteren Extremitaten
fur die Mobilitat und das unabhangige Bewaltigen des Alltags relevant.

Sehnen und Bander

Eine Sehne ist jener Teil des Muskels, durch den dieser mit einem Knochen verbunden ist. Sehnen  Sehnen
zahlt man zu den Binde- und Stutzgeweben, und sie sind von einer Sehnenhaut umgeben. Sie
bestehen aus nebeneinander verlaufenden und fest unter sich verkitteten Bindegewebsfasern,
die zu BlUndeln vereinigt sind. Dies verleiht ihnen eine besonders hohe Festigkeit. Da sie aber
nur sehr wenige Nerven und Blutgefasse einschliessen, unterliegen sie nach Verletzungen einer
schlechten Regenerationsfahigkeit. Ab dem 3. Lebensjahrzehnt kommt es z.B. bei der grossten
und starksten Sehne am menschlichen Koérper, der Achillessehne, zusatzlich zu einer Durchblu-
tungsabnahme, was die Schadigungsanfalligkeit steigert. Die Gefdhrdung besteht vor allem, wenn
das Trainingsprinzip der ansteigenden Belastung (vgl. «Koérperliche Grundlagen») nicht beachtet
wird oder ein abrupter Wechsel von Trainingsmittel (Sprungtbungen) oder -geldnde (z.B. von
weichem auf hartem Untergrund) stattfindet. Mikroverletzungen und Entziindungen der Sehne
und der Sehnenhaut sind oftmals die Folge.

Bander sind gleich aufgebaut wie Sehnen, bezeichnen aber die Verbindung zwischen zwei Knochen.  Biander
Bei haufigen Uberdehnungen oder gar Teilrissen von Béndern verlieren die verbundenen Knochen

an Halt untereinander. Haufig tritt dies im Sprunggelenk am Fuss und in der Schulterpartie auf.

Dieser Stabilitatsverlust in den Gelenken erhoht das Risiko von erneuten Bandverletzungen er-

heblich. Wie bei den Muskeln nehmen auch bei den Sehnen und Bandern die aufbauenden

Prozesse im Erwachsenenalter deutlich ab. Dies fuhrt zu einer Elastizitdtsabnahme, welche die
Beweglichkeit der beteiligten Gelenke verringert und die Verletzungsanfalligkeit bei extremen
Belastungen erhoht.

40Strobl, 2007, S. 11.
“Hettinger, 1989.
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Wirbelsaule

Die Wirbelsaule ist ein Teil des Skeletts, welcher allen Anforderungen gerecht werden muss. Sie
hat sowohl eine wichtige schitzende Funktion (Rickenmark) wie auch eine stitzende (Haltung,
Belastung in aufrechter Haltung) und muss gleichzeitig in hohem Masse die Bewegungsfreiheit
in nahezu alle Richtungen erlauben (beugen, strecken, verwringen). Um dies zu garantieren, be-
steht die Wirbelsdule aus sieben Hals-, zwolf Brust-, finf Lenden-, funf zusammengewachsenen
Kreuzwirbeln (Kreuzbein) und 4-5 zusammengewachsenen Steisswirbeln (Steissbein), die durch
Bander passiv und durch die Muskulatur (Rtcken- und Bauchmuskulatur) aktiv stabilisiert werden.

Die Wirbel sind alle nach einem einheitlichen Bauplan aufgebaut, unterscheiden sich optisch aber
dennoch aufgrund ihrer von oben nach unten zunehmenden Druckbelastung. Die Belastbarkeit
der Wirbelkdrper nimmt im Alter deutlich ab. So halbiert sich beispielsweise die Druckbelastung
zwischen dem 44. und 65. Altersjahr.*?

7 Halswirbel

12 Brustwirbel

5 Lendenwirbel

5 Kreuzbeinwirbel

4-5 Steisswirbel

Abb. 20: Menschliche Wirbelsaule.
Hegner, 2009, S. 40.

Bandscheibe  Um die Beweglichkeit der Wirbelsaule zu gewahrleisten und Belastungen zwischen den Wirbeln
federnd zu verringern, befinden sich zwischen den Hals-, Brust- und Lendenwirbeln die Band-
scheiben, welche wie ein Wasserkissen wirken. Sie bestehen aus einem Faserring, welcher eine
feste Verbindung unter den Wirbelkdrpern gewahrleistet, und einem beweglichen Gallertkern, der
als Druckverteiler wirkt. Bei der Vorwartsbeugung des Rumpfes (Flexion) wandert der Gallertkern
nach hinten, bei der Ruckwartsstreckung (Extension) nach vorne, bei Seitwartsbewegungen zur
Gegenseite. Verschiedene Bander tragen zusatzlich zur Stabilisierung bei.

“2Banzer & Neumann, zitiert nach Bés & Brehm, 1998, S. 256-266.
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1 Bandscheibe

2 Lamelle der Bandscheibe
3 Gallertkern

4 Wirbelkorper

5 Dornfortsatz

6 oberer Gelenkfortsatz

7 unterer Gelenkfortsatz
8 Querfortsatz

Abb. 21: Lendenwirbel.
9 Wirbelbogen Hegner, 2009, S. 41.

Bei der Komplexitat dieser Bauweise muss das Zusammenspiel zwischen Knochen, Bandern, Riickenschmerzen
Sehnen und Muskeln gut funktionieren, damit keine Probleme entstehen. Dass dem nicht so

ist, dussert sich in der Tatsache, dass in der Schweiz bis 80 Prozent der Bevélkerung irgendwann

im Leben durch Rickenschmerzen ausser Gefecht gesetzt werden und 42 Prozent aktuell an

Ruckenschmerzen leiden.*

Dem Ausmass entsprechend, sind hier die haufigsten Rickenverletzungen erwahnt: Riickenverletzungen

¢ Wirbelbruch bei Osteoporose
Wegen des Knochenschwunds sind die Wirbel anfélliger fur Briiche. In Extremfallen kann ein
Bruch sogar ohne Sturz eintreten, indem ein Wirbel in sich zusammensinkt.

¢ Bandscheibenvorfall
Plotzliche oder langsam zunehmende Verlagerung des Bandscheiben-Gallertkerns nach hin-
ten in den Ruckenmarkskanal oder nach hinten seitlich zur Nervenwurzel. Der dadurch verur-
sachte Druck kann zu Schmerzen, Lahmungen und/oder Gefihlsstérungen fuhren.

¢ Hexenschuss
Der volkstimliche Begriff bezeichnet pl6tzlichen, heftigen, zur Bewegungsunfahigkeit fiih-
renden Rlckenschmerz im Lendenwirbelsdulenbereich.

e Ischiasbeschwerden
Der Ischiasnerv ist der langste und dickste Nervenstrang des Kérpers und ein Hauptnerv der
Beine. Druckstellen auf diesen Nerv (z. B. wegen eines Bandscheibenvorfalls oder dauerkon-
trahierter Muskulatur) dussern sich durch ein leichtes Ziehen am hinteren Oberschenkel, aber
auch einen starken Schmerz im Nervenverlauf.

Das Training der Rickenmuskulatur kann die Wirbelsaule erheblich entlasten. Aber auch die
Aufrechterhaltung ausreichender Beweglichkeit der Muskelkette Riicken — Gesass — Oberschen-
kelmuskulatur oder regenerative Massnahmen (z.B. das Ldsen verspannter Ruckenmuskulatur
durch Massage) kann Ruickenbeschwerden vorbeugen.

43Bundesamt fir Statistik, 2007.
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Das Stoffwechselsystem

Stoffwechselprozesse bilden die Lebensgrundlage jeder einzelnen Zelle und damit des ganzen
Organismus. Der Stoffwechsel dient dem Aufbau und Unterhalt des Kérpers und ist fur die Ener-
giebereitstellung zustandig. Im Eiweiss-, Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel spielt die Leber eine
zentrale Funktion. Alles Blut aus dem Verdauungstrakt gelangt zu diesem wichtigen Organ, welches
schadliche Substanzen wie Alkohol und Rickstande von Medikamenten entgiftet und beseitigt.
Die Leber produziert Gberdies Galle, welche fur die Fettverdauung wichtig ist. Sie speichert Koh-
lenhydrat (in Form von Glykogen) und halt es fur die Regulation des Blutzuckerspiegels bereit.

Energiestoffwechsel ATP  Durch den Baustoffwechsel werden korperfremde Stoffe in kérpereigene Substanzen umge-
wandelt. Er dient dem Aufbau und Unterhalt der Zellen, Gewebe und Organe und sorgt fur
die Anpassungen an erhohte Belastungen. Beim Energiestoffwechsel wird Energie in Form von
Adenosin-Tri-Phosphat (ATP) fir die verschiedenartigen Leistungen der Zellen generiert. Alle Zellen
benotigen fiir ihre Arbeit ausschliesslich ATP. Bei der Aufspaltung der energiereichen Phosphat-
verbindungen wird Energie freigesetzt, die zur Muskelkontraktion verwendet wird. Aus ATP wird
ADP (Adenosin-Di-Phosphat) und Energie. Muskelfasern verbrauchen bei ihrer Arbeit sehr viel
ATP, verfligen aber nur tUber einen kleinen Vorrat (fir 1 Sekunde). Dieser darf niemals vollstandig
verbraucht werden, weil sonst die Muskelfasern zugrunde gehen. Um dies zu verhindern, wird
das zuvor aufgespaltene ATP durch einen Recyclingprozess in den einzelnen Muskelfasern laufend
wieder zu ATP aufgebaut (ATP-Resynthese). In Abhangigkeit der Belastung resp. des ATP-Bedarfs
zieht die Muskelzelle dazu verschiedene Substanzen bei.

Kreatinphosphat

KP + ADP = K + ATP Intensitat: Leistung

ATP-Bildungsrate

Energie aus der
anaeroben Glykolyse

Energie aus dem
aeroben Glukoseabbau

Abb. 22: Verwendung der
verschiedenen Stoffwechselwege.
Hegner, 2009, S.188.

Umfang oder Dauer

Energie aus der -
9 der Belastung: Zeit

Fettoxidation

Anaerob  Die Substanz, die dabei dem Muskel am schnellsten fir die ATP-Resynthese zur Verfligung steht, ist
das Kreatinphosphat (KP). Allerdings neigt sich auch dieser Vorrat nach ca. 10-12 Sekunden dem
Ende zu. Diese beiden am direktesten verfligbaren Energielieferanten kommen ohne Sauerstoff
(anaerob) aus. Ein 100-m-Sprinter kénnte also seinen Wettkampf ohne zu atmen absolvieren.
Lauft der Sprinter einen 400-m-Lauf, wird dem Kérper nach 100 m immer noch eine sehr grosse
Leistung abverlangt. Also greift der Kérper auf Zucker (Glukose) als Energielieferanten zurtick mit
dem Nebeneffekt, dass Milchsaure (Laktat) produziert wird.

Aerob  Macht der Laufer aber lediglich einen Dauerlauf, benotigt die Muskelzelle weit weniger ATP, und

der Korper greift auf die Verbrennung von Zucker und Fetten mittels Sauerstoff zurtick (aerober
Glukoseabbau und Fettoxidation).
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Es liefert aber nicht immer nur ein System isoliert Energie. Die Ubergénge sind fliessend (vgl.
Abb. 23). In Abhéngigkeit von der Belastung wird auch nicht jedes System voll ausgeschopft. So
braucht der Kérper bei einer Ausdauerleistung in moderater Belastung im Muskel nicht so viel
ATP, dass er auf den anaerob-laktaziden Glukoseabbau zurlckgreifen muss, und produziert dabei
auch kaum Laktat. Der Abbau von Glukose und Fetten mittels Sauerstoff reicht dazu véllig aus.

100% —
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50%

25%

0% —

4" 5" 6" 8" 10" 15" 20" 40" 60" 2' 3' 5 8 15 30' 60' 2h 3h 4h 6h

[ anaerob 1T aerob | Abb. 23: Das Ineinandergreifen der
I D DN D Energiebereitstellungs-Systeme
L arp— L kp—t L GlukoseE—— LFETTSAUREN]

in Abhdngigkeit von der Belastungs-
alaktazid aktzd dauer. Hegner, 2009, S. 83.

Das Atmungs- und Transportsystem

Die Zellen brauchen fir die Energiegewinnung Sauerstoff. Von der Luft, die den Menschen
umgibt, zu den Zellen seiner Gewebe und Organe ist ein Transportsystem fir die Zulieferung
von Sauerstoff und fir den Abtransport von Kohlendioxid notwendig. In den Lungen findet der
Gasaustausch statt.

Wird die Lungenfunktion tber die Lebensspanne betrachtet, so zeigt sich z.B. bei der Vitalkapa- Lunge
zitdt, dass sie im Alter von 70 nur noch ca. 50 Prozent des Wertes in jungen Jahren betragt. Das
Volumen, das in den Lungen nach maximaler Ausatmung verbleibt, steigt um ca. 30%. Da auch

noch die Leistung der Atemmuskulatur im Alter nachlasst, ergibt sich insgesamt ein Absinken der
Funktionsfahigkeit der Lunge. Ausdauertraining und Sportangebote, die eine tiefe Bauchatmung
erfordern (wie z.B. Tai Chi, Yoga, Pilates usw.), kénnen dieses Nachlassen abschwéchen.

Das Herz-Kreislauf-System versorgt alle Organe mit Sauerstoff sowie mit den Betriebs- und Bau-  Herz-Kreislauf-System
stoffen, mit Wasser, Elektrolyten, Vitaminen und hormonellen Informationen. Das Herz besteht
aus zwei Pumpen mit je einem Vorhof und einer Kammer. Die rechte Herzkammer versorgt den
Lungenkreislauf und die linke, kraftiger ausgebildete Herzkammer den Korperkreislauf. Die Gefasse,
welche das Blut vom Herzen weg transportieren, heissen Arterien. Sie verzweigen sich in die Arte-
riolen, welche das Blut in die Kapillaren beférdern. In den Kapillaren findet der Gasaustausch statt.
Von hier sammelt sich das Blut in den Venolen und gelangt dann tber die Venen zum Herzen zuriick.
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Versorgungsgebiete
mit Kapillaren

Kopf-
und Armarterien

Aorta

Lungenarterie
obere Hohlvene

linker Lungenflugel
mit Alveolen

linker Vorhof

rechter Lungenflugel

rechter Vorhof
Lungenvene

rechte Herzkammer )
linke Herzkammer

untere Hohlvene

Versorgungsgebiete

Abb. 24: Herz-Kreislauf-System. mit Kapillaren

Hegner, 2009, S. 88.

HMV (Herzminutenvolumen)  Pro Herzschlag werden 70-100ml Blut in die Aorta gepumpt. Bei einer Ruheherzfrequenz von
70 Schlagen pro Minute ergibt das ca. 5 bis 7 Liter (das sogenannte Herzminutenvolumen HMV).
Der grosste Teil wird in Ruhe fur die Eigenversorgung des Herzens und der inneren Organe ge-
braucht. Lediglich ca. 15% des HMV gelangt an die Muskulatur und weitere 15% an das Gehirn.
Bedeutsam ist dies, da dieses Verteilungsmuster hoch adaptiv ist. Wird die Muskulatur z. B. durch
Treppensteigen beansprucht, so kénnen —im hoch intensiven Fall — bis zu 80% des HMV an die
Muskulatur gelenkt werden. Dies erfolgt hauptsachlich durch die Erhohung der Herzfrequenz.

Herzschlagfrequenz  Die Herzschlagfrequenz ist also abhangig von der Beanspruchung, vom Alter und von der korper-
lichen Fitness. So hat ein Neugeborenes in Ruhe eine Herzschlagfrequenz von ca. 120 Schlagen
pro Minute, wahrend ein 70-Jahriger eine Frequenz um die 70—80 Schlage pro Minute aufweist.
Untrainierte gesunde Menschen haben eine Ruheherzfrequenz zwischen 50 und 100 Schldgen
pro Minute, wohingegen lediglich durchschnittlich trainierte Ausdauersportler mit Ruhe-Herzfre-
guenzen von 35 bis 45 Schlagen pro Minute deutlich niedrigere Werte erreichen. Bei Ausdauer-
Spitzensportlern werden sogar Werte von unter 30 Schlagen pro Minute erreicht. Der Grund liegt
in der Vergrosserung des Herzmuskels, womit pro Herzschlag mehr Blut transportiert werden
kann. Das Herz arbeitet also 6konomischer.
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Eine Erhohung der Herzfrequenz unter korperlicher Belastung ist eine normale Reaktion des Korpers,
welche es ihm ermdglicht, das Herzschlagvolumen den momentanen Erfordernissen anzupassen.
Bei Kindern und Jugendlichen liegt die maximale Herzfrequenz bei ungeféhr 210-220 Schlagen,
wahrenddessen sie bei erwachsenen Personen pro Lebensdekade ungefahr 610 Schlage ab-
nimmt. Faustregeln fur die maximale Herzfrequenz (z. B. 220 Schlage/min — Alter) liefern aufgrund
der individuellen Unterschiede nur sehr bedingt brauchbare Werte. Die maximale HF zwischen
Trainierten und Nicht-Trainierten unterscheidet sich nicht massgeblich. Sie scheint stark durch
genetische Komponenten beeinflusst zu sein.

Die maximale Sauerstoffaufnahme (VO,max) ist ein relevanter Parameter fur die Beurteilung der  VO,max
Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems. Sie gibt an, wie viel Sauerstoff der betreffende Or-
ganismus bei maximaler Beanspruchung pro Minute verarbeiten kann. Dieser Verarbeitung liegen
mehrere Prozesse zugrunde: Zufuhr des Sauerstoffs zum Korper Gber die Lunge, der Sauerstoff-
transport im Blut sowie der Metabolismus des Sauerstoffs in den verschiedenen Zellen. Betrachtet
man die VO,max Uber den Lebenslauf, so lasst sich im Durchschnitt ein 10%iger Riickgang pro
Jahrzehnt feststellen, der auf alle erwdhnten Prozesse zurlickzufihren ist. Wegen dieses Riick-
gangs ergeben gleich bleibende Belastungen eine héhere Beanspruchung bei alteren Personen.

Damit das Blut jede Stelle des Korpers erreichen kann, muss es mit Druck aus dem Herzen gepresst  Blutdruck
werden. Da dies nicht kontinuierlich, sondern einem Blasebalg ahnlich in kleinen Stéssen vor sich  Systole — Diastole
geht, schwankt der Blutdruck immer zwischen zwei Werten. Solange sich die Herzmuskulatur

kontrahiert (Systole), driickt es Blut in die Arterien, und der Blutdruck steigt bis zum hochsten

Wert des Blutdruckes, wenn sich das Herz maximal zusammengezogen hat (systolischer Blutdruck).

Danach beginnt die Erschlaffungsphase (Diastole), in der sich die Herzkammern wieder fullen und

kein Blut in die Arterien gepumpt wird. Deshalb fallt der Blutdruck auf den niedrigsten Wert ab
(diastolischer Blutdruck). Daher werden beim Blutdruck immer zwei Werte in der Druckeinheit

mm HG (Millimeter Quecksilber) gemessen. In Ruhe sind systolische Werte von 100—130 im Norm-
wertbereich, diastolische von 60—85. Kérperliche Beanspruchung, auch psychischer Stress, lassen

den systolischen Blutdruck ansteigen. Der Blutdruck, sowohl in Ruhe als auch unter Belastung,

steigt mit zunehmendem Alter. Fur die Herztatigkeit ist dies unglnstig, weil die Herzarbeit und

der Sauerstoffbedarf bei gleicher Belastung erhéht werden.

Die Gefasse unterliegen mit zunehmendem Alter unausweichlichen Veranderungen. So verhdrten  Verdnderungen der Gefisse
sich die Gefasswande und verlieren an Elastizitat. Zusatzlich bewirken ungtinstige Lebensweisen — im Alter

(Stress, zu wenig Regeneration und Schlaf, Nikotinkonsum, ungesunde Ernahrung, wenig Bewe-

gung usw.) eine zusatzliche Verhartung und Verengung der Gefasswande durch Ablagerungen

(Arteriosklerose) und hemmen den Durchfluss des Blutes. Als Folge davon steigt auch der Blutdruck

und die Gefahr, dass sich diese Ablagerungen (Thromben) von der Gefasswand [6sen und in Organen

die Blutzufuhr unterbrechen (als Folge davon im Herzen der Herzinfarkt, im Gehirn der Hirnschlag

und in der Lunge die Lungenembolie). Mit dem Anstieg des Gefasswiderstands beim Altern wird

auch dem Herzen eine erhohte Leistung abgefordert, was fir die Herzokonomie unginstig ist.
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Die Regulations- und Steuerungssysteme

Nerven und Hormone  FUr die Regulation der Kérperfunktionen sind das Nervensystem und das Hormonsystem gemein-
sam zustandig.
¢ Das zentrale Nervensystem (ZNS) besteht aus dem Gehirn und dem Rickenmark und das pe-
riphere Nervensystem aus den Nervenfasern, die das ZNS mit der Kdrperperipherie verbinden.
¢ Hormone sind Substanzen, die in Drisen und Gewebe produziert und tber das Blut an den
Wirkort transportiert werden. Sie dienen der Regulation des inneren Milieus, dem Energie-
und Baustoffwechsel und vielen anderen Funktionen.

Veranderungen des Nervensystems im Alter dussern sich zum einen im Rahmen von kognitiven
Leistungsabfallen (Aufmerksamkeit, Gedachtnis), aber auch im Nachlassen von motorischen
(Haltung, Gang usw.) und sensorischen Funktionen (héren, sehen, schmecken usw.). Ein Abfall der
Nervenleitgeschwindigkeit im Alter um ca. 15% ist eine der Ursachen fiir langere Reaktionszeiten.
Diese Veranderungen scheinen ab dem 70. Lebensjahr besonders deutlich zu werden. Dies ist
auch der Grund, weshalb fur diese Altersgruppe koordinative Aufgaben unter Zeitdruck weitaus
schwieriger zu l6sen sind als fur jingere Personen.

Wichtige Hormondrusen des menschlichen Kérpers sind z.B. der Hypothalamus im Gehirn, die
Schilddrisen, die Nebennieren und die Eierstécke/Hoden. Damit ein Hormon seine Wirkung entfal-
ten kann, muss auf der Zielzelle ein auf das Hormon passender Rezeptor sein. Mit zunehmendem
Alter ist auch das Hormonsystem Veranderungen unterworfen. Der Testosteronspiegel sinkt in
den meisten Fallen, bei Frauen ebenso die Ostrogenproduktion. Zahlreiche weitere Hormondriisen
weisen alternsabhangige Funktionseinschrankungen auf. Manche Forscher sind sogar der Mei-
nung, dass Hormone die entscheidende Rolle im Alternsprozess spielen.
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Weitere Systeme

Das Verdauungssystem

Der Magen-Darm-Trakt dient der Aufnahme von Bau- und Nahrstoffen sowie von Wasser und
anderen Substanzen, die fur alle biochemischen Prozesse im Organismus notwendig sind. Durch
Enzyme werden die Nahrungsmittel in ihre Bestandteile zerlegt und fur die Aufnahme durch den
Dunndarm aufbereitet.

Die Kohlenhydrate werden in ihre einzelnen Zuckermolekile (Glukose, Fruktose, Galaktose) abge-
baut und gelangen durch den Dinndarm in die Blutkapillaren. Die sogenannte Pfortader sammelt
das Blut aus dem Dunndarm (aber auch der Bauspeicheldrise und der Milz) und fihrt es der Leber
zu. Auf diesem Weg kénnen potenziell aufgenommene Giftstoffe in der Leber direkt abgebaut
werden. Der Alternsprozess geht auch am Verdauungssystem nicht vorbei. Nicht nur die Masse der
Organe (z.B. der Leber und der Bauchspeicheldriise) geht zurlck, sondern auch die Schleimhaute
im gesamten Verdauungssystem sind weniger aktiv. Die Darmbewegungen reduzieren sich und
als Folge werden Verstopfungen haufiger.

Immunsystem

Als Immunsystem wird das biologische Abwehrsystem bezeichnet, das Krankheitserreger (z.B.
Bakterien, Viren, Pilze, Parasiten usw.) abwehrt. Es entfernt in den Kérper eingedrungene Mikro-
organismen, fremde Substanzen und ist sogar in bestimmten Fallen in der Lage, fehlerhaft ge-
wordene kdrpereigene Zellen zu zerstoéren. Das Immunsystem ist ein komplexes Netzwerk aus
verschiedenen Organen, Zelltypen und Molektlen und wird beeinflusst von vielen Faktoren. So
dampfen z.B. Stresshormone die Abwehrbereitschaft, und Wachstumshormone steigern diese
eher. Zu wenig Schlaf, zu viel Alkohol, einseitige Erndhrung scheinen das Immunsystem ebenfalls
zu schwachen. Im Bereich des Immunsystems machen sich altersbedingte Verdnderungen meist
durch reduzierte Zellzahlen, Funktionsverluste und gestorte Balancen bemerkbar. Dies scheint einer
der Faktoren zu sein, die eine erhdhte Infektanfalligkeit mit zunehmendem Alter erklaren kénnen.
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Anhang

Anatomische Nomenklatur

Wer wegen gesundhe
Fachbegriffen konfron
Deutsch (anatomische

Korperteile
Angulus

Arteria (A.)
Articulatio (Art.)
Bursa (B.)
Caput

Collum

Cornu

Corpus

Fascia

Lamina
Ligamentum (Lig.)
Musculus (M.)
Nervus (N.)

Os

Processus (Proc.)
Radix (Rad.)
Tendo

Vas

Vena (V.)

Richtungen und Gré
anterior (ant.)
dexter (dext.)
dorsalis (dors.)
externus (ext.)
inferior (inf.)
internus (int.)
lateralis (lat.)
medialis (med.)
medius
posterior (post.)
sinister (sin.)
superior (sup.)
ventralis (ventr.)

4 Dauber, Feneis, 2005.
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itlicher Probleme einen Arzt aufsuchen muss, wird mit vielen lateinischen
tiert. Nachfolgend eine Auswahl der haufigsten Begriffe in Lateinisch und
Nomenklatur®).

Winkel, Ecke

Arterie (Ader, die vom Herz wegfuhrt)
Gelenk

Schleimbeutel

Kopf (als Form, z.B.: Gelenkkopf)
Hals (z.B. bei Knochen)

Horn, Fortsatz

Korper, Schaft (bei Knochen)

Faszie (bindegewebige Hulle um Muskeln)
Hautchen, Schicht

Band

Muskel (eigentlich: Mauschen)

Nerv

Knochen

Vorsprung, Fortsatz

Waurzel, Ursprung

Sehne

Gefass, Ader

Vene (Ader, die zum Herz hinfuhrt)

ssen
vorderer

rechts (vom Patienten aus, nicht vom Betrachter)
hinten, am Rucken, riickenwarts

aussen, an der Oberflache

unterer

innen, im Korper

seitlich, aussen

innen, zur Mitte hin

mittlerer, zwischen zwei anderen

hinterer

links (vom Patienten aus, nicht vom Betrachter)
oberer

vorn, am Bauch, bauchwarts
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Abb. 25: Achsen und Ebenen
beim menschlichen Kérper.

—_ e Ly

Ortsangaben
abdominalis
acromialis
brachialis
costalis
dorsalis
femoris
fibularis
pectoralis
peroneus
plantaris
radialis
thoracicus
tibialis
transversus
vertebralis

zum Bauch (Abdomen) gehorig

zur Schulterhéhe (Acromion) gehérend
am Oberarm (Brachium)

an den Rippen (Costa)

am Ricken (Dorsum), rickenwarts gelegen
am Oberschenkel (Femur)

zum Wadenbein (Fibula) gehérend

an der Brust (Pectus)

am Wadenbein

zur Fusssohle (Planta pedis) gehorig

an der Speiche (Radius)

am oder im Brustkorb (Thorax)

am Schienbein (Tibia)

quer verlaufend, hindurch strebend
zum Wirbel (Vertebra) gehérend

Bewegungsrichtungen

Extension:
Flexion:
Abduktion:
Adduktion:
Rotation:
Supination:
Pronation:

Achsen und Ebenen

A: Frontalebene
B: Sagittalebene

C: Transversalebene

Streckung des Rumpfes oder der Gliedmassen

Beugung des Rumpfes oder der Gliedmassen

Wegfuhren der Gliedmassen vom Rumpf in der Frontalebene
Heranfuhren der Gliedmassen zum Rumpf in der Frontalebene
Innen- oder Aussendrehung einer Gliedmasse um die Langsachse
Auswartsdrehung (Fuss)

Einwartsdrehung (Fuss)

1: longitudinale Achse

2: sagittale Achse
3: transversale Achse
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