Prüfungsfragen zur Sporttheorie – Prof. Mag. Walter Schenk

1. Welche Kompetenzbereiche werden im Training differenziert?
Die Hauptzielsetzung jedes Trainings richtet sich auf die möglichst vielseitige Erhaltung und Verbesserung der Handlungskompetenz zur Bewältigung vielfältiger Lebenssituationen. Es werden drei Haupt – Kompetenzbereiche unterschieden:
Ich Kompetenz
Dabei geht es vor allem um den Umgang und die Erfahrung mit dem eigenen Körper, die Reaktionen auf Belastungen, das Bewältigen von speziellen Situationen, in denen Entscheidungen die Sicherheit einer Unternehmung beeinflussen.

Sach Kompetenz
Darunter versteht man den Umgang mit der nicht personenbezogenen Umwelt, was besondere Kenntnisse und Wissen voraussetzt. So sind bestimmte Informationen über Witterungsabläufe, über die nötigen Ausrüstungsgegenstände und natürlich auch die Wirkungen des Trainings von Bedeutung, wenn eine alpinistische Aktivität sicher und freudvoll ablaufen soll.

Sozial Kompetenz

Dieser Kompetenzbereich umfasst den Umgang mit den Mitmenschen, der durch das besondere Gruppengefüge oder durch Seilpartnerschaften im Gebirge im besonderen Maß gefördert und gefordert wird.

2. Welche Voraussetzungen für das Zustandekommen einer Bewegung kennen Sie? (Aktiver und passiver Bewegungsapparat, Nervensystem)
Voraussetzung sind der aktive Bewegungsapparat (Muskelsystem), Energiebereitstellung, der passive Bewegungsapparat und das Nervensystem.

Aktiver Bewegungsapparat (Muskelsystem)

Der aktive Bewegungsapparat umfasst das Muskelsystem samt Hilfseinrichtungen wie Sehnen, Sehnenscheiden, Sehnenbeuteln, etc.
Da die Muskulatur die Fähigkeit besitzt, sich unter Verbrauch von Energie zu verkürzen, ist sie in der Lage gelenkig miteinander verbundene Knochen zu bewegen.

Energiebereitstellung
Jede menschliche Bewegung benötigt Energie. Die verschiedenen Energieträger stehen uns in unterschiedlicher Menge und Länge zur Verfügung.


	

	Abb. 3 – Verhältnis Energieträger und Zeit


Anaerobe alaktazide Energiegewinnung
(= Arbeiten (5 – 8 Sekunden) ohne Sauerstoff und ohne Milchsäurebildung)

Anaerobe laktazide Energiegewinnung
(= Arbeiten (wenige Minuten) ohne Sauerstoff mit Milchsäurebildung)
Aerobe Energiegewinnung
(= Arbeiten mit genügend Sauerstoff und ohne Milchsäurebildung; Kohlehydrate und Fette werden zur Energiegewinnung herangezogen)

Passiver Bewegungsapparat (Skelettsystem)
Der passive Bewegungsapparat bildet das Gerüst des menschlichen Körpers und besteht aus Knochen, Gelenken und Bändern. Richtig dosierte Belastungen schonen die Gelenke und sorgen daher für eine positive Anpassung des Bewegungsapparates.
+
Bewegungsvielfalt ab dem Kindesalter!
-
Unphysiologische Belastungen können Schädigungen verursachen!
Achtung! Alpine Belastungen stellen hohe Beanspruchungen an den Körper!
Folgende Faktoren sollten beachtet werden:

· Genetische Faktoren

· Trainingszustand

· Entwicklungsbedingte Gegebenheiten

· Einseitige Belastungen

Nervensystem

Das Nervensystem stellt das Steuerungszentrum aller Bewegungshandlungen dar. Die gezielte Regelung erfolgt über Informationen der Wahrnehmungsorgane aus der Umwelt, die bewertet, mit Erfahrungen gekoppelt und verarbeitet werden. Das Rückenmark steuert alle unwillkürlichen und reflexartigen Bewegungen (untergeordnete Steuerungsebene)
Das übergeordnete Großhirn regelt hingegen alle bewussten, willkürlichen Bewegungsabläufe. Das wohlabgestimmte Zusammenwirken aller Steuerungszentren mit der an der Bewegung beteiligten Muskulatur wird als Koordination bezeichnet.


3. Nehmen Sie zu den einzelnen Phasen einer Bewegungshandlung Stellung!
	

	Abb. 8 – Phasen einer Bewegungshandlung


Antriebsteil

Dieser Teil ist in hohem Masse durch emotionale Prozesse gekennzeichnet. Bergaktivitäten können aus unterschiedlichen Motiven gesetzt werden:

· Soziale Bedürfnisse

· Spannung mit kontrollierbarem Risiko

· Der persönlichen Erfahrung

· Der positiven Gesundheitsbeeinflussung

· Vielfältigen Naturerlebnissen

Um zu motivieren, muss der Betreuer situationsgemäß verschiedene Erziehungsmethoden in seinem Arbeitsumfeld einsetzen, wie zum Beispiel:

Methode des Überzeugens


Gespräch

Wort und Tat

Vorleben im Sinne einer Vorbildfunktion

Methode des Angewöhnens


Aufforderung


Auftrag


Üben

Methode des Stimulierens


Positive Verstärker


Negative Verstärker

Orientierungs- und Entscheidungsteil

Eine Handlung wird unter Berücksichtigung der Gegebenheiten geplant. Erkennen und Analysieren der Situation, oft unter zeitlichem Druck, sind wesentliche Voraussetzungen für den Orientierungs- und Entscheidungsteil. Aufmerksamkeits-, Konzentrations- und Denkprozesse, kombiniert mit Erfahrungen, spielen dabei eine große Rolle.

Ausführungsteil

Was im Antriebs-, Orientierungs- und Entscheidungsteil vorbereitet und geplant wurde, zeigt sich nun in einer sichtbaren Bewegung bzw. Bewegungsabläufen. Informationen aus der Umwelt führen zu einer ständigen Bewegungssteuerung.

Ergebnisteil

Im Ergebnisteil werden abgelaufene Handlungen bewertet und wertvolle Erkenntnisse für neue Bewegungen gespeichert.

Ziel erreicht

=
positives Erlebnis

Ziel nicht erreicht
=
negatives Erlebnis, Frustration oder

Motivation für neuerlichen Versuch

4. Nennen und erklären Sie die Prinzipien der Trainingsgestaltung!

Trainingsprinzipien sind allgemeingültige Gesetzmäßigkeiten, durch deren Beachtung der komplexe Trainingsprozess (z. B. Vorbereitungstraining eines Bergsportlers) optimal gestaltet werden kann.

Trainingswirksame Belastung

Trainingsreize müssen eine bestimmte Mindestintensität überschreiten (min 2 bis 3 mal pro Woche), um eine leistungssteigernde Anpassungserscheinung im Organismus auszulösen. Richtig belasten heißt fordern, aber nicht überfordern.

Ansteigende Belastung

In gewissen Zeitabständen bedarf es einer Steigerung der Trainingsbelastung (Häufigkeit, Umfang, Intensität), um neue körperliche Anpassungserscheinungen zu erwirken.

Kontinuierliche Belastung

Nur durch regelmäßiges Training (min 2 bis 3 mal pro Woche) kann der Sporttreibende an seine individuelle Leistungsgrenze kommen. Durch längere Unterbrechungen erfolgt immer ein Leistungsabfall.

Periodische Belastung

Eine Periodisierung des Trainingsprozesses unter Beachtung des richtigen Wechsels von Belastung und Erholung und entsprechender Variation der Belastungskomponenten bewirkt, dass der Aktive zu bestimmten Zeiten (wichtigste Tour) an seine persönliche Leistungsspitze herangeführt wird.

Wechselnde Belastung

Dieser Grundsatz basiert auf den unterschiedlichen Regenerationszeiten des Organismus nach Belastungen. Unterschiedliche Belastungsstärken benötigen verschieden lange Erholungszeiten!

5. Was verstehen Sie unter dem Begriff "sportliches Training"?

Ist ein planmäßig gesteuerter Prozess, der eine positive Zustandsveränderung im Organismus hervorruft. Durch das Setzen von wirksamen Reizen wird das innere, biochemische Gleichgewicht verändert, wodurch es zu einer Leistungssteigerung kommt.

6. Welche Faktoren bedingen die sportliche Leistungsfähigkeit?

Die individuelle Anpassungsfähigkeit an Trainingsreize. Die Trainierbarkeit wird durch innere (Geschlecht, Alter, Körperbau, Muskelfaserstatus, etc.) und äußere ( Umwelteinflüsse, Höhenlage, Ernährung, Ausrüstung, Wetter, Gesellschaftsbedingungen, Regenerationsmaßnahmen, etc.) Faktoren beeinflusst
Erklären Sie die einzelnen Belastungskomponenten!

Belastungsintensität

Sie charakterisiert die Stärke einer Belastung bei der Übungsausführung pro Zeiteinheit. Bezugsgröße ist immer die persönliche Maximalleistung.

Belastungsumfang

Kennzeichnet die Belastungsmenge im Trainingsprozess. Der Umfang wird durch die Zeit, durch die Gesamtwiederholungszahl oder mittels zurückgelegter Strecke angegeben.

Belastungsdichte

Sie stellt immer den zeitlichen Bezug der Belastung zur Erholung in einem Training dar.

Belastungsdauer

Sie wird durch den zeitlichen Umfang einer Übung, einer Übungsserie oder die Dauer für die Bewältigung einer Strecke gekennzeichnet. Bei Training ohne Pause ist die Belastungsdauer = Belastungsumfang

Belastungshäufigkeit

Sie kennzeichnet die Zahl der Übungseinheiten innerhalb eines bestimmten Trainingsabschnittes (Woche, Monat, Jahr)

7. Grundzüge der Stresstheorie!

Ganz gleich welche Anforderung an den Körper gestellt wird, der Körper reagiert immer nach dem gleichen biochemischen Muster, nämlich Stress. Richtig dosiertes Training beabsichtigt immer eine positive Störung (= Eustress) des inneren Gleichgewichtes des Menschen.

Alarmreaktion

· Aktivierung des sympathischen Nervensystems durch Hormone Adrenalin und Noradrenalin

· Beanspruchung der Energieträger

· Steigerung der Atemfrequenz und Atemtiefe

· Erhöhung der Herzfrequenz und des Blutdrucks

· Umverteilung des Blutes aus den Verdauungsorganen in die Arbeitsmuskulatur

· Anhebung der Körpertemperatur, etc.

Anpassungsphase

Nach einer gewissen Aufwärmzeit passt sich der Organismus an die Belastung an und versucht die Regulationsvorgänge im Gleichgewicht zu halten.

Phase der Ermüdung

Wird die Belastung über eine bestimmte Zeit aufrecht erhalten, so kommt es zu Ermüdungserscheinungen (evtl. Erschöpfung), die z. B. bedingt sind durch:

· Entleerung der Energiespeicher

· Evtl. Übersäuerung der Muskulatur

· Elektrolytverlust

· Ermüdung des Zentralnervensystems, etc.

Erholungsphase

Nach dem Training regeneriert sich der Körper und es kommt zur langsamen Wiederauffüllung der verbrauchten Energiereserven. Die Erholungsphase wird durch aktive und passive Regenerationsmaßnahmen positiv beeinflusst.

Phase der Überkompensation

Wurden im Training wirksame Reize gesetzt, kommt es nach der Erholung zu einer Phase der erhöhten Leistungsfähigkeit, der sogenannten Überkompensation. 

Wirksamer Reiz + Pause = erhöhte Leistungsfähigkeit

Um ein höheres Leistungsniveau zu erlangen, ist es wichtig, dass die neue Belastung in der Überkompensation der vorangegangenen Belastung stattfindet.

Je besser der Trainingszustand des Sportlers ist, desto schneller läuft in Abhängigkeit der Belastungsanforderung die Regeneration ab. Da die Überkompensation rascher eintritt, muss sozusagen das Training früher gesetzt werden.

8. Nehmen Sie zum Zyklus der Überkompensation Stellung! Welche Probleme sind damit verbunden?

Wurden im Training wirksame Reize gesetzt, kommt es nach der Erholung zu einer Phase der erhöhten Leistungsfähigkeit, der sogenannten Überkompensation. Um ein höheres Leistungsniveau zu erlangen, ist es wichtig, dass die neue Belastung in der Überkompensation der vorangegangenen Belastung stattfindet.

Je besser der Trainingszustand des Sportlers ist, desto schneller läuft in Abhängigkeit der Belastungsanforderung die Regeneration ab. Da die Überkompensation rascher eintritt, muss sozusagen das Training früher gesetzt werden.

Sind die Pausen zu lange, gibt es keine Leistungssteigerung, der Trainingseffekt geht wieder verloren.

Sind die Pausen zu kurz, kommt der Sportler nie in eine Überkompensation und die Ermüdung stockt sich immer mehr auf. Übertraining mit Leistungsreduzierung!

Werden Belastungen bewusst zu früh gesetzt und danach eine längere Wiederherstellungsphase abgewartet, so kann es durch die vertiefte Ausschöpfung der Energiereserven anschließend zu einer Superkompensation kommen. Effekt der summierten Wirksamkeit!

9. Berichten Sie über die verschiedenen Belastungsmethoden! 

Dauermethode

Bei der Dauermethode handelt es sich um eine Belastung ohne Pause, deren Zeitdauer vom Trainingszustand des Sportlers abhängt.

Intervallmethode

Kennzeichen der Intervallmethode ist ein Wechsel von Belastung und Erholung, wobei zwischen den Wiederholungen eine unvollständige Pause gesetzt wird.
Unterschied zwischen extensiv und intensiv

Wiederholungsmethode

Die Wiederholungsmethode ist charakterisiert durch höchste Intensitäten bei nahezu vollständiger Erholung zwischen den einzelnen Wiederholungen. Bei der Wiederholungsmethode wird zwischen einer kurzen und einer langen Belastungsform getrennt.

10. Erklären Sie die leistungsbestimmenden Merkmale im Alpinbereich!

Wandern: Belastungen über mehrere Stunden bei geringer Intensität.

Training Wandern: Ausdauer – aerober Stoffwechsel (Fett) und Kraftausdauer

Bergsteigen/Klettern: Belastungen unterschiedlicher Dauer und Intensität, Kraftanforderungen und Anforderung an die Bewegungssteuerung.

Training Bergsteigen/Klettern: Ausdauer – aerober Stoffwechsel (Fett und Kohlehydrate), maximale Sauerstoffaufnahme, Kraftausdauer, Koordination und Beweglichkeit.

Hochalpines Bergsteigen: Belastungen von langer Dauer, kombiniert mit Kraftanforderungen, durch das Tragen großer Lasten.

Training Hochalpines Bergsteigen: Ausdauer – aerober Stoffwechsel (Fett), Energiemobilisierung, Kraftausdauer und die Psyche.

Skitouren: Belastungen von unterschiedlicher Dauer, hohe Kraftanforderungen an die Beinmuskulatur und Anforderung an die Bewegungsteuerung.

Training Skitouren: Ausdauer – aerober Stoffwechsel (Fett und Kohlehydrate), Kraftausdauer für Bein- und Rumpfmuskulatur, Koordination und Beweglichkeit.

11. Erklären Sie die verschiedenen Ausdauerformen! (Trainingswirkungen, Pulskontrolle, Richtformeln, Sportarten, praktische Tipps)

Ausdauer wird als Ermüdungswiderstandfähigkeit und als rasche Wiederherstellungsfähigkeit bezeichnet. Ausdauertraining ist der dosierte Einssatz von Energie!
Allgemeine Ausdauer

Die allgemeine Ausdauer oder Grundlagenausdauer ist jene Fähigkeit, die es uns ermöglicht, körperliche Tätigkeiten wie z.B. Wandern, Radfahren, Schwimmen, Laufen über einen gewissen Zeitraum hinweg durchzuführen. Die Grundlagenausdauer ist aber auch die Basis eine spezielle Ausdauerleistungsfähigkeit aufzubauen.

Spezielle Ausdauer

Diese betrifft spezielle Sportarten oder Tätigkeiten, z. B. Weitwanderungen, alpine Klettertouren usw. Die spezielle Ausdauer kann natürlich nur über ein spezielles Training verbessert werden.

Aerobe Ausdauer

Die Energiebereitstellung erfolgt über Fetten und Kohlehydraten bei genügend Sauerstoff. Wird auch als Langzeitausdauer bezeichnet.

Anaerobe Ausdauer

Die anaerobe Ausdauer ist jene Form der Energiegewinnung, die ohne genügend Sauerstoff abläuft. Bedeutet eine sehr hohe Belastung für den Körper.

Die Anaerobe Ausdauer wird auch in die Formen

· Schnelligkeitsausdauer (bis 45 sec.)

· Kurzzeitausdauer (bis 2 min.) und

· Mittelzeitausdauer (bis 10 min.) untergliedert.

Kraftausdauer

Bei der Kraftausdauer handelt es sich um jene Fähigkeit, die immer dann notwendig ist, wenn Tätigkeiten gegen einen erhöhten Widerstand ausgeführt werden müssen. Diese Ausdauerform ist immer dann notwendig wenn es steil bergauf geht!

Pulskontrolle:
Messung am Unterarm oder Halsschlagader mit 10 bzw. 15 sec.




Empfehlenswert sind tragbare HF Messgeräte

Richtwerte:

Untere Belastungsgrenze: THF = 160 minus Lebensalter




Mittler Belastungsgrenze: THF = 180 minus Lebensalter




Obere Belastungsgrenze: THF = 200 minus Lebensalter

THF = Trainigsherzfrequenz

Erholungspuls

Ist der Puls der drei Minuten nach einer hohen Belastung gemessen wird.

Puls kleiner 120 = guter Trainingszustand

Puls kleiner 100 = sehr guter Trainingszustand

Trainingswirkungen

Herz – Kreislauf (Sportlerherz), Verbesserte Blutversorgung der Muskeln, Positiver Einfluss auf Stress, Abhärtung gegenüber Infektionen usw.

Sportarten

Laufen, Skilanglauf, Radfahren, Schwimmen, Walken, Alpine Tätigkeiten, Aerobic, Tanz, usw.

12. Berichten Sie über die Arten der Kraft!

Maximalkraft

Die Maximalkraft ist jene Fähigkeit, die es uns ermöglicht, mit Hilfe der Muskulatur hohe Widerstände zu überwinden. (Gewichtheber)

Schnellkraft

Die Schnellkraft ist jene Fähigkeit, die es uns ermöglicht, Widerstände mit möglichst hoher Geschwindigkeit zu überwinden. (Leichtathleten)

Kraftausdauer

Die Kraftausdauer hat unmittelbare Bedeutung für alle Formen der alpinen Tätigkeiten. (schwerer Rucksack, lange Abfahrt mit Tourenskiern, Klettern im Grenzbereich, usw.)

13. Nehmen Sie zu den Trainingsmethoden im Krafttraining Stellung!

Kraftausdauertraining (allgemein)

Dauermethode bzw. extensive Intervallmethode (z.B. Zirkeltraining)

Kraftausdauertraining (speziell)

Spezielles Kraftausdauertraining, beispielsweise für Sportkletterer oder alpine Kletterspezialisten – intensive Intervallmethode

Muskelaufbautraining

Die eine Komponente, die großen Einfluss auf die Entwicklung der Muskelmasse hat, ist die Wiederholungszahl. Die andere Komponente ist die Spannungsdauer bei sehr langsam ausgeführten Übungen.

14. Geben Sie praktische Hinweise zum Krafttraining!

Ermittlung der Maximalkraft

Variante 1: Mit dem Körpergewicht beginnend und immer um ca. 10 % steigern mit Pausen von ca. 3 bis 5 Minuten dazwischen, solange, bis nur mehr ein Versuch geschafft wird. Dann ist max. Kraftfähigkeit erreicht. Die restlichen % - Werte können errechnet werden.

Variante 2: Das Gewicht so hoch wählen, dass ca. 15 Wiederholungen geschafft werden. Dies entspricht ca. 60 % der max. Kraftfähigkeit. Die restlichen % - Werte können errechnet werden.

Richtige Technik, gut Aufwärmen, die Gelenke nicht in die Endstellung bringen, auf die Wirbelsäule achten.

Maximalkrafttraining:

Hohes Gewicht und ca. 90 Wiederholungen

Kraftausdauertraining:

Mit ca. 50 % bis 60 % der Maximalkraft und viele Wiederholungen

15. Welche Bedeutung hat die Beweglichkeit im Alpinbereich?

Beweglichkeit ist die Fähigkeit, große Schwingungsweiten (z.B. Ausschöpfen der Armreichweite und Schrittweite) in den Gelenken und Gelenksystemen (Muskeln, Sehnen und Bänder) auszuführen.

Die wesentlichen Ziele eines Beweglichkeitstraining sind:

· präzise Ausführung und Kontrolle technisch anspruchsvoller Bewegungsabläufe

· Verletzungsprophylaxe

· Vermeidung bzw. Bekämpfung muskulärer Ungleichgewichte

· Reduzierung der Ermüdbarkeit

· positive Beeinflussung der Wiederherstellungsvorgänge

· bessere Gewandtheitsleistungen

· bessere Schnelligkeitsleistungen

· Bewegungsökonomisierung

16. Welche Arten der Beweglichkeit kennen Sie (inklusive Dehntechniken)?

Allgemeine Beweglichkeit (Tätigkeiten des alltäglichen Lebens)

Die Schwingungsweite in den Hauptgelenken (Schulter- und Hüftgelenk, Wirbelsäule) ist in einem ausreichenden Ausmaß vorhanden.

Spezielle Beweglichkeit

Die Bewegungsamplitude bezieht sich Sportspezifisch auf ein bestimmtes Gelenk (z.B. Einnehmen einer weiten Spreizstellung beim Klettern/Hüftgelenk).

Aktive Beweglichkeit (Durch die eigene Muskulatur)

Jenes Beweglichkeitsausmaß in einem Gelenk, welches mit Hilfe der Kontraktion der Gegenmuskulatur (= aktiv statisches Dehnen) erreicht wird.

Passive Beweglichkeit (Durch Zuhilfenahme von Hilfsmitteln)

Jenes Bewegungsausmaß in einem Gelenk, welches aufgrund äußerer Kräfte(Partner, Schwerkraft, Zusatzgeräte) erzielt werden kann (= passiv statisches Dehnen).

Die passive Beweglichkeit ist immer größer als die aktive. Die Differenz zwischen aktiver und passiver Beweglichkeit wird als Bewegungsreserve bezeichnet.
Dehntechniken









17. Erörtern Sie die methodischen Grundsätze im Beweglichkeitstraining!

· Dehnen muss individuell gesteuert werden

· Dehnen ist kein Wettkampf

· funktionelle Kleidung ist Voraussetzung

· innere Einstellung muss positiv sein

· einfache, aber korrekte Ausführung

· den sportspezifischen Anforderungen anpassen

· bei der Dehnung soll ruhig und gleichmäßig geatmet werden

· in der Muskulatur soll einspürbares ziehen. jedoch kein Schmerz auftreten

· beidseitiges Dehnen (Tipp: immer mit der schlechten Seite beginnen)

· keine wippenden oder ruckartigen Bewegungen durchführen (Ausnahmen beachten!)

18. Geben Sie praktische Haltungstipps!

· Bewege dich viel – lege Bewegungspausen ein!

· Nimm Entlastungshaltungen ein!

· Sitze dynamisch, aber nicht zu lange!

· Gehe beim Bücken in die Hocke!

· Vermeide eine Drehbewegung der Wirbelsäule beim Heben

· Verteile Lasten und trage sie möglichst körpernah, am besten auf dem Rücken (wie beim Bergsteigen)

19. Berichten Sie über die koordinativen Fähigkeiten!

Koordinative Fähigkeiten, als Zusammenspiel von Nerven- und Muskelsystem, sind Vorraussetzung für sportmotorische Handlungen.

Beispiel Dieb: Diebstahl = Geschicklichkeit (kleinmotorisch), Weglaufen = Gewandtheit (großmotorisch)




20. Berichten Sie über die einzelnen Komponenten der koordinativen Fähigkeiten!

Differenzierungsfähigkeit

Fähigkeit, eine hohe Feinabstimmung einzelner Bewegungsabläufe im Sinne von Genauigkeit und Ökonomie erreichen zu können.

z.B.: Ball- , Wasser- und Schneegefühl

Rhythmisierungsfähigkeit

Fähigkeit, Bewegungen nach einem selbst- oder fremdbestimmten Rhythmus durchführen zu können.

z.B.: Wedeln beim Skilauf, Laufbewegung im Takt

Reaktionsfähigkeit

Fähigkeit, auf Reize (visuell, akustisch, taktil) möglichst schnell und situationsangepasst reagieren zu können.

z.B. Reaktionen auf: Umkippen auf einer Steinplatte, Griffbruch oder Abgleiten des Standbeines

Orientierungsfähigkeit

Fähigkeit, die Stellung des Körpers in Raum und Zeit genau analysieren zu können.

z.B.: Bewegungen bei schlechter Sicht oder in der Dunkelheit, Erkennen von Tritten beim Abklettern

Gleichgewichtsfähigkeit

Fähigkeit, den Körper in Balance zu halten.

z.B.: Gehen auf einem schmalen Grat, Überqueren von alpinen Hindernissen

Eine exakte Abgrenzung der einzelnen Komponenten ist oft schwierig, da sie vielfach in engen Wechselbeziehungen auftreten.

21. Führen Sie die wichtigsten Leitsätze im Koordinationstraining an!

· koordinative Fähigkeiten können nur komplex verbessert werden

· nur durch Variabilität und Kombination der Übungsinhalte kommt es zur Leistungssteigerung

· ein vielfältiges Bewegungsmuster ermöglicht eine hohe Übertragung auf andere Bewegungsabläufe

· wichtig ist das Nützen des besten motorischen Lernalters (Vorpubertät: ca. 8 – 11/12 Jahre)

· qualitatives Koordinationstraining darf nicht im ermüdeten Zustand durchgeführt werden

22. Bringen Sie allgemeine und sportartspezifische Beispiele zum Koordinationstraining!

· Stetiges Verändern von Bewegungsabläufen führt zu einem höheren Anforderungsniveau, wie z.B. durch Variation der:

· Übungsausführung (z.B. spiegelbildliche Bewegung)

· Bewegungsdynamik (schnelle oder langsame Ausführung)

· Ausgangsstellung für eine Bewegung (vorwärts, rückwärts und seitwärts)

· äußeren Bedingungen (räumliche Veränderungen, unterschiedliche Bodenverhältnisse)

· Informationsaufnahme (z.B. blinde Ausführung einer Bewegung)

Außerdem sind zu empfehlen:

· Üben unter Zeitdruck oder nach Vorbelastung (nicht im Anfängertraining)

· allgemeine Trainingsformen, wie z.B. kleine und große Sportspiele Geräteturnen, Zweikampfsportarten, Trampolinspringen, Hindernisläufe, Schnurspringen, Mountainbike, Roller – Skate, Jonglieren

23. Nehmen Sie zu den Prinzipien der Trainingsplanung Stellung! (inklusive Beispiel)

Um konkret ein Trainingsziel anzustreben, ist in der Vorbereitung eine systematische Planung notwendig. Die Dauer des gesamten Trainingsprozesses ist vom Ziel und von der Leistungsfähigkeit der Sportler abhängig.

Welche Anforderungen sind für das geplante Ziel notwendig?

Wie trainiert bin ich oder ist meine Trainingsgruppe?

Welcher Zeitraum steht für das Training zur Verfügung?

Welche organisatorischen Möglichkeiten sind gegeben? (Turnhalle, Sportplatz, Kletterwand)

Was muss ich tun, um das Ziel zu erreichen?

· ansteigende Trainingsbelastung (zuerst Umfang, dann Intensität)

· Techniktraining vor Maximalkrafttraining

· Kräftigung der Rumpfmuskulatur vor Kräftigung der Arm- und Beinmuskulatur

· Dehnen ist ein ständiger Bestandteil des Trainingsplanes

· Grundlagenausdauer über den ganzen Zeitraum mittrainieren

· einmal pro Woche für Ausgleich sorgen

24. Wann soll nicht trainiert werden?

· Bei akuten und chronischen entzündlichen Erkrankungen

· Bei angeborenen und erworbenen Herzfehlern- und Schäden

· Bei Herzrhythmusstörungen, die durch Belastung ausgelöst oder verstärkt werden

· Bei hochgradig fixierten Formen der Hypertonie (Bluthochdruck)

· Bei unbehandelter Schilddrüsenüberfunktion

· Bei schweren chronischen Leber- oder Nierenschäden

· Bei fortgeschrittenen Lungenerkrankungen

· Bei Nichtbestehen eines 15 min – Gehtests

· Bei akuten Verletzungen oder nach Operationen

Aktiv statisches Dehnen





Anspannungs-


Entspannungs- Dehnen





Neuromuskuläre Dehnübungen





Passiv statische Dehnungsübungen





Stretching





Schwung-Gymnastik





statisch





dynamisch





Dehntechniken





basieren auf








Koordinative Fähigkeiten


(Gewandtheit)








Physischen Leistungs-


vorraussetzungen


(Kondition)








Bewegungsschatz


(Verletzungsprofilaxe)




















analysatorischen


Fähigkeiten


(Verarbeitung von


Wahrnehmungen)





















































	Prüfungsfragen LW Alpin.doc
	Seite 9 von 9
	04.06.08 / 23:53



