Lehrauftritt „Durchführung eines Trainings“

21.
Allgemeines Aufwärmen vor einer Wanderung … Sepp


32.
Spielerisches Aufwärmen vor einer Wanderung  … Matthias


33.
Dehnungsgymnastik am Beginn/Ende einer Wanderung (Enspannung/Lockerung) ... Hans


44.
Circuittraining zur allgemeinen Kräftigung in der Halle/im Freien ... Lene


75.
Grundzüge der Funktionsgymnastik (Dehnen, Kräftigen und Mobilisieren) ... Karin


116.
Übungsformen zur Verbesserung der Koordinativen Fähigkeiten (Gewandtheits- Geschicklichkeits, Gleichgewichts- und Reaktionsschulung) in der Halle/im Freien … Eva


137.
Durchführung eines Grundlagenausdauertrainings mit Pulskontrolle (individuelle Belastung der Teilnehmer ... Max und Alois


168.
Training zur Verbesserung der Wahrnehmungsfähigkeiten … Karl




1. Allgemeines Aufwärmen vor einer Wanderung … Sepp
Das Prinzip des Aufwärmens besteht darin, den Körper leistungsbereit zu machen.

Durch lockeres Bewegen und Übungen mit sehr geringer Belastung wird eine verstärkte Durchblutung der Muskulatur und damit eine allgemeine Erwärmung des Körpers erreicht.

Diese Übungen sind zum Beispiel:

· langsames Laufen

· einfache Gymnastik

· Armschwünge mit Beugen und Strecken der Beine

· Arme kreisen

· Kurzes Dehnen

Dies beugt einen vorzeitigen Leistungseinbruch vor und senkt die Verletzungsgefahr beträchtlich. Außerdem sollte man jede Wanderung langsam beginnen.

2. Spielerisches Aufwärmen vor einer Wanderung  … Matthias
Partnersuche durch Zuruf

Alle Teilnehmer bewegen sich frei in einem vorher abgesprochenen Areal. Der Spielleiter sagt nach einiger Zeit eine Zahl. Nun müssen die Teilnehmer sehen dass die Gruppen mit einer Gruppengröße die der genannten Zahl entspricht bilden (3 … Dreiergruppen, 5 … 5er-Gruppen, etc.). Jene Teilnehmer die keine Gruppe finden können oder als letztes eine Gruppe bilden, müssen je eine Übung zum Aufwärmen vormachen und alle anderen Teilnehmer müssen mitmachen.

Schattenlauf:

Paare bewegen sich frei in einem abgegrenzten Bereich. A läuft hinter B her und macht als „Schatten“ alle Bewegungen von B nach. Nach einer bestimmten Zeit (1-2 Minuten) tauschen A und B die Rollen.
· Hinweis für Teilnehmer: locker beginnen, dann Intensität steigern!
· Variante: Aufgabenstellungen, z.B. Armbewegungen übertreiben, plötzlicher Richtungswechsel, rückwärts, seitwärts etc.
Spiegelbild nachmachen:
Zwei Teilnehmer stehen sich in einem Abstand von einigen Metern gegenüber.  Einer ist das Original der zweite das Spiegelbild. Das Spiegelbild muss alle Bewegungen des Originals spiegelverkehrt nachmachen. Nach einer bestimmten Zeit Rollentausch (1-2 Minuten).

· Hinweis für Teilnehmer: locker beginnen, dann Intensität steigern!

Chef und sein Schatten

Partnerspiel: einer läuft, 2. muss immer im Schatten bleiben

Rechtsverkehr Linksverkehr

Partnerspiel: einer läuft, hebt rechte Hand, 2. muss rechts laufen bzw. bei linker Hand gehoben links laufen.

Weitere Tipps für Aufwärmspiele:

http://www.sportunterricht.de/aufwaermen/aufspiele2.html#lauf
http://www.die-schnelle-sportstunde.de/sp.htm
3. Dehnungsgymnastik am Beginn/Ende einer Wanderung (Enspannung/Lockerung) ... Hans
S. 146 - 165 in der Alpinen Trainingslehre.

4. Circuittraining zur allgemeinen Kräftigung in der Halle/im Freien ... Lene
Für die Leistungsfähigkeit – zum Beispiel beim Wandern – ist neben Ausdauer auch Kraft 
(= Fähigkeit der Muskulatur, Widerstand zu überwinden) ausschlaggebend. 

Gut trainierte Muskeln sind nicht nur wichtig, um den schweren Rucksack aufzuheben, sondern sie stabilisieren das Skelett. Gut ausgebildete Rumpfmuskulatur schützt vor Fehlhaltungen und Verschleißerscheinungen von Gelenken, Bändern und Knorpeln. 

Gezieltes Training der Muskulatur schadet deshalb weder Jung noch Alt. 

Sportärzte empfehlen zur Erhaltung der Gesundheit  2x pro Woche kräftigende Übungen. 

Circuittraining ist von der Trainingsmethode her eine Intervallmethode. 

Ein Circuittraining zur allgemeinen Kräftigung beruht auf einer extensiven Intervallmethode (hauptsächlich aerobe Energiegewinnung), die dem jeweils trainierten Muskel nur 20 – 40 % seiner maximalen Leistungsfähigkeit abverlangt. 

Nach dem Prinzip der richtigen Belastungsfolge (Aufwärmen – Hauptteil – Ausklang) könnte ein klassisches Circuittraining für Wanderer so aussehen: 

1.) Aufwärmen (ca. 15 min):

· herumlaufen, auf Signal „einfrieren“ 

· herumlaufen, auf Signal bestimmte Position einnehmen (Liegestütz, Kniebeuge,…)

· Atomspiel

· Dehnen (auf Matten) der Bein-, Hüft-, und Rumpfmuskulatur mit kurzen Dehnreizen, sowie Mobilisierung der Wirbelsäule in Bankstellung

Die Aufwärmphase hängt ab von Lufttemperatur, Zustand der Teilnehmer und beabsichtigtem Trainingsinhalt ab. Sie soll psychisch und physisch auf das bevorstehende Training einstimmen. Wichtig ist, Sprints, Sprünge und ruckartige Bewegungen am Beginn der Aufwärmphase zu vermeiden.

Gemeinsam Stationen aufbauen (ca. 5 min)

2.) Hauptteil (ca. 30 min) im Stationsbetrieb oder Frontalcircuit:

Eine allgemeine Kräftigung durch Funktionsgymnastik hat den Effekt, dass Muskeln, die durch unseren Lebenswandel oder wegen Verletzung zu wenig bewegt wurden, und deshalb geschwächt sind, wieder aktiviert und dadurch gekräftigt werden. Darüber hinaus beziehen sich die folgenden Übungen auf jene Muskelgruppen, die beim Wandern besonders beansprucht werden.

Grundsätzlich sollte das Training über mindestens 6 Wochen hindurch erfolgen.
Tipps fürs richtige Kräftigen:


· Übungen einsetzen, die die Wirbelsäule entlasten (lange Hebel vermeiden!)

· Bauch- und Gesäßmuskel anspannen, um Hohlkreuz zu vermeiden (Hüfte bleibt damit in der richtigen Position)

· Endstellung in den Gelenken vermeiden. Keine Ausweichbewegungen

· Pressatmung vermeiden

· Rumpf vor Extremitäten trainieren

· Durch den Einsatz von Extremitäten oder Gewichten (Medizinball,…) könnten viele Übungen verschärft bzw. erleichtert werden

· 15 – 20 Wiederholungen (Intensität muss ermüden!), 1 – 3 Serien pro Muskelgruppe. (Dauer: 1 – 5 Minuten, je langsamer, desto intensiver)

· 1,5 – 2 Minuten Pause (Muskeln lockern). Dabei zur nächsten Station bewegen. (Pausendauer: 30 sec. – 1 Minute)

· Statische Kräftigungsübungen 6 – 10 sec halten, dann 15 sec Pause, Übung 2 – 3 Mal wiederholen

Die folgenden Übungen finden sich zum Großteil im Buch „Alpine Trainingslehre“ mit Fotos auf den Seiten 102 – 109. Sie werde aufgrund der ausreichenden Darstellung im Buch hier nur verbal skizziert. 

Übungsziel 1:
Kräftigung der Schulterblattfixatoren
Bauchlage, Arme seitlich vom Körper im 90° Winkel möglichst weit nach oben/hinten drücken, sodass sich Schulterblätter nähern.

Achtung: Oberkörper und Beine ruhig halten, Kopf unten lassen.

Übungsziel 2
Kräftigung der Rücken- und Gesäßmuskulatur
Ausgestreckt mit Stirn am Boden. Abwechselnd Arme und Beine diagonal anheben. Tipp: eingerollte Matte unter Hüfte schieben. 

Achtung: Extremitäten nicht zu hoch heben, Kopf unten lassen.

Übungsziel 3
Kräftigung der Rücken- und Gesäßmuskulatur und zusätzlich Mobilisierung der Wirbelsäule

Bankstellung hüft- und schulterbreit. Bei geradem Rücken werden Arme und Beine diagonal in die Horizontale gehoben. Anschließend treffen sich Ellbogen und Knie unter dem Körper, wobei die Wirbelsäule gerundet wird. In gestreckter Position einatmen, in runder Stellung ausatmen.

Achtung: kein Hohlkreuz, Bauchmuskeln beim Heben anspannen. 

Übungsziel 4
Kräftigung der Gesäßmuskulatur

Bauchlage, ein Bein im Kniegelenk beugen. Bein einigen Zentimeter vom Boden heben und senken. 

Achtung: Bein beim Heben nicht verdrehen, Bein nicht ablegen. Fußsohle schaut zur  Decke, ev. Widerstandserhöhung durch Partner

Übungsziel 5
Kräftigung der Gesäß- und äußeren Oberschenkelmuskulatur

Seitlage, unteres Bein leicht abgewinkelt, oberes Bein gestreckt heben und senken. Fußspitze angezogen, Ferse zeigt zur Decke. 

Achtung: Körper soll gerade sein, Kopf liegt am Oberarm auf. 

Übungsziel 6
Kräftigung der geraden Bauchmuskulatur

Rückenlage, Kniegelenk rechtwinkelig gebeugt, Unterschenkel parallel. 
Beide Hände Richtung Knie schieben.

Achtung: Oberkörper nur so weit heben, dass Schulterblätter frei sind, keine ruckartigen Bewegungen. 

Übungsziel 7
Kräftigung der schrägen Bauchmuskulatur
Rückenlagen, Beine anwinkeln, einen Fuß auf das andere Knie legen und seitlich abspreizen. Die gegenüberliegende Hand seitlich am Kopf halten, die andere Hand seitlich am Boden wegstrecken. Ellbogen und Schulterachse werden diagonal zum angewinkelten Knie angehoben. 

Achtung: Schulterachse soll sich beim Anheben mitdrehen, aber den Kopf nicht mit der Hand nach vorne ziehen. Keine ruckartigen Bewegungen.

Übungsziel 8
Kräftigung der Oberschenkelmuskulatur

Stehend beide Knie beugen, mit nach vor gestreckten Händen.

Achtung: Beine und Füße parallel, Rücken gerade (nicht rund!)

Übungsziel 9
Kräftigung der Armmuskulatur

Liegestütz bzw. Damenliegestütz.

Achtung: Handgelenke schonen, gegebenenfalls Übung stehend gegen die Wand durchführen. Kein Hohlkreuz!

Übungsziel 10
Kräftigung der Oberschenkelmuskulatur

Wechselsprünge auf der Langbank.

Erschwernis: höhere Stufen
3.) Ausklang (ca. 10 min):

Entspannendes Dehnen (über 30 sec.) verbunden mit Atemübungen. Liegend auf Matten. 

- 
Abwechselnd Beine nach unten strecken (Bewegung aus der Hüfte)

· Arme über den Kopf strecken, Beine erst angewinkelt, dann ausstrecken. Wirbelsäule soll möglichst Matte berühren.

· Dasselbe, Beine ausgestreckt. Abwechselnd linkes Bein und linke Hand aus der Hüfte strecken, dann ebenso mit Rechts. 

· Arme neben Körper legen, Beine sind ausgestreckt. Ein Bein seitlich anwinkeln und Knie dabei möglichst nahe am Boden lassen.

· Ganzen Körper zusammenrollen, Knie mit Armen umfassen und Wirbelsäule rund machen. Danach wieder zurück zur Rückenlage und die Beine senkrecht nach oben strecken und auslockern. 

Der Trainingserfolg lässt sich (über einen längeren Zeitraum) an der steigenden Zahl der Liegestütze oder Sit ups ablesen, die ein Trainingsteilnehmer schafft. 

5. Grundzüge der Funktionsgymnastik (Dehnen, Kräftigen und Mobilisieren) ... Karin
A.) Dehnen

1.Dehnung der seitlichen Halsmuskulatur 

Ausgangsstellung:

Eine Hand greift über den Kopf zum gegenüberliegenden Ohr.

Durchführung:

Die Hand zieht den Kopf langsam in die Seitneige.

Tipps:

-Oberkörper bleibt gerade

-Kopf darf nicht verdreht werden

-Dehnungsverstärkung erfolgt, indem die Schulter nach unten geschoben und    der Handrücken aufgestellt wird.

2. Dehnung der seitlichen Hals-, Schulter- und Armmuskulatur

Ausgangsstellung:

Im Stand erfolgt hinter dem Körper eine Armfassung im Handgelenksbereich.

Durchführung:

Durch Zug wird der Gegenarm nach unten geführt und der Kopf zur Seite geneigt. (ziehe nach links, Kopfneigung zur linken Seite)

Tipps:

-Ausgleichsbewegungen durch Kopf- und Oberkörperverdrehung vermeiden

-auf stabilen Stand achten

3.Dehnung der Unterarm-, Schulter- und seitlichen Rumpfmuskulatur

Ausgangsstellung:

Aufrechter Grätschstand, Arme hochhalten und Handflächen nach oben gerichtet.

Durchführung:

Die Arme werden abwechselnd links/rechts nach oben gezogen

Tipps:

-Kopf und Oberkörper nicht mitbewegen

-Becken nicht kippen bzw. verdrehen (Bauchmuskulatur anspannen!)

-Fersen haben immer Bodenkontakt

4.Dehnung der Brust- und breiten Rückenmuskulatur

Ausgangsstellung:

Bauchlage, einen Arm seitlich abspreizen, die andere Hand wird neben dem Körper auf die Unterlage gelegt

Durchführung:

Mit einer Hand den Oberkörper über den seitlich abgespreizten Arm legen

Tipps:

Winkelstellung des abgespreizten Armes verändern

5.Dehnung der Hüftbeugemuskulatur

Ausgangsstellung

Rechter Kniewinkel im vorderen Bein, das hintere Bein zurückschieben und das Knie auflegen.

Durchführung:

Die Hüft nach vorne schieben.

Tipps:

-weichen, rutschfesten Untergrund wählen

-die Wirbelsäule gerade halten

-das Gewicht auf das vordere Bein verlagern

-evtl. den Oberkörper mit beiden Händen am Oberschenkel abstützen

6.Dehnung der Hüftstreckmuskulatur (Gesäßmuskulatur)

Ausgangsstellung:

Rückenlage, ein Bein anwinkeln und am anderen Bein ablegen, Oberschenkel des am Boden stehenden Beines fassen.

Durchführung:

Oberschenkel so weit wie möglich Richtung Oberkörper ziehen

Tipps:

-Kopf am Boden lassen

-Das aufgelegte Bein abgespreizt halten

7.Dehnung der Hüftbeuge-, Gesäß- und hinteren Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsstellung:

In Rückenlage ein Bein mit den Händen umfassen.

Durchführung:

Das Bein mit beiden Händen in Richtung Brust ziehen, das andere Bein wird aktiv gegen den Boden gedrückt.

Tipps:

-den Kopf nicht anheben

Alternative:

Dehnung der Hüftbeugemuskulatur im Stehen

Ausgangsstellung:

Schrittstellung, einen Fuß auf eine Erhöhung stellen, beide Hände stützen sich auf dem Oberschenkel ab, hinterer Fuß zeigt nah vorne.

Durchführung:

Die Hüfte wird nach vorne geschoben.

Tipps:

-Hüfte nicht verdrehen

-Kopf und Wirbelsäule gerade halten

8.Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsstellung:

In Rückenlage wird ein Bein angehoben und der Oberschenkel mit beiden Händen umfasst.

Durchführung:

Das Bein wird langsam gestreckt und gleichzeitig mit den händen zum Körper gezogen.

Tipps:

-den Kopf nicht anheben

-zu starke Beugung im Kniegelenk vermeiden

-das andere Bein aktiv gegen den Boden drücken

Alternative:

im Stehen ( 
Ausgangsstellung: 




Ferse des im Kniegelenk gebeugten Beines auf eine




Erhöhung legen. Das Standbein ist nach vorne gerichtet.




Durchführung:




Der Gerade Oberkörper wird langsam über das gebeugte Bein




geneigt.




Tipps:




-Gesäß- und Bauchmuskulatur anspannen




- Wirbelsäule gerade halten




-Auflagefläche ca. in Kniehöhe des Standbeines

9.Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsstellung

In Seitlage das untere Bein angewinkelt, das obere Bein hinter dem Körper am Sprunggelenk fassen.

Durchführung:

Die Ferse wird in Richtung Gesäß gezogen.

Tipps:

-die Hüfte muss gerade ein

-Dehnspannung wird über Beckenbewegung reguliert

10.Dehnung der Wadenmuskulatur

Ausgangsstellung:

Schrittstellung, Ferse des hinteren Beines hat vollen Bodenkontakt.

Durchführung:

Gewichtsverlagerung auf das vordere Bein und Hüfte nach vor schieben.

Tipps:

-Wirbelsäule und Kopf in einer Geraden

- als Variation wird bei vollem Fersenkontakt das hintere Bein im Knie gebeugt

B.) Kräftigen 

(Kräftigung der Rumpfmuskulatur vor Kräftigung der Arm- und Beinmuskulatur!!!)

1.Kräftigung der Schulterblattfixatoren

Ausgangsstellung:

In Bauchlage werden die Arme, bei 90° gebeugten Ellenbogen, seitlich am Boden abgelegt.

Durchführung:

Gleichzeitig die Arme möglichst weit vom Boden heben, sodass sich beide Schulterblätter nähern.

Tipps:

-Kopf nur leicht anheben

-Oberkörper und Beine werden nicht mitbewegt

2.Kräftigung der Rücken- und Gesäßmuskulatur

Ausgangsstellung:

In Strecklage mit Stirn auf der Unterlage.

Durchführung:

Abwechselnd werden ein gestreckter Arm und das diagonale Bein gehoben.

Tipps:

-Extremitäten nicht zu hoch heben

-Kopf nicht in den Nacken ziehen

3.Kräftigung der Rücken- und Gesäßmuskulatur, Mobilisation der gesamten Wirbelsäule

Ausgangsstellung:

In Bankstellung sind bei geradem rücken die Arme schulterbreit und die Beine hüftbreit auf der Matte.

Durchführung:

Diagonal werden ein Bein und ein Arm bis zur Horizontalten angehoben. Ellenbogen und diagonales Knie treffen sich anschließend unter dem Körper, wobei die Wirbelsäule gerundet wird.

Tipps:

-Bein/Arm nicht zu hoch heben (Hohlkreuz!)

-Bauchmuskulatur beim Heben anspannen. In gestreckter Stellung einatmen, in runder Position ausatmen

4.Kräftigung der Gesäßmuskulatur
Ausgangstellung:

In Bauchlage ein Bein im Kniegelenk beugen.

Durchführung:

Das Bein einige Zentimeter vom Boden abheben und senken.

Tipps:

-Bein beim Heben nicht verdrehen

-Fußsohle schaut immer zur Decke

-Bein soll nicht abgelegt werden

5.Kräftigung der Gesäß- und äußeren Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsstellung:

in Seitlage wird das untere Bein abgewinkelt, das obere Bein gestreckt, die Fußspitze angezogen, die Ferse zeigt zur Decke

Durchführung:

Oberes Bein heben und senken. Dabei muss nicht bis zum max. Bewegungsausmaß angehoben werden.

Tipps:

-Körper (Becken) soll gerade sein

-Kopf liegt am Oberarm auf

6.Kräftigung der geraden Bauchmuskulatur

Ausgangsstellung:

In Rückenlage wird im Kniegelenk rechtwinkelig gebeugt, die Unterschenkel parallel gehalten.

Durchführung:

beide Hände in Richtung der Knie schieben.

Tipps:

-Oberkörper nur so weit heben, bis Schulterblätter frei sind

-keine ruckartige Bewegungseinleitung

C.) Mobilisation

1.Mobilisation der Brustwirbelsäule

Ausgangsstellung:

In Bankstellung – bei geradem Rücken –Arme schulterbreit und Beine hüftbreit auf der Matte

Durchführung:

Beim Ausatmen wird der Kopf eingerollt („Katzenbuckel“), anschließend beim Einatmen der Rücken wieder gerade eingestellt.

Tipp:

-den Kopf bei gerader Wirbelsäule nicht in den Nacken geben

2.Kräftigung der Rücken- und Gesäßmuskulatur, Mobilisation der gesamten Wirbelsäule

siehe oben unter Kräftigung!

6. Übungsformen zur Verbesserung der Koordinativen Fähigkeiten (Gewandtheits- Geschicklichkeits, Gleichgewichts- und Reaktions​schulung) in der Halle/im Freien … Eva
A.) Gewandtheit: Koordination der großmotorischen Fähigkeiten. 

B.) Geschicklichkeit: Koordination der kleinmotorischen Fähigkeiten. 

C.) Gleichgewicht: Gleichgewichtsfähigkeit: Körper in Balance halten. Notwendig für das Gehen auf einem schmaler Grat und für Hindernisse.

D.) Reaktion: möglichst schnelle Reaktion auf Reize (visuell, akustisch, taktil). 

Koordination ist das Zusammenspiel von Zentralnervensystem und Arbeitsmuskulatur. Grundlegend dafür sind: 

· Kondition

· Bewegungsschatz: verschiedene Bewegungsformen. Durch das Beherrschen vielseitiger motorischer Aktionen wird auch die motorische Lernfähigkeit erhöht und neue Bewegungsabläufe werden leichter erlernt.

· Wahrnehmung: analysatorische Fähigkeiten: Verarbeitung von Wahrnehmungen

Koordinatives Training fördert die Bewegungssicherheit im Gelände.

Grundsatz: „Ohne Vielseitigkeit keine sinnvolle Einseitigkeit!“

Gewandtheitstraining

Das Erlernen von Bewegungfertigkeiten und der ständige Neuerwerb an Bewegungserfahrung sind Voraussetzungen für das Gewandtheitstraining. Gewandtheitstraining sollte aber niemals im ermüdeten Zustand stattfinden, z. B.: nach einen Kraft oder Ausdauertraining!

Zur Gewandtheit gehören neben Gleichgewicht und Reaktionsfähigkeit auch die Differenzierung, Rhythmisierung und Orientierung. 

Übungen zur Differenzierungsfähigkeit: 

· Zuwerfen und Fangen mit unterschiedlichen Fluggeräten. Variation von Nummernball mit Waschlappen, Softball, Handschuh, Haube, Fichtenzapfen etc. 

Übungen zur Rhythmisierungsfähigkeit:

· Bodenkontakte beim Hüpfen zwischen Ringen, Springseilen variieren.

Übungen zur Orientierungsfähigkeit:

· Drei Luftballons gleichzeitig in der Luft halten

Geschicklichkeitstraining:
Dazu habe ich in meinen Aufzeichnungen und im Buch nichts gefunden! Bitte schickt mir eure Vorschläge falls euch was einfällt!

Gleichgewichtstraining

· Linienlaufen: Auf einer Linie am Sportplatz oder in der Halle unterschiedliche Bewegungen (Laufen, Hüpfen, einbeinig, blind, rückwärts) ausprobieren.

· Einbeiniges Balancieren auf Wackelbrettern (Bretter mit Leiste unten = Perfetti Bretter)

· Einbeiniges Springseilziehen: Partnerübung: Partner steht auf einem Bein und zieht an einem Springseil das der andere in der Hand hält. Lässt dieser überraschend los, muss ausbalanciert werden. 

· Einbeiniges Stehen mit Druck der Schulter gegen die Hand des Partners. Der Partner gibt die Hand unvermittelt weg und der Einbeinige muss ausbalancieren. Variation: Bein auf der gleichen oder anderen Seite der Druckausübung belasten (rechtes Bein und linke Schulter, oder rechtes Bein mit rechter Schulter). 

· Bälle zuwerfen im einbeinigen Stand.

· Balancieren auf Langbank oder Schwebebalken mit unterschiedlichen Bewegungsformen.

Reaktionstraining: für Halle und Freiland gleichermaßen geeignet

Partnerübungen:

Reaktion auf optische Reize: 

· Chef und Lehrling: Chef macht verschiedene Bewegungsformen im Gehen/ Laufen vor und der Lehrling muss diese nachmachen.

· Schattenlaufen: dem Schatten des anderen nachlaufen

· Spiegelbild des Partners nachmachen

· Handzeichen: Partner stehen sich gegenüber: auf Handzeichen (rechts, links, beide) muss der andere verschiedene Bewegungen machen (Arm heben, Bein heben, drehen,...)

· Rechtsverkehr/ Linksverkehr: Partner läuft der erhobenen Hand des anderen auf der entsprechenden Seite (rechts oder links) nach. 

· Partner fängt fallende Bälle aus der erhobenen Hand des anderen: im Sitzen, Stehen, mit Klatschen davor...

Reaktion auf akustische Reize: 

· Atomspiel: die Teilnehmer laufen durcheinander umher, auf die Angabe einer Zahl (2, 3, 4,...) des Leiters müssen die freien Atome Moleküle bilden und sich gruppieren. Bleibt jemand übrig, muss er eine Übung für die Gruppe vormachen.

· Zahlenspringen: Teilnehmer gruppieren sich paarweise. Für die Positionen vor, hinter, rechts und rinks der ersten Person werden die Zahlen 1, 2, 3, 4 vergeben. Beim Ausrufen einer Zahl muss sich die zweite Person möglichst rasch an die entspechende Position stellen.

· Autodrom: Teilnehmer laufen in fünf verschiedenen Geschwindigkeiten umher: 0: Leerlauf, 1: ganz langsam, 2: langsam, 3: etwas schneller, 4: schnell, Rückwärts.

Reaktion auf taktile Reize: 

· Roboterspiel: Teams in Paaren, ein Techniker und ein Roboter (Bewegungen auch so ausführen wie echter Roboter). Spiel in einem begrenzten Feld. Schulterklopfzeichen von hinten (rechts, links) zeigen dem Roboter an in welche Richtung er sich bewegen soll. Druck auf beide Schultern bedeutet Stopp. Variationen: der Roboter ist blind. 

· Klopfzeichen: Teams in Paaren: Druck auf die Schultern, Füße oder (rechts, links) auf die Wirbelsäule haben unterschiedliche Bedeutung: rechtes Bein heben, linkes Bein heben, Arm heben, im Kreis drehen. Kombination mit akustischen Reizen (Zahlen, Farben) 

7. Durchführung eines Grundlagenausdauertrainings mit Pulskontrolle (individuelle Belastung der Teilnehmer ... Max und Alois
Seite 58 – 67

Pulskontrolle ist wichtig, denn man kann nicht ständig Vollgas trainieren, das führt zu hohem Verschleiß. Dies kann zu fehlender Regeneration und zu Übertraining und somit zu Leistungsabfall führen.

Der Großteil der Wanderer ist nicht im Leistungssport zu Hause und wird daher nicht seinen tatsächlichen HFmax kennen oder je einen Laktattest gemacht haben.

Daher sind auch einfache Möglichkeiten der Pulskontrolle bzw der Belastungsintensität notwendig.

 - Sprechtest: kann man noch sprechen, ist die Belastung nicht zu hoch

 - 4 Schritt Atemthytmus:  beim Laufen

 - subjektives Belastungsempfinden: hat man noch Reserven.. könnte man schneller

Trainingsbeispiel: unterschiedlich große Dreiecke mit umgebendem Viereck individuelle Tempowahl bei unterschiedlichem Leistungsniveau der Teilnehmer.

GA 1 – Training  
( 45 min mit Pulsuhr) Gehen, Laufen mit untersch. Geschwindigkeiten




Bsp.: Beginnend mit 3x 300m gehen, 3 x langsam laufen, 3 x schneller 



laufen, das gleiche wiederholen mit 400 m und mit 500 m, nun variieren wir 




Mit unterschiedlichen Geschw. Und unterschiedlichen Längen.

Ziel


Stabilisierung









Ökonomisierung




Grundlagenausdauer




Fettstoffwechsel

Methode

Dauermethode

Intensität

leicht bis mittel




70 – 80% der max HF.(Herzfrequenz)




Puls 110 – 150

Dauer


40 – 360 min

Ausdauerformen

Ausdauer wird auch als Ermüdungswiderstandsfähigkeit (physisch und psychisch) und als Wiederherstellungsfähigkeit (Erholungsfähigkeit)bezeichnet.

Allgemeine Ausdauer (Grundlagenausdauer) ist jene Fähigkeit die es uns ermöglicht, körperliche Tätigkeiten wie z.B. Wandern, Radfahren, Laufen, Schwimmen über einen bestimmten Zeitraum hinweg (Minuten bis Stunden) durchzuführen. 

Die Grundlagenausdauer für die Klettertouren im Sommer kann man auch im Winter durch Langlaufen, Lauftraining oder Skitouren aufbauen.

Grundlagenausdauer ist jene Fähigkeit, durch die es erst ermöglicht wird, spezielle Ausdauerleistungsfähigkeit aufzubauen.

Steuerung der  Trainingsintensität durch Pulsmessung

Die Trainingsintensität lässt sich durch Pulsmessung relativ genau feststellen. Für die Pulsmessung ist die händische Methode und Pulsmessung durch Pulsmessgeräte-Methode zu nennen. (Herzfrequenz-Messgeräte)

Die der händischen Methode wird an der Halsschlagader oder am Unterarm 10 oder 15 sec lang durchgeführt. Der gezählte Wert wird mit 6 oder 4 multipliziert – dies ergibt die Minutenfrequenz. 

Werte nach 45 min Laufbelastung:

Gemessener Wert in 

15 sec 
  42


in 10 sec
  28

Minutenfrequenz (Puls)

168

   


168

Genauere Werte erhält man mit den tragbaren Herzfrequenz-Messgeräten, damit lassen sich auch die oberen und unteren  Grenzen einstellen.

Wird der zur Puls zur Trainingssteuerung verwendet, so gibt es unterschiedliche Berechnungsarten für den optimalen Trainingspuls =Trainingsherzfrequenz (THF) zu bestimmen.

Faustregeln als grobe Orientierungshilfen für die Trainingspraxis sind:

Untere Belastungsgrenze: 
THF = 160 – Lebensjahre

Mittlere Belastungsgrenze:
THF = 180 – Lebensjahre

Obere Belastungsgrenze: 
THF = 200 -  Lebensjahre

Diese Formeln können nur Anhaltspunkte sein. Eine exakte Steuerung des Trainings ist nur möglich, wenn Steuerungsgrößen in sportmedizinischen Tests erhoben werden. (Lactat)

Eine weitere Formel ist die 

Karvonen-Formel – diese besagt

THF = RHF + (MHF-RHF) . 0,6 +/- 3 Schläge

Diese Formel berücksichtigt neben den Maximalpuls (MHF = 220 minus Lebensalter) auch den Ruhepuls (RHF).

Eine andere Möglichkeit ist die Berechnung auf Basis des Maximalpulses (modifiziert nach Katch)

Ruhepuls:

Die Werte sollen immer unter den gleichen Voraussetzungen gemessen werden um vergleichbare Werte zu bekommen.

Audauertrainingszustand






Ruhepuls











(Schläge pro min)

Schlecht (Untrainiert)







60 – 70

Mittel (regelmäßig Ausdauer Trainierende




50 – 60

Gut (Leistungssportler im Ausdauerbereich)




35 – 50

Sehr gut ( Profi-Ausdauersportler)





28 – 35

Intensitätsbereich / Wirkung / Zielsetzung

Die Messung des Pulswertes ist eine Maßnahme zur Einschätzung der Trainingsintensität und der damit zusammenhängenden Wirkung. Die verschiedenen Intensitätsbereiche spielen vor allem dann eine Rolle, wenn mehrmals pro Woche Trainiert wird oder wenn ein zielgerichtetes Ausdauertraining durchgeführt wird.

Bei mehr als 3mal Training/Woche sollte innerhalb der Intensitätsbereiche abgewechselt werden.

Bsp.:

2 x Grundlagenausdauertraining 1 – Training (GA1 Training)

1 x Grundlagenausdauertraining 2 – Training (GA2 Training)

1 x Rekom Training (regeneratives oder Kompensationstraining)

GA 1 – Training

Ziel


Stabilisierung




Ökonomisierung




Grundlagenausdauer




Fettstoffwechsel

Methode

Dauermethode

Intensität

leicht bis mittel




70 – 80% der max HF.(Herzfrequenz)




Puls 110 – 150

Dauer


40 – 360 min

GA 2 – Training

Ziel


Kohlenhydratstoff-




Wechsel, Entwicklung




Der aeroben




Ausdauer

Methode

Dauermethode




Wechseltempo




Extensiv




Intervallmethode

Intensität

mittel bis hoch




80 – 90% der max HF.




Puls 150 – 180

Dauer


20 – 60 min

REKOM - Training

Ziel


Regeneration




Kompensation




Wiederherstellung nach




intensivem Training

Methode

Dauermethode

Intensität

sehr leicht 




60 – 70% der max HF. 




Puls 100 – 120

Dauer


20 – 40 min

Besonders wichtig ist eine ausreichende Grundlagenausdauer dann, wenn man eine Expetition in höheren Lagen geplant hat. Erfolg sowie Nichterfolg und das Unfallrisiko hängen unmittelbar mit dem Grad der Ausdauerleistungsfähigkeit zusammen.

REKOM und GA1 – Training sind im aeroben Stoffwechselbereich, GA2 – Training im aeroben-aneroben Mischbereich angesiedelt. 

Aerobe Ausdauer

Die Energie die der Muskel zur Bewältigung der gestellten Aufgaben braucht wird durch Verbrennung von Kohlehydraten und Fetten mittels Sauerstoff gewonnen. Die aerobe Energiebereitstellung liefert die Energie für lange Belastungen.

Anerobe Ausdauer

Die anerobe Erergiegewinnung ist jene Form, bei der kein Sauerstoff benötigt wird. Es handelt sich dabei um einen Prozess bei der nur bei sehr intensiven Beanspruchungen notwendig wird, aber auch eine sehr hohe Belastung für den Körper bedeutet.

Mann unterscheidet 3 Formen

Schnelligkeitsausdauer (bis45sec)

Kurzzeitdauer (bis 2 min)

Mittelzeitdauier (bis 10 min)

Die anerobe  Energiebereitstellung ist unser Notaggregat, das nur in speziellen Fällen benötigt wird und deshalb auch sehr sparsam eingesetzt werden soll.

8. Training zur Verbesserung der Wahrnehmungsfähigkeiten … Karl
Das Nervensystem stellt das Steuerungszentrum aller Bewegungshandlungen dar. Die gezielte Regelung erfolgt über Informationen der Wahrnehmungsorgane aus der Umwelt ( z.B. Beschaffenheit des Bodens ), die bewertet, mit Erfahrungen gekoppelt und verarbeitet werden. Das wohl abgestimmte  Zusammenwirken  aller Steuerungszentren  (Rückenmark, Großhirn, Kleinhirn) mit der an der Bewegung beteiligten Muskulatur wird als Koordination bezeichnet. Bewegungen die zu Beginn eines Lernprozesses  über bewußte Kontrolle mit hoher Konzentration ablaufen, werden zunehmend automatisiert und sind unbewusst und ohne Großhirnkontrolle abrufbar. Als Orte der  Informationsaufnahme für die Steuerung sind die Wahrnehmungsorgane von besonderer Bedeutung. Der Mensch hat eine ganze Reihe von Wahrnehmungsorganen, die für unterschiedliche Informationen zuständig sind. Für die Bewegungssteuerung sind folgende Wahrnehmungsarten wichtig:

· Optische Wahrnehmung ( Auge )
Erkennen von  Griffen und Tritten beim Klettern, von Geländeformen usw.

· Akustische Wahrnehmung ( Ohr )
Singen und Knistern in der Luft unmittelbar vor einem Gewitter , Setzungsgeräusche der Schneedecke, Seilkommandos usw.

· Taktile Wahrnehmung ( Haut )
Ertasten der Rauhigkeit der Felsen beim Klettern, Form  u. Größe der Klettergriffe usw.

· Vestibuläre Wahrnehmung ( Gleichgewichtssinn )
beim Gang über einen schmalen Grat, Stabilitätsgrad der Kletterposition

· Kinästethische Wahrnehmung ( Muskelempfindung )
der dosierte  Krafteinsatz beim Gehen in unwegsamen Gelände, Winkelstellung der Gelenke und Spannung der Muskeln bei Bewegungen

Eine hohe Wahrnehmungsfähigkeit entwickelt sich durch  vielseitige Bewegungs​erfahrung  und über differenzierte Reizung aller Sinnesorgane.

Übungen zur Verbesserung der optischen Wahrnehmung ( Reaktion auf optische  Reize )

· Schattenlaufen

· Spiegelbild nachmachen

· Chef und sein Schatten inkl. div.gymn. Übungen

· Rechtsverkehr/Linksverkehr

· Fangen von Bällen  aus den erhobenen Händen des Partners 

Übungen zur Verbesserung der  Akustischen Wahrnehmung ( Reaktion auf akustische Reize )

· Zahlen rufen – verschieden Übungen z.B. laufen: 0 = am Stand, 1 = ganz langsam; 2 = normal, 3 = schnell, 4 = rückwärts usw. 1 er, 2 er oder 3 er Gruppen bilden (Atomspiel) oder Partnerübung: 1 = vor dem  Partner stehen, 2 = links, 3 = rechts, 4 = dahinter

· Farben rufen – verschiedene Übungen 

· Klatschen, Pfiff – verschiedene Übungen z. B  Laufrichtung ändern, „ einfrieren „ der momentanen Bewegung

Übungen zur Verbesserung taktilen Wahrnehmung ( Reaktion auf Berührungsreize)

· Berührung verschiedener Körperteile ( Schulter, Kopf, Rücken ) – verschieden Übungen z. B Steuerung eines Partners ( Roboter ) durch Klopfen auf die rechte/linke Schulter für die Richtung, zwischen den Schulterblättern für Stopp, beide Schultern zugleich Start usw. oder der vor einem stehende Partner  muß beim Klopfen  auf die rechte Schulter das rechte Bein heben, auf die linke Schulter das linke Bein, auf Berührung am Kopf  eine Drehung  um die eigene Achse ausführen. Zur  Steigerung  kann man rechts u. links vertauschen usw.

Übungen zur Verbesserung der vestibulären Wahrnehmung ( Gleichgewichtssinn )

· Auf einer Linie in der Halle ( oder am Sportplatz) vorwärtsbewegen ( laufen, hüpfen, Seitengalopp, Hopser,  einbeinig , mit geschlossenen Augen )

· Partnerübungen (jeweils im einbeinigen Stand )z.B.  Bälle zuwerfen;  ziehen am Springseil bis der Partner plötzlich losläßt; Druck der Schulter gegen die Hand des Partners  bis dieser sie plötzlich wegzieht

· Mit der Langbank ( auch umgedrehte )z.B. Die Partner versuchen  auf der Langbank aneinander vorbeizugehen; 

Übungen zur Verbesserung der kinästhetischen Wahrnehmung ( Muskelempfinden)

· Barfuß mit geschlossenen Augen auf einem Bein stehen 

· Mit geschlossenen Augen  barfuß über unterschiedliches Gelände gehen 

Durchführung eines Trainings
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