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In den letzten Jahren ist ein Aufwartstrend des Modells der traditionellen Spiel- und
Sportkulturen beosacHtbar. Als mdgliche Ursachen kann der Wert der jeweiligen Sport-
art als Touristenattraktion, lokale Identifikation oder die Riickbesinnung auf die Wurzeln
der eigenen Kultur gesehen werden - bedingt durch das Entstehen einer globalen Kultur.
Ein Beispiel fir eine traditionelle Sportkultur sind die katalanischen Castellers und der
katalanische Volkstanz Sardana. Die katalanischen Castellers bauen Menschenpyrami-
den in die Hohe und sind wie der katalanische Volkstanz Sardana wichtige Symbole fiir
die eigenstandige Kultur und fiir die Zusammengehdorigkeit Kataloniens.

Tab. 1: Ausdifferenzierung von Sportmodellen:
+ = gegeben, O = bedingt gegeben, - = nicht gegeben*

Korperliche Leistungs- Normen, Eigenwelt,
Bewegung prinzip Regelwerk unproduktiv

Traditioneller
Wettkampfsport aF aF P aF
(z B. Skisport)

Professioneller Showsport
(z B. ProfifuBball)

Expressives Sportmodell
(z. B. Freeclimbing)

Funktionalistisches Sport-
modell (z. B. Yoga)

+
o
!
|

Traditionelle
Spiel-/Sportkultur
(z. B. spanische
Castellers)

Die Schweizer Sportsoziologen Markus LAMPRECHT und Hanspeter StTamm machen im
modernen Sportversténdnis eine Uberlappung der fiinf Sportmodelle aus. In ihrem
differenzierten Sportmodell kann eine Sportart durchaus in verschiedenen Sport-
modellen verortet werden, wie Abb. 1 uns zeigt. Beispielsweise kann die Sportart
Volleyball je nach persénlicher Ausrichtung als Freizeit-, Wettkampf- oder Profisport
betrieben werden.

Dabei ist allerdings zu beachten, dass eine analytische Betrachtung der fiinf Modelle
nicht die Entwicklungen innerhalb einer Sportart berlicksichtigt. Die anfénglichen
Outdoorvarianten Beachvolleyball und Snowboardfahren sind mittlerweile beliebte
olympische Sportarten geworden. Die Modelle missen daher stdndig den zukiinftigen
Entwicklungen des modernen Sports angepasst werden.
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WAS IST SPORT?

Professioneller

SNOWBOARD Showsport VOLLEYBALL

Freizeitsport / Traditioneller Instrumenteller

Trendsport Wettkampfsport Sport

Traditionelle

Sportkultur WALKEN

Abb. 1: Verortung verschiedener Sportarten in einem differenzierten Sportmodell®

1 Klettern

Klettern ist eine Fortbewegungsart, die heutzutage hauptsachlich als Sport und
Freizeitbeschaftigung am Fels oder in der Halle in unterschiedlichen Varianten
betrieben wird. Zumeist werden dabei im Fels bestimmte Kletterrouten durchklet-
tert. Ublicherweise wird der Kletternde von seinem Kletterpartner mit einem Seil
gegen Absturz gesichert. Wahrend beim alpinen Klettern das Erreichen des Gipfels
im Vordergrund steht, akzentuiert das Sportklettern das Uberwinden hoher techni-
scher Schwierigkeiten auf kurzen Strecken.

Beschreiben Sie das differenzierte Sportmodell nach LAMPRECHT und StamMm unter
besonderer Beriicksichtigung der vier konstitutiven Elemente von Sport und ord-
nen Sie das Klettern begriindend in das differenzierte Sportmodell ein.

A AuBerirdische besuchen die Erde

A Konstituierende Elemente von Sport

17
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Im Sinne einer gerechten Auslese

lautet die Priiffungsaufgabe lir Sie
alle gleich: Klettern Sie aul den
Baum.”

» Im Komponentenmodell werden Aspekte der Kondition, Taktik, Psyche, Technik,
Rahmenbedingungen und auBere Bedingungen im Wechselverhéltnis zueinander
und in Bezug auf die sportliche Leistung betrachtet.

Abb. 5 auf S. 28 zeigt, dass die sportliche Leistung als ein Komplex von sechs unter-
scheidbaren Komponenten dargestellt werden kann, deren Ubergange zum Teil sehr
flieBend sind und die sich gegenseitig stark beeinflussen." Diese sechs Komponenten
sind Technik, Taktik, Kondition, Psyche, duBere Bedingungen und Rahmenbedingungen:

Technik umfasst koordinative Fahigkeiten und technische Fertigkeiten.

2. Die Taktik setzt sich aus sensomotorische, kognitive und taktische Fahigkeiten eines
Sportlers zusammen.

3. Kondition ist ein Sammelbegriff fiir Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit.

4. Die Psyche beinhaltet beispielsweise Motivation und Willenskraft eines Sportlers.

5. AuBere Bedingungen des Sportlers sind durch Wettkampf, Material, Familie, Beruf
und Trainer festgelegt.

6. Unter Rahmenbedingungen werden Talent, Gesundheit und Konstitution eingeordnet.

Je nachdem, welche Sportart Sie ausiiben, ist die Wichtigkeit der einzelnen Komponenten

unterschiedlich stark ausgeprdgt. So stehen in den Individualsportarten Leichtathletik,
Schwimmen und Turnen die Aspekte Technik und Kondition im Vordergrund, wohingegen

27
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Dies geht mit einer starken Ermidung einher und ist eine notwendige Voraussetzung fiir
eine korperliche Anpassung durch sportliches Training.

Die autonom geschiitzten Reserven liegen in einem Leistungsbereich von 70-100 Prozent
der maximalen Leistungsfahigkeit. Sie bewahren den Organismus vor Uberforderung und
sind in der Regel nur in Todesangst, unter Hypnose oder unter Einnahme von Doping
zu erreichen. Der Ubergang von den gewdhnlichen Einsatzreserven zu den autonom ge-
schiitzten Reserven heillt Mobilisationsschwelle.

LEISTUNGSBEREICHE (in % der absoluten Leistungsfahigkeit)

100% — Absolute Leistungsgrenze

0% — Mobilisationsschwelle

% T

% T

0 =

Abb. 10: Schematische Darstellung unterschiedlicher Leistungsbereiche, bezogen auf Kraft
und Ausdauer'®

Die Mobilisationsschwelle kann durch Training von etwa 70 Prozent der absoluten Leis-
tungsfahigkeit bei einem untrainierten Menschen auf bis zu 95-98 Prozent bei einem
hochtrainierten Sportler verschoben werden.” So kann ein trainierter Sportler hohere
Krafte entwickeln als ein Untrainierter mit gleichem Muskelquerschnitt. Die Ursache
fiir diesen Leistungsunterschied liegt insbesondere an der Fahigkeit des Trainierten,
willentlich mehr Muskelfasern gleichzeitig aktivieren zu kénnen, er besitzt eine bessere
intramuskuldre Koordination (= S. 178).

Um diese kérperliche Anpassung durch sportliches Training zu erreichen, muss der Sport-
ler eine hohe Willensleistung aufbringen. Durch hartes Training unter standigem Willens-
einsatz kommt es im Gehirn zu einer Hypertrophie der Motivations- und Antriebsareale
und damit zu einer Steigerung der Willenskraft.?® Dies fiihrt dazu, dass Belastungen, die
vorher als ,schwer” empfunden wurden, in der Folge als ,ertraglich” eingestuft werden.
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N T

Belastung und Pause miissen zusammen geplant werden!
Werden nach einer Belastung die folgenden Reize zum
...deroptimalen  optimalen Zeitpunkt gesetzt, das heilt, zum Zeitpunkt eines erhohten

Gestaltung von Ausgangsniveaus, dann kommt es zu einem kontinuierlichen Anstieg
Belastung und der Leistungsféahigkeit. Werden Erholungsphasen nicht eingehalten
Erholung oder findet eine unzureichende Erndhrung statt, kann es zu einer

Abnahme der sportlichen Leistungsfahigkeit kommen oder gar zum
Phianomen des Ubertrainings.

Langsam aufgebaute Form baut sich langsam ab,
schnell erworbene Form baut sich schnell ab!

Kontinuierliche Belastungen stellen die Grundvoraussetzung fiir den
Anstieg der sportlichen Leistungsfahigkeit dar. Unterbrechungen durch
... der Wiederholung Verletzungen, Krankheit oder unregelmaRiges Training fiihren zum Lei-
und Kontinuitat stungsabfall. Dabei entspricht die Geschwindigkeit des Leistungsabfalls

in etwa der des Anstiegs: Ein schnell erworbener Leistungszuwachs
geht schnell, langfristig erworbener langsam zuriick. Fiir den Schulsport

ist zu beachten, dass Leistungssteigerungen nur dann méglich sind,

wenn mindestens ein Trainingsreiz pro Woche gesetzt wird.

Festigung der Anpassung

Bauen Sie das Training planmaBig in Trainingszyklen auf!
Das Ganzjahrestraining muss planmaBig aufgebaut sein, damit
... der Periodisierung ein hoher Leistungszuwachs erzielt wird und bei den wichtigsten
und Zyklisierung Wettkdmpfen die hochste Leistungsfahigkeit erreicht wird. In der
Praxis wird ein Jahr durch Vorbereitungs-, Wettkampf- und
Ubergangsperioden periodisiert.
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Tab. 6: Jahrestrainingsplan einer Nachwuchsspeerwerferin. Trainingsbeispiel eines Mikrozyklus
(unten) in einem Makrozyklus (Mitte) der allgemeinen Vorbereitungsperiode (oben) (KSU = kér-

perstabilisierende Ubungen)®

Allgemeine

Vorbereitungs-
periode (VP)

Allgemeines Ausdauer- und
Krafttraining

Schnelligkeitstraining
Verbesserung der Wurfkraft

Nov. Dez. Jan. Feb.

1. Makrozyklus

Schwerpunkt:
allgemeines Kraft-
und Ausdauertraining
Dauerldufe
Hanteltraining

Rumpfkrafttraining

Spezielle
VP pe

Uber-
gangs-
periode

Wettkampf-

riode (WP)

Deutsche Mei-

Auf kampf
o ufbauwettkdmpfe sterschaften ~ Radfahren
Techniktraining Intensives :
Wurftrainin Intensives Volleyball
g Wurftraining
Marz ~ Apr.  Mai  Juni  Juli  Aug. Sep. Okt.

S

92

2. Makrozyklus

Schwerpunkt:
Schnelligkeitstraining

Tempoldufe
Sprungiibungen

Kraftiibungen
mit leichten Gewichten

Schnell ausgefiihrte Wiirfe
mit kleinen Medizinballen

3. Makrozyklus

Schwerpunkt:
spezielles Krafttraining

Kraftlibungen mit schweren
Gewichten fiir die Wurfmuskulatur

Wiirfe mit groBen Medizinballen

Wiirfe mit dem Speer

Mikrozyklus Montag  Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag ~ Samstag Sonntag
Aufwdrmen Dauerlauf _,AUf-. Frei ,_AUf-. Dauerlauf Frei
warmspiel warmspiel
100 Wiirfe Kraftibungen
: mit kleinen 10 x 100-m-
mit 6x 200 m Gewichten  Tempolaufe
Medizin-  Tempolauf ) P _ Radfa.hren
Hauptteil ballen Sprung- ].OO Wu.rf‘e 300 .I.<Ie|ne rT“t
: . mit Medizin-  Spriinge geringer
Zirkel- training ;
- ballen Turn- Belastung
training KSU ik "
Basketball Sc nellig eits-  Ubungen
spiele
Auslauf Auslauf
Schluss Dehnen usiauren usiauren Dehnen
Dehnen Dehnen

. 
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Abb. 15 stellt die Etappen eines langfristigen Trainingsaufbaus dar.

Nachwuchstraining

c A'(Ijgem;_'l';e T Hochleistungstraining
rundausbiidung Aufbautraining

Leistungstraining

Abb. 15: Stufen des langfristigen Trainingsaufbaus im spitzensportorientierten Training

Im Zentrum der allgemeinen Grundausbildung steht eine umfassende Bewegungsférde-
rung. Mit motivierenden, kindgemaBen und sportartunspezifischen Angeboten wird das
Bewegungsrepertoire der Kinder gesteigert. Das koordinativ orientierte Training, bei dem
eine gezielte Ballschulung nicht fehlen darf, begeistert die Kinder auf spielerische Weise
fiir sportliche Aktivitaten und bereitet auf ein leistungsorientiertes Training vor.

Das Nachwuchstraining schlie8t sich der allgemeinen Grundausbildung an. In dieser
Etappe werden Leistungsvoraussetzungen flir das spatere Hochleistungstraining syste-
matisch entwickelt. Darliber hinaus wird im Nachwuchstraining ein sportliches Talent
erkannt und gefordert und seine Leistungsfortschritte auf dem Weg zur Spitzenleistung
werden entsprechend kontrolliert und dokumentiert. Das Nachwuchstraining gliedert
sich in das Grundlagen-, Aufbau- und Leistungstraining auf.

Das Grundlagentraining stellt den Einstieg in die Spezialisierung in einer Sportart dar. In
dieser Etappe werden neben allgemeinen konditionellen und koordinativen Grundlagen
grundlegende sportartspezifische Fertigkeiten und Fahigkeiten erworben. Die Sportler
erproben sportartspezifische Trainingsmethoden und entwickeln eine sportartspezifische
Leistungsmotivation in Training und Wettkampf.

Zwischen einzelnen Sportarten gibt es teilweise erhebliche Unterschiede in Bezug auf
den Beginn und die Dauer dieser Etappe. Bei Sportarten mit hohen technischen Anteilen
wie Turnen oder Schwimmen beginnt der Einstieg in die Spezialisierung schon sehr friih,
zum Teil schon mit fiinf Jahren (% Tab. 8). In den Sportspielen, im Langstreckenlauf oder
in Wurf- und StoRdisziplinen der Leichtathletik mit einem Hochstleistungsalter von deut-
lich Uiber 20 Jahren scheint eine spatere Spezialisierung und damit ein spaterer Einstieg
in das Grundlagentraining angemessen zu sein (® Abb. 16, S. 58).3
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22 10 Empfehlungen fiir die Aufwiirmarbeit im Schulsport

M1 Empfehlungen fiir den Schulsport

1.

N

© N U AW

10.

a)

Die Aufwarmzeit zu Beginn der Sportstunde betrdgt wenigstens fiinf Minuten!
Dauer, Intensitdt und Inhalt des Aufwarmprogramms haben die geringere
Leistungsfahigkeit der jiingeren Schiiler zu beriicksichtigen!

Je alter die Schiiler sind, desto langer sollte Aufwarmarbeit ausfallen!

Spiele sind nur bedingt fiir das Aufwérmen geeignet!

In den Sportstunden am friihen Vormittag ist die Aufwarmarbeit zu verlangern!
Die Intensitat im Verlauf des Aufwdarmprogramms ist langsam zu steigern!
Das Aufwarmen darf nicht mit Sprung- und Sprintiibungen begonnen werden!
Das Aufwarmprogramm sollte allgemeine und spezielle, auf die Unterrichts-
stunde bezogene Ubungen enthalten!

Bei kalter Witterung ist die Aufwédrmarbeit zu verldngern und langsamer als
sonst Ublich zu steigern!

Bei warmer Witterung soll der Trainingsanzug erst nach dem Aufwdrmen
angezogen werden!

Beschreiben Sie fiinf physiologische Wirkungen des Aufwarmens und erlau-
tern Sie die besondere Bedeutung des speziellen Aufwarmens.

Bergriinden Sie die 10 Empfehlungen fiir die Aufwarmarbeit im Schulsport
(M1) auf der Basis sportbiologischer Erkenntnisse zum Aufwarmen.
Begriinden Sie, warum es durch aktives Abwarmen zu einer schnelleren Rege-
neration kommt.

Entwickeln Sie ein Aufwdrmprogramm fiir eine Individual- und eine Spiel-
sportart.
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