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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 Trainingswissenschaft definiert und die
Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft dargelegt.
Hervorgehoben wird, dass sich neben dem Leistungssport
uber 10 weitere Anwendungsfelder des  Sports
herausgebildet haben, zu denen gehéren der Freizeitsport,
Gesundheitssport, Behindertensport sowie Extremsport u. a.
Die Hauptmerkmale dieser Spezifizierungen werden
beschrieben. Abweichend von Lehrbuchdarstellungen zur
Trainingswissenschaft, wird die Leistungsdiagnostik als

eigenstandiger Gegenstandsbereich der
Trainingswissenschaft gesehen. Da die
Gegenstandsbereiche der Sportwissenscharfft, wie

Leistungsfahigkeit,  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, Ausfiahrung und Evaluation definiert und bewertet.
Die neue Definition des Trainingsbegriffs erweitert die
Auffassung vom Training vor allem aus der Sicht der
vielfaltigen Anwendungsfelder. Ein Training dient nicht nur
der Leistungsfahigkeit im Wettkampfsport, sondern hat auch
einen grolsen Nutzen fur die Gesunderhaltung, far das
Wohlbefinden und fur den Leistungserhalt in der
Lebensspanne.



1.1 Zu den Begriffen Training, Trainingslehre
und Trainingswissenschaft

Der Begriff des Trainings hat sich in den letzten Jahren
gewandelt. Ein Grund dafur sind die veranderten
gesellschaftlichen Bedurfnisse. Das ursprungliche Ziel des
Trainings 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
Korperibungen verstanden (Matwejew, 1972). Training kann
als ein komplexer Handlungsprozess aufgefasst werden, mit
dem Ziel einer planmaBigen und sachorientierten
Einwirkung von Leistungen und der Entwicklung von
Fahigkeiten zur bestmodglichen Leistungsprasentation in
Bewahrungssituationen (Carl, 1989). Diese Definitionen zum
Begriff Training orientierten sich ausschlieBlich auf
Auspragung der sportlichen Leistung. Eine Erweiterung
dieser Auffassung stellten Hohmann, Lames & Letzelter
(2007) vor. Sie definieren Training als die planmaRige und
systematische Realisierung von Malinahmen zur
nachhaltigen Erreichung von Zielen im Sport und durch
Sport.

Definition von Training:

Training ist ein komplexer Handlungsprozess, der auf
systematischer Planung, Ausfihrung und Evaluation
basiert und nachhaltige Ziele in den verschiedenen
Anwendungsfeldern des Sports, der Pravention und
Rehabilitation verfolgt.

Ableitend von dieser allgemeinen Definition, wird klar, dass
das korperliche Training fur alle Populationen (Kinder,
Jugendliche, Berufstatige, Altere) offen sein muss und nicht
nur der Leistungsentwicklung dient, sondern auch der



Pravention und Rehabilitation. Durch den Sport werden auch
erzieherische Ziele unterstutzt. Dazu gehoren Fairness,
Kommunikation, Sozialverhalten, Durchsetzungsvermogen
u. a. Durch Sport wird die Lebensqualitat gesteigert, die
Gesundheit erhalten, das Lebensalter erhoht und
Risikofaktoren vermindert. Die Anwendungsfelder des
Trainings sind daher vielfaltig und betreffen alle
Altersgruppen. Durch die unterschiedliche Interessenslage
gehen die Motive zur sportlichen Betatigung weit
auseinander und erweitern die Vorstellungen zum
Leistungssport bedeutend (Abb. 1/1.1).
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- e
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Abb. 1/1.1: Anwendungsfelder des sportlichen Trainings

Die Trainingswissenschaft hat sich aus der Sportpraxis, der
Trainingslehre sowie Disziplinen der Sportwissenschaft
entwickelt (s. Abb. 2/1.1) und ist aus heutiger Sicht eine
interdisziplinare Wissenschaft (Martin et al., 1993).

Die Trainingslehre ist der handlungsorientierte Teil der
Trainingswissenschaft und die Trainingsmethodik die
Technologie und Didaktik des Trainierens (Schnabel & Thiel,



1993, S. 878f.). Ursprunglich stutzte sich die Trainingslehre
nur auf sportpraktische Erfahrungen, die wissenschaftlich
nicht geprift waren. Nach Schnabel und Thiels (1993, S.
879) ist gegenwartig ein Teil ihrer Aussagen und
Handlungsorientierungen wissenschaftlich begrindet, ein
anderer Teil jedoch noch erfahrungswissenschaftlich nicht
belegt. Dennoch ist sie in ihrer Gesamtheit fur ein
systematisches Training unentbehrlich. Aus der allgemeinen
Trainingslehre haben sich sportartspezifische Trainingslehren
etabliert, welche Inhalte der allgemeinen Trainingslehre in
spezifischer Ausrichtung enthalten und entsprechend der
Sportartspezifik erganzt werden. In diesem Zusammenhang
wurden auch Lehren flr die Sportartengruppen erarbeitet (z.
B. Ausdauersportarten, Sportspielarten, Kampfsportarten).
Die von Schnabel und Thiel8 (1993) gekennzeichnete
Unterscheidung von Trainingslehre und
Trainingswissenschaft wird auch in neueren Publikationen
weitgehend gestitzt (Hohmann, Lames & Letzelter, 2007, S.
25).

Bewegungs- “_\ Sport-
\msemchaﬁ Sportmedizi “‘T ) Sport- psychologie
" e i N e,
T i 2 1 r T

Biomechanik  Medizin Pidagogik Soziologie Psvehologie

Abb. 2/1.1: Trainingswissenschaft als interdisziplinarer und integrative
Wissenschaft zwischen Trainingslehre und Sportpraxis, den Disziplinen der
Sportwissenschaft und ausgewahlten Basiswissenschaften



Definition von Trainingswissenschaft:

Die Trainingswissenschaft ist eine interdisziplinar
ausgerichtete sportwissenschaftliche Disziplin und befasst
sich aus einer ganzheitlichen und angewandten Sicht mit
der wissenschaftlichen Fundierung von Training und
Wettkampf, unter Berucksichtigung der Leistungsfahigkeit
und der Leistungsdiagnostik in den verschiedenen
Handlungs und Anwendungsfeldern von Bewegung, Spiel
und Sport.

Definition von Trainingslehre:

Die Trainingslehre ist Teil der Trainingswissenschaft. Sie
umfasst eine  systematische  Aufbereitung aller
handlungsrelevanten Aussagen fur die Sportpraxis und
reflektiert die Erkenntnisse und Erfahrungen der im
Trainings- und Wettkampfprozess agierenden Personen.

Immer mehr Menschen nutzen den Sport zur Erfullung
individueller Bedurfnisse 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 et al., 2003; Hohmann et al., 2007).
Zur Analyse der Leistungsfahigkeit des Sportlers, zur
Festlegung individueller Belastungsbereiche und zur
Evaluierung des Trainingsprozesses sind sportartspezifische
leistungsdiagnostische Tests unabdingbar. Diese Tests
mussen sinnvoll in den Trainingsprozess 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)
konnen unterschiedlich grofs sein. Die kurzen Ausfuhrungen
zu den Gegenstandsbereichen erfolgen aus lerndidaktischer
Sicht und sind nicht vollstandig. Die Gegenstandsbereiche
werden ausfuhrlich in den nachfolgenden Lektionen
behandelt.

Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft

y Kenntnisse zur Leistungsfahigkeit sind
Leistungs- Voraussetzung fir die Planung und Kontrolle
fahigkeit des Trainings und fir die Festiegung von
Trainings- und Leistungszielen.

. Lemfortschritte und Adaptationen im
Leistungs- Trainingsprozess werden mit

diagnostik leistungsdiagnostischen Tests und Verfahren
evaluierl.

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

Der Wettkampf ist eine Kontrolimethode zur
Wettkampf 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) qilt 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 oOsterreichische Bergsteiger Reinhold Messner
fuhrte in seinen zahlreichen Buchern Uber Bergbesteigungen
und Expeditionen aus, dass es ohne Gefahr kein Abenteuer
gibt. FUr ein Abenteuer braucht es neben dem ,Auf-sich-
selbst-gestellt-sein“® und  ,Ausgesetztsein“ auch die
Uberwindung von Schwierigkeiten (Messner, 1999).
Abenteuer liegt in der Hierarchie der Gefuhle zwischen
Erlebnis und Risiko, d. h., es wird diesem speziellen Fall der
Gefuhlsregung 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 gleichermafRen moglich. Abenteuer
sind schwer planbar, sie sind fur den Akteur ein
kalkulierbares Wagnis mit erhofftem positiven Ausgang
(Gissel & Schwier, 2003). Abenteuersuchende 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 Zusammenhang Rudiger Nehberg genannt werden,



der zahlreiche Veroffentlichungen zur Vorbereitung, zum
Training und zur Durchfuhrung 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 regelmaliig ausgefluhrten
sportartunspezifischen Aktivitaten bezeichnet, die dem
Erhalt oder der Verbesserung konditioneller und
koordinativer Fahigkeiten dienen. Letztere haben besonders
im hoheren Alter Bedeutung, denn die nachlassende
Koordinationsfahigkeit erhoht das Sturzrisiko und damit die
Gefahr von Knochenbrichen. Beim Alltagssport werden
typische Alltagshandlungen in sportliche Bewegungsablaufe
umgewandelt. Dazu gehort auch der bewusste Verzicht auf
Bequemlichkeiten, wie Rolltreppen, Fahrstihle oder das
Auto. Sinnvoll sind gymnastische Ubungen zu Hause oder
situativ genutzte Gelegenheiten zum allgemeinen Training,
auch im Urlaub. Die regelmalBige Gartenarbeit oder der
Spaziergang sind ebenfalls in das Alltagstraining
einzuordnen.

Alterssport

Das Altern gehort zum genetischen Programm des
Menschen und ist ein naturgesetzlicher Prozess. Lebensalter
und Leistungsalter mussen nicht Ubereinstimmen, da auch
der alternde Mensch sich an relativ hohe Belastungen
anpassen kann. Zahlreiche Alterskrankheiten sind Folge der
motorischen Inaktivitat. Lebensbegleitende Belastungen
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 Leistungssport, in den entsprechenden
Altersklassen, stattfinden.

Die individuell mogliche Beweglichkeit hat einen
Voraussetzungscharakter far den Alterssport. Deshalb sollte
das Training des Alteren immer einen Anteil zur
Beweglichkeitsschulung 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
spat, mit einem altersgerechten Sport zu beginnen. Da auch
im Alter ein leistungsorientierter Sport betrieben werden
kann, erfolgt der Leistungsvergleich bei Wettkampfen meist
in  Funfer-Jahres-Schritten, die als Alterklassen (AK)
bezeichnet werden.

Der Alterssport gewinnt zunehmend an gesellschaftlicher
Bedeutung, was der demographischen Entwicklung in den
Industrienationen, den veranderten Arbeits- und
Lebensbedingungen und den zunehmend passiven
Lebensgewohnheiten zuzuschreiben ist.

Der Handlungsbedarf, den zunehmenden Erkrankungen des
Herz-Kreislauf-Systems, des muskuloskeletalen Systems,
des Stoffwechsels (besonders Zucker- und Fettstoffwechsel)
entgegen zu steuern, ist sehr grof8. Zur AusfUhrung des
Alterssports gibt es zahlreiche Empfehlungen (lsrael, 1995;
Denk & Pache, 1996; Denk & Allmer, 1996; Mechling, 1998;
Meusel, 1999; Denk et al., 2003; Kolb, 1999).

FUr alte Menschen, die regelmalig sportlich aktiv sind, trifft
das Klischee ,schwach, steif, langsam und antriebslos zu
sein” nicht zu (Israel, 1998).



Behindertensport

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

Im Gegensatz zum Integrationssport sind im
Behindertensport die Aktiven mit gleicher oder ahnlicher
Einschrankung vereinsmalSig organisiert. Durch die
Vereinsbildung konnen sie sich im Wettkampf- und
Leistungssport auf nationaler und internationaler Ebene
messen. Ein Hohepunkt in der Wettkampfaktivitat sind kurz
nach den Olympischen Spielen die Paralympics. Wahrend
die korperlich Behinderten bei den Paralympics den
Leistungsvergleich suchen, sind es flur die Gehorlosen die
Deaflympics und flar geistig Behinderte die Special
Olympics.

Unabhangig von diesen drei Leistungsvergleichen
Behinderter werden die Sportler noch in Behindertenklassen
nach facharztlichen Beurteilungen eingeteilt. Damit konnen
die gezeigten Leistungen, im Zusammenhang mit dem
Ausmals der Behinderung, objektiv gewertet werden. Im
KugelstolS z. B. gewinnt nicht der Athlet mit der grofsten
Weite, sondern derjenige, der in Relation zur Behinderung
die grolste Weite erreicht (Brettschneider & Rheker, 1996).

Breiten- und Freizeitsport

Die Abgrenzung des Breitensports oder synonym gebraucht
des Freizeitsports vom Leis tungssport ist flieBend. Der
Breiten- und Freizeitsport beinhaltet einen
wettkampfungebundenen Sport. Insbesondere in den
Mannschaftssportarten gibt es einen wettkampfgebundenen



Bereich, der jedoch in den Individualsportarten vom
trainingsintensiven, wettkampforientierten Leistungssport
klar zu trennen ist. Besonders die in der Freizeit agierenden
Mannschaftssportarten (FulRball, Handball, Volleyball u. a.)
sind immer an Leistungsvergleichen interessiert. Der
Wettkampf ist far diese Sportler das entscheidende
Trainingsmotiv. Infolge der Berufstatigkeit 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 fur alle”. Das
Sportangebot soll dem Menschen zur bewegungs- und
korperorientierten  ganzheitlichen  Entwicklung der
Personlichkeit dienen und zur Gesundheit in physischer,
psychischer und sozialer Hinsicht beitragen. Zur Forderung
des Breitensports existieren Auszeichnungen fur gute
Leistungen in Form des Sportabzeichens in verschiedenen
Abstufungen sowie Kampagnen wie ,,Sport tut Deutschland
gut”.

Erlebnissport

Erlebnis ist ein beeindruckendes Geschehen, welches von
Alltagseindrucken 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 Aktivitaten
ausgefuhrt. Wandern, Skifahren, Skilanglauf, Mountainbiking
und Laufen (z. B. Strandlaufe, Wustenlaufe, Dschungellaufe,
Berglaufe) sind bevorzugte Betatigungen beim
Erlebnissport.

Eine Sportart bekommt dann Erlebnischarakter, wenn
der Aktive individuell derart beeindruckt wird, wie er es
zuvor nicht wahrgenommen hat. Das Dbetrifft die



Sozialkompetenz und die erweiterte Einstellung zur
Umwelt. Der Erlebnissport kann als Vorlaufer des
Abenteuersports gesehen werden (Scholz, 2005).

Der Erlebnissport wird von Padagogen zur
Selbstverwirklichung im Kindes-, Jugendoder Erwachsenalter
genutzt werden.

Extremsport

Zum Extremsport zahlen sportliche Aktivitaten, bei denen
der AusUbende sowohl physisch als auch psychisch
grenzwertigen Beanspruchungen sucht. Bei der Existenz
eines daruber hinausgehenden Risikos fur Gesundheit und
Leben, werden bestimmte Aktivitaten auch als Risikosport
bezeichnet. Die Grenzen vom Extremsport zum Risikosport
sind flieSend, wie das Beispiel des Bungee-Jumpings belegt.
Die kommerzielle Vermarktung dieser Sportarten, bei der
verschiedene Anbieter das Erlebnis durch eine extreme
Korpererfahrung in den Vordergrund stellen, gewahrleistet
scheinbar eine risikofreie Durchfihrung aufgrund diverser
Sicherheitsrichtlinien. Tatsachlich belegten die in der
Vergangenheit aufgetretenen Unfalle und Verletzungen das
hohe Risiko in diesen Sportarten.

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

Extremsituationen sind durch individuelle
Losungsstrategien und ihre Bewaltigung gekennzeichnet.
Erfahrene Extremsportler achten auf eine Minimierung des
Risikos, indem sie im Vorfeld das benotigte Material und
ihr Vorgehen auch in trainingsmethodischer Hinsicht
sorgfaltig planen (Schwarz, 2007). Soziologen sehen in dem



zunehmend Dbeliebter werdenden Extremsport eine
Reaktion auf die modernen Lebensbedingungen, in denen
Organisation und Vorgaben sowie Arbeitsablaufe
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 fur die Ausubung extremer
Sportarten dar (vgl. Bette, 2004). Sowohl beim
Spitzenathleten, der seine Grenzen ausloten mochte, als
auch beim Anfanger, der erste Erfahrungen mit
Risikosituationen sammelt, fuhren Extremsituationen zur
Ausschuttung von Endorphinen und zum Erleben eines
hormongesteuerten  Glucksgefuhls. Extrembelastungen
konnen aber =zur Selbstuberschatzung und damit zu
erhohter Unfallgefahr fuhren. Die Todesfalle beim Wingsuit
fliegen, Acro-Paragliding oder Base-Jumping nehmen zu.

Zu den Extremsportarten zahlen nicht nur die
aulBergewohnlichen Sportarten, wie Base-Jumping, Parcours,
Canyoning (Schluchting), Freeclimbing, Eisklettern und
Wildwasserschwimmen. Auch die traditionellen Sportarten,
wie Strallenradsport (z. B. Race Across Amerika/RAAM),
Mountainbiking (z. B. Bike Transalp), Langstreckenlauf (z. B.
24-h-Laufe, 3.100-Meilen-Lauf), Triathlon (z. B. Ironman,
Mehrfachlangtriathlon, Dekathlon),
Langstreckenschwimmen (Kanalschwimmen, See- und
Flussschwimmen, Atlantikdurchquerungen) erhohen bei
exzessiver Ausubung das Gesundheitsrisiko.

Fitnesssport

Der englische Begriff ,to fit* bedeutet passend oder
angepasst. Diesen Gedanken aulRerte bereits Charles Robert
Darwin (1809-1882) in seiner Schrift zur Evolutionstheorie,
in der er vom ,survival of the fittest*, dem Uberleben der
Angepassten formulierte (Darwin, 1859). Demnach kommt



der Begriff aus der Biologie und kennzeichnet einen Zustand
der Adaptation als Uberlebensstrategie. Der Begriff des
Fitnesssports wurde ursprunglich far ein Sporttreiben
auBerhalb von Vereinsstrukturen zugeordnet. Als Fitness
wird die Fahigkeit des Menschen verstanden, den
Anforderungen der Umwelt und des taglichen Lebens
(Berufsfahigkeit) zu entsprechen. Die Grundlage dafur ist ein
regelmaBiges Ubungs- und Belastungsprogramm. Der
Fitnesssport ist gegenwartig die starkste Stromung in der
sportlichen Betatigung, besonders in kommerziellen Studios.
Er kann zur Anderung des Lebensstils und zum
Wohlbefinden nachhaltig beitragen.

Gegenwartig werden unter diesem Begriff samtliche
Sportarten und sportliche Aktivitaten zusammengefasst, die
zum korperlichen und geistigen Wohlbefinden beitragen. Mit
der Forderung des Fitnesssports wird die Pravention von
Zivilisationskrankheiten verfolgt. Aerobe
Ausdauerbelastungen bilden hier den Schwerpunkt,
besonders Walking, Nordic-Walking, Laufen, Schwimmen,
Radfahren, Aerobic u. a. Gegenwartig wird versucht, den
Fitnessbegriff auch im Schulsport einzufihren, 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 gewahlten Sportarten. Mit dem
regelmafig ausgefuhrten Fitnesstraining  wird die
Auspragung psycho-sozialer und moralischer Komponenten
gefordert. Nach den Vorstellungen des 2006 gegrundeten
DOSB (Deutscher Olympischer Sportbund), soll die Fitness
durch regelmafltige, malivolle und freudvolle sportliche



Betatigungen, moglichst in Vereinen, erworben werden.
Beim Fitnesssport sind fur jede Ziel- und Altersgruppe
relevante sportliche Aktivitaten auswahlbar. Bevorzugt wird
der Fitnessport von Jungeren und Berufstatigen in Fitness-
Studios. Bereichert wird der  Fitnesssport durch
Ubungsprogramme zum Entspannen und Wohlfiihlen aus
dem asiatischen Raum, wie AROHA®, Indian Balance©, Tai
Chi Flow, Yoga Rituals, Redondo Flow u. a. (Paul &
FlachMeyerer, 2013). Erweitert wird das Angebot mit
speziellen Ubungen far Rucken, Beckenboden,
Schwangerschaft u. a.

Gesundheitssport

Von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) wurden
mehrere Definitionen zur Gesundheit verfasst. Wahrend bei
der Erstdefinition der WHO 1946 die Gesundheit als ,e in
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 Mals an Funktionsfahigkeit in physischer,
psychischer, sozialer und wirtschaftlicher Hinsicht und von
Selbstbetreuungsfahigkeit bis in das hohe Alter* (WHO,
1987). In diese Definition wurde die Notwendigkeit einer
Eigenaktivitat eingebaut, die letztlich die Grundlage fir die
zahlreichen Facetten korperlicher Betatigung darstellt. Sie
setzt die Fahigkeiten und Motivationen voraus, ein
wirtschaftlich und sozial aktives Leben zu fuhren. Demnach
sollte der Gesundheitssport im Einklang mit den eigenen
Moglichkeiten und Zielvorstellungen sowie den jeweiligen
Lebensbedingungen ausgefuhrt 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 Beeintrachtigungen nach dem 30.
Lebensjahr, auch wenn noch keine Anzeichen von
Erkrankungen bestehen. Er dient der Ilangerfristigen
Pravention von Zivilisationskrankheiten und besonders einer
unphysiologischen Gewichtszunahme infolge der
Bewegungsarmut und erhohter Nahrungsaufnahme. Der
Gesundheitssport ist von der Sporttherapie abzugrenzen, da
diese bevorzugt rehabilitative Ziele verfolgt. Die
Trainingsinhalte im Gesundheitssport sollten auf einer
moglichst gleichmaligen und breit gefacherten Ausbildung
von konditionellen und koordinativen Fahigkeiten orientiert
sein, die dazu beitragen, die negativen Folgen des
gegenwartigen 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 maoglich
ist. Das Ausdauertraining, begleitet durch Krafttraining, ist
zu bevorzugen, weil es den grolsten praventiven Nutzen
aufweist. In die Ausubung des Gesundheitssports werden
trainingswissenschaftliche, sportmedizinische sowie
padagogisch-psychologische Ansatze integriert, die in der
Summe durch Veranderung des Lebensstils zu einer
besseren Lebensqualitat fUhren sollen (Neumann, 1991; Bos
& Brehm, 1998; Hartmann, Opper & Sudermann, 2005;
Brehm, 1998 u. a.). Ein Grundprinzip des Gesundheitssports
sollte seine Vielseitigkeit sein, weil dadurch die zunehmend
altersbedingten Umbauprozesse (Ruckbildung der schnell
kontrahierenden Muskelfasern, Abnahme der Propriozeption
und Koordination, Kraft- und Ausdauerverlust, degenerative
Gelenkbeschwerden u. a.) zu beeinflussen sind.



Auch die grollen Sportorganisationen fordern den
Gesundheitssport in beachtlichem MalSe. Vereine, die sich
im Gesundheitssport engagieren und die qualitativen
Voraussetzungen dazu schaffen, erhalten vom DOSB das
Qualitatssiegel .Sport pro Gesundheit”. Der
Gesundheitssport fordert die mentale Aktivierung und
geistige Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter (Deutscher
Turner-Bund 2013; Eisenburger & Zak, 2013).

Integrationssport

Der Begriff Integration bezeichnet die Teilhabe am Sport von
Menschen mit Migrationshintergrund. Der Sport fordert
soziale und ethnische Aktivitaten und bringt die betroffenen
Personen oder Personengruppen in das Blickfeld der
Offentlichkeit (Heckmann, 1998). Férderlich hierbei ist auch
der Sport in Mannschaftsform. Die Integration erfordert ein
Mindestmall 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 Geschehen, sondern
auch eine Moglichkeit gemeinsamer Tatigkeiten von
Behinderten und Nichtbehinderten (Rheker, 2002). Zur
Integration gehort auch das Wahrnehmen von Funktionars-
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 friUhe und spate
Schulkindalter, die Pubeszenz und die Adoleszenz. Die
Trainingsbelastung richtet sich hauptsachlich nach dem
jeweiligen kalendarischen oder biologischen Alter bzw. den
psychophysischen Anpassungs- und
Leistungsvoraussetzungen in diesen Entwicklungsphasen.



Unabhangig vom Trainings- und Leistungsziel mussen die
Trainingsanforderungen  altersgerecht vermittelt bzw.
ausgelbt werden. Konditionelle Uberbeanspruchungen sind
zu vermeiden, um die Kinder oder Jugendlichen in ihrer
Entwicklung nicht zu hemmen (Frohner & Wagner, 2012).
Die Belastbarkeit des Stutz- und Bewegungssystems ist im
Kindes- und Jugendalter eingeschrankt, besonders im
Leistungstraining (Frohner, 1993; Frohner & Wagner, 2002).
Krafttraining mit hohen Lasten darf erst gegen Ende der
Pubertat zum Einsatz kommen. Kurze, hochintensive
Belastungen im Herz-Kreislauf-System (HF UGber 200
Schlage/min) sind hingegen unproblematisch. Vorrang hat
die Entwicklung und der Erwerb motorischer und
koordinativer Fahigkeiten und Fertigkeiten, der Schnelligkeit
sowie sportlicher Techniken auf qualitativ zunehmend
hohem Niveau.

Trainer, Ubungsleiter, Lehrer und Eltern missen sich im Fall
einer angestrebten leistungssportlich orientierten Karriere
eines Kindes uber die Leistungsstruktur und damit den
moglichen Zeitpunkt des Eintritts in die Sportart im Klaren
sein und eine Leistungszuspitzung auf Kosten der
Entwicklung vor Erreichung des Hochstleistungsalters
vermeiden (Klimt & Betz, 1992; Martin et al., 1999; Weineck,
2007).

Leistungssport

Leistungssport ist die intensive und professionelle Ausibung
einer oder mehrerer Sportarten, mit dem Ziel, hohe
Wettkampfleistungen zu erreichen. Er ist gekennzeichnet
durch einen hohen wochentlichen Trainingsaufwand (15-40
Stunden/Woche) und einen mehrjahrigen periodisierten und
zyklisierten Trainingsprozess (Matwejew, 1956; Martin, Carl
& Lehnertz, 1993; Neumann, Pfltzner & Hottenrott, 2000;
Schnabel et al., 2003 und 2008).



