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Lehrwarteausbildung für SKITOUREN 2006/07
Prüfungsfragen im Fach: Trainings- und Bewegungslehre 
– Mag.Werner KANDOLF

Theoretische Fragestellungen:

1. Bedeutung eines Ausdauertrainings als Prävention gegenüber Herz- Kreislauf-Erkrankungen.

Weniger Herz- Kreislauferkrankeungen, Infarkt -50%

(Auch psychische Effekte: ausgeglichener; weniger Psychosen, Depressionen)
2. Bedeutung des Ausdauertrainings in der Vorbereitung auf bergsportliche Aktivitäten.
Konditionsaufbau

Ausgleich muskulärer Dysbalancen, 

Verbesserung der Elastizität von Muskel und Sehnen (leichtes Krafttraining, barfuß gehen)

Verbesserung der Stabilität von Knochen und des Bandapparates
3. Was versteht man unter aerober Energiebereitstellung, Beispiele von Aktivitäten des Bergsports, die durch aerobe Energiebereitstellung abgedeckt werden?
Energiebereitstellung unter Zufuhr von Sauerstoff und ohne Milchsäurebeildung; Verbrennung von Kohlehydraten und Fett
Belastungen im unteren Leistungsbereich über längere Zeit

Beispiele: Wandern, leichtes Klettern, Aufstieg bei Skitouren im Ausdauerbereich
4. Was versteht man unter anaerober Energiebereitstellung, wann kann es zu dieser Form der Energiebereitstellung im Bergsport kommen?

Energiebereitstellung ohne Sauerstoffzufuhr aber mit Milchsäurebildung. Verbrennung von Kohlehydraten (keine Fettverbrennung)
Hohe Belastungen im Bereich von Minuten: Schwierige Schlüsselkletterstelle, Skiabfahrt in schwierigem Schnee, zu schneller Aufstieg

Wichtig: Pause machen -> Milchsäure wird abgebaut, kann zur Energiebereitstellung verwendet werden (besonders: Herzmuskel)
5. Mögliche Überlastungsursachen des passiven Bewegungsapparates beim Bergsport?

Schlecht trainierte Muskulatur (vor allem Bauch- und Rücken; Strecker und Beuger in der Hüfte)

zu schnelles Gehtempo, schlechte Spurwahl beim Aufstieg, schlechter Rucksack, ungeeignete (oder keine) Stöcke
6. Maßnahmen zur Vermeidung von Überlastungsproblemen am passiven Bewegungsapparat beim Bergsport.

Muskeltraining, richtiges Gehtempo und –taktik wählen, Verwenden von Stöcken, richtiger und gut eingestellter Rucksack – richtig Packen!), ausgleichende Funktionsgymnastik
7. Bedeutung der optischen Wahrnehmung – Was wird wahrgenommen? Beispiele?
Sehen: Alles was wir mit den Augen wahrnehmen. Erkennen von Geländeformen (Orientierung!), Erkennen der Klettergriffe, Erkennen der Aufstiegsspur,  Hell/Dunkel, Wolken sehen, Landschaft sehen etc.
8. Bedeutung der akustischen Wahrnehmung – Was wird wahrgenommen? Beispiele?
Hören: Windgeräusche, Stimmen (Seilkommandos, Anweisungen des Führers), Setzungsgeräusche der Schneedecke
9. Bedeutung der taktilen Wahrnehmung – Was wird wahrgenommen? Beispiele?

Tastsinn (über die Haut): Rauhigkeit des Fels, Formen und Größe von Klettergriffen, Spüren des Untergrundes über die Fußsohlen
10. Was verseht man unter kinästhetischer Wahrnehmung – Muskelempfindung?

Innere Wahrnehmung der „Körperzustände“: Anspannung der Muskeln, Muskeldehung, Gelenkstellung, Schmerzauslösung (Schadensmelder)
11. Bedeutung der Gleichgewichtsfähigkeit im Bergsport, Beispiele?

Verhindert ständiges Stürzen und Abstürzen
Ermöglicht Gehen über einen schmalen Grat, stabile Stellungen beim Klettern, Einhalten der Aufstiegsspur
12. Prinzip der trainingswirksamen Belastung, bezogen auf eine Bergsportgruppe

Trainingswirksame Belastung bedeutet, dass eine Mindestintensität überschritten werden muss um eine Leistungssteigernde Wirkung zu erzielen, es darf aber keine Überlastung eintreten: Richtige Wahl der Länge und Schwierigkeit einer Skitour, Kletterroute etc.
13. Was versteht man unter dem Prinzip der kontinuierlichen Belastung

Nur durch kontinuierliches Training kann die Leistungsfähigkeit gesteigert werden. Das bedeutet, dass regelmäßig trainiert werden muss (mind. 2-3 Mal pro Woche, abhängig von Kondition und Trainingskonzept)
14. Gestaltung einer Skitourenwoche (vom Standpunkt des Belastungs-Beanspruchungs-Prinzips der Teilnehmer)

Leicht beginnen, dann Touren mit hoher Belastungsintensität mit leichtern Touren abwechseln, Abschluss mit leichter Tour z.B. Talabfahrt mit geringen Anstiegen
15. Aufwärmen, warum und wie? (Beispiel)

„Kaltstart“ ist schlecht für den Organismus
„Aufwärmen“ soll psychisch Einstimmen und physisch Erwärmen.

Lockeres Laufen mit Übungen wie „Anfersen“, „Abrollen“, „Kicklauf“ etc. (Laufschule), Armschwingen, Strecken der Beine, Kniebeugen mit Armschwingen, Dehnungsübungen, leichte Gymnastik, etc.

(s.S 76)

16. Gliederung einer Trainingseinheit

Aufwärmen – Hauptteil (work out) – Ausklang (Cool Down)
Aufwärmen: Siehe oben

Hauptteil: Intensive Belastungen, Intervalle mit Pausen; Wechsel der Belastung etc.

Ausklang: Lockere Übungen zum Schluss: Ballspiele, Ausgehen, Entspannungsübungen etc.
17. Gliederung eines Tourentages (Gehtempo, Erholungspausen etc.)

Langsam beginnen, nach Aufwärmphase langsam Tempo steigern. Auf gleichmäßiges Gehtempo achten!
Ausreichende Erholungspausen. ausreichend trinken, rechtzeitig essen; Auch die langsamsten brauchen Pausen! Pausen jedoch nicht zu lange (auskühlen)

Tempo dem Können und Kondition der Gruppe und dem Gelände angepasst
18. Was versteht man unter Trainings- bzw. Belastungsintensität? Beispiel einer Messgröße für die Trainingsintensität?

Charakterisiert die Stärke der Beanspruchung: Herzfrequenz, Dauer der Belastung, zurückgelegte Strecke, Höhenmeter, Schwierigkeit des Geländes (Kletterroute). Bezugsgröße ist die persönliche Maximalleistung, wobei das subjektive Belastungsempfinden entscheidend ist. (s.S. 40)
19. Regeneration, unterstützende Maßnahmen.

Aktive Maßnahmen: Entspannungsübungen, Lockerungsübungen, Atemübungen, locker Ausfahren beim Radfahren etc.
Passive Maßnahmen: Auffüllen der verbrauchten Flüssigkeit und Energie (trinken, Essen), Ruhe, Schlaf, Massage, Sauna
20. Charakterisieren Sie die Dauermethode (zur Entwicklung der motorischen Ausdauer).

Dauerbelastung ohne Pause, Abhängig vom konditionellen Zustand des Sportlers >= 30 min 
Ziel: aerobe Grundlagenausdauer, spezielle Kraftausdauer trainieren und Willensbildung (Laufen, Nordic Walken, Ski-Langlauf, Radfahren etc.)
21. Der Puls als Möglichkeit der Trainingssteuerung im Ausdauertraining. Pulsarten?

Ruhepuls: Pulsfrequenz ohne Belastung, nach dem Aufwachen, vor dem Aufstehen
Belastungs- od. Trainigspuls: Pulsfrequenz unter der jeweiligen Belastung (max. 200-Lebensalter, optimal: 180-Lebensalter, min. 160-Lebensalter)
Maximalpuls: Maximale Pulsfrequenz die ohne schädliche Folgen ausgehalten wird (220-Lebensalter)
22. Weitere Möglichkeiten der Intensitätssteuerung im Ausdauertraining, neben dem Puls.

Subjektives Belastungsemfinden (BORG-RPE-Skala)
Atmung: Sprechtest, 4 Schritt Atmung beim Laufen (aerobe Belastungen)
23. Intensitätsbereich im Ausdauertraining (4 Bereiche differenzieren).
REKOM: Regenerations- und Kompensationstraining: Regeneration, Kompensation; Dauermethode, sehr leichte Intensität, 20-40min
GA1: Grundlagenausdauer 1: Stabilisierung, Ökonomisierung, Grundlagenausdauer, Fettstoffwechsel: Dauermethode; leichte bis mittlere Intensität 40-360 min
GA2: Kohlehydratstoffwechsel, Entwicklung der aeorben Ausdauer; Dauermethode, Wechseltempo, extensive Intervallmethode, 20-60 min

Spezielle Ausdauer: z.B. Berglauf anaerobe Kapazität: Intensive Intervallmethode, Wiederholungsmethode, sehr hohe Intensität, 10-40 min

s.S. 65 ff, S 50f, S 95
24. Empfehlung für ein Ausdauertraining für Anfänger (wie oft/Woche, wie lange usw.)

GA1-Training, „Gesundheitsminimalprogramm“ 60 min / pro Woche aufgeteilt auf 3 Trainingseinheiten, leichte (bis mittlere?) Belastungen: Laufen, Nordic Walken, Radfahren etc.)
25. Inhalte eines Ausdauertrainings (Vor- und Nachteile, persönliche Präferenzen)

(s.S 75)

Radfahren (Rennrad):gleichmäßige Belastung, fein abstimmbare Schaltung Nachteil: Zeitaufwändig, teure Ausrüstung nötig

Laufen: überall und jederzeit machbar, wenig Ausrüstung notwendig; Nachteil: Nicht bei jedem Gelände als Ausdauertraining durchführbar
Bergwandern: Vorteil. Naturerlebnis, Nachteil: Anreise, sehr zeitaufwändig
26. Differenzierung der Kraftfähigkeiten (Bedeutung für Skitourengeher)

Maximalkraft: Hohe Widerstände überwinden. Klettern: Schlüsselstelle einer Tour im grenzbereich des Könnens; Skitouren Überwinden einer Steilstufe
Schnellkraft: Widerstände mit höchster Geschwindigkeit überwinden: Schnelle Reaktion z.B.: auf Zurückrutschen 

Kraftausdauer: Notwendig für Anstieg im schwierigen Gelänge, Abfahrt über ein Steilflanke
27. Trainingsmethode zur Entwicklung der Kraftausdauer: Beispiel Zirkeltraining

Intensive Intervallmethode

Gemischt anaerobe – aerobe Energiebereitstellung:

40-60% des maximal möglichen Widerstandes

50-15 Wiederholungen (je nach % des max. Widerstandes)

2-4 Serien / Muskelgruppe

Belastung je 30 sec-1min 

Pause 1-2 min

oder ev.Wiederholungsmethode

vgl.: Extensive Intervallmethode: Mittel- und Langzeitausdauer; z.B. Skitouren

Hauptsächlich aerobe Energiebereitstellung:

20-40% des maximal möglichen Widerstandes

>25 Widerholungen

1-3 Serien je Muskelgruppe

Belastung je 1-5 min

Pause 30 sec-1 min

28. Muskelaufbau (Hypertrophietraining) – Standardmethode

Wichtige Komponente. Anzahl der Widerholungen
oder Anspannungsdauer bei langsam ausgeführten Übungen

( langsames Ausführen der Übungen: z.B. 3 sec. konzentrische Phase (Überwindung des Widerstandes; 2 sec. statische Phase (Halten der Belastung), 3 sec. exzentrische Phase (Zurückbewegen in die Ausgangsstellung) (s.S. 94)
Für Fortgeschrittene:

60-80% des maximal möglichen Widerstandes

12-8 Widerholungen

2-3 min Pause

Langsame oder mittlere Geschwindigkeit der Übungsausführung

Für Anfänger:

40-60% des maximal möglichen Widerstandes

15-10 Widerholungen

1,5 -2 min Pause

Langsame Geschwindigkeit der Übungsausführung
29. Methodische Grundsätze beim Krafttraining

Technisch richtige Ausführung der Übungen beachten
Vor den Training optimal Aufwärmen

Nach Training: Ausreichende Erholungsphase beachten (Gelenke!) max. 2x pro Woche!

Ausführung der Übungen kontrolliert, nicht schnell und ruckartig

Ältere Personen: Keine Pressatmung, keine Ausbelastung (s.S. 96)

30. Beweglichkeitstraining – wie? Dehntechniken – Dehnmethoden

Training der Beweglichkeit durch Dehntraining

Dynamisches Dehnen (Schwunggymnastik) schwingende Bewegungen lösen einen Dehnungsreflex aus: durchblutungsförderndes Aufwärmen, Antagonistenförderung

Statisches Dehnen (Stretchen):passiv: Dauerdehnung, durch kleine Bewegungen bis zur Endstellung stretchen
Aktiv: durch aktive Arbeit des Antagonisten wird der Agonist in eine Dehnstellung gebracht

Mind. 4x pro Woche, 15-30min besser täglich

Ruhig und gleichmäßig atmen

Einfache aber korrekte Ausführung der Übungen

Muskulatur. spürbares Zeichen, aber kein Schmerz

31. Was versteht man unter Bewegungskoordination – wie lässt sich die Bewegungskoordination allgemein trainieren?

Zusammenspiel der Muskeln bei komplexen Bewegungen / Abläufen: z.B. Gleichgewicht herstellen / halten. :

Differenzierung: Feinabstimmung der Muskeln trainieren
Rhythmisierungsfähigkeit, Reaktionsfähigkeit, Orientierungsfähigkeit, Gleichgewichtsfähigkeit

Z:B: Gleichgewichtsübungen, etc.
Praxisorientierte Fragestellungen:

32. Kräftigungsübung für den breiten Rückenmuskel (m. latissimus)

33. Kräftigungsübung für den langen Rückenstrecker (m. erector spinae)

Am Bauch liegend, Strecklage; Abwechseln rechten Arm+linkes Bein und umgekehrt heben und senken (s.S.102)
34. Kräftigungsübung für die gerade Bauchmuskulatur

Rückenlage, Beine rechtwinkelig anziehen, Hände in Richtung Knie schieben (s.S.108)
Gerade Situps
35. Kräftigungsübung für die schräge Bauchmuskulatur

Rückenlage, Beine rechtwinkelig anziehen, ein Bein angewinkelt auf das Knie des anderenlegen. Nun die hand der anderen Seite an den kopf halten und den Ellbogen und Schulterachse zum angewinkelten Knie bringen
Schräge Situps
36. Kräftigungsübung für die Hüftstrecker (m. glutaeus z.B.)

Rückenlage, ein Bein angewinkelt das andere weggesteckt, nun Gesäß anheben und wieder senken (s.S. 106)
37. Kräftigungsübung für die Kniestrecker (m. quadrizeps)

Auf Sessel sitzend, Füße bei Therabandschlaufen einhängen und Bein gegen den Widerstand der Therabänder duchstrecken
38. Kräftigungsübung für die Kniebeuger (m. biceps fem. z.B.)

Am Bauch liegend, Beine unter 45° angewinkelt, Fersen in Schlaufen aus Therabändern eingehängt, die an der Wand befestigt sind Beine gegen den Widerstand der Therabänder bis 90° anziehen und wieder langsam nachlassen. (Übung 2 der Gruppe 2)
39. Kräftigungsübung für die Strecker des Sprunggelenkes (m. trizeps surae)

Auf einer Stiege nur mit den Zehen stehen, dann auf die Zehen aufrichten und wieder langsam in die Waagrechte absenken
40. Stabilisationsübung für das Sprunggelenk

Beide Füße auf labile Unterlage stellen. Langsame Kniebeugen machen. Oberkörper aufrecht halten (s.S.120)
41. Stabilisationsübung für das Kniegelenk

Siehe 40
42. Stabilisationsübung für die Wirbelsäule

Mit dem Rücken auf einen Pezziball legen, Füße auf den Boden, hüftbreit auseinander. Nun Oberkörper aufrichten, bis nur mehr Gesäß und unterer Rücken am Ball ist (s.S. 116)
43. Ganzkörperstabilisationsübung

Bankstellung auf 4 Medizinbällen. Nun diagonal jeweils ein Bein und einen Arm anheben und strecken (s.S 118)
Liegestützstellung, jedoch unterarme am Boden, Körper durchstrecken, Hals gestreckt; Variante: abwechselnd ein Bein gestreckt anheben (s.S. 118) 
44. Dehnungsübung für die Hüftbeuger

Auf einem Knie knien, das andere Bein rechtwinkelig im Knie Fuß am Boden. Nun Hüfte nach vorne schieben (s.S. 152)
Schrittstellung auf Kasten, ein Bein nach hinten durchgestreckt, Hüfte nach vorne schieben (s.S. 162)
In Rückenlage ein Bein mit den Händen beim Knie fassen und zur Brust ziehen (s.S. 154)

45. Dehnungsübung für die Adduktoren

Grätschstellung mit gestreckten Beinen vor einem Kasten, Hände aufstützen, Hüfte langsam absenken (s.S.: 164)
46. Dehnungsübung für die Beinbeuger (ischiocrurale Muskulatur)

Vor dem Kasten stehen, ein Bein am Kasten ausgestrekt auflegen, gestreckten Oberkörper langsam nach vorne  (s:S. 162)
47. Dehnungsübung für die Beinstrecker

Sitz auf einer Sesselhälfte, das zweite Bein mit dem Knie am Boden abstellen. Mit der Hand Fuß anziehen, Ferse Richtung Gesäß ziehen (s.S. 160)
48. Dehnungsübung für die Wadenmuskulatur

Schrittstellung am Kasten, ein Bein nach hinten gestreckt, Ferse ist am Boden. Gewichtsverlagerung nach vorne und Hüfte nach vorne schieben. (s.S. 164, siehe auch 2. Übung zu Punkt 44)
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