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FORSCHUNG
TRAINING WETTIKAMPF

Wozu Einlaufen?

Ursula Weiss

Jede Lektion, jede Trainingseinheit sollte mit
einem Einleitungsteil beginnen.

Die nachfolgenden Ausfiihrungen sind als
theoretische Kurzlektion gedacht, im Theorie-
raum oder in der Turnhalle, isoliert oder als
Einleitung zur Theorie «Sportbiologie und
Konditionstraining». Es ware wiinschenswert,
die Schiler die Umstellungserscheinungen,
mit und ohne Einlaufen, an einem praktischen
Beispiel erleben zu lassen.

Der vorliegende Lektionsvorschlag kann Ie|cht
und mit wenig Anderungen an jede andere
Sportart angepasst werden.

Tab. 1: Die Lektionseinleitung -
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Umstellung aller Organfunktionen von Ruhe auf Arbeit

angeregt Muskulatur erhoht

Herztatigkeit, ( Arterie Wérmeprod_uktion
Blutzirkulation ! Vene  und Durchblutung
und Atmung der aktiven )

/’ motorischer typischer

Nerv Bewegungs-
ablauf
i, eingespielt

Einlaufen und Einspielen

Lektionseinleitung

Einbewegen
Dehnungen, z.B. der Lockerung, z.B. der
Beinmuskulatur durch Schultergelenke durch c O/"
@) Ausfallschritt seit- leichtes Pendeln und \
NG warts Kreisen der Arme

———— 3—— =~ - l0sen Verspannungen der Muskulatur
: und verbessern die Beweglichkeit der Gelenke

170




Zum Beispiel Volleyball

Sie nehmen einen Ball und beginnen ein
Spiel oder ein Training. Was geschieht? Was
splren Sie?

— bald ausser Atem, Pulsanstieg

— Bewegungen sind noch steif und unge-
schickt, viele Fehler

Midigkeit in den Oberschenkeln vom
Springen

schwere Arme

Gefiihl der Warme, schwitzen

Was bedeuten diese Verdnderungen?

— Sie sind Ausdruck dafiir, dass der Korper
und seine verschiedenen Organe zu arbeiten
beginnen und mehr leisten missen als in
Ruhe (verstdarkte Atmung, Pulsanstieg und
Waérme), sich aber noch nicht vollstédndig
auf die geforderte Belastung umgestellt
haben (Schweregefiihl und Ungeschicklich-
keit).

Was geschieht, wenn dieser Ubergang sehr
rasch erfolgt oder wenn Sie z.B. gleich von
Anfang an sehr intensiv laufen und springen?

— Die erwahnten Erscheinungen treten rascher
und heftiger auf, evtl. dazu Ubelkeit, Frésteln,
Gefiihl des Nichtmehrkénnens ) «toter
Punkt», besonders bei starken Laufbela-
stungen.

— Midigkeit ) die Belastung muss wieder
reduziert werden

— Das Risiko fiir Verletzungen ist erhoht,
besonders fiir Zerrungen der ‘Muskeln und
Sehnen.

Es ist deshalb sinnvoll, durch ein sorgfaltiges,
angepasstes (Witterung, Tageszeit, geplantes
Training), 10 bis 30 Minuten dauerndes
Einlaufen, Einbewegen und Einspielen, dem
Schiler Zeit zu lassen, sich ohne Auftreten
unangenehmer Nebenerscheinungen physisch
und psychisch von Ruhe auf Arbeit umzustellen.

—) Vermeidung eines «toten
Punktes» in der Anfangs-
phase der Belastung

—» Verringerung des Risikos,

Einlaufen technisch/taktische Fehler
. zu machen oder sich zu
Einbewegen 4 | 100

Einspielen —) Maximale  Ausschépfung

der Leistungsreserven in der
ganzen Trainingseinheit, ho-
here Trainingsbelastungen
—) bessere Resultate

Was ist zu tun?

— Durch Einlaufen, Hupfen, Springen, mit
oder ohne Ball, wird der ganze Korper
beansprucht, «warmgelaufen» und auf die
vorgesehene sportliche Betédtigung einge-
stellt, wahrend durch Einbewegen in erster
Linie bestimmte Gelenk- und Muskelpartien
gedehnt und gelockert werden. Das an-
schliessende Einspielen beansprucht wieder-
um den ganzen Menschen, vervollstandigt
die Umstellung, indem auch die sportart-
spezifischen Bewegungsmuster aktiviert wer-
den (siehe Tabelle 1, Seite 174).

Anschrift der Verfasserin:

Dr. med. Ursula Weiss

dipl. Turn- und Sportlehrerin
Forschungsinstitut der ETS
2532 Magglingen

171

Die korperliche
Leistungsfahigkeit

Ursula Weiss

Die kérperliche Leistungsfihigkeit oder Kon-
dition setzt sich aus verschiedenen Anteilen,
den sogenannten motorischen Grundeigen-
schaften, zusammen. Diese sind biologisch
von der guten Funktionstiichtigkeit des Bewe-
gungsapparates, des Stoffwechsels und der
Steuerung durch das Nervensystem abhéangig,
wobei je nach Eigenschaft das eine oder
andere System mehr angesprochen wird.

Die folgenden Ausfiihrungen skizzieren einen
Lektionsverlauf zur Einflhrung der verschie-
denen Konditionsfaktoren.

Lernziel:

Der Lehrer und Leiter soll die verschiedenen
Konditionsfaktoren kennen und ihre Bedeu-
tung fir seinen Unterricht beziehungsweise
sein Sportfach anhand praktischer Beispiele
erlautern kénnen.

Der Kandidat erhdlt zu Beginn der Lektion
ein leeres Arbeitsblatt mit der Raumeinteilung
fiir das Schema der Konditionsfaktoren und
schreibt auf diesem im Laufe der Lektion die
verschiedenen Konditionsfaktoren mit - ent-
sprechend typischen Beispielen ein (s. Tab. 2).
Es ist sehr wichtig, dass dieser Stoff so praxis-
nah als moglich erarbeitet und immer wieder an
die personlichen Erfahrungen der Kandidaten
im eigenen Sportfach oder beim Konditionstest
angeknipft wird.

Teil 1

Sport ist mit Bewegungen verbunden.

Wer oder was in unserem Korper ist in erster
Linie daflir verantwortlich, dass wir uns
bewegen, dass wir laufen, schwimmen, ski-
fahren oder rudern kénnen?

Die Muskeln, welche die Knochen und alles,
was mit ihnen in Verbindung steht, bewegen.

) Bewegungsapparat

Knochen e - Muskel

Gelenk ==

] Knochen

Die korperliche Leistungsfahigkeit oder Kon-
dition setzt sich aus verschiedenen Faktoren
zusammen. Welche Konditionsfaktoren sind
vor allem vom guten Funktionieren a) der
Gelenke, b) der Muskeln abhéngig und wann
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