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Lektion 1
Gegenstand der Trainingswissenschaft

Was ist von dieser Lektion zu erwarten?

Zu Beginn dieser Lektion werden die Begriffe Training, Trainingslehre und Trainings-
wissenschaft definiert und die Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft darge-
legt. Hervorgehoben wird, dass sich neben dem Leistungssport iiber 10 weitere Anwen-
dungsfelder des Sports herausgebildet haben, zu denen gehdren der Freizeitsport,
Gesundheitssport, Behindertensport sowie Extremsport u. a. Die Hauptmerkmale dieser
Spezifizierungen werden beschrieben. Abweichend von Lehrbuchdarstellungen zur Trai-
ningswissenschaft, wird die Leistungsdiagnostik als eigenstindiger Gegenstandsbereich
der Trainingswissenschaft gesehen. Da die Gegenstandsbereiche der Sportwissenschaff,
wie Leistungsfihigkeit, Leistungsdiagnostik, Training und Wettkampf miteinander eng
verbunden sind, wurden sie in diesem Lehrbuch entsprechend integrativ behandelt.

In dieser Lektion wird das Training als komplexer Handlungsprozess dargestellt und
im Zusammenhang mit Planung, Ausfiihrung und Evaluation definiert und bewertet.
Die neue Definition des Trainingsbegriffs erweitert die Auffassung vom Training vor
allem aus der Sicht der vielfiltigen Anwendungsfelder. Ein Training dient nicht nur
der Leistungsfihigkeit im Wettkampfsport, sondern hat auch einen grofien Nutzen fiir
die Gesunderhaltung, fiir das Wohlbefinden und fiir den Leistungserhalt in der Lebens-
spanne.

1.1 Zu den Begriffen Training, Trainingslehre
und Trainingswissenschaft

Der Begriff des Trainings hat sich in den letzten Jahren gewandelt. Ein Grund dafiir
sind die verdnderten gesellschaftlichen Bediirfnisse. Das urspriingliche Ziel des Trai-
nings waren Hochstleistungen im Sport (Nett, 1964; Harre, 1971). Dabei wurde das
sportliche Training als die physische, technisch-taktische, intellektuelle, psychische
und moralische Vorbereitung des Sportlers mit Hilfe von Korperiibungen verstanden
(Matwejew, 1972). Training kann als ein komplexer Handlungsprozess aufgefasst wer-
den, mit dem Ziel einer planméifBigen und sachorientierten Einwirkung von Leistun-
gen und der Entwicklung von Fahigkeiten zur bestmdglichen Leistungsprisentation
in Bewéhrungssituationen (Carl, 1989). Diese Definitionen zum Begriff Training ori-
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entierten sich ausschlieBlich auf Auspridgung der sportlichen Leistung. Eine Erweite-
rung dieser Auffassung stellten Hohmann, Lames & Letzelter (2014) vor. Sie definie-
ren Training als die planméfBige und systematische Realisierung von Maflnahmen zur
nachhaltigen Erreichung von Zielen im Sport und durch Sport.

Definition von Training:

Training ist ein komplexer Handlungsprozess, der auf systematischer Planung, Aus-
fiihrung und Evaluation basiert und nachhaltige Ziele in den verschiedenen Anwen-
dungsfeldern des Sports, der Préivention und Rehabilitation verfolgt.

Ableitend von dieser allgemeinen Definition, wird klar, dass das korperliche Training
fiir alle Populationen (Kinder, Jugendliche, Berufstitige, Altere) offen sein muss und
nicht nur der Leistungsentwicklung dient, sondern auch der Pravention und Rehabilita-
tion. Durch den Sport werden auch erzieherische Ziele unterstiitzt. Dazu gehoren Fair-
ness, Kommunikation, Sozialverhalten, Durchsetzungsvermogen u.a. Durch Sport
wird die Lebensqualitét gesteigert, die Gesundheit erhalten, das Lebensalter erhoht und
Risikofaktoren vermindert. Die Anwendungsfelder des Trainings sind daher vielfiltig
und betreffen alle Altersgruppen. Durch die unterschiedliche Interessenslage gehen die
Motive zur sportlichen Betdtigung weit auseinander und erweitern die Vorstellungen
zum Leistungssport bedeutend (Abb. 1/1.1).

Abenteuersport
Schulsport Alltagssport

Rehabilitationssport

Alterssport
Anwendungsfelder
von

Training

Leistungssport Behindertensport

Kinder-/lugendsport Breitensport

Integrationssport )
Erlebnissport

Gesundheitssport Extremsport

Freizeitsport  Fitnesssport

Abb. 1/1.1: Anwendungsfelder des sportlichen Trainings
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Die Trainingswissenschaft hat sich aus der Sportpraxis, der Trainingslehre sowie Dis-
ziplinen der Sportwissenschaft entwickelt (s. Abb. 2/1.1) und ist aus heutiger Sicht eine
interdisziplindre Wissenschaft (Martin et al., 1993).

Die Trainingslehre ist der handlungsorientierte Teil der Trainingswissenschaft und die
Trainingsmethodik die Technologie und Didaktik des Trainierens (Schnabel & Thief,
1993, S. 878f.). Urspriinglich stiitzte sich die Trainingslehre nur auf sportpraktische
Erfahrungen, die wissenschaftlich nicht gepriift waren. Nach Schnabel und Thief3
(1993, S. 879) ist gegenwirtig ein Teil ihrer Aussagen und Handlungsorientierungen
wissenschaftlich begriindet, ein anderer Teil jedoch noch erfahrungswissenschaftlich
nicht belegt. Dennoch ist sie in ihrer Gesamtheit fiir ein systematisches Training unent-
behrlich. Aus der allgemeinen Trainingslehre haben sich sportartspezifische Trai-
ningslehren etabliert, welche Inhalte der allgemeinen Trainingslehre in spezifischer
Ausrichtung enthalten und entsprechend der Sportartspezifik ergdnzt werden. In die-
sem Zusammenhang wurden auch Lehren fiir die Sportartengruppen erarbeitet (z. B.
Ausdauersportarten, Sportspielarten, Kampfsportarten). Die von Schnabel und Thief3
(1993) gekennzeichnete Unterscheidung von Trainingslehre und Trainingswissen-
schaft wird auch in neueren Publikationen weitgehend gestiitzt (Hohmann, Lames &
Letzelter, 2014).

Trainingswissenschaft

| Bewegungs-

wissenschaft|

- Sport-
Sportmedizin Sport- Sport- psychologie

—_—

—

| f t 1 f

Biomechanik  Medizin Péadagogik Soziologie Psychologie

Abb. 2/1.1: Trainingswissenschaft als interdisziplindrer und integrative Wissenschaft
zwischen Trainingslehre und Sportpraxis, den Disziplinen der Sportwissenschaft und
ausgewdhlten Basiswissenschaften
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Definition von Trainingswissenschaft:

Die Trainingswissenschaft ist eine interdisziplinir ausgerichtete sportwissenschaft-
liche Disziplin und befasst sich aus einer ganzheitlichen und angewandten Sicht mit
der wissenschaftlichen Fundierung von Training und Wettkampf, unter Berticksichti-
gung der Leistungsfahigkeit und der Leistungsdiagnostik in den verschiedenen Hand-
lungs- und Anwendungsfeldern von Bewegung, Spiel und Sport.

Definition von Trainingslehre:

Die Trainingslehre ist Teil der Trainingswissenschaft. Sie umfasst eine systema-
tische Aufbereitung aller handlungsrelevanten Aussagen fiir die Sportpraxis und
reflektiert die Erkenntnisse und Erfahrungen der im Trainings- und Wettkampfpro-
zess agierenden Personen.

Immer mehr Menschen nutzen den Sport zur Erfiillung individueller Bediirfnisse und
betreiben den Sport nicht leistungsorientiert.

1.2 Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft

Als Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft werden allgemein das Training,
die Entwicklung der Leistungsfahigkeit oder Leistung und der Wettkampf angesehen
(Schnabel, Harre & Krug, 2014; Hohmann, Lames & Letzelter, 2014). Zur Analyse
der Leistungsfahigkeit des Sportlers, zur Festlegung individueller Belastungsbereiche
und zur Evaluierung des Trainingsprozesses sind sportartspezifische leistungsdi-
agnostische Tests unabdingbar. Diese Tests miissen sinnvoll in den Trainingspro-
zess integriert und auf die Leistungsstruktur der Sportart abgestimmt sein. Fundierte
trainingswissenschaftliche Kenntnisse sind hierzu erforderlich. Insofern gehort die
Leistungsdiagnostik auch zum Gegenstandsbereich der Trainingswissenschaft. Das
Schnittmengendiagramm in Abb. 1/1.2 soll auf die Wechselbeziehungen der vier
Gegenstandsbereiche aufmerksam machen. Die Uberlappungen (Schnittmengen) kén-
nen unterschiedlich grof} sein. Die kurzen Ausfiihrungen zu den Gegenstandsbereichen
erfolgen aus lerndidaktischer Sicht und sind nicht vollstdndig. Die Gegenstandsbereiche
werden ausfiihrlich in den nachfolgenden Lektionen behandelt.
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Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft

. Kenntnisse zur Leistungsfahigkeit sind
L?'S_tuns' Voraussetzung fir die Planung und Kontrolle
fahigkeit des Trainings und fir die Festlegung von
Trainings- und Leistungszielen.

. Lernfortschritte und Adaptationen im
Leistungs- Trainingsprozess werden mit

diagnostik leistungsdiagnostischen Tests und Verfahren
evaluiert.

Training verfolgt nachhaltige Ziele in
verschiedenen Anwendungsfeldern des
Sports und verandert die Leistungsfahigkeit
des Menschen.

Der Wettkampf ist eine Kontrollmethode zur
Wirksamkeit des Trainings und zur Aussagekraft
der Leistungsdiagnostik.

Abb. 1/1.2: Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft

1.3 Anwendungsfelder des sportlichen Trainings

Abenteuersport

Als Abenteuer (lat.: adventura = Ereignis) gilt eine risikoreiche Unternehmung oder
auch ein Erlebnis. Beim Abenteuer wird das gewohnte Umfeld bewusst verlassen und
eine Aktivitat mit unbekanntem Ausgang gestartet. Der Abenteurer will auf sich selbst
gestellt sein, hat sich von der Zivilisation abgesetzt und nimmt bewusst Schwierigkeiten
in Kauf. Der osterreichische Bergsteiger Reinhold Messner fiihrte in seinen zahlreichen
Biichern tiber Bergbesteigungen und Expeditionen aus, dass es ohne Gefahr kein Aben-
teuer gibt. Fiir ein Abenteuer braucht es neben dem ,,Auf-sich-selbst-gestellt-sein und
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,,Ausgesetztsein“ auch die Uberwindung von Schwierigkeiten (Messner, 1999). Aben-
teuer liegt in der Hierarchie der Gefiihle zwischen Erlebnis und Risiko, d. h., es wird
diesem speziellen Fall der Gefiihlsregung ein Ausnahmecharakter zugeschrieben, der
durch eine zeitliche und/oder raumliche Besonderheit bedingt ist (Breuer & Sander,
2003). Sportler, die das Abenteuer suchen, begeben sich bewusst in eine unbekannte
Risikosituation, deren Ausgang ungewiss ist. Erfolg und Scheitern sind gleicherma-
Ben moglich. Abenteuer sind schwer planbar, sie sind fiir den Akteur ein kalkulierbares
Wagnis mit erhofftem positiven Ausgang (Gissel & Schwier, 2003). Abenteuersu-
chende Personen sollten eine gute Grundkondition aufweisen, da das Unternehmen oft
mit enormen korperlichen Strapazen und Uberlebenssituationen (Survival) verbunden
ist. Als einer der Hauptakteure im deutschsprachigen Raum muss in diesem Zusammen-
hang Riidiger Nehberg genannt werden, der zahlreiche Verdffentlichungen zur Vorbe-
reitung, zum Training und zur Durchfiihrung von Vorhaben mit Abenteuercharakter
verfasst hat (Nehberg, 2012; Nehberg, 2014). Zwischen dem Abenteuersport und dem
Risikosport besteht eine enge Beziehung (Bette, 2004). Weitere Literatur zum Thema
Abenteuersport: Schoel & Maizell, 2002; Warwitz, 2001.

Alltagssport

Als Alltagssport werden alle regelméBig ausgefiihrten sportartunspezifischen Aktivi-
titen bezeichnet, die dem Erhalt oder der Verbesserung konditioneller und koordina-
tiver Fahigkeiten dienen. Letztere haben besonders im hoheren Alter Bedeutung, denn
die nachlassende Koordinationsfdhigkeit erhoht das Sturzrisiko und damit die Gefahr
von Knochenbriichen. Beim Alltagssport werden typische Alltagshandlungen in sport-
liche Bewegungsabldufe umgewandelt. Dazu gehort auch der bewusste Verzicht auf
Bequemlichkeiten, wie Rolltreppen, Fahrstiihle oder das Auto. Sinnvoll sind gymna-
stische Ubungen zu Hause oder situativ genutzte Gelegenheiten zum allgemeinen Trai-
ning, auch im Urlaub. Die regelméBige Gartenarbeit oder der Spaziergang sind eben-
falls in das Alltagstraining einzuordnen.

Alterssport

Das Altern gehort zum genetischen Programm des Menschen und ist ein naturge-
setzlicher Prozess. Lebensalter und Leistungsalter miissen nicht {ibereinstimmen, da
auch der alternde Mensch sich an relativ hohe Belastungen anpassen kann. Zahlreiche
Alterskrankheiten sind Folge der motorischen Inaktivitdt. Lebensbegleitende Belas-
tungen bremsen den Alterungsprozess. Im Alterssport sind Sportarten zu bevorzugen,
die motorisch beherrschbar und demnach verletzungsarm sind. Der Alterssport kann
sowohl im Gesundheits- und Breitensport, in der Rehabilitation als auch im Leistungs-
sport, in den entsprechenden Altersklassen, stattfinden.
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Die individuell mogliche Beweglichkeit hat einen Voraussetzungscharakter fiir den
Alterssport. Deshalb sollte das Training des Alteren immer einen Anteil zur Beweg-
lichkeitsschulung enthalten. Nach dem Hochstleistungsalter, welches in der dritten bis
vierten Lebensdekade endet, nimmt die personliche Bestleistung jahrlich um 1-2 % bis
etwa zum 65. Lebensjahr ab. Danach erfolgt eine beschleunigte Leistungsabnahme.
Untrainierte konnen mit Aufnahme eines sportlichen Trainings ihre Leistung in jedem
Alter verbessern. Im Prinzip ist es nie zu spét, mit einem altersgerechten Sport zu
beginnen. Da auch im Alter ein leistungsorientierter Sport betrieben werden kann,
erfolgt der Leistungsvergleich bei Wettkdmpfen meist in Fiinfer-Jahres-Schritten, die
als Alterklassen (AK) bezeichnet werden.

Der Alterssport gewinnt zunehmend an gesellschaftlicher Bedeutung, was der demo-
graphischen Entwicklung in den Industrienationen, den verdnderten Arbeits- und Lebens-
bedingungen und den zunehmend passiven Lebensgewohnheiten zuzuschreiben ist.

Der Handlungsbedarf, den zunehmenden Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems,
des muskuloskeletalen Systems, des Stoffwechsels (besonders Zucker- und Fettstoff-
wechsel) entgegen zu steuern, ist sehr grof3. Zur Ausfithrung des Alterssports gibt es
zahlreiche Empfehlungen (Israel, 1995; Denk & Pache, 1996; Denk & Allmer, 1996;
Mechling, 1998; Meusel, 1999; Denk et al., 2003; Kolb, 1999).

Fiir alte Menschen, die regelmiBig sportlich aktiv sind, trifft das Klischee ,,schwach,
steif, langsam und antriebslos zu sein® nicht zu (Israel, 1998).

Behindertensport

Der Behindertensport wird von Menschen mit kdrperlicher, geistiger und seelischer
Funktionsbeeintrachtigung im Rehabilitations-, Breiten- oder Leistungssport ausge-
iibt (Heckmann, 1998). Inzwischen gibt es den Behindertensport in einer Vielzahl von
Sportarten. Die behinderten Sportler sind hiufig in Behinderten-Sportvereinen organi-
siert (Kosel, 1981; Sowa & Maulbetsch, 2002).

Im Gegensatz zum Integrationssport sind im Behindertensport die Aktiven mit gleicher
oder dhnlicher Einschrinkung vereinsmifig organisiert. Durch die Vereinsbildung
konnen sie sich im Wettkampf- und Leistungssport auf nationaler und internationaler
Ebene messen. Ein Hohepunkt in der Wettkampfaktivitéit sind kurz nach den Olym-
pischen Spielen die Paralympics. Wihrend die korperlich Behinderten bei den Para-
lympics den Leistungsvergleich suchen, sind es fiir die Gehorlosen die Deaflympics
und fiir geistig Behinderte die Special Olympics.
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Unabhingig von diesen drei Leistungsvergleichen Behinderter werden die Sportler
noch in Behindertenklassen nach fachirztlichen Beurteilungen eingeteilt. Damit kon-
nen die gezeigten Leistungen, im Zusammenhang mit dem Ausmal} der Behinderung,
objektiv gewertet werden. Im Kugelsto3 z. B. gewinnt nicht der Athlet mit der groften
Weite, sondern derjenige, der in Relation zur Behinderung die grofite Weite erreicht
(Brettschneider & Rheker, 1996).

Breiten- und Freizeitsport

Die Abgrenzung des Breitensports oder synonym gebraucht des Freizeitsports vom
Leistungssport ist flieBend. Der Breiten- und Freizeitsport beinhaltet einen wettkampfun-
gebundenen Sport. Insbesondere in den Mannschaftssportarten gibt es einen wettkampf-
gebundenen Bereich, der jedoch in den Individualsportarten vom trainingsintensiven,
wettkampforientierten Leistungssport klar zu trennen ist. Besonders die in der Freizeit
agierenden Mannschaftssportarten (Fuflball, Handball, Volleyball u. a.) sind immer an
Leistungsvergleichen interessiert. Der Wettkampf ist fiir diese Sportler das entschei-
dende Trainingsmotiv. Infolge der Berufstitigkeit ist das Trainingsvolumen begrenzt und
das Leistungsniveau setzt sich deutlich vom Leistungs- oder Hochleistungssport ab.

Der Deutsche Olympische Sportbund (DOSB, 2007) bezeichnet den Breitensport als
einen ,,Sport fiir alle”. Das Sportangebot soll dem Menschen zur bewegungs- und kor-
perorientierten ganzheitlichen Entwicklung der Personlichkeit dienen und zur Gesund-
heit in physischer, psychischer und sozialer Hinsicht beitragen. Zur Férderung des Brei-
tensports existieren Auszeichnungen fiir gute Leistungen in Form des Sportabzeichens in
verschiedenen Abstufungen sowie Kampagnen wie ,,Sport tut Deutschland gut*.

Erlebnissport

Erlebnis ist ein beeindruckendes Geschehen, welches von Alltagseindriicken abweicht.
Das Erlebte wird meist nachhaltig emotional bewertet, zusammen mit einer bestimmten
physischen Herausforderung (Breuer & Sander, 2003). Der Erlebnissport wird meist mit
Urlaub und bei der Reaktivierung alternativer sportlicher Aktivititen ausgefiihrt. Wan-
dern, Skifahren, Skilanglauf, Mountainbiking und Laufen (z. B. Strandldufe, Wiisten-
laufe, Dschungelldufe, Berglidufe) sind bevorzugte Betitigungen beim Erlebnissport.

Eine Sportart bekommt dann Erlebnischarakter, wenn der Aktive individuell der-
art beeindruckt wird, wie er es zuvor nicht wahrgenommen hat. Das betrifft die Sozi-
alkompetenz und die erweiterte Einstellung zur Umwelt. Der Erlebnissport kann als
Vorldufer des Abenteuersports gesehen werden (Scholz, 2005).

Der Erlebnissport wird von Pddagogen zur Selbstverwirklichung im Kindes-, Jugend-
oder Erwachsenalter genutzt werden.
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Extremsport

Zum Extremsport zéhlen sportliche Aktivititen, bei denen der Ausiibende sowohl
physisch als auch psychisch grenzwertigen Beanspruchungen sucht. Bei der Existenz
eines dariiber hinausgehenden Risikos fiir Gesundheit und Leben, werden bestimmte
Aktivititen auch als Risikosport bezeichnet. Die Grenzen vom Extremsport zum Risi-
kosport sind flieBend, wie das Beispiel des Bungee-Jumpings belegt. Die kommerzi-
elle Vermarktung dieser Sportarten, bei der verschiedene Anbieter das Erlebnis durch
eine extreme Korpererfahrung in den Vordergrund stellen, gewihrleistet scheinbar
eine risikofreie Durchfiihrung aufgrund diverser Sicherheitsrichtlinien. Tatséchlich
belegten die in der Vergangenheit aufgetretenen Unfille und Verletzungen das hohe
Risiko in diesen Sportarten.

Meist wird das mit der sportlichen Aktivitidt verbundene Risiko beim Extremsport
bewusst gesucht und vielfach fiir die Selbsterfahrung und Personlichkeitsentwicklung
instrumentalisiert (Biicher, 2011; Hadbawnik, 2011).

Extremsituationen sind durch individuelle Losungsstrategien und ihre Bewilti-
gung gekennzeichnet. Erfahrene Extremsportler achten auf eine Minimierung des Risi-
kos, indem sie im Vorfeld das benétigte Material und ihr Vorgehen auch in trainings-
methodischer Hinsicht sorgfiltig planen (Schwarz, 2007). Soziologen sehen in dem
zunehmend beliebter werdenden Extremsport eine Reaktion auf die modernen Lebens-
bedingungen, in denen Organisation und Vorgaben sowie Arbeitsabldufe dominieren
und das Individuum nur noch Bruchteile zu entscheiden hat. Weiterhin stellen die
Abgrenzung von der Masse und die Suche nach Einsamkeit sowie Freiheit wirksame
Motivationen fiir die Auslibung extremer Sportarten dar (vgl. Bette, 2004). Sowohl
beim Spitzenathleten, der seine Grenzen ausloten mochte, als auch beim Anfénger,
der erste Erfahrungen mit Risikosituationen sammelt, filhren Extremsituationen zur
Ausschiittung von Endorphinen und zum Erleben eines hormongesteuerten Gliicksge-
fiihls. Extrembelastungen konnen aber zur Selbstiiberschitzung und damit zu erhdhter
Unfallgefahr fithren. Die Todesfille beim Wingsuit fliegen, Acro-Paragliding oder
Base-Jumping nehmen zu.

Zu den Extremsportarten zdhlen nicht nur die aulergewdhnlichen Sportarten, wie Base-
Jumping, Parcours, Canyoning (Schluchting), Freeclimbing, Eisklettern und Wildwas-
serschwimmen. Auch die traditionellen Sportarten, wie Stralenradsport (z. B. Race
Across Amerika/RAAM), Mountainbiking (z. B. Bike Transalp), Langstreckenlauf
(z. B. 24-h-Léufe, 3.100-Meilen-Lauf), Triathlon (z. B. Ironman, Mehrfachlangtriath-
lon, Dekathlon), Langstreckenschwimmen (Kanalschwimmen, See- und Flussschwim-
men, Atlantikdurchquerungen) erhdhen bei exzessiver Ausiibung das Gesundheitsrisiko.
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Fitnesssport

Der englische Begriff ,to fit“ bedeutet passend oder angepasst. Diesen Gedanken
dulerte bereits Charles Robert Darwin (1809-1882) in seiner Schrift zur Evolutions-
theorie, in der er vom ,,survival of the fittest*, dem Uberleben der Angepassten formu-
lierte (Darwin, 1859). Demnach kommt der Begriff aus der Biologie und kennzeichnet
einen Zustand der Adaptation als Uberlebensstrategie. Der Begriff des Fitnesssports
wurde urspriinglich fiir ein Sporttreiben auflerhalb von Vereinsstrukturen zugeord-
net. Als Fitness wird die Fahigkeit des Menschen verstanden, den Anforderungen der
Umwelt und des tiglichen Lebens (Berufsfahigkeit) zu entsprechen. Die Grundlage
dafiir ist ein regelmiBiges Ubungs- und Belastungsprogramm. Der Fitnesssport ist
gegenwirtig die stirkste Stromung in der sportlichen Betdtigung, besonders in kom-
merziellen Studios. Er kann zur Anderung des Lebensstils und zum Wohlbefinden
nachhaltig beitragen.

Gegenwirtig werden unter diesem Begriff simtliche Sportarten und sportliche Aktivi-
titen zusammengefasst, die zum korperlichen und geistigen Wohlbefinden beitragen.
Mit der Forderung des Fitnesssports wird die Privention von Zivilisationskrankheiten
verfolgt. Aerobe Ausdauerbelastungen bilden hier den Schwerpunkt, besonders Wal-
king, Nordic-Walking, Laufen, Schwimmen, Radfahren, Aerobic u. a. Gegenwértig
wird versucht, den Fitnessbegriff auch im Schulsport einzufiihren, indem die Fitness
als Form der Korperbildung und der Korperbildungspotenziale angesehen wird (Lange
& Baschta, 2013).

Unterschieden werden korperliche und geistige Fitness. Die korperliche Fitness ist ein
Zustand der motorischen Leistungsfahigkeit bzw. der Entwicklung von konditionellen
Fahigkeiten, wie Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit sowie Koordination in selbst gewihl-
ten Sportarten. Mit dem regelmifBig ausgefiihrten Fitnesstraining wird die Auspriagung
psycho-sozialer und moralischer Komponenten gefoérdert. Nach den Vorstellungen des
2006 gegriindeten DOSB (Deutscher Olympischer Sportbund), soll die Fitness durch
regelméBige, maBvolle und freudvolle sportliche Betdtigungen, moglichst in Vereinen,
erworben werden. Beim Fitnesssport sind fiir jede Ziel- und Altersgruppe relevante
sportliche Aktivititen auswihlbar. Bevorzugt wird der Fitnessport von Jiingeren und
Berufstitigen in Fitness-Studios. Bereichert wird der Fitnesssport durch Ubungspro-
gramme zum Entspannen und Wohlfiihlen aus dem asiatischen Raum, wie AROHA®,
Indian Balance©, Tai Chi Flow, Yoga Rituals, Redondo Flow u. a. (Paul & Flach-
Meyerer, 2013). Erweitert wird das Angebot mit speziellen Ubungen fiir Riicken,
Beckenboden, Schwangerschaft u. a.



Gegenstand der Trainingswissenschaft 21

Gesundheitssport

Von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) wurden mehrere Definitionen zur
Gesundheit verfasst. Wihrend bei der Erstdefinition der WHO 1946 die Gesundheit als
~ein Zustand vollkommenen kérperlichen, psychischen und sozialen Wohlbefindens und
nicht allein das Fehlen von Krankheit und Gebrechen* (WHO, 1946, S. 1) beschrieben
wurde, erfolgte 1986 eine Erweiterung. Die ,,Gesundheit ist ein befriedigendes Maf3 an
Funktionsfihigkeit in physischer, psychischer, sozialer und wirtschaftlicher Hinsicht
und von Selbstbetreuungsfihigkeit bis in das hohe Alter” (WHO, 1987). In diese Defi-
nition wurde die Notwendigkeit einer Eigenaktivitit eingebaut, die letztlich die Grund-
lage fiir die zahlreichen Facetten korperlicher Betétigung darstellt. Sie setzt die Féhig-
keiten und Motivationen voraus, ein wirtschaftlich und sozial aktives Leben zu fiihren.
Demnach sollte der Gesundheitssport im Einklang mit den eigenen Moglichkeiten und
Zielvorstellungen sowie den jeweiligen Lebensbedingungen ausgefiihrt werden.

Da die Gesundheit mehrere Aspekte aufweist, sind demnach korperliche, seelische
und geistige Gesundheit (Fehlen von Krankheit) von der funktionalen Gesundheit
(zufriedenstellender funktionaler Zustand) abgrenzbar. Der Gesundheitssport dient
der Vorbeugung von gesundheitlichen Beeintrichtigungen nach dem 30. Lebensjahr,
auch wenn noch keine Anzeichen von Erkrankungen bestehen. Er dient der ldngerfris-
tigen Pravention von Zivilisationskrankheiten und besonders einer unphysiologischen
Gewichtszunahme infolge der Bewegungsarmut und erhohter Nahrungsaufnahme. Der
Gesundheitssport ist von der Sporttherapie abzugrenzen, da diese bevorzugt rehabili-
tative Ziele verfolgt. Die Trainingsinhalte im Gesundheitssport sollten auf einer mog-
lichst gleichméfBigen und breit geficherten Ausbildung von konditionellen und koordi-
nativen Fahigkeiten orientiert sein, die dazu beitragen, die negativen Folgen des gegen-
wirtigen Lebensstils, der Arbeitswelt sowie des Freizeitverhaltens zu kompensieren.

Der Gesundheitssport hat sich aus dem allgemein orientierten Breitensport entwickelt
und orientiert sich an individuellen Schwachstellen und dem Abbau von Risikofaktoren,
der mit speziellen Sportprogrammen mdoglich ist. Das Ausdauertraining, begleitet durch
Krafttraining, ist zu bevorzugen, weil es den grofiten praventiven Nutzen aufweist. In
die Ausiibung des Gesundheitssports werden trainingswissenschaftliche, sportmedizi-
nische sowie padagogisch-psychologische Ansitze integriert, die in der Summe durch
Verdnderung des Lebensstils zu einer besseren Lebensqualitit fithren sollen (Neumann,
1991; B6s & Brehm, 1998; Hartmann, Opper & Sudermann, 2005; Brehm, 1998 u. a.).
Ein Grundprinzip des Gesundheitssports sollte seine Vielseitigkeit sein, weil dadurch
die zunehmend altersbedingten Umbauprozesse (Riickbildung der schnell kontrahie-
renden Muskelfasern, Abnahme der Propriozeption und Koordination, Kraft- und Aus-
dauerverlust, degenerative Gelenkbeschwerden u. a.) zu beeinflussen sind.
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Auch die groBlen Sportorganisationen fordern den Gesundheitssport in beachtlichem
Mafe. Vereine, die sich im Gesundheitssport engagieren und die qualitativen Voraus-
setzungen dazu schaffen, erhalten vom DOSB das Qualitétssiegel ,,Sport pro Gesund-
heit“. Der Gesundheitssport fordert die mentale Aktivierung und geistige Leistungsfa-
higkeit bis ins hohe Alter (Deutscher Turner- Bund 2013; Eisenburger & Zak, 2013).

Integrationssport

Der Begriff Integration bezeichnet die Teilhabe am Sport von Menschen mit Migra-
tionshintergrund. Der Sport fordert soziale und ethnische Aktivitdten und bringt
die betroffenen Personen oder Personengruppen in das Blickfeld der Offentlichkeit
(Heckmann, 1998). Forderlich hierbei ist auch der Sport in Mannschaftsform. Die
Integration erfordert ein Mindestmal3 an Offenheit in der Gesellschaft und soll die
zunehmende Trennung und soziale Distanzierung von Ethnien oder Behinderten
verhindern. Der Integrationssport ist nicht nur die Teilnahme am aktiven Gesche-
hen, sondern auch eine Moglichkeit gemeinsamer Téatigkeiten von Behinderten und
Nichtbehinderten (Rheker, 2002). Zur Integration gehort auch das Wahrnehmen von
Funktionérs- und Schiedsrichteraufgaben (Fehres, Schulke-Vandre & Thieme, 1995).

Kinder- und Jugendsport

Der Kinder- und Jugendsport umfasst die Altersgruppen von 5-18 Jahren, also das
Vorschulalter, das frithe und spéte Schulkindalter, die Pubeszenz und die Adoleszenz.
Die Trainingsbelastung richtet sich hauptséchlich nach dem jeweiligen kalendarischen
oder biologischen Alter bzw. den psychophysischen Anpassungs- und Leistungsvo-
raussetzungen in diesen Entwicklungsphasen.

Unabhingig vom Trainings- und Leistungsziel miissen die Trainingsanforderungen
altersgerecht vermittelt bzw. ausgeiibt werden. Konditionelle Uberbeanspruchungen
sind zu vermeiden, um die Kinder oder Jugendlichen in ihrer Entwicklung nicht zu
hemmen (Frohner & Wagner, 2012). Die Belastbarkeit des Stiitz- und Bewegungssy-
stems ist im Kindes- und Jugendalter eingeschrinkt, besonders im Leistungstraining
(Frohner, 1993; Frohner & Wagner, 2002). Krafttraining mit hohen Lasten darf erst
gegen Ende der Pubertit zum Einsatz kommen. Kurze, hochintensive Belastungen im
Herz-Kreislauf-System (HF iiber 200 Schldge/min) sind hingegen unproblematisch.
Vorrang hat die Entwicklung und der Erwerb motorischer und koordinativer Féhig-
keiten und Fertigkeiten, der Schnelligkeit sowie sportlicher Techniken auf qualitativ
zunehmend hohem Niveau.
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Trainer, Ubungsleiter, Lehrer und Eltern miissen sich im Fall einer angestrebten leistungs-
sportlich orientierten Karriere eines Kindes tiber die Leistungsstruktur und damit den
mdglichen Zeitpunkt des Eintritts in die Sportart im Klaren sein und eine Leistungszu-
spitzung auf Kosten der Entwicklung vor Erreichung des Hochstleistungsalters vermeiden
(Klimt & Betz, 1992; Martin et al., 1999; Weineck, 2019).

Leistungssport

Leistungssport ist die intensive und professionelle Ausiibung einer oder mehrerer
Sportarten, mit dem Ziel, hohe Wettkampfleistungen zu erreichen. Er ist gekennzeich-
net durch einen hohen wochentlichen Trainingsaufwand (15-40 Stunden/Woche) und
einen mehrjéhrigen periodisierten und zyklisierten Trainingsprozess (Hottenrott & Sei-
del, 2017; Schnabel et al., 2003 und 2014 Hottenrott & Seidel, 2017; Schnabel et al.,
2003 und 2014).

Prinzipiell koénnen alle Sportarten leistungssportlich betrieben werden. Voraussetzung
dafiir ist ein hohes Pensum von Trainingsumfang, Trainingshdufigkeit und Trainings-
intensitdt. Der Leistungssport beeinflusst wesentlich die Lebensumstinde des Ath-
leten, da er hohe zeitliche, motivationale, psychische, gesundheitliche und erndhrungs-
bezogene Anforderungen stellt. Bei dem heutigen Stand der Weltbestleistungen ist ein
leistungsorientiertes Training von etwa 10 Jahren notwendig, um Anschluss an die
Weltspitze zu erreichen.

Leistungssport nimmt wesentlichen Einfluss auf die Lebensumstéinde des Athleten, da er
hohe zeitliche, motivationale, psychische, gesundheitliche und erndhrungsbedingte Anfor-
derungen stellt. Beim heutigen Stand der Weltbestleistungen ist ein leistungsorientiertes
Training von 10-15 Jahren notwendig, um einen Anschluss zur Spitze zu schaffen.

Wichtige Komponenten des Leistungssports und damit auch Gegenstand der For-
schung sind die Trainingsplanung, -durchfithrung, -diagnostik sowie die Leistungs-
und Wettkampfstruktur der Sportart und die leistungsunterstiitzende Erndhrung.

Im Leistungssport sind die sportlichen Ziele nur erreichbar, wenn der Athlet hoch
belastbar und gesundheitlich stabil ist. Das Training darf keine Erkrankungen provo-
zieren, die zur Belastungsunterbrechung fiihren.

Zunehmend erhohen sich die 6konomischen Interessen der Sportler auf der einen und
der Wirtschaft auf der anderen Seite, was sich in der Vermarktung von Sportarten und
ihren Athleten niederschligt (Digel, Burk & Fahrner, 2006). Aufgrund der zuneh-
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menden wirtschaftlichen Bedeutung und der finanziellen Reize fiihrte diese Entwick-
lung zur Einnahme verbotener Substanzen (Doping). Die Dopingskandale der letzten
Jahre im Profiradsport oder in der Leichtathletik sind hierfiir ein Beleg.

Rehabilitationssport

Ziel des Rehabilitationssports ist die Riickfithrung erkrankter Organe und Funktions-
systeme auf einen Zustand, welcher die Berufsausiibung oder die Wiedereingliede-
rung nach iiberstandener Erkrankung in die Beschéftigung ermdglicht. Ein Ziel des
Rehabilitationssports ist, eine Belastbarkeit auf dem Fahrradergometer von 125 W
zu erreichen. Die Leistung von 125-150 W gilt als Mafl normaler Belastbarkeit von
Untrainierten im Alltag. Wird eine Belastbarkeit von 75 W oder 1 W/kg Korpermasse
erreicht, so wird ein Training in einer Herzsportgruppe méglich (Léllgen, 2004). Die
Herzsportgruppen, von denen es in Deutschland tiber 6.500 gibt, sind eine Mdglichkeit
der effektiven Rehabilitation nach zahlreichen Herzerkrankung und eine Notwendig-
keit, die Angst vor ,,Uberbelastung™ den Patienten zu nehmen (Bjarnasson-Wehrens,
2000). Fiir die Teilnahme am Training in den in &rztlich iberwachten Herzsport oder
Koronarsport bestehen nach Steigenbauer, Reifinecker & Steinbach (2003) folgende
Indikationen:

*  Herzinfarkt

*  Bypassoperationen oder Stents an Koronararterien
» Kardiomyopathie

» Stabile Angina pectoris

»  Kompensierte Herzinsuftizienz

Kriterien fiir Zuordnung in bestimmte Belastungsgruppen sind die Leistung (Watt pro
kg Korpermasse), die maximale Sauerstoffaufnahme und die linksventrikuldre Ejek-
tionsfraktion. Die Belastung in der Herzgruppe wird mit der Herzfrequenz gesteuert,
wobei die Beurteilung der Beanspruchung nach der BORG-Skala einbezogen wird
(Borg, 1995). Belastet wird beim ausdauerorientierten Rehabilitationstraining bei
60-70 % der aktuellen maximalen Sauerstoffaufnahme und einem Laktatwert bis maxi-
mal 3 mmol/L.

Schulsport

Zum Schulsport gehdren alle sportlichen und bewegungsbezogenen Aktivititen, die im
Rahmen der Sportstunden, in Projekten und Arbeitsgruppen stattfinden.



Gegenstand der Trainingswissenschaft 25

Der Schulsport berticksichtigt die Besonderheiten des Kinder- und Jugendsports im Rah-
men des Sportunterrichts. Nach Frey & Hildenbrandt (1994) sollten vielfiltige Reize zur
Verbesserung der Bewegungskoordination im Entwicklungsalter und ein bestimmter
Anteil Training von konditionellen Féahigkeiten vermittelt werden. Eine nachhaltige Reiz-
setzung fiir die Ausbildung konditioneller Féhigkeiten (Kraft, Ausdauer) im Sportunter-
richt ist aufgrund der wenigen wochentlichen Sportstunden nur begrenzt moglich. Neben
dem obligaten Sportunterricht sollte die Selbstverantwortung der Schiiler zur Anhebung
ihrer eigenen Fitness allseitig gefordert werden (Lange & Baschta, 2013).

Aus der Sicht der Sportpddagogik hat besonders der Schulsport eine erzieherische
Funktion (vgl. Balz & Kuhlmann, 2006, S. 24). Eine Leistungsausprigung in den
Sportarten steht nicht im Vordergrund. Kurz (1986) hat sechs Sinndimensionen fiir
den Schulsport postuliert. Er abstrahiert diese als Leistung, Gesundheit, Eindruck,
Ausdruck, Miteinander sowie Spannung. Hieraus ist zu entnehmen, dass es deutliche
individuelle Unterschiede in der Sinngebung des Sporttreibens gibt und diese kei-
nen unmittelbaren Bezug zu einer Sportart haben miissen. Sportliche Leistungen sind
immer Selbstdarstellungen, entweder individuell-dsthetisch geprigt (z. B. Turnen)
oder in der Gemeinschaft (Sportspiele) demonstriert. Der Leistungsvergleich sorgt
immer fiir Spannung und kann Sensationscharakter annehmen.

Gegenwirtig wird in einigen Bundesldndern ein auf unterschiedliche Bewegungsfelder
orientierter, methodisch vielseitiger und sportarteniibergreifender Unterricht favori-
siert (Bielefelder Sportpadagogen, 2007; Funke-Wienecke, 2007, u. a.). Bewegungs-
felder im Schulsport sind beispielsweise Laufen, Springen und Werfen, Rollen, Fahren
und Gleiten, Schwingen, Drehen und Balancieren, Raufen und Kédmpfen sowie Spie-
len in verschiedenen Varianten. Mit den pddagogischen Perspektiven Wahrnehmen,
Gestalten, Wagen, Leisten, Kooperieren und Wettkdmpfen sollen die Schiiler die ver-
schiedenen Bewegungsfelder individuell auslegen und mitgestalten sowie, ihrer eige-
nen Absicht folgend, eine gekonnte Bewegungslosung finden (vgl. Laging, 2009).

In Projekten oder Arbeitsgruppen kann ein zunehmend spezifischeres, altersabhidngi-
ges Sportangebot erfolgen, welches die Auspriagung von Fahigkeiten fiir bestimmte
Sportarten verstirkt. Besonderes Augenmerk sollte im Schulsport der Chancengleich-
heit und Gleichbehandlung gelten, da es in hohem Mafle unterschiedliche Vorausset-
zungen beziiglich des biologischen Alters und der Leistungsfahigkeit der Schiiler gibt
(Balz, 1995; Wuppertaler Arbeitsgruppe, 2008). Im Schulsport ist das Bediirfnis nach
eigener motorischer Aktivitdt auszuprigen, um der zunehmenden Fettleibigkeit und
Gewichtszunahme der Schiiler entgegenzuwirken (Brettschneider et al., 2005).
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Balz und Kuhlmann differenzierten die Wirkebenen des Sports (2006, S. 90), indem
sie die einzelnen Dimensionen betonten, die der Sport auszuldsen bzw. zu beeinflussen
vermag. Hierzu zihlen die somatische, konditionelle, motorische, sensorische, kogni-
tive, emotionale, motivationale sowie die soziale Dimension.

1.4 Lernkontrollfragen

Warum wird der Begriff des ,,Trainings“ oft zu einseitig ausgelegt und welche
Anwendungsfelder des Trainings sind bekannt?

Warum ist die Trainingswissenschaft eine interdisziplindre Wissenschaft und wie
grenzt sich die Trainingswissenschaft von der Trainingslehre ab?

Charakterisieren Sie die Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft.

Warum gehort die Leistungsdiagnostik zum Gegenstandsbereich der Trainingswis-
senschaft?

Charakterisieren Sie eines der zahlreichen Anwendungsfelder des Sports.

Wie unterscheiden sich der Breiten-, Freizeit- und Fitnesssport vom Leistungs-
sport?

Wodurch unterscheidet sich der Leistungssport vom Gesundheitssport?

Wie ist die Zunahme des Extremsports zu begriinden?

Welche Definition der WHO zur Gesundheit ist gegenwirtig zutreffend?

. Welche internationalen Leistungsvergleiche gibt es im Behindertensport?
. Welch Indikationen miissen vorliegen, um am Training in Herzgruppen teilzuneh-

men?

. Warum hat der Rehabilitationssport fiir bestimmte Krankheitsgruppen eine grofie

gesellschaftliche Bedeutung?

. Welche Bewegungsfelder und Sinndimensionen werden fiir den Schulsport in den

einzelnen Bundesldndern diskutiert?
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