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. R .. Der Autor
Das Handbuch vermittelt das Basiswissen der Trainingslehre.

Der Autor Jost Hegner veranschaulicht die anatomischen
und physiologischen Aspekte der Leistungsfahigkeit und
erklart, wie der Organismus auf Belastungen im Sport reagiert.
Die wissenschaftlichen Grundlagen fiir das Training der
Koordination und Technik, Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und
Beweglichkeit werden mit vielen Praxisbeispielen erganzt
und bereichert.

Jost Hegner leitete als diplomierter Natur-
wissenschaftler und Turn- und Sportlehrer
die Fachbereiche Sportbiologie sowie
Trainings- und Bewegungslehre am Institut
fur Sportwissenschaft der Universitat

Bern und wirkt seit iber 30 Jahren als
Dozent in der Trainerbildung Schweiz in
Magglingen.
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Die wichtigsten Neuerungen auf einen

Nummerierung der Kapitel bis zur 4. Hierarchiestufe
In der Lehre und Ausbildung verschafft die Hierarchisierung
Ubersicht und erleichtert die gemeinsame Nutzung als
Lehrunterlage.

wurden. Schliesslich entsteht aus einem oder mehreren Polypeptiden ei
Protein.

3.2.1 Das Erbgut

Das Erbgut enthilt alle Informationen, die die Zellen fir die Herstellung
von kbrpereigenen Substanzen insbesondere von Proteinen brauchen. Es
besteht aus DNA (Desoxyribonukleinsiure), das sind sehr grosse Molekile,
Wenn eine Zelle sich zu teilen
beginnt, werden diese Molekiile unter dem Lichtmikroskop als Chromoso-
‘men erkennbar. Die Bausteine der DNA-Molekile sind die Nukleotide.
Jedes Nukleotid enthalt eine von vier spezifischen Basen (Adenin, Cytosin,
Guanin und Thymin). Das sind die vier «Buchstaben, aus denen di «genei-
Ichen Buch-

staben (einem Basentriplet) bestehen.
Jeder inen cl den wir je zur
Halfte von der Mutter und vom Vater geerht ‘haben.

Auf den 46 Cl

30000 Gene.

Zellkern

Zellmembran
riale DNA  Die Mitochondrien verfiigen iiber eine eigene DNA, die ausschliesslich dber
die Eizelle, also durch die Mutter, vererbt wird.

Gen Ein Gen ist eine Vererbungseinheit, die die Information fiir den Bau einer
produkte  Aminosauren-Kette enthilt oder eine bestimmte Regelfunktion ausiibt. Gen-
produkte sind Aminoséureketten (Polypeptide: Proteine oder Teile von Pro- L roiypeptia

teinen). (Aminosiurekette)

3.2.2 ion: von der um Protein

Abbildung 9 Erhohung der Genexpression durch Trainingsreize

3.2.3 Regulation der Genaktivitat

Pré-mRNA-Prozessierung und Translation.

All ismus beruhen darauf, Inform:
tion selektiv, also nach Bedarf, umgesetzt wird. Eine zentrale Rolle spieler

nskription  Die Eenexpre;smn hegmn[ im Zellkern mit der 'l‘ran;knp(mn Der Informati-

Praxisbeispiele von Experten zeigen die konkrete Umset-
zung im Training. In den Kapiteln «Krafty, «Schnelligkeit»
und «Ausdauery zeigen die erfahrenen Trainer Adrian
Rothenbiihler, Beni Linder und Viviane Aebischer-Koller
anhand von konkreten Beispielen, wie diese Themen-
bereiche in der Praxis umgesetzt werden kdnnen.
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8.3 Ziele und Effekte
des Ausdauertrainings

acrob
8.3.1 Ziele und Effekte des Ausdauertrainings Person A
im Gesundheitssport
Regelméssige, vielseitige kbrperliche Aktivitat, insbesondere Ausdauertrai- R JE— ‘
ning entwickelt und stabilisiert die it des O —
nd pehir 7 Person®
8
zujeder gesunden Lebensgestaltung. Abbidung 78 Deckung jotung
Trainingszustand
. ot A Ruperustend
EEBEALD 105mi 8.3.1.1 Gesundheitliche Effekte des regelmassigen
gelmissi
. —_— Ausdavertrainings ) B ,
B — e Von Konnen wir
nicht:
REZLopED j— @ :I‘ 4(;" ’;g:'“:/ (i) B ot erwarten. Wer regelmassig und mit der nétigen Intensitit und einem entspre-
G i) ainier chenden Umfang trainiert, darf eine Reihe von Effekten erwarten:
unter Belastung
P - Es werden Myokine ausgeschilttet, hormonahnliche Stoffe, die zahlreiche
SditzEmm— 200m! Funktion des Organismus giinstig beeinflussen.
- Das Herz arbeitet in Ruhe und unter submaximaler Belastung mit einer
170-180/min . . G N
Herzfrequenz S} tieferen Frequenz: Die Diastole (Erschlaffungs- und Fillungsphase) st lin-
ger, der Herzmuskel wird besser durchblutet und arbeitet 5konomischer.
Herzminuten- ca. 20-221 (170-180x120mi/min)

Abbildung 77

- Die Blutgefisse bleiben elastisch und das Bluthochdruck-Risiko wird redu-
zert.

- Die Kapillaren-Dichte in der (trainierten) Muskulatur ist wesentlich gro-
sser und der Gas- und Substrataustausch besser:

- Der Sauerstoff kann besser und okonomischer aufgenommen, transpor-

Fundierte wissenschaftliche Erkenntnisse bereichern das
Handbuch der Trainingslehre. Veraltete Inhalte wurden
gestrichen, einzelne Abschnitte neu strukturiert und aktuelle
Ergebnisse aus der Trainingslehre integriert. Der Umfang

des Buches wurde damit von 320 auf 368 Seiten erhoht.

Krafttraining im Leistungssport:
Ziele setzen und planen

Adrian Rothenbithler

Das Krafttraining im Leistungssport ist immer Mittel zum Zweck und dient
d

und das Leistungspotenzial zu stabilisieren oder zu ehohen. Derlangfrisige
Aufbau muss (neben den psychisch die ph hleti

und Aspek

Die Wahl der Ziele und Konzepte fir das Krafttraining erfolgt aufgrund fol-

gender Kriterien:

Im Folgenden werden drei Beispiele zur Planung des Krafttrainings vorge-
stellt:

- Ein 4-Jahres-P Entwickeln fir das ining im
Jugendalter

- Ein fir L des Leistungspo-
tensials nach einem Trainingsunterbruch

- Zwei inis pte fir i des ath-

letischen Potenzials einerseits und Erhohung der Belastungstoleranz zur
Verletzungsprophylaxe andererseits

Plan fir das ining im Ki : Entwi der
fir das Training im

- die Bediirfnisse der Trainierenden im Hinblick auf einen
Zustand, eine angestrebte Leistung
- die Belastbarkeit der pasiven und aktiven Strukturen
un Potenzial
~ die Trainingserfahrungen der Trainlerenden (und der Trainerin)
- die koordinativ-technische Kompetenz in Bezug auf die Mittel und Metho-
den des Krafttrainings

hne Erfahrung im

Optimale Voraussetzungen fiir das Krafttraining im Jugendalter:

- eine optimale Belastungstoleranz

- eine optimale Rumpf- und Gelenkstabilitit

- eine optimale Mobilitit im Schultergiirtel und in den Hift- und Fussgelenken

- optimale koordinativ-technischen Voraussetzungen fiir das Langhantel-
training

Der Weg fiihrt von Ubungen iiber i zu Leis-
Adrian Rothenbabler sudicrie an der Universitt Bern Mathematik, Bologie T § . §
un im b Die der physischen erfolgt Hand in Hand mit
Iehrerab der i Techniken
Er war aktiver Leichathlt und startete nach Beendigung sciner Karriere als et

ner: 2008 wurde er bel Swis Athleics Leltr des nationalen Lelstungszentrums
Bern/Maglingen und Nationaltrainer Mehrkampt. 2010 erwar er das Diplom
“ Trainer Spitzensport Swiss Olympics. 2013 wechsele er an die Fidgenssische
| Hochschule fir Sport Magglingen und wirkt seither hauptamtlch als Dozent in

der Trainesbidung Schuwei. Er ist verantwordlich fur die Ausbildung der Ko

Zehnlcimpfer eine seh erfolgreiche Laufbahn als Trainer und Trainerausbild-

Der Bewegungsdrang und die Lernbereitschaft der Kinder werden fiir das

‘motorische Lernen im Hinblick auf das Training mit der Langhantel genutzt.

durch variantenreiches Uben gefordert.

Aktualisierte Abbildungen und das revidierte Glossar
tragen zu einem besseren Verstandnis bei. Die Abbildungen
bieten eine klare Ubersicht und dienen als grafische
Unterstiitzung, um den Inhalt zu verstehen. Zudem findet
man im Glossar weiterfihrende Erlauterungen zu fach-

spezifischen Begriffen.
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