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Unsere drei Bewegungsprogramme
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Zielgruppen und Bewegungsprogramme

Zielgruppen:

Schiiler:innen
* zu Hause

* inder Schule
* im Unterricht

Pdadagog:innen
* zu Hause

* im Kindergarten
* inder Schule

Eltern

e zu Hause

* gemeinsam mit ihren
Kindern

Programme:

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Unsere kleine Zeitreise:
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Das verbindet alle 3 Programme

- ,Wirkmittel” Bewegung
Bewegung als effizientes Mittel, um alle
Zielgruppen in den jeweiligen Lebensphasen zu unterstutzen

* Immer und liberall
Alle 3 Programme kdnnen immer und Uberall
gemacht werden. Es braucht keine Trainingsgerdte, Turnhallen etc.

- Schon wenig hilft viel
Einfache Ubungen mit hoher Wirkung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Uberlegungen Dachmarke

Simply. Ein Merkmal von allen Programmen ist
die Einfachheit. Man braucht keine Matten, keine
extra Turnhallen etc. Der eigene Koérper ist

das ,Trainingsgerat”. Ubungen kdnnen immer
und Uberall ohne groBen Aufwand durchgefihrt
werden.

Strong. Bringt die Wirkung aller drei Programme
auf den Punkt.

* VitaldBrain starkt Leistungsfdahigkeit.
* Vital4dHeart macht mental stark.

* VitaldBody starkt den Korper.

simply
9

stron

by UNIQA
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Das Bewegungsprogramm Vital4Body

VitaldBody ist ein Programm von konditionell herausfordernden Bewegungsaufgaben, das
situativ angemessen direkt und unmittelbar in der Unterrichtsstunde und im Klassenraum
den Unterricht fur wenige Minuten mit Bewegung, Spal3 und Aktivierung unterbricht, um
danach konzentriert dem Unterricht folgen zu kénnen.

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Der Aufbau einer Bewegungseinheit

Eine idealtypische Vital4dBody-Einheit besteht aus drei Teilen im Verstdndnis von
Einleitung, Hauptteil und Ausklang einer Trainingseinheit:

- Mobilisation (,Mobilix”): 2 Ubungen
« Kondition (,Kondix”): 6 Ubungen

- Dehnen (,Elastix”): 2 Ubungen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Der Aufbau einer Bewegungseinheit

ldealtypisch ist die Dauer einer VitaldBody-Einheit auf 6 bis 12 Minuten angelegt.

Ein bis drei Einheiten pro Woche gemeinsam mit jeweils ein bis drei Einheiten
und Vital4Heart bringen drei bis neun Bewegungseinheiten pro Woche in
die Klassen, die ,,EINFACH STARK"” - simplystrong” machen.

So geht ,taglich bewegen” leicht und einfach. Die tagliche Bewegungs- und Sporteinheit
|asst sich so gut in den Schulalltag integrieren.

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Der Aufbau einer Bewegungseinheit

Inhalte der Vital4Body-Einheiten sind die folgenden 4 konditionellen Fahigkeiten:

Kraft Schnelligkeit

Ausdauer Beweglichkeit

Wobei die konditionelle Fahigkeit der Beweglichkeit Bestandteil jeder VitaldBody-Einheit ist.

Konditionelle FGhigkeiten sind angeboren und Grundlage jeder sportlichen Handlung.

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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VitaldBody-Schlusselsatze

Mobilisation: stand up - come in
Hauptteil: let’s do it!
come back -
Dehnen:

sit down

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Unsere ,,Mini-Workouts” fiir den Schulunterricht

- J

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Ausziige aus dem Ubungskatalog

4 ) 4 )

\_ J . J \_ J
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,Mobilix” — unser Mobilisationsmodul

..jeweils zwei Mobilisationstbungen fur ein optimales Warm Up

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Mobilisation ,,Mobilix”

Allgemeines:

« Teil der Beweglichkeit (zahlt zur Gelenkigkeit)
« Erste Aktivierung in den grof3en Gelenken
« Optimale Vorbereitung fur die folgende Bewegungseinheit

« Ubungen dienen als Einstimmung fur den Hauptteil (,Kondix"):
koordinative Vorbereitung fur den Kopf und belasteten Gelenke

« Schutzt die passiven Strukturen (Knochen und Knorpel)

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Mobilisation ,,Mobilix”

3 Effekte:

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Exkurs , Erwarmen”

Korpertemperatur

Laktatkonzentration
unter Belastung

Stoffwechsel

Sauerstoffaufnahme

ATP-Produktion

H&moglobin

Bereich Parameter

Spezifische Wirkung beim Aufwarmen

e steigt auf optimale 38,5 -39,5°C
« Okonomisierung der Energieversorgung

e sinkt
o spater einsetzende Ubersduerung
e hdhere Leistung bei 2 und 4 mmol/l

e steigt im submaximalen Bereich bzw. O,-Bedarf
vermindert, d.h. O,-~Aufnahme/O,-Bedarf effizienter

e steigt

e gibt mehr O, ab
e dissoziiert schneller

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong | 4 ggpy’

18

Exkurs , Erwarmen”

Der , Aufwérm-Effekt” (Joch/Uckert, 2001)

Das Trommelfell weist die gleiche arterielle
Blutversorgung wie das Temperaturzentrum
des Korpers, der Hypothalamus, auf und

reflektiert demnach die Koérperkerntemperatur
prdzise.

(vgl. WEISS u.a. 1991, ROTELLO u.a.1996)

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Exkurs ,,Blutregulation”

Spezifische Wirkung beim Aufwérmen

» Frequenz steigt, Volumen steigt

e erhohter und beschleunigter pulmonaler Gasaustausch

« erhdhter und beschleunigter Transport der Atemgase

» erhdhter und beschleunigter Gasaustausch im Gewebe
» Atemdquivalent sinkt (= verbesserte Atmungsékonomie)
« ohne aufwdarmen oft Dyspnoe (Atemnot, Kurzatmigkeit)

Atem- und
Herzzeitvolumen

Gesamtlungen- und
Atmungswiderstand

e sinkt um ca. 13%

Herz-Kreislauf « ohne Aufwérmen hdufig unterdricktes ST-Segment als Reaktion auf plétzliche intensive
Blutdrucksteigerung, mit Aufwdrmen keine anormalen Verdnderungen
und Atmung Belastungs-EKG

e Verklrzung der unékonomischen Primdrphase des steilen Herzfrequenzanstiegs, d.h. schnellere
Umstellung der Herzfrequenz auf die BedarfsgréBe (= Sekunddarphase)

« steigt mit Aufwarmen (ohne Aufwdrmen kann es auch am gesunden Herzen zu einer kurzzeitigen
Herzdurchblutung ischdmischen Reaktion kommen)

e sinkt im Bereich weniger beanspruchter Muskelregionen und der Verdauungsorgane

* Abnahme der inneren Reibungswidersténde (Viskositat)
Muskeldurchblutung . . . : e . . .
e Arterien und Arterienerweiterungen sowie Kapillaréffnungen in der Arbeitsmuskulatur 2 optimale

Durchstromungsbedingungen)

Blutdruck » zu Beginn der Belastung kurze Senkung, sonstige proportional zur Belastung (grof3er Einfluss der
utaruc psychischen Aktivierungslage)

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Exkurs ,,Blutregulation”

Regulation der Blutumverteilung / Herzminutenvolumen (ml x min-)

GefdalBbereich

Herzminutenvolumen

Gehirn
Myokard

Skelettmuskulatur

Niere
Leber
Haut

Sonstiges

(6%)

6000
720 (12%)
240 (4%)

1200 (21%)
1320 (22%)

1560 (25%)
540 (9%)
360 (6%)

(30%)

12000
720 (6%)
480 (4%)

5760 (48%)
1200 (10%)
1440 (12%)
1920 (16%)
480 (4%)

“ madfige Belastung intensive Belastung

(75%)

24000
720 (3%)
960 (4%)

17280 (72%)
720 (3%)
960 (4%)

2640 (11%)
720 (3%)

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Spezifische Wirkung beim Aufwarmen

Exkurs , Gelenke schmieren”
e unmittelbar Zunahme der Gelenkknorpeldichte

e Zunahme der Synovialflussigkeit (erst ab ca. 5 min.)

Gelenkknorpel e Verminderung der Synovialviskositat
» nachlassende Gelenksteifigkeit bei rheumatischen
Patienten

Bewegungs- S o e optimale Zunahme der Elastizitdt und Plastizit&t der
apparat (NACIEWeDe kollagenen Fasern

» erhohte Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit

e verringerte viskdse und elastische Widerstdnde
Muskulatur « geringere Verletzungsgefahr (Muskelkater, Muskelrisse)

insbesondere fur Antagonist

e geringere Krampfneigung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Mobilisation ,,Mobilix”

Richtige Durchfiihrung:
« Genaue und richtige Bewegungsausfuhrungen

 Dynamische Bewegungen: behutsam und langsam
— damit die Gelenke geschmiert werden kénnen

* Gelenke entlasten
— fUr eine gute Verteilung der Synoviaflissigkeit in den Gelenken

* Range of Motion: Mobilisation im mittleren Bewegungsraum
— die Endpositionen der Bewegungen werden nicht ganz erreicht

* Erleichterung moglich
— wenn die Ubung zu schwer ist, kann man sich an einem Sessel anhalten

Wiederholungszahl: 15 — 25 Wiederholungen pro Ubung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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,JKondix” — unser Konditionsmodul

..jeweils sechs Konditionsubungen in zwdlf Einheiten fur die Verbesserung der Fitness

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Kondition ,,Kondix”

Allgemeines:

« Ziel: Verbesserung der kérperlichen Fitness
« Der Fokus liegt auf den konditionellen Fahigkeiten
« Kondition teilt sich in: Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit

- Die Ubungen trainieren die Kraftfahigkeit, Ausdauerfahigkeit,
Schnelligkeitsfahigkeit und Beweglichkeitsfahigkeit

* Hohe Intensitdten und Belastungen méglich

* Inden Einheiten wird jeweils eine konditionelle Fahigkeit (Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Beweglichkeit) angesprochen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Kondition ,,Kondix”

Ausdauer - Einheiten:

« Ziel: den Kdrper durchgehend in Bewegung halten

 Das Herz-Kreislauf-System wird gestarkt

* Belastungen werden entsprechend des Leistungsniveaus gewdahlt
« Anwendung verschiedener Ausdauer-Trainingsmethoden

*  Wir wollen dadurch: Belastungen ldnger durchhalten kénnen, ldnger aktiv und
gesund bleiben

« Belastungsregulation mittels Atmung und Herzfrequenz

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Kondition ,,Kondix”

HIIT (High Intensity Intervall Training) - Einheiten:

* Ab 20 Sekunden wirksam im aeroben Bereich (Beginn der aeroben Glykolyse)

* Herz-Kreislauf-System geht in die Hohe
— Kapillarisierung, Herzmuskel fullt sich besser und drick besser raus

— verbesserte Blutzufuhr (verbesserte Druck- und Volumsarbeit)

* DurchfUhrung: Minimum 20 Sek. Belastung — 10 Sek. Pause (fur Einsteiger)
Maximum 30/40 Sek. Belastungszeit — 20 Sek. Pause

* langere Dauer: es wird zu viel Laktat gebildet (anaerober Stoffwechsel)
— fUhrt zur Ubersduerung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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~Kondix”-Beispiele

Einheit ,Walking Kid*

Idee: Aus elementaren Alltagstibungen werden fundamentale Bewegungsitbungen
* Trainingsmethode: Dauermethode mit wechselnder Belastung
* Trainingsbereich: aerobes Ausdauer

« Ubungsausfiihrung: beginnt mit moderater Belastung und wird kontinuierlich gesteigert, Hauptteil
besteht aus drei Grundibungen

« Belastungsbeurteilung: mittels Atmung und Herzfrequenz

— Herzfrequenz: sollte bei Schuleriinnen auf 60 bis 70% ihrer Maximalherzfrequenz
ansteigen (Hfmax = 220 - Lebensalter)

— Belastungsherzfrequenz: liegt idealtypisch und grob geschatzt zwischen 130 und
150 Herzschlagen pro Minute wéhrend der Ubungsausfiihrung

— keine Belastungspausen wdhrend der Ubungen bzw. zwischen den Ubergéngen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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~Kondix”-Beispiele

Einheit ,Walking Kid*

https://www.simplystrong.at/videos/walking-kid

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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~Kondix”-Beispiele

Einheit ,Jumping Kid"

* Idee: HIIT Training — High Intensity Intervall Training

Trainingsmethode: Intervallmethode mit einem Wechsel von Belastungs- und Pausenintervallen
* Trainingsbereich: aerobe Kraftausdauer

- Ubungsausfiihrung: Wir fiihren elementare Ubungen durch, die wir schon aus dem Krafttraining
kennen. Es wird intensiver, wir verlassen die Dauermethode und bendtigen Pausen!
Belastungsintervalle: 20 Sek., mit hoher Belastung
Belastungspause: 10 Sek.

« Belastungsbeurteilung: Die Herzfrequenz sollte bei den Schuler:iinnen im submaximalen Bereich
liegen und bis zu 90 % ihrer Maximalherzfrequenz ansteigen. In den Belastungspausen soll die
Herzfrequenz splrbar zurlickgehen und die Atmung ruhiger werden.

Damit wir die Wirkung erhéhen, machen wir 2 Intervalle.
Wir trainieren LIIT 2 HIIT

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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~Kondix”-Beispiele

Einheit ,Jumping Kid"

https://www.simplystrong.at/videos/jumping-kid

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Kondition ,,Kondix”

Schnelligkeit — Einheiten:

« Ziel: Bewegungsaufgaben so schnell wie méglich ausfihren
— schnell reagieren und agieren

 Maximale Belastungsintensitaten

« Schnelle Bewegungsausfiuhrungen gegen geringe Widerstdnde (maximale
Geschwindigkeiten)

« Kurze Belastungsdauer

* Pausen sind wichtig: mindestens genauso lange oder doppelt
so lange (10 Sek. Belastung, 20 Sek. Pause)

« Anwendung verschiedener Methoden des Schnelligkeitstrainings

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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~Kondix”-Beispiele

Einheit ,,Speedy Kid”

Idee: Kontraktionsgeschwindigkeit maximal und Kontraktionswiderstand gering halten

Trainingsmethode: verschiedene Methoden des Schnelligkeitstrainings (Steigerungsldaufe,
Sprints,...)

* Trainingsbereich: anaerobe Energiebereitstellung

- Ubungsausfiihrung: einfache Alltagsbewegungen (Gehen und Laufen) werden mit maximalen
Geschwindigkeiten ausgefihrt
Belastungsintervalle: 10 Sek., mit maximaler Belastung
Belastungspause: 20 Sek.

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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~Kondix”-Beispiele

Einheit ,,Speedy Kid”

https://www.simplystrong.at/videos/speedy-kid

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Kondition ,,Kondix”

Kraft - Einheiten:

o Ziel: Muskeln kraftigen und starken

« Hb&here Widerstdnde

 Geringere Bewegungsgeschwindigkeiten

« Kurze Erholungspausen zwischen den verschiedenen Ubungen
 Anwendung verschiedener Methoden des Krafttrainings

e Strukturierung der Kraft: Kraftausdauer, Schnellkraft, Maximalkraft,
Reaktivkraft und funktionelle Kraft

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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~Kondix”-Beispiele

Einheit ,Power Kid”

Idee: Krafttraining fUr den ganzen Kérper

Trainingsmethode: Muskelfunktionstraining — funktionelles Krafttraining
* Trainingsbereich: anaerobe Energiebereitstellung

- Ubungsausfiihrung: einfache Kréaftigungsiibungen mit dem eigenen Kérpergewicht
Belastungsintervalle: 20 Wiederholungen pro Ubung (10 pro Seite)
Belastungspause: kurze Erholungspause zwischen den Durchgdngen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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~Kondix”-Beispiele

Einheit ,Power Kid”

https://www.simplystrong.at/videos/power-kid

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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~Elastix” — unser Dehnungsmodul

..jeweils zwei Dehnlbungen fur ein optimales Cool Down

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Dehnen , Elastix”

Allgemeines:

« Ziel: Verbesserung der Beweglichkeit
« Hier wird die konditionelle Fahigkeit ,Beweglichkeit” angesprochen und trainiert
« Beweglichkeit ist Grundlage fur alle sportlichen Leistungen

« Eine gute Beweglichkeit ist die Voraussetzung fur eine effektive Umsetzung der
koordinativen und konditionellen Fahigkeiten

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Dehnen , Elastix”

Richtige Durchfiihrung:

« Achtsame und richtige Bewegungsausfuhrungen sind wichtig
 Dehnposition 10-20 Sek. halten

* Range of Motion: moglichst gro3e Bewegungsamplitude
— die Endpositionen der Bewegungen werden erreicht

« Anwendung passender Dehnmethoden (aktiv, passiv, statisch, dynamisch)

« Kein dynamisches Dehnen an der Halswirbelsdule (langsame und behutsame
Bewegungsausfuhrung)

Wiederholungszahl: 2 Wiederholungen pro Dehniibung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Trainingsmoglichkeiten

4 Moglichkeiten des Trainierens mit Vital4Body:

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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12 fertige Vital4dBody-Einheiten

1. Einheit: Walking Kid
2. Einheit: Running Kid
3. Einheit: Jumping Kid
4. Einheit: Aerobic Kid

5. Einheit: Power Kid

6. Einheit: Strong Kid

7. Einheit: Muscle Kid
8. Einheit: Tough Kid
9. Einheit: Athletic Kid
10. Einheit: Speedy Kid
11. Einheit: Dance Kid

12. Einheit: Flexibility Kid

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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~Einfach stark” mit simplystrong by UNIQA
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Sport- und trainingswissenschaftliche
Hintergrunde

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?

Kreislauf und Muskel- & Geist &
Stoffwechsel Knochenapparat Gehirn

Alle 3 Bereiche sind fur Schuler:innen in der Schule wichtig!
Anmerkung: Auch fur Lehrer:innen!

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Wie wirkt Bewegung, Sport und Training?

Lebenserwartung:
80,9 Jahre

.. plus funf Jahre Lebenszeit

Gesundes Leben:
58 Jahre

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024 Quelle: Bachl et al, 2018 S. 283

.. plus acht Jahre gesunde Lebenszeit
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Das 3x3 eines gesunden und bewegten Lebensstils

— geringer Aufwand & grol3er Nutzen!

Quelle: https://www.beobachter.ch/gesundheit/wohlfuhlen-pravention/bewequng-sport-statt-pillen
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024 (Zugriff am 14.09.2022)
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Wie wirkt Bewegung, Sport und Training?

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Wie wirkt Bewegung, Sport und Training?

Ergebnis der Harvard-Studie und einiger Folgestudien:

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?

Bewegung wirkt auch und besonders im Gehirn:

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024 Quelle: https://sedusergoplus.de/bewegung-info.ntml
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Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?

Bewegung wirkt auch und besonders bei dlteren Menschen:

Langzeitstudie Uber neun Jahre mit 299 Probanden an der
University of Pittsburgh (2010)

Ergebnis: 10 bis 15 Kilometer regelmdaBiger Spaziergang pro Woche
(taglich 2 km) bewirken ...

 ...mehr Gehirnsubstanz

+ ..weniger Gedachtnisprobleme

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong | & 5o+ 51

by UNIQA

Wie wirkt Bewegung, Sport und Training?

Verringertes Sterberisiko
fliir Menschen, die sich
aktiv bewegen

Uberlebensvorteil fiir Aktive:

Eine zunehmende koérperliche
Aktivitdtsdauer pro Tag ist mit
einer Abnahme der Gesamt-
sterblichkeit assoziiert — bis zu
einem Maximum von 100 Minuten
(darUber hinaus besteht kein
zusatzlicher Nutzen).

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung, Sport und Training?

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung, Sport und Training?

1 Funktionsreserve

« Differenz aktueller Beanspruchung
und maoglicher Funktionskapazitat

 Max. Funktionskapazitat: absolute
Grenze

 Anpassungsreserve kann durch
systematisches, jahrelanges
Training ausgeschopft werden

~Beweg’ dich an die Grenzen!”

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024

Funktions-
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Anpassungs-
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aktuelle Beanspruchung

3

4

Darstellung der Zusammenhdange zwischen der
aktuellen Funktionskapazitdt und der Funktionsreserve

Quelle: Martin et al, 1993
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Warum wirkt Bewegung, Sport und Training?

2 Superkompensation

~Beweg’ dich in die Ermidung!”

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung, Sport und Training?

2 Superkompensation

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum und wie wirkt Bewegung, Sport und Training?

1 Funktionsreserve

&

2 Superkompensation

-> Adaption durch Stérung
der Homoostase

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum und wie wirkt Bewegung, Sport und Training?

3 Myokine

 Botenstoffe aus der Muskulatur
* Uber 400 Myokine bekannt

« Entstehen durch Bewegung,
von aktiven Muskeln produziert

* Funktion: kurbeln Zellreparatur
und Zellwachstum an

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum und wie wirkt Bewegung, Sport und Training?

3 Myokine

Myokine bewirken...
* Reparatur
« Wachstum

 EntzUndungshemmung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum und wie wirkt Bewegung, Sport und Training?

3 Myokine
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Warum wirkt Bewegung — Neurobiologischer Exkurs

Die Nerven- und Gliazellen
« fUr Informationsaufnahme, -verarbeitung und -speicherung
« Aufbau eines Neurons: Zellkérper, Axon, Dendriten

* Funktionsweise: Zellkérper produziert Informationen, sendet die
Signale Uber das Axon und die Dendriten zu anderen Nervenzellen
oder Muskeln

* Gliazellen bilden das Zellgewebe im Nervensystem des Gehirns

* Funktion: — Stutzfunktion des Nervengewebes

— Informationstbertragung zwischen Neuronen
— Stoffwechsel- und Transportprozesse

— Reparatur von Nervengewebe

— Abwehrfunktionen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024 Quelle: Spektrum der Wissenschaft, 2012
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Warum wirkt Bewegung — Neurobiologischer Exkurs

Das Netzwerk

* 100 Milliarden Nervenzellen sind durch etwa 100 Billionen
Synapsen sehr eng miteinander verbinden

« 200.000 Impulse kdnnen gleichzeitig verarbeitet werden

« 5,8 Millionen Kilometer betragt die Lange aller
Nervenbahnen im Gehirn (145-Mal um die Erde)

« 270 km/h betragt die Geschwindigkeit der Nervenimpulse
zum und vom Gehirn weggehend

* 20% der taglichen Energie verbraucht das Gehirn

« 30 Watt Energie bendétigt das Gehirn

. Quelle: https://medmix.at/wie-eine-nervenzelle-ihren-partner-findet
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024 (Zugriff am 14092022)
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Warum wirkt Bewegung — Neurobiologischer Exkurs

Grundlagen der Neuroplastizitat

* Neuroplastizitat = Fahigkeit des Gehirns neuronale Netzwerke zu bilden, sich neu zu
vernetzen und bestehende Verbindungen zu starken

* Neuroplastizitdt ermdglicht Lernvorgdnge

* Botenstoff ,BDNF": Brain Derived
Neurotropic Growth Factor

- BDNF - ,Dunger fir das Gehirn”

« Jeder Mensch hat Einfluss auf seinen
BDNF-Spiegel

* Einflussfaktoren: Erndhrung, Schliaf,
Bewegung und Stress

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024 © Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung — Neurobiologischer Exkurs
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Warum wirkt Bewegung — Neurobiologischer Exkurs

BDNF und Gehirnfunktion

« Regt das Wachstum und Uberleben der Gehirnzelle an
 Erneuert und verbessert neuronale Verbindungen

* Fordert das gesunde kognitive Funktionieren

* Produziert entscheidende Neurotransmitter

* Verbessert die exekutiven Funktionen und die
Erinnerungsfdahigkeit

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung — Neurobiologischer Exkurs
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Was bewirkt Bewegung, Sport und Training im Gehirn?

« Wichtig fir Gesundheit, Geist
und Gehirn

 Besonders der Ausdauersport
bringt viele Benefits

« Abschalten: Aktivitat im prafrontalen
Kortex sinkt

« Wohlflihlen: Dopamin-Produktion
steigt, vermehrt Tryptophan ins
Gehirn

» Stress abbauen: Cortisol-Pegel
sinkt

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Was bewirkt Bewegung, Sport und Training im Gehirn?

« Mehr graue Substanz

* Neurogenese

 Bessere Vernetzung

* Neubildung von Blutgefal3en

* Funktionale Verdnderungen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Was bewirkt Bewegung, Sport und Training im Gehirn?

Haufiges Balancieren: Ruckwdrtsgehen tben:
Quelle: Quelle:
https://www.istockphoto.com/de/fotos/kind-balancieren https://de.wikipedia.org/wiki/R%C3%BCckw%C3%A4rtslaufen
(Zugriff am 14.09.2022) (Zugriff am 14.09.2022)
— bessere Raumvorstellung und — bessere Subtraktions- und
Geometrieleistungen Divisionsleistungen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung, Sport und Training?

4] Epigenetik

« Studien belegen Wirkung und
Bewegung in der Epigenetik

e |InterventionsmalBnahmen: 3 Monate,
4x pro Woche, 45 Minuten

« Beifast einem Funftel der Gene
wurden epigenetische
Veradnderungen festgestellt

* Wirkung: Verstarkung der Strukturen,
Funktionsverbesserung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung, Sport und Training?

4] Epigenetik

Unsere Genetik:
« Zellkern: lagert 283 Chromosome

« Chromosome: bergen unsere DNS und legen
fest, wie unser Organismus funktioniert

« DNS Faden: hat Struktur einer Doppelhelix
und besteht aus vier biochemischen
Bausteinen (Adenin, Guanin, Thymin,
Cytosin)

 Dient als Informationsspeicher

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung, Sport und Training?

4] Epigenetik

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung, Sport und Training?

4] Epigenetik

Gesundheitsfaktoren und Komponenten des Lebensstils

—~—_, | * Essenund Trinken

« Bewegung und Sport

* (Be)Achtung und Achtsamkeit
 Erholung und Entspannung
 Beobachtung und Bewertung

\- Vorsorge und Vorbeugung )

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung, Sport und Training?

4] Epigenetik

Uber Signalketten
vermittelt

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung, Sport und Training?

4] Epigenetik

Epigenetische
Verdnderungen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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~Einfach viel” uber Training lernen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Sportliches Training

Definition: Training ist ein komplexer Handlungsprozess, der auf systematischer Planung,
Ausfuhrung und Evaluation von MalBnahmen basiert, um nachhaltige Ziele in den verschiedenen
Anwendungsfeldern des Sports zu erreichen.

Ziele:
« Steigerung (der sportlichen Leistungsfdhigkeit) — erfolgreiche Wettkampfteilnahme/Verbesserung

» Erhalt (der sportlichen Leistungsfdahigkeit) — gesundheitliches Wohlbefinden
* Wiederherstellung (der sportlichen Leistungsfdhigkeit) — Rehabilitation

Anwendungsfelder:
» Alle Altersgruppen

« Unabhdngig vom Geschlecht

* Unterschiedliche Settings: Leistungssport, Gesundheit, Rehabilitation, Kinder- und Jugendsport,
Alterssport, paraolympischer Sport

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Sportliches Training
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~Das 2x2 der Zielsetzung im Training”

Ziele im Sport: man trainiert, um Ziele im Sport zu
erreichen

Zum Beispiel:
« spezifisches Leistungsniveau erreichen

« Erfolge im Wettkampfsystem

Ziele durch Sport: man trainiert, wenn Ziele durch
Sport erreicht werden sollen

Zum Beispiel:

« gesundheitliche Ziele (Reduzierung des Kérpergewichts,
Osteoporoseprophylaxe, Rehabilitation)

« erzieherische Ziele (Kooperationsformen)
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Handlungsvollzug
Begleitende Handlungen Sportliches Training
Leistu ngssicheru ng Leistu ngsentWiCklung
|
\ entwickeln
sichern |

Sportlicher Wettkampf
Leistungsentfaltung

/

entfalten

7

Sportliche Leistungsfahigkeit

Ausstattung mit Eigenschaften,

PLAN U NG Fahigkeiten und Fertigkeiten

DIAGNOSTIK

) T

Sportliche Leistung

Bewertetes Handlungsergebnis
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Zeitliche Strukturierung des Trainingsprozesses

 Mehrjahrestrainingsphase

« Jahrestrainingszyklus

« Mehrwochentrainingszyklus
« Wochentrainingszyklus
 Einheitentrainingszyklus

e Einheitenabschnitte

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong | 4 J\TAL4

by UNIQA

81

Trainingsinhalte, - methoden und -mittel

Trainingsinhalte: konkrete MalBnahmen zur Realisierung von kurz-mittel-langfristigen
Trainingszielen, welche die Trainingswirkung erhdhen — beeinflussen die Wahl der

Trainingsmethoden und Trainingsmittel

Trainingsmethoden: planmdaRig eingesetzte Verfahren
zur Umsetzung und Vermittlung von Trainingsinhalten
mit der Absicht bestimmte Trainingsziele zu erreichen
(Intervallmethoden, Whmethoden, Kadmethoden,
Muskelaufbaumethoden,..)

Trainingsmittel: alle Instrumente, mit welchen
methodische, didaktische und pdd. Prozesse im Training
umgesetzt und unterstitzt werden (eigenes
Koérpergewicht, Sport-Trainingsgerdate, Messgerdate,
audiovisuelle Hilfsmittel, ...)

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Belastungsnormative

.. zur Kennzeichnung sportlicher Belastung & konkreter Trainingseinheiten
... zUr Steuerung im Trainingsprozess

« Belastungsumfang

« Belastungsintensitat
* Belastungsdauer

« Belastungshaufigkeit
« Belastungsdichte

« Bewegungsausdauer

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Belastungsumfang

* grundlegendes Bewegungsnormativ im sportlichen Trainingsprozess

« charakterisiert die summierte Belastungseinwirkung uber definierte Trainingszeitrdume
(Trainingseinheit, Mikrozyklus,...)

 das Trainingsvolumen hat Voraussetzungs-
funktion zur Stabilisierung und Steigerung der
Belastbarkeit und Leistungsfahigkeit

« Belastungsumfang ist abhdngig von Alter,
Trainingsalter, Geschlecht, Belastbarkeit sowie
dem Leistungsziel

* inden einzelnen Trainingseinheiten wird der
Belastungsumfang zudem vom Ermudungs-
zustand, der Erholungsfdahigkeit und der
Trainingshdufigkeit bestimmt

 Kennzahlen: Distanz-Lastangaben,

Belastungszeit, Wiederholungen
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Belastungsintensitat

+ ist gekennzeichnet durch die Hohe des Belastungsreizes pro Zeiteinheit

 Kenngrol3en: Geschwindigkeit, Grol3e des Widerstandes, mechanischer Leistung, Hohe
und Weite oder Ausfuhrungsqualitat

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Belastungsdauer

 summative Einwirkung einer Trainingsbelastung

« diein einer bestimmten Zeit absolvierte Trainings-
oder Wettkampfbelastung

« z.B.:Dauer einer Ausdauerbelastung, eines Kraft-
trainings, einer Kuribung, Spielzeit,...

Belastungshaufigkeit

 Anzahl der Trainingsbelastungen oder -wiederholungen innerhalb einer Trainings-
einheit, eines Trainingstages oder eines definierten Trainingszeitraums

« wird von der Leistungs- und Erholungsfdahigkeit des Sportlers bestimmt

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Belastungsdichte

* beschreibt den zeitlichen Abstand zwischen Belastungen

* Verhdaltnis zwischen Belastung und Erholung zwischen den
Trainingseinheiten, wahrend einer Trainingseinheit oder
eines Wettkampfs

« z.B..lohnende Pause im Intervalltraining, Pausenzeiten
zwischen Satzen

Belastungsausfuhrung

« Ausfuhrung von Bewegungen ist sehr unterschiedlich und
hat unterschiedliche Einflusse auf den Organismus

« z.B.: flieBend, rhythmisch, explosiv, langsam, dsthetisch, ...

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Trainingsprinzipien

* Prinzip des wirksamen Trainingsreizes: der Trainingsreiz muss die Reizschwelle
Uberschreiten, dass das Training wirksam ist

* Prinzip der progressiven Belastungssteigerung: Belastungsnormative missen unter

Berucksichtigung der Zyklisierung und Periodisierung gesteigert werden; bleibt die
Belastung konstant, verliert das Training die Wirksamkeit

* Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung: bestimmte Erholungszeit

nach Trainingsbelastung ist essentiell fur Wiederherstellung der Leistungsfahigkeit und
Belastbarkeit fur neue Belastung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Trainingsprinzipien

* Prinzip der Zyklisierung /Variation: Trainingsbelastung und -beanspruchung ist
abhdéngig vom Trainingsziel und dem individuellen Leistungszustand im Trainingsprozess

* Prinzip der zeitlichen Strukturierung der Trainingsbelastung: die Gesamttrainings-
belastung wird im geplanten Zeitraum unter Berlcksichtigung der Zyklisierung und
Periodisierung strukturiert

* Prinzip der individuellen Belastung und Belastungssteuerung: die Trainingsbelastungen
und SteuerungsmalBnahmen werden individuell auf aktuelle Leistungsfdahigkeit,
Belastbarkeit, Akzeptanz und Ziel abgestimmt

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Trainingsprinzipien

* Prinzip der alters- und geschlechtsspezifischen Belastung: Trainingsbelastung nach
Alter und Geschlecht planen und umsetzen

« Prinzip der richtigen Belastungsfolge: kognitive, technisch koordinative, konditionelle

Inhalte in richtiger Reihenfolge verknlpfen (Schnelligkeit und Technik zuvor, Ausdauer
am Ende)

* Prinzip der permanenten Trainingssteuerung: Daten der Leistungsdiagnostik,
Trainings- und Wettkampfanalyse fur die Trainingssteuerung nutzen (permanentes
Feedback — Planung anpassen)

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Reizstufenregel

Der Belastungsreiz muss eine bestimmte Reizschwelle Gberschreiten,
dass ein Leistungszuwachs maéglich ist.

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Funktionszustandsregel

Je hdher der Funktions- bzw. Trainingszustand einer Person, eines Organsystems oder
eines Organs ist, desto grélBer mussen die Reize zur Erhaltung bzw. zur Steigerung des
Funktionszustandes sein.

Der Schwellenwert fUr den
optimalen Trainingsreiz
hdngt von dem individuellen
Leistungsniveau und anderen
Einflussfaktoren, wie z.B. der
Erndhrung, ab.

Zu stark Uberschwelliger Belastungsreiz
|

Stark (optimaler) tUberschwelliger Belastungsreiz

. — Prinzip des trainingswirksamen Reizes

Schwach Uberschwelliger Belastungsreiz

Unterschwelliger Belastungsreiz

funktionelle und
morphologische

>

I Anpassungsdnderungen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong | 4 45A .

Die 3 grof3en ,K’s” des Schulvereins

Wir sprechen mit simplystrong by UNIQA und unseren drei Bewegungsprogrammen (auch)
drei Fahigkeitsgruppen und vor allem deren Wechselwirkungen an:

3 x ,K"

* Kognitive Fahigkeiten
 Koordinative Fahigkeiten
 Konditionelle Fahigkeiten

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Die 3 grof3en ,K’s” des Schulvereins

Die kognitiven Fahigkeiten:

«  Wahrnehmungsfahigkeit

« Aufmerksamkeitsfahigkeit
« Konzentrationsfahigkeit

+ Exekutive Funktionen

— Arbeitsgeddchtnis
— Inhibition
— geistige und kognitive Flexibilitat

* Merkfahigkeit
 Kreative Fahigkeit

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Die 3 grof3en ,K’s” des Schulvereins

Die drei grof3en ,K's” als Grundlage fiir kérperliche Fitness, mentale Starke und
erfolgreiches Lernen!

VITALA VITALA VITALA
BRAIN "’ﬂ HEART BODY

Kognition

Koordination ﬁ Kondition

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Die 3 grof3en ,K’s” des Schulvereins

Die koordinativen Fahigkeiten:

« Orientierungsfahigkeit
« Gleichgewichtsfahigkeit
 Rhythmisierungsfahigkeit

« Differenzierungsfahigkeit

Reaktionsfahigkeit

Weiters auch oft genannt:
Koppelungsfahigkeit
Anpassungsfdahigkeit
Umstellungsfahigkeit

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Die 3 grof3en ,K’s” des Schulvereins

Die konditionellen Fahigkeiten:

 Ausdauer
« Kraft
* Schnelligkeit

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Sportliche
: I Fertigkeiten
Motorische Fahigkeiten )
Konditionelle Fahigkeiten Koordinative Fahigkeiten
72N // /NN
Ausdauer L , ,
Beweglichkeit Orientierungs- Differenzierungs-
fahigkeit fahigkeit
; / \\
Kraft o Gleichgewichts- Rhythmisierungs-
Schnelligkeit fahigkeit fahigkeit
/ ' \
Koppelungs- Reaktions- Umstellungs-
fahigkeit fahigkeit fahigkeit
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BODY
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Wochentrainingsmodell

Ausdauer
2-3x pro Woche

Beweglichkeit
1-3x pro Woche

Kraft
1-2x pro Woche

Koordination
1-3x pro Woche

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Die konditionellen Fahigkeiten:

« Ausdauerfahigkeit

« Kraftfahigkeit

« Schnelligkeitsfahigkeit
« Beweglichkeitsfahigkeit

Und ihr Training:

* Ausdauertraining
« Krafttraining
« Schnelligkeitstraining

* Beweglichkeitstraining

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Ausdauer und Ausdauertraining
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Ausdauerfahigkeit

Definition: Die Ausdauerfahigkeit ist die Widerstandsfdhigkeit gegen lang andauernde
Belastungen, mit niederen Widerstdnden und bei niedriger Kontraktionsgeschwindigkeit.

Zur Orientierung - der Versuch von Kennzahlen:

«  Widerstande bis zu 30% der MK (1RM), ab dann flieBender Ubergang zur Kraftausdauer
und folgend zur Maximalkraft

- Beim Ubergang in die Schnelligkeit findet man in der Literatur keine Angaben. Es ist ein
flieBender Ubergang von der Ausdauer in die Schnelligkeitsausdauer, weiter in die
Schnelligkeit und dann in die Maximalschnelligkeit, Reaktivschnelligkeit.

« Konsequenz fur die Trainingspraxis: Widerstdnde und Bewegungsgeschwindigkeiten
gering halten (ansonsten kommen wir stark in die anderen Konditionsbereiche).

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Auspragungsformen der Ausdauer

Arbeitsweise der Muskulatur

« Statische Ausdauer: Muskulatur wird Uberwiegend durch (Halte-)Arbeit beansprucht,
die isometrische Muskelkontraktionen voraussetzt.

 Dynamische Ausdauer: kommt bei kontinuierlichen Bewegungen zum Einsatz,
rhythmischer Wechsel zwischen Spannung und Entspannung (z.B. Inlineskaten,
Eisschnelllauf).

Energiebereitstellung

« Aerober Energiestoffwechsel: Sauerstoff wird zur Energiegewinnung aus Glukose und
freien Fettsduren bendtigt.

« Anaerober Energiestoffwechsel: Energiegewinnung erfolgt vorrangig tUber die Glykolyse.

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Auspragungsformen der Ausdauer

Anteil der beanspruchten Muskulatur

« Allgemeine Ausdauer: Inanspruchnahme von mehr als 15% der Gesamtmuskulatur

* Lokale Ausdauer: Inanspruchnahme von weniger als 15% der Gesamtmuskulatur

Zeitdauer der Belastung
e Kurzzeitausdauer
e Mittelzeitausdauer

 Langzeitausdauer

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Auspragungsformen der Ausdauer

Formen der Ausdauer

« Kraftausdauer: z.B. Kanurennsport, Skilanglauf, ...

« Schnellkraftausdauer: z.B. bei Sprintstarts, Endspurts, ...

« Schnelligkeitsausdauer: von 10 bis 35 Sek., z.B. 200m oder 400m Lauf
« Sprintausdauer: unter 10 Sek,, z.B. Mittelfeldspieler im FulBball

Belastungsbereiche

« Grundlagenausdauerbereiche (GA1, GA1-2, GA2)
« Kraftausdauerbereiche (KA1, KA2)

« Wettkampfspezifische Ausdauerbereiche (WSA)

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Ausdauerfahigkeit

Ausdauer-Trainingsbereiche

A-1

A-2

A-4

... vorrangig Fettstoffwechsel

Laktat: 1,5-2,0 mmol/L
Hf: 60-70% Hfmax

... aerober Ubergang

Laktat: 2,0-3,0 mmol/L
Hf: 70-80% Hfmax

... vorrangig Kohlenhydratstoffwechsel

Laktat: 3,0-5,0 mmol/L
Hf: 80-90% Hfmax

Laktat: > 5,0 mmol/L
Hf: 90% - Hfmox

... zusatzlich anaerober Stoffwechsel
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Sauerstoffaufnahmefahigkeit im Zahnradsystem
,Lunge, Herz-Kreislauf, arbeitende Muskulatur”

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024 Dickhuth, H.-H.; in: Leistungssport 1/2004
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Wirkung richtig dosierten Ausdauertrainings

Herz
« Senkung von Ruhepuls und Belastungspuls (bei gleicher Leistung)

* VergrolBerung von Herzmuskel (Hypertrophie) und Erweiterung der
Herzkammer (Dilatation) bei langjahrigem Ausdauertraining

* Verbesserte Durchblutung des Herzmuskels und erhdhter
Mitochondrienbesatz

* Vergrol3erung der maximalen Sauerstoffaufnahmefahigkeit
* Verringerung des Sauerstoffbedarfs des Herzmuskels

- Okonomisierung der Herzarbeit und geringe Herzbelastung
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Wirkung richtig dosierten Ausdauertrainings

Gefdaf3system und Blut

* Verbesserte Kapilarisierung im Skelettmuskel und Neubildung von Kollateralen

* Blutvolumenzunahme um ca.1- 2 Liter und vermehrter Hdmoglobingehalt

* Verbesserte intramuskuléare Blutumverteilung

« Bessere FlieBeigenschaften durch Senkung des Hamatokritwertes wegen einer

starkeren Zunahme des Blutplasmas in Relation zur Zunahmen der festen
Blutbestandteile

« Abnahme des Blutfettspiegels und VergroBerung des positiven HDL-Anteils

« Bessere Versorgung der Organe und der Muskulatur mit Sauerstoff und Nahrstoffen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Wirkung richtig dosierten Ausdauertrainings

Stoffwechsel

Erniedrigung der submaximalen Adrenalin- und Noradrenalinproduktion
Verbesserung der Lipidutilisation zur Energiebereitstellung
Wirkung in Richtung einer Verbesserung der Insulinsensibilitat

Lunge/Atmung

Vergrol3erung der Respirationsflache

Verbesserung der alveolokapillaren Diffusionskapazitat fur Sauerstoff
Vergrol3erung des maximalen Atemminutenvolumens

Verbesserung der Atemdkonomie fur vergleichbare Belastungen
Ausweitung des Lungenkapillarnetzes

Weitung von Lungenvenen und -arterien
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Wirkung richtig dosierten Ausdauertrainings

Risikofaktoren

Vorbeugung von Herz-Kreislauferkrankungen und
Abschwdchung bzw. Beseitigung von Risikofaktoren
wie z.B. Bluthochdruck, erhéhte Blutzuckerwerte,
erhohte Blutfettwerte, erhéhter Harns@urespiegel,
Ubergewicht und Bewegungsmangel

Geringe Thromboseneigung und geringes Risiko von
Arteriosklerose

Vermutlich vorbeugende Wirkung gegen Osteoporose

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Wirkung richtig dosierten Ausdauertrainings

Muskulatur

* Verbesserung der Durchblutung durch dichteres Kapillarbett
 Erhohter Energiespeicherung (ATP, CP Glucoseg, freie Fettsaure)
* Deutliche Zunahme des muskuldren Mitochondrienvolumens

* Verbesserte Sauerstoffaufnahme, -speicherung und
-verarbeitung

Immunsystem

« Stdrkung des Immunsystems

* Vorbeugende Wirkung gegen Tumorerkrankungen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Ausdauertraining
lokales (Muskel-)Ausdauertraining allgemeines Ausdauertraining
dynamisch statisch dynomisch statisch
aerob anaerob aerob anaerob qerob onoerob aerob anaerob
vorrangig aerober vorrangig zusatzlich
Fettstoff-  Ubergang Kohlenhydrat- anaerober
wechsel stoffwechsel Stoffwechsel
} | | |
A-1 A-2 A-3 A-4

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong | 4 g% 113

Ausdauertraining bei Vital4dBody

Ziel von Vital4Body Ausdauereinheiten:
* qaerobe Grundlagenausdauer
« moderate Intensitdt (50 - 80% der maximal moglichen Ausdauerleistung)

« moglichst viel bewegte Muskeln (mindestens beide Beine)

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Strukturmodell der Trainingsbereiche

Trainingsbereich A-1

Trainingsbereich A-2

Trainingsbereich A-3

Trainingsbereich A-4

Belastungen Uber der individuellen Trainingswirksamkeitsschwelle
mit geringer bis mittlerer Kontraktionsgeschwindigkeit und mit
Krafteinsatzen bis 30% der Maximalkraft, sodass Laktatwerte bis
2 mmol/L erreicht werden.

Belastungen mit geringer bis hoher Kontraktionsgeschwindigkeit
und mit Krafteinsatzen bis 30% der dem jeweiligen Trainingsmittel
zugeordneten Maximalkraft, sodass Laktatwerte von 2 bis 3 mmol/L
erreicht werden.

Belastungen mit mittlerer bis hoher Kontraktionsgeschwindigkeit
und mit Krafteinsatzen bis 30% der dem jeweiligen Trainingsmittel
zugeordneten Maximalkraft, sodass Laktatwerte von 2 bis 3 mmol/L
erreicht werden.

Belastungen mit hoher bis sehr hoher Kontraktionsgeschwindigkeit
und mit Krafteinsdtzen bis 30% der dem jeweiligen Trainingsmittel
zugeordneten Maximalkraft, sodass Laktatwerte Gber 5 mmol/L

erreicht werden. © Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Herzfrequenzsteuerung
des Ausdauertrainings mit KARVONEN-Formel

Energieverbrauch:
Trainingsbereiche: A-1 A-2 A-3 A-4
} } } b
HF-Trainingsintensitat: 60% 70% 80% 90% 100%
Puls-Formel: TP =RP + (MP - RP) x TI
nach Karvonen-Formel TP = Trainingspuls MP = Maximalpuls RP = Ruhepuls Tl = Trainingsintensitat
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Herzfrequenzsteuerung
des Ausdauertrainings mit KARVONEN-Formel

Herzfrequenz-Formel nach KARVONEN

* zur Berechnung der Trainingsherzfrequenzen
e zur Zuordnung der Ausdauer-Trainingsbereiche

TP=RP + (MP -RP) x Ti

TP = Trainingspuls, RP = Ruhepuls, Tl = Trainingsintensitat in Relation zur individuellen
Leistungsfahigkeit, MP = Maximalpuls; MPgyq = 220 - Lebensalter

MP| qut = 220 - 1/2 Lebensalter
(vgl. BUSKIES/BOECKH-BEHRENS)

Zuordnung der Trainingsintensitat zu den Ausdauer-Trainingsbereichen
TPA_1 ........... Tl = [0,6 p 0,7[
TPA_2 ........... Tl = [0,7, 0,8[
TPA 3 oo TI=[0,8; 0,9[
TPA 4 o TI=[0,9;10]
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Herzfrequenzsteuerung
des Ausdauertrainings mit KARVONEN-Formel

Herzfrequenzangaben

 Ruhe-Herzfrequenz (HF-Ruhe) — Messen

« maximale Herzfrequenz (HF-max) — Berechnen oder messen

Grobe Berechnungsformel:
Frauen: HF,,, =230 - Lebensalter

Mdéanner: HF .« = 220 - Lebensalter

Beispiel: 45jahrige Frau — HF-max =185 S/min.
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Herzfrequenzsteuerung
des Ausdauertrainings mit KARVONEN-Formel

Beispiel: Lauf-Ausdauertraining

TP=RP + (MP - RP) x Ti

TP-Laufyg = 45 + (200 — 45) x 0,6 = 138
TP-Lauf,, = 45 + (200 — 45) x 0,7 =154
TP-Laufyg = 45 + (200 — 45) x 0,8 = 169
TP-Laufyg = 45 + (200 — 45) x 0,9 = 185

TP-Lauf,, = 138 - 154
TP-Lauf,_, = 155 - 169
TP-Lauf, 5 =170 - 185
TP-Lauf,_, = 186 - 200
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Herzfrequenzsteuerung
des Ausdauertrainings mit KARVONEN-Formel

Beispiel: Rad-Ausdauertraining

TP=RP + (MP - RP) x Ti

TP-Radgg = 45 + (190 — 45) x 0,6 = 132
TP-Rad,; = 45 + (190 — 45) x 0,7 =147
TP-Radgg = 45 + (190 — 45) x 0,8 = 161
TP-Radgg = 45 + (190 — 45) x 0,9 = 176

TP-Rad, , =132 - 147
TP-Rad,_, = 148 - 161
TP-Rad,_; = 162 - 176
TP-Rad,_, = 177 - 190
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Trainingsherzfrequenzen berechnen

Sportler: 40-jaghriger Mann Sportart: Radfahren

Ruhepuls: 45 Maximalpuls (MP =220 - LA): 180

Lauf, SLL, Schwimmen: Trainingsherzfrequenz abgeleitet durch Addition von Sportarten- und
Trainingsbereichssummanden zum Rad-Trainingspuls

Rad Lauf Skilanglauf | Schwimmen
TP=RP+(MP-RP)TI (TP-Rad +10; +7; +5; +3 (TP-Rad +15; +12; +10; +8 (TP-Rad -10; -7; -5; -3
s/m) S/m) S/m)
A-1 126 - 139 136 - 146 141 - 151 116 - 132
A-2 140 - 153 147 - 158 152 - 163 133 -148
A-3 154 - 166 159 - 169 164 - 174 149 - 163
A-4 167 - 180 169- HFmax-Lauf | 175- HFmax-sLL 164 - Hfmax-Sc
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Methoden des Ausdauertrainings

 Dauermethode

« Wechselmethode
 Fahrspielmethode

* Intervallmethoden

* Intervallwechselmethode

* Intervallspielmethode
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Strukturmodell der Trainingsmethoden

Belastungsintensitiit

‘ Dauermethode ‘

+ kontinuierlich - konstante Belastungssetzung

Belastung

Belastungsdauer

‘ Wechselmethode ‘

* kontinuierlich - geplant wechselnde Belastungssetzung

Belastung

Belastungsintensitiit

Belastungsdauer

‘ Fahrtspielmethode ‘

* kontinuierlich - situativ wechselnde Belastungssetzung

Belastung

Belastungsintensitiit

Belastungsdauer

Belastungsintensitiit

Intervallmethode

+ intermittierend - konstante Belastungssetzung

Belastung

Belastungsdauer

Intervallwechselmethode

* intermittierend - geplant wechselnde Belastungssetzung

ngswirksame

Belastungsintensitit

Belastungsdauer

Intervallspielmethode

« intermittierend - situativ wechselnde Belastungssetzung

Belastung

Belastungsintensitiit

Belastungsdauer
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Dauermethode
& Kontinuierlich-konstant in A-1:

o

2
&vo Belastungsdauer - Lauftraining:
@

eeo Untrainiert: 45 bis 60 Min.
Trainiert: 90 Min. bis 6 Std.
= A
:'5
8
=
(7))
ccn Trainingswirksame
..3 Belastung
R
Q
m
Trainingsbelastung

Belastungsdauer © Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Dauermethode
& Kontinuierlich-konstant in A-2:
@)
2
&vo Belastungsdauer - Lauftraining:
@
eeo Untrainiert: 20 bis 45 Min.
Trainiert: 45 bis 90 Min.
= 4
."5
8
£
(2]
e
E
k:
@
Trainingsbelastung

Trainingswirksame
Belastung

Belastungsdauer
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Dauermethode

Kontinuierlich-konstant in A-3:

Belastungsdauer - Lauftraining:

Untrainiert: 10 bis 20 Min.
Trainiert: 30 bis 45 Min.

Trainingswirksame
Belastung

Belastungsintensitat

Trainingsbelastung

>
Belastungsdauer © Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Ausdauertrainingsformen

Dauertraining in A-1: Die Bewegungs- und Herzfrequenz in
den individuellen Zielbereich und diese Belastung Uber die
geplante Dauer halten. Die Belastungsdauer hangt
hauptsdchlich von ihren Energiedepots und damit auch
von ihrer Leistungsfdahigkeit ab.

Dauertraining in A-2: Wie oben, nur einen Gang intensiver.
Neben dem Stoffwechsel wird das Herz-Kreislauf-System
intensiv und Uber eine relativ lange Dauer beansprucht.

Dauertraining in A-3: Nochmals ein Gang dazu. Was an
Intensitdt gesteigert wird, wird im Gegenzug an
Belastungsdauer gekurzt. Der Kohlenhydratstoffwechsel
wird optimiert, die Sauerstofftransportkette voll gefordert.
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Ausdauertrainingsformen

Nach dem Aufwdrmen beginnt es mit einer Belastung
in A-1. Zwischen 30 und 90 Minuten sind grobe Richt-
werte. Danach wird die Belastung in A-2 von 15 bis 45 Minuten gesteigert. Die gesamte
Einheit dauert 45 Minuten bis zu 2 Stunden. Trainingsziel ist die Anhebung der aeroben
Schwelle.

Wechseltraining von A-1 nach A-2:

Uber 10 bis 20 Minuten in A-3 werden die Kohlen-
hydratdepots beansprucht. Beim folgenden A-1
zwischen 20 bis 90 Minuten lauft dann der Fettstoffwechsel gleich auf vollen Touren. Dieses
Training zur effektiven Fettstoffverbrennung ist vor allem bei einer beabsichtigten
Gewichtreduktion angesagt.

Wechseltraining von A-3 nach A-1:

Uber 5 bis 10 Minuten in A-1, dann 5 bis 10 Minuten A-2.
Dieser Wechsel 3 bis 6-mal vollzogen bewirkt eine
gute Stoffwechselregulation, Anpassungen im Herz-Kreislauf-System und ist eine haufig

angewandte Trainingsform zur Verbesserung der Grundlagenausdauer.

Wechseltraining von A-1und A-2:
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Ausdauertrainingsformen

Uber 7 bis 10 Minuten in A-1, dann 5 bis

8 Minuten A-2 und nochmals steigern in
A-3 Uber 3 bis 5§ Minuten. Diesen Wechsel 2 bis 5-mal vollziehen. Die Trainingswirkungen auf
die Stoffwechselregulation und das Herz-Kreislauf-System sind ausgepragt.

Wechseltraining zwischen A-1und A-2 und A-3:

nach Lust und Laune verbessert die

Fahrtspieltraining in A-1, A-2 und A-3: aerobe Grundlagenausdauer.

Belastungen im Bereich A-2 Uber 1bis 5
Minuten wechseln mit Erholungspausen
Uber 1 bis 3 Minuten im langsamen Gehen mit leichten gymnastischen Ubungen. 4 bis 6
Intervalle wé&hrend der Trainingseinheit. Das ist eine Trainingsform fur Einsteiger und
Untrainierte.

Intervalltraining in A-2:
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Pulskurve: Dauermethode in A1 - Ergometer

HF/Simin HF/Simin
2504 290
2254 - 225
2004 - 200
1754 - 175
1504 - 150

1001 - 100
759 - 75
504 - 50
251 1 #A 25
132 S/min
. Zeit
0:00:00 1:00:00 2:00:00 3:00:00 4:00:00
Zeit: 0:33:45
HF: 138 S/min
Daten | Wert | Einheit
Daue{ ' 4:00:00
Person Christoph SOUKUP Datum 14.01.2004 Herzfreque | izeichnungsinterval 19
; ; ; ; AN- Energieverbrauch 38 keal
Einheit Ergoin Al Zeit 09:40:05 Herzfreque inzahl der Herzschisge 31713 Schisge
Sportart Ergormeter Dauer 4:00:135 Strecke Erholung -25 Schlage
- Minimum Herzfrequenz 111 S/min
Anmerkung | 260 Watt Ober die gesamten 4h Auswahl Durchschnitts-Herzfrequenz 132 S/min
Maximum Herzfrequenz 146 S/min
[Fem‘g Standardabweichung 4.4 Simin
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Pulskurve: Wechselmethode in A3 - Ergometer

HF/Simin HF/Simin
2504 - 250
2254 -225
2004 - 200

- 175

A @\ e 4 ¥
1.JI] { \ f w { ' \l\w I.]-JD

125 - 125
1001 - 100
75 - 75
504 - 50
251 1 2 G0 g : 7 8 g 25
147 Simin
L - Zeit
0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00 2:30:00 3:00:00
Zeit: 2:39:15
HF: 157 S/min Info Auswahl
Daten Wertl Einheit
Dauer 3:00:15
Aufzeichnungsintervall 15 s
Persan Christoph SOUKUP Datum 07.03.2004 Herzfregue Energieverbrauch 2800 Keal
Einheit Ergo VWechselternpo A3 et 10:23:40 Herzfreque | Anzahl der Herzschlage 26533 Schlage
Erholung 23 Schlage
Sportart Ergometer Dauer 3:00:20.3 Strecke Minimum Herzfrequenz 117 S/min
Anmerkung | 4x(10°A3(100-110rpm)->20°A(85-90rpm) Auswahl | parchechiits Hoseaen: T oymin
I Fertig Standardabweichung 16,0 S/min
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Pulskurve: Wechselmethode in A2 - Roadbike

HF/Simin - Hohe [m] Freqguenz [Limin] Geschwindighk
250+ o+ 250
205 L 1493 2051 225
20041200 2004200
1754 e 1175

o000 NN
1504 150 4150
1254 2y 125
100 | 600 F-“ug%“‘**r‘i" | u”u‘?uvh' H’LM - g 100
75+ w175
=400
50+ S0+ 50
L 0
25 - 1 4 5 5 A 25
e e e oo™ ST, | eor et
0 Info Auswahl
0:00:00 0:30:00 1.00:00 1:30:00 2:00:00 2:30:00
Zeit: 0:00:00 Freguenz: 90 Ufmin Daten Wwert|_Einheit
HF: 126 Simin Héhe: =10 m Anzahl der Herzschlage 30684 Schlége
Geschwindigkeit: 26.5 kAufstieg: 0 m a'i:?,:iﬁ Herzfrequenz wg gj;lif,ge
Strecke: 0.1 km Durchschnitts-Herzfrequenz 139 S/min
Maximum Herzfrequenz 167  S/min
Person Christoph SOUKUP Datum 20.12.2003 Herzfreque | Standardabweichung 158 S/min
Einheit Rad Wechseltempo A2 Zeit 09:35:31 Geschwint | yinimum Geschwindigkeit 188 km/h
A0 Durchschnitts-Geschwindigkeit 350 kmh
Sportart Radfahren Dauer 340378 Frequenz M‘;;fmifn 'gesschifiz dEEe:E &l = km h
Team HI-TEC Team Strecke 128.8 km Strecke 1288 km
Anmerkung | sehr gut gefihlt, gute Beine trotz Ende des 2 wochigen Tr. Lagers Aufsteiger | Besamikilometer 2763 km
Auswahl Minimum Frequenz 57 U/min
Durchschnitts-Frequenz 95 U/min
|Fem'g Mawimum Frequenz 127 U/min
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Pulskurve: Fahrtspielmethode in A1 - Roadbike

HF/Simin Hohe [m] Geschwindigk
2504 250
2254 et 225
2004 12004200
i A A
10p0
150- ll h l l‘lﬂ » l (%) | I anl PI--. 160
1254 WWWM V{V Wl W S00% 125
100 - 1 \I/ N \/V 4 : 600100
754 0 75
50+ 50
b OH
254 W 25
140 Simin
0 Ze
0:00:00 1:00:00 2:00:00 3:00:00 4:00:00 5:00:00 6:00:00
Zeit: 2:20:15 Hidhe: 764 m
HF: 133 Simin Aufstieg: 1045 m
Geschwindigkeit: 38.1 kmi/h
Strecke: 74.3 km
Person Christoph SOUKUP Datum 09.04.2004 Herzfrequenz—| 140/190 | Grenzen 1 105- 155
Einheit Rad um A1 Zeit 09:40:07 Geschwindigkel|l 315/766 |Grenzen 2 156 - 170
Sportart Radfahren Dauer 6:00:25.9 Grenzen 3 171-178
Team HI-TEC Team Strecke 188.5 km
Anmerkung | mit Pfanny und Gerhard Berge schnell, sonst eher locker Aufsteigend 2535
Auswanhl 0:00:00 - 6:00:15 (6:00:15.0)
|Fertig \Christoph SOUKUP
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Pulskurve: Intervallmethode in KA - Ergometer

HF/Sfmin HF/Sfmin
250 4 - 250
2254 - 225
2001 - 200
. s aah AAAR b
1501 i

{“**ﬁﬂﬂ:ﬁ#ﬂah¢¢luﬂ?~ﬂvﬂJ U NV bt WMV \f“AMUNMWJ\‘ﬂkfﬂﬁﬂkgmjﬂ\vu-,1-150

1254 - 125
1001 - 100
75+ s
504 - 50
259 g e g T 9 10 11 12 13 14 15 16 17[ 29
148 Bfmiin
D4"""""""'F"""4"L'L'J*J"L'4'A"""2‘H"L'LFJ'J"L‘*"""*"""'F"""""""L' Zeit
0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00
Zeit: 0:12:45 p———
HF: 136 S/min
Daten Wert| Einheit
Dauer 2:00:00
Aufzeichnungsintervall 15 s
Persaon Christoph SOUKUP Datumn 02.03.2004 Herzfrequer | nergieverbrauch ) 1872 keal
Einheit Ergo KA Intervall Zeit 16:05:03 Herzfrequer ’Enzah' der Ferzschisge IFEL Schiage
tholung -25 Schlage
Sportart Ergormeter Dauer 2:00:10.8 Strecke Minimum Herzfrequenz 115 S/min
- - Durchschnitts-Herzfrequenz 148 S/min
Anmerkung 2x4x3” K2, IP=3", SP=9", BDrpm hei K2, QUrpm in A0 Auswahl M aximum Herzfrequenz 179 S/min
| Standardabweichung 149 S/min
Fertia
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Ausdauermethoden bei Vital4Body

« Beiunseren Einheiten findet ihr 3 Methoden: Dauermethode, Intervallmethode und
Fahrtspielmethode

* Trainingseinstieg: die Einheit ,Walking Kid” dient als guter Einstieg in das Training

« HIIT-Einheiten: 20 Sek. Belastungszeit — 10 Sek. Pause (fur Einsteiger)
30/40 Sek. Belastungszeit - 20 Sek. Pause (fur gut Trainierte)
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Kraft und Krafttraining
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Kraft versus Kraftfahigkeit

Physikalische Definition der Kraft:
,Krafte bewirken eine Bewegungsdnderung oder
eine Verformung von Kérpern”

F=m*a

Definition der Kraftfahigkeit:
»...die Fahigkeit, Widerstande durch willkarliche
Muskelkontraktion zu GUberwinden, zu halten

oder dulBeren Krdften entgegenzuwirken”
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Anknupfung an Ausdauertraining und
wieder der Versuch einer Ab- und Eingrenzung
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Faktoren der Kraftbildung

Intramuskulére Koordination
* Intermuskulére Koordination
« Muskelfaserquerschnitt (CSA)
* Fasertyp

* Muskellange/Gelenkwinkel
 Technische Fertigkeiten
 Energiebereitstellung

« KorpergrofRe und Mal3e
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Auspragungsformen der Kraftbildung

« Maximalkraft: hochstmaogliche Kontraktion, die vom Nerv-Muskel-System willkurlich gegen einen
Widerstand erzeugt werden kann.

« Schnellkraft: Fahigkeit, einen moglichst hohen Impuls in moglichst kurzer Zeit entfalten zu
konnen.

* Reaktivkraft: Fahigkeit im Dehnungs-Verkurzungs-Zyklus (Kombination aus exzentrischer und
konzentrischer Muskelarbeit) eine erhnohte Schnellkraftleistung zu erbringen.

« Kraftausdauer: komplexe sportmotorische Fahigkeit, die es ermoglicht bei statischer oder
dynamischer Muskelarbeit hohe Anteile der Maximalkraft oder Schnellkraft moglichst lange
nutzen zu konnen.
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Kontraktionsformen des Muskels

« Konzentrische Kontraktion: dynamische/Uberwindende Belastungsform,
abnehmende Muskelldnge

« Isometrische Kontraktion: statische/haltende Belastungsform,
gleichbleibende Muskelldnge

« Exzentrische Kontraktion: dynamische/nachgebende
Belastungsform, zunehmende Muskellange
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Bedeutung des Krafttrainings

Krafttraining
steigert vermehrt
Muskelkraft Muskelmasse
* Verletzungsprophylaxe « wichtigster Aminosdurepool
*  Vermeidung muskularer « wichtiger Stoffwechselmotor

Dysbalancen « verbessert den Glukosestoffwechsel

* Steigerung der Belastbarkeit  reguliert den Fettstoffwechsel

* |indert Arthrosebeschwerden . Unterstiitzung der Leber bei

 erhoht die Knochendichte Entgiftungsfunktion

* produziert Botenstoffe
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Arten des Krafttrainings

« Muskelfunktionstraining
« Kraftausdauertraining

* Muskelaufbautraining

« Maximalkrafttraining

« Schnellkrafttraining

* Reaktivkrafttraining
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Fit und o
gesund 5 S ¢

Leistungssport-
Training

Fitnesstraining

Gesundheitsorientiertes
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Muskelfunktionstraining

Was?

Das Muskelfunktionstraining ist ein Training, welches gleichzeitig der muskul&aren
Koordination, der Kraftigung der Muskulatur und der Beseitigung muskularer Dysbalancen
dient.

Wann? Zum Kraft-Trainingsbeginn

Unsere Tipps:

« korrekte und langsame Bewegungsausfuhrungen
* nach Moglichkeit: Partner zur Korrektur oder Hilfe
« Bewegungsausfihrung Uber mehrere Gelenke

« Ubung sollte aus tiberwindenden, haltenden und
einem nachgebenden Bewegungsteil bestehen
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Muskelfunktionstraining

Zielsetzung:

* Verbesserung/Erlernen der intermuskuldren Koordination
« Kraftigung der Rumpfmuskulatur

« korrekte Bewegungsausfihrungen

e Kombination mit Technikerwerb

— Schnittstelle zum Koordinationstraining
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Muskelfunktionstraining

Idealtypische Kennziffern zur Steuerung des Krafttrainings

Muskelfunktions-
training
Last (% der Last bei Maximalkraft) 30 — 45 %
... dem entspricht ungefahr ein hypothetisches
Wiederholungsmaximum von: 60 - 35 WH
WH (Wiederholungen pro Serie) 25 - 45
... das entspricht einer Belastungskennziffer
in % des Wiederholungsmaximums von: 60 - 75 0/0
WH-Pause (Pause zwischen den 0 -2 sek
Wiederholungen) )
SE'AnzahI (Anzahl der Serien) 1 - 3
SE'Pause (Pausendauer zwischen 45 sek. — 2 min.
den Satzen)
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Muskelfunktionstraining

Typische Ubungen:

Sit-Ups gerade
Sit-Ups schrag
Oberkorper heben
Unterarmliegestutz

Liegestltz vorlinks

Kniebeuge
Beckenheben
Seitheben
Ruckenstrecker

Diagonalstrecker
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Kraftausdauertraining

Ziel: Verbesserung der allgemeinen Ausdauer sowie der lokalen Kraftausdauer

Zielsetzungen:

« Erhdhung des Energiedepots in der Muskulatur
— dadurch Straffung der Muskulatur ,Body Shaping”

« Steigerung der Kraftibungs-Wiederholungszahlen

Merkmale:

 mittlere Krafteinsatze

* hohe Wiederholungszahl

« Kraftkomponente zur Voraussetzung der Lastbewadltigung

 Ausdauerkomponente zur Voraussetzung der Arbeitsdauer
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Kraftausdauertraining

Verdanderung der Kraftausdauerwerte nach einem 8-woéchigen ,,sanften” Krafttraining

(Belastungsabbruch erfolgte nach subjektivem Anstrengungsempfinden)

120

100 -

80 -

60 -
%

40 -

20 -
o S.

-20 4

Kontroll Mittel Schwer Ausbelastung

O Lat-ziehen B Bankdriicken [ Beinpresse [0 Beinbeugen
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Kraftausdauertraining

Idealtypische Kennziffern zur Steuerung des Krafttrainings

den Satzen)

Muskelfunktions- | Kraftausdauer-
training training

LaSt (% der Last bei Maximalkraft) 30 - 450/0 45 — 60‘%
...d tspricht fahr ein h thetisch
et gerlv on patetiches | 60 — 35 WH | 35— 20 WH
WH (Wiederholungen pro Serie) 25 - 45 20 - 30
...d tspricht ei Belast k iff

[ S e 60 - 75% 75 -90%
WH'Pause (Pause zwischen den 0 — 2 sek. 0 — 4 sek.

Wiederholungen)

SE'AnzahI (Anzahl der Serien) 1-3 2-5
SE'Pause (Pausendauer zwischen 45 sek_ —_ 2 min_ 1 —_ 3 min_
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Muskelaufbautraining

Ziel: VergroBerung des Muskelquerschnitts (Hypertropietraining) durch erschépfende
Belastungen mit submaximalen Muskelspannungen

Merkmale:

« wiederholte, submaximale Krafteinsatze bei langsamer Bewegungsausfuhrung bis zur
lokalen Muskelermtdung

* Ein- oder Mehrsatztraining

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Muskelaufbautraining

VergroBBerung des Muskelquerschnitts (Hypertropietraining)

* Methode der erschopfenden Maximalkraftbelastung
 Methode der unterstitzten konzentrischen Wiederholungen
 Methode der erhbhten exzentrischen Last

« Methode der Super-Serien

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Muskelaufbautraining

Idealtypische Kennziffern zur Steuerung des Krafttrainings

Muskelfunktions- | Kraftausdauer- | Muskelaufbau-

training training training
Last (% der Last bei mk) 30 - 45% 45 — 60% 60 — 80%
Foig O 60 — 35 WH 35 — 20 WH 20 - 8 WH
WH whs pro serie) 25 - 45 20 - 30 8-20
"%t dos WhMax: 60 — 75% 75 — 90% 90 — 100 %
WH-Pause (pausezvischendenwns) [ 0 — 2 sek. 0 - 4 sek. 0 - 6 sek.
SE-Anzahl (anzani der serien) 1-3 2_5 3_-6
SE-Pause (ausendaverzw.sitzen) | 45 sek. — 2 min. 1 - 3 min. 2 — 3 min.
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Arten des Krafttrainings

Maximalkrafttraining
« wiederholte, explosive, maximale Krafteinsatze
* Bestimmung des 1RM

« mit 90 - 100% dieser Last und wenigen Wiederholungen (1-6) trainieren

Schnellkrafttraining
« 30-60% des1RM

+ explosiv-schnelle Bewegungsausfihrungen

Reaktivkrafttraining

« wiederholte Krafteinsatze im langen oder kurzen Dehnungs-Verklrzungs-Zyklus Kurzer
DVZ (z.B.: Niedersprunge, Kniehebelauf); langer DVZ (Hockstreckspringe)
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Muskelaufbau
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Muskelaufbau

Muskel

| ca2,5am |

Sarkomer
Ruhelage

Kantraktion

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Arbeitsweise der Muskulatur

Die Muskelfasern bestehen aus einer Vielzahl sogenannter Myofibrillen.
Sie bestehen aus winzigen aneinander gereihten Kaommern, den Sarkomeren. Wenn sich

der Muskel kontrahiert, agieren darin hauptsachlich zwei Sorten fadenférmiger Proteine,
Myosin und Aktin.

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Funktionsweise des Muskels: Aktin und Myosin

Myosin complex with
ATPase
Activation
Actin helix

Tropomyosin

ATP

CA?

Troponin
ADP MG2*

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong | 4 g% 159

Baustruktur des Muskels: Aktin und Myosin
im Wechselspiel mit Titin und Nebulin
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Funktionsweise des Muskels: Titinfilamente

Titinfilamente

... arbeiten als molekulare Federn im Muskel
... stellen die Quelle der Ruhespannung dar

Verankerungsprotein ,Titin"

... stellt am Ende der dicken Filamente eine ,elastische” Verbindung zur ndchsten z-Scheibe her

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Muskelfaser

« Auch als quergestreifte Muskelzelle bezeichnet

Enthalt dichtgepackte Myofibrillen, welche von folgenden Bausteinen begleitet sind:

Mitochondrien, Longitudinales System, Transversales System, Terminalcisternen,
Sarkolemm, Bindegewebsfasern

e Besteht zu:
— /5% aus Wasser

— 20% aus Proteinen
(70% Strukturproteine, 30% geldste Proteine)

— 5% aus Fetten, Glykogen, stickstoffhaltigen
Substanzen und lonen (Kalium, Natrium,
Magnesium, Calcium, Chlor)
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Sarkomer

« kleinste kontraktile Einheit des Muskels
* setzen sich aus Myofilamenten zusammen

« befinden sich in den Myofibrillen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong | & 5o+ 163

by UNIQA

Muskelfasertypen

Im Skelettmuskel befinden sich 3 Haupttypen an Fasern:

langsame Typ I-Fasern, schnelle Typ lla-Fasern, sehr schnelle Typ lix-Fasern

Typ1

Langsamste Fasern
Beginnen ihre Kontraktion ca. 100 ms nach Eintreffen des Aktionpotentials
Arbeiten glykolytisch und kénnen bei anhaltender Arbeit Fettsduren verwerten

Aufgrund des rein oxidativen Stoffwechsels sind diese Muskeln stark kapillarisiert, myoglobin-
und mitochondrienreich.

Das Myoglobin verleiht ihnen ein tiefrotes Aussehen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Muskelfasertypen

Typ lla
« kontrahieren auch schnell (ca. 50 ms)

* konnen viel Kraft erzeugen

sind oxidativ und arbeiten glykolytisch (je nach Bedarf laktazid oder aerob)

enthalten sowohl Myoglobin (hellrote Farbe) als auch Mitochondrien

« ermuden langsamer als Typ llb und kénnen typischerweise maximal ca. 30 Minuten arbeiten
Typ lix

« kontrahieren am schnellsten (ca. 25 ms) und kraftvollsten

« wichtigsten Quellen der Energiegewinnung: ATP-CP System & anaerobe laktazide Glykolyse
« enthalten wenig Myoglobin (weil3e Farbe) und sehr wenige Mitochondrien

 Fasern dieses Types kdnnen ihre Aktivitat nur fir ca. 60 Sekunden aufrechterhalten
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Muskelfasertypen

Anmerkung:

Nach Myosinisoformen konnen nicht nur drei, sondern sieben Muskelfasertypen unter-
schieden werden. Die Charakteristika der anderen vier Fasern, bewegen sich zwischen den
drei genannten. Sortiert nach Kontraktionstempo (von langsam nach schnell) sind sie:

Typ |
Typ Ic
Typ llc
Typ llac
Typ lla
Typ llax
Typ X
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Muskelfasertypen

Verteilung

Grundsatzlich genetisch vorgegeben

Funktion des Muskels beeinflusst Zusammensetzung ebenso z.B.: Rumpfmuskel vor allem aus Typ I-Fasern, Muskeln in den
Armen typischerweise mehr Typ lIx- und Typ lla-Fasern (sind oxidativ und arbeiten glykolytisch - je nach Bedarf laktazid
oder aerob)

Trainingseinflisse

Krafttraining:

Querschnittswachstum von Typ lIx und Typ lla (mdgliche Umdifferenzierung von Typ lla- in Typ lIx-Fasern nicht gentigend
Uberpruft)

Typ I-Fasern wachsen nicht wesentlich durch Krafttraining, kénnen aber dadurch trotzdem zu hoherem Kraftoutput stimuliert
werden

Ausdauertraining:

fuhrt in allen drei Fasertypen zur gleichen Verédnderung (in unterschiedlichem Ausmal3): Ausbildung von mehr Mitochondrien,
hohere Myoglobinkonzentration und verbesserte Kapillarisierung.

Typ I- und Typ lla-Fasern durchgehen diese Umstellung "bereitwilliger" als Typ lIx-Fasern.
(Einige Quellen gehen auch von einem Umbau von Typ lIx in Typ lla aus)
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Muskelkater

 Stdrungen in der Sarkomer-Struktur

 Wissensstand Ende der 90er Jahre: bei exzentrischen Belastungen kommt es zu Mikrotraumen
der Aktinfilamente (AF)

 AF sind an der z-Scheibe befestigt und spielen eine entscheidende Rolle bei der Muskel-

kontraktion .
Myosin Aktin
{--I—-\' . J .‘h

S —
v :—:' 1 — 3 f—‘—‘;’.l-

» Strukturverletzungen werden zudem im Bereich der z-Scheibe vermutet

» Erkladrung des Muskelkater-Schmerzgefuhls:
Ein Uberbelasteter Muskel weist feine Risse
(Mikrorupturen) in den Muskelfasern auf. Durch
diese Risse dringt langsam Wasser ein, sodass
sich nach einiger Zeit (24-36 Stunden) kleine
Odeme bilden. Die Muskelfaser schwillt durch
das eindringende Wasser an und wird gedehnt.
Der wahrgenommene Dehnungsschmerz ist der
Muskelkater. NS, =S
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Schnelligkeit

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong | & 5o+

by UNIQA

169

Schnelligkeitsfahigkeit

Definition: Schnelligkeit ist eine koordinativ-konditionelle Fahigkeit, die es ermoglicht, bei
geringen bis mittleren Widerstdnden in maximal kurzer Zeit zu reagieren bzw. zu agieren.

Kennziffern:

Niedrigen Widerstdnde — wichtigste Trainingskennziffer!

Energietrdger mussen maximale Flussraten haben:
6 - 8 Sekunden sind optimal (IGdnger nur fir Hochtrainierte)

Pause: Kreatinphosphat muss beim ndchsten Start wieder
voll aufgeflllt sein (mindestens 1 min. Pause; 2 min. besser),
Pause aktiv nutzen

Serien: nach ca. 6 Serien wird eine Serienpause bendtigt
(Dauer: 9 - 12 Minuten)
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Schnelligkeitsfahigkeit

Fakten zur Schnelligkeitsfahigkeit:

100m-Lauf ist technische Fertigkeit (keine Schnelligkeitsfahigkeit)

Fahigkeit bezieht sich immer auf Kérper
3 Komponenten:

— Aktionsschnelligkeit (Kontraktionsgeschwindigkeit)
— Frequenzschnelligkeit
— Reaktionsschnelligkeit

Eigenschaften lassen sich nicht trainieren

Ansteuerung: hochtrainierbar
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Schnelligkeitsfahigkeit

Belastungsdauer & Pausen:

Maximale Belastungen kénnen nur kurz durchgefuhrt werden — Pausen sind sehr wichtig!
(mindestens genauso lange Pause oder doppelt so lange)

Hill’'sche Kurve 1972;

* Muskel kann nur maximale Kontraktionsgeschwindigkeit erreichen bei minimaler
Spannung/Widerstandsgegenkraft

* volle Kontraktion — Muskel wird immer ldnger — verliert an Geschwindigkeit

Maximale
Kontraktions-
geschwindigkeit

»

Maximale isometrische Kraft
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Schnelligkeitsfahigkeit

Einflussfaktoren:

« Tendomuskulare Faktoren: Faserverteilung, Elastizitdt und Dehnbarkeit des Muskel-
Sehenen-Systems, alaktazid-glykolytische Energiebereitstellung

* Neuronale Faktoren: Bereitschaftspotential im ZNS, Rekrutierung, Frequentierung und
Synchronisation der FT Fasern, Reflexinnervation, Nervenleitgeschwindigkeit

* Sensorisch-kognitive Faktoren: schnelle Informationsaufnahme, -GUbertragung und
-verarbeitung

« Genetische Faktoren: Geschlecht, Alter, Reaktions-
vermogen, Muskelfasertypverteilung, Konstitution
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Beweglichkeit
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Beweglichkeitsfahigkeit

Definition: Beweglichkeit ist die Fahigkeit Bewegungen mit gro3er Schwingungsweite selbst
oder unter dem unterstitzend Einfluss dulBerer Krafte in einem oder mehreren Gelenken
ausfuhren zu konnen

Gelenkigkeit: betrifft die Struktur des Gelenks
Dehnfdhigkeit: betrifft die Muskulatur, Sehnen, Bander und Kapselapparat

——  Esist fast ausschlief3lich die tendomuskuldre
Dehnfahigkeit verbesserbar, nicht die
anatomische Gelenksstruktur!
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Strukturierung der Beweglichkeit

Allgemeine Beweglichkeit: betrifft die Beweglichkeit in den grof3en Gelenkssystemen, wie
Hufte, Schulter oder Wirbelsdule

Spezielle Beweglichkeit: meint die sportartspezifische Beweglichkeit in einem
bestimmten Gelenk

Aktive Beweglichkeit: meint die grof3tmdgliche Bewegungsamplitude, welche selbst
durch Muskelkontraktion erreicht werden kann

Passive Beweglichkeit: meint die
grolBtmogliche Bewegungsamplitude, welche
durch Einwirkung dul3erer Krafte erreicht
werden kann (Partner, Gewicht)
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Strukturierung der Beweglichkeit

- Statische Beweglichkeit: das Halten einer Dehnposition Uber einen bestimmten
Zeitraum

 Dynamische Beweglichkeit: das Federn, Wippen oder Schwingen in die maximale
Dehnposition

 Hypermobilitat: Ubermdalige Beweglichkeit der Gelenke, welche Uber die ,normalen”
Grenzen hinausgehen

 Hypomobilitat: verringerte Beweglichkeit
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Beweglichkeitstraining

Ziel: Optimierung (Erhalt, Erweiterung, Wiederherstellung) beziehungsweise Maximierung
der Bewegungsamplitude

Weitere Ziele:
— beugt vorzeitiger Entwicklung von Arthrosen vor
— hilft Wirbelsdulenschdden zu vermeiden

— Erhaltung des muskuléaren Gleichgewichts
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Dehnen

Dehnvorgang: Faszien- und Muskelstrukturen gleiten auseinander.
* 10 - 20 Sekunden halten = Dehnen nach der Dauermethode (,Stretch”).

« Ab 60 Sekunden: schwerer Fehler - wenn eine Dehnung zu lange gehalten wird, wird die
Durchblutung reduziert und der betroffene Korperteil schlaft ein.

* Richtwert zur Dauer: Dehnposition ca. 20 Sekunden halten.

 Sobald die Dehnung Uber 4 Sekunden anhdalt,
|dsst der Sehnenspindelreflex nach (kein Schutz
notwendig, dem Muskel wird die Dehnung
freigegeben).
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Dehnen

« Unterschied aktives vs. passives Dehnen
Passiv: erndhter Dehndruck
Tipp: immer mit aktivem Dehnen bei HWS beginnen!

 An der HWS nicht dynamisch Dehnen!
— kontraproduktiv & kann zu Hypermobilitat fuhren

* 3 Serien in der Dauermethode: Methode ,,contract, relax & hold”
1. Variante: Agonisten anspannen und Agonisten dehnen
2. Variante: Antagonisten anspannen und Agonisten dehnen

— Durchfihrung: 6 Sekunden langsam Spannung aufbauen, 6 Sekunden halten,
schlagartig abbrechen, kurz entspannen und dann in die passive Dehnung gehen
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Besuche unsere Website &
werde Teil der Community!

Registriere dich auf www.simplystrong.at
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www.simplystrong.at

Unser Menu:

Kostenlose Plattform

Videos zu allen Bewegungsubungen aller Programme /
Academy: unser Fortbildungsangebot

Videothek fur registrierte User

Skripten + Studien zum Download

Playlist

— eigene individuelle Playlist aus allen Ubungen
(Vital4Brain & Vital4Heart & Vital4Body)
zusammenstellen und speichern

— Registrieren & anmelden : Schon geht “s los!
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simplystrong Academy

Hast du Interesse an weiteren Fortbildungen?
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Es gibt noch mehr:
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Bleib’ auf dem neuesten Stand!

Facebook Instagram TikTok
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