Kondition und Konditionstraining

Kondition und konditionelle Fähigkeiten

Definition: Kondition ist eine Komponente des Leistungszustandes. Sie basiert primär auf dem Zusammenwirken energetischer Prozesse des Organismus und der Muskulatur. Sie zeigt sich als Kraft-, Schnelligkeits-, Ausdauerfähigkeit sowie Beweglichkeit im Zusammenhang mit den für diese Fähigkeiten erforderlichen psychischen Eigenschaften.
· Kondition drückt den momentanen Zustand psycho-physischer Leistungsfähigkeit aus

· Kondition wird aufgeteilt in unterschiedliche Fähigkeitsbereiche ( die konditionellen Fähigkeiten (syn. Körperliche Eigenschaften, motorische Grundeigenschaften, …)

Strukturierungsmodell der Kondition

[image: image1.png]Kondition

Schnelligkeits- Ausdauer- Wl

fahigkeiton fahigkeiten Beweglichkeit
Maximalkraft Reaktionsschelligkeit  Kurzzeitausdauer  Gelenkbeweglichkeit
Schellkraft Beschleunigungsfahigkeit  Mittelzeitausdauer Dehnungsfahigkeit

Kraftausdauer ligkeit  Langzeitausd
Kraftausdau Bewegungsschnelligkeit ingzeitausdauer




· konditionelle Fähigkeiten sind abgrenzbare Voraussetzungen der Motorik

· ihre Veränderung folgt im Verlauf der Entwicklung einem natürlichen Veränderungsprozess (auch ohne Training)

· Kraft-, Ausdauer- und Beweglichkeitsfähigkeiten sind in der menschlichen Motorik als allgemeine energetische Funktion zu betrachten
· eine Weiterentwicklung über das natürlich gegebene Niveau hinaus ist nur durch Reizwirkungen körperlicher Tätigkeiten zu gewährleisten

( die Entwicklung konditioneller Fähigkeiten steht in Wechselbeziehung zu den Reizen, die durch muskuläre Beanspruchung gesetzt werden
· man unterscheidet 4 konditionelle Fähigkeiten:

(1) Kraftfähigkeiten werden von Muskelleistungen bei größeren Widerständen erbracht

(2) Schnelligkeitsfähigkeiten basieren auf dem neuromuskulären Zusammenspiel bei schnellen Bewegungen

(3) Ausdauerfähigkeiten resultieren aus den sauerstoff- und energiebereitstellenden Prozessen des Organismus

(4) Beweglichkeit wird vom Aktionsradius der Gelenke und der Dehnfähigkeit der Muskulatur bedingt
Bedeutung und Anwendungsbereich der Kondition
· Kondition ist eine wesentliche Voraussetzung für das Niveau des sportlichen Leistungszustandes

· sie ist die Grundlage jeder sportlichen Leistung

· Konditionstraining ist Bestandteil des Trainingsvollzuges in jeder Sportart ( Mittel zum Zweck der systematischen Leistungssteigerung
· im breitensportlichen Fitnesstraining ist hauptsächlich die Kondition das motorische Ziel     
( Gründe: stabilere Gesundheit, Prävention, Stressresistenz, …

· im Leistungssport unterscheidet man zwischen allgemeiner und spezieller Kondition

· die allgemeine und die spezielle Konditionsentwicklung bauen aufeinander auf ( diese Abfolge hat damit eine gewisse Gesetzmäßigkeit in der sportartspezifischen Konditionsentwicklung

· Stellenwert, Struktur, und Ausprägung des Konditionstrainings variieren von Sportart zu Sportart
( deshalb muss im Training auf die spezifische Zusammensetzung sowie auf die                                                      Ausprägung geachtet werden

· somit hat jede Sportart ein eigenes konditionelles Anforderungsprofil

Die Belastung als methodische Steuergröße zur Entwicklung der Kondition
· im Konditionstraining werden Bewegungstechniken/ Übungsformen mit Belastungen zu Trainingsformen gekoppelt

( die Belastungen steuern den Entwicklungsprozess der Kondition

· eine Trainingsbelastung ist das Maß geleisteter Trainingsarbeit; sie dient als Beschreibungsgröße für die im Training gestellten Anforderungen

· eine Belastungsanforderung im Konditionstraining führt im Organismus zu bestimmten Reizen, die sich dann individuell als Beanspruchung auswirken

Definition: Die Belastungsanforderung ist eine trainingsmethodische Beschreibungsgröße für Arbeitsleistungen im Training. Ihre Komponenten zur Steuerung des  Trainings sind:

· die Art der Ausführung, der Belastungsumfang, die Belastungsdauer und die Belastungsdichte
· Belastungsanforderungen sind Reize

( diese Reize können sein:
(1) Auslöser eines Aktionspotentials, das die Zelle depolarisiert

(2) physikalisch-energetische Veränderungen, die die Rezeptoren des Organismus erregen

Trainingshäufigkeit, Belastungsumfang, Belastungsintensität, Belastungsdauer und Belastungsdichte sind jene Beschreibungsgrößen der Belastungsanforderungen, die Angaben darüber machen, auf welche Weise eine bestimmte Art der Übungsausführung realisiert wird ((Belastungskomponenten)
(1) Belastungsumfang wird bestimmt durch:

· die zu bewältigende Streckenlänge

· die Gesamtlast äußerer Widerstände

· die Häufigkeit an Wiederholungen

· die Trainingszeiten

(2) Belastungsintensität wird bestimmt durch:

· den Anstrengungsgrad und die Art und Weise der Übungsausführung

(3) Belastungsdauer wird bestimmt durch:

· die Zeit der Belastungseinwirkungen

· dient aber auch in Verbindung mit der Streckenlänge zur Bestimmung der Intensität
(4) Belastungsdichte wird bestimmt durch:

· die zeitliche Aufeinanderfolge von einzelnen Belastungen bzw. vom Verhältnis von Belastung und Erholung

Zusammenhänge von Belastungsanforderungen, Reiz und Beanspruchung
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· die Ausprägung der Belastungsanforderung wird methodisch durch die Festlegung von Belastungskomponenten bestimmt, die möglichst quantitativ beschrieben werden müssen

· die individuelle Reaktion auf diese Belastungsanforderung wird als Beanspruchung verarbeitet
· Beanspruchung ist die aus einer äußeren Belastung resultierende "innere" Auswirkung
Das Theoriemodell der Superkompensation  
· biologische Anpassungsprozesse gelten als Voraussetzung zur Konditionsentwicklung

· zur Erklärung dieser Anpassungsprozesse verwendet man das Theoriemodell der Superkompensation:
( bei Ruhe befinden sich alle Organe und Organsysteme des Körpers in einem Zustand der Reaktionsbereitschaft (= Homöostase (Gleichgewichtszustand des Organismus))

( jeder Organismus versucht diesen Gleichgewichtszustand selbst bei hohen Leistungsanforderungen beizubehalten

( bei bestimmten Belastungsanforderungen werden Reize ausgelöst; diese beanspruchen den Stoffwechselmechanismus, die Blut- und Sauerstoffversorgung und andere Regulationsmechanismen

( diese Belastung löst einen Ermüdungsprozess aus

( anschließend folgt eine Erholungsphase; dabei kommt es zu einem Überkompensieren:

( Energiereserven, Stoffwechsel- und Regulationsmechanismen kehren nicht nur zum Ausgangszustand vor der Belastung zurück, sondern überschreiten ihn kurzzeitig

( die Folge ist eine kurzzeitig höhere energetische Leistungsfähigkeit des beanspruchten Organsystems    
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· kommt es zu einer erneuten Belastung im Zustand der Superkompensation/ Überkompensation, erfolgt der gleiche Ablauf energetischer Beanspruchung und Regeneration

( es kommt zu einer Überlagerung und Verstärkung der Superkompensationswirkungen und wahrscheinlich zu einer Anpassung im Organismus (Zunahme des energetischen Leistungszustandes) ( die Homöostase ist nun auf einem höheren Beanspruchungsniveau

· es kommt zu einer Verschiebung des Bereiches der Grenzbelastungen nach oben

· für weitere Belastungseffekte müssen nun die Belastungen gesteigert werden                                  
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