Die Anwendung der Standard-Trainingsmethoden im

Wildwasser -Rennsport
Zusammengefasst von Bundestrainer Gunter Schréter

Ohne die unterschiedlichen Definitionen der Trainingsmethoden zu andyseren, wollen wir
unter diesem Begriff ein planmddges Vefaren vergehen, das uns im Einklang mit den
physologischen Geseizen und methodischen Prinzipien hilft, ein besimmtes Traningszid zu
erreichen.

Der Wildwasser-Rennsport ist eine Ausdauersportart. Der Organismus des Ausdauersportlers
hat schon konditutiondl bestimmte Voraussetzungen. Se snd durch die Okonomie sainer
Arbeitsweise gepragt.

Im histologischen Querschnittshild haben die dunklen (dow-twitch) Fasern in der Muskulatur
des Ausdauersportlers das Obergewicht. Sie zeichnen sch durch einen betréchtlichen Grad
der Kapillarigerung aus und zeigen eine hohe oxydative Fahigkeit.

Diese Féhigkeit héngt mit der biochemischen Struktur der Muskezdle zusammen. Im
Verglech zum Durchschnittsmenschen i die Speicherung von  Vorrden an Kadium,
Kdzium, Magnesum, der energiereichen Phosphate, der Alkdireserven, der biologischen
Katalysatoren bei dem Ausdauersportler deutlich erhoht. Hoher ist auch die Zahl der
Mitochondrien in der Muskdzelle, sowie der Hamoglobingehdt des Blutes, wie auch der
Glykogengehdt in Muskelzdle und Leber.

De Madab der Gesamtleisungsfahigkeit i die maximae Sauerstoffaufnahmefahigket, die
sogenannte  vita maxima . Se i der Ausdruck des Zusammenspiels der  einzelnen
Organsysteme, des Blut-, Kardiopulmona-, Nervert und Endokrin-Systems. Diese Systeme
werden durch Training den ansteigenden Forderungen angepasst.

Die Vergroferung des Herzens und der damit verkntipften Komponenten (Herzzeitfolumen,
Schlagr und Schlagminutenvolumen, Sauerdoffpuls) it das erste Merkmd der Angleichung
an die erhdhten Anspriiche (regulative Dilatation).

Gegeigart wird auch das Lesungsvermdgen der Lunge, das Atem  bzw.
Atemminutenvolumen, das  Diffusonsvermogen  fir 0-2. Die  arterienventse
Sauergoffdifferenz ist vergrofiert.

In Ruhe arbeitet der Organismus des Tranierten auf ,Schongang®. Der Ablauf wird durch den
Nervus vagus reguliet  Trainingsvegotonie — Trophotrope Phase). Die Puls- und
Atemfrequenz, der systolische Blutdruck sind niedrig (Bradycardie, Bradypnoe, Hypotonie).

Das ,Redblut® wird in den Blutdepots (Sofortdepots) gespeichert, Atemfrequenz und
Muskdtonus sind niedrig.

Korperliche Arbet (z. B. Sportleistung) schatet den Nervus sympaticus ein (Ergotrophe
Phase). Die energiereichen Phosphate (ATP) fangen den ersten Andrang ab. Die Sduerung des
Blutes regt die Kapillariserung an. Der Gesamtquerschnitt der Blutwege eweitert sich. Der
Blutdruck in den Peripherien wird dadurch herabgesetzt, die Kredaufzeit und damit die
Kantakizeit Blut — Zdle wird langer, die Sauerstoffausnutzung seigt. Das Restblut wird in die



abetende Muskulatur ausgeworfen, es geigt das Minutenvolumen des Herzens und der
Lunge, erforderlichenfdls dann Puls- und Atemfrequenz.

Solange die Verbrennung der Glucose bzw. der Fettvorréte durch die 0-2-Zufuhr ausreichend
gedeckt wird, spricht man von der aeroben Energiegewinnung. Der , Staedy-state” penddt sich
en, das Lesungsiveau kann lange bebehdten werden (Dauerleistungsgrenze-Pulszahl
130/min.).

Be ene langandauernden Arbeit, vor dlem jedoch bel ansteigender Intensitét reicht die G2-
Zufuhr nicht aus, das 0-2-Gleichgewicht wird verlassen, der Organismus geht eine G2-Schuld
en. Es wird die agob-anaerobe Schwele (2,5-3-4 mmol/ml) Oberschritten. Die
Laktatkonzentration im Blut geigt an. Die Energie muss auf dem anaeroben Weg (ohne 0-2)
gewonnen werden, die Dauer der Lestung it somit begrenzt. Der Organismus fordert die
Erholung, die Téigket muss unterbrochen werden. Die Trainingsmethoden hdfen dem
Organismus, sch auf diese Anforderungen vorzubereiten.

Die Entwicklung der Methoden und ihrer Definitionen hat fast Geschichte und ist sicher nicht
abgeschlossen. Z.B. gliedet Nett 1967 egmds die , Traningsmitte” zur Entwicklung der
algemeinen Ausdauer im Dauerlauf, Intervalldaverlauf, Intervallausdauerlauf Fahrtspiel usw.

Das Intervdltraining der Freiburger Pragung (Reinddl), welst neue spezifische Merkmae auf.

Die Wiederholungamethode wird in der ersen Ausgabe von Hare's Trainingdehre noch gar
nicht erwdhnt, be Jager-Odschldger’s Klener Trainingdehre wird die Moglichket ihrer
Verbindung mit den Intervalmethoden angedeutet. Die Fartlekdefinition der Autoren Carl-
Kaser ig unterschiedlich zu Réthig's Lexikon. Vide Bespide fir jewels abweichende,
welterfihrende oder nur individudl anders benannte methodische Entwicklungen kdnnte man
noch ausfihren.

Die Traininggpraxis des WW-Renngports ist der Auffassung Letzdter’s nahe.  Er gliedert die
Traningamethode im Ausdauetraning in  die Daue-, Intevdl-, Wettkampf- und
Kontrollmethode. Die Dauermethode wird weter in die kontinuierliche und die mit
Intenstétsvechse  differenziert, die Intervdlmethode in  die extensve-, intensve und
Wiederholungsmethode. Eine Erweiterung  der  bisher  angewandten  sportspezifischen
Gliederungen ig die Einbeziehung der Wiederholungsmethode in die Intervalmethode, was
schon bel Jager-Od schléger angedeutet wurde und der Logik sicher entspricht.

Dauermethode Kontinuierlich
Intengtétswechsd
Intervallmethode Intensv
Extendv
Wiederholungsmethode

Kontrollmethoden
Wettkampfmethode



Bemerkung

De Beyiff ,Intensté* hat in verschiedenen Sportaten unterschiedliche Bedeutung. Das
.intendve Traning® seht bem Boxer, Fulldler oder Alpinskifahrer jewells anders aus. Fir
die Wildwasserbdange i es mdglich, diesen Begriff dem Ausdruck Schndligkeit — besser
Schnelligkeitsausdauer gleichzusetzen.

Dauer methode — kontinuierlich

wird durch eine lange ununterbrochene Belastung bel mittlerer Intensté charakterisert. Die
Anwendung verfolgt die Verbesserung der aeroben Kapazitét, der aeroben Ausdauer.

Die Mindestbdasungsdauer wird von verschiedenen Autoren unterschiedlich  empfohlen:
Réthig 6 Minuten, Harre 30 Minuten, Aaken mehrere Stunden oder digemen mit ,1-3
Ledungssinheten”, d. h. 100-300 % der Zeit bzw. Lange de vorzubereitenden
Wettkampfstrecke. Sie ist Sicher von der Sportart abhangig.

Sogar Uber die Intengtdt bestelt keine volle Ubereingimmung. Die Trainingspraxis der
letzten Zet lehnt die niedrige und hohe Beadungsntenstét nicht grundsdizlich ab.
Belastungsreize der niedrigen Intensitét fohren so gut wie zu keiner
Leistungssteigerung. Se erlauben jedoch die gezidte Schulung der Technik, die
Koordination, die tragen zur Okonomiserung der Kreidauftatigkeit, zu Stabiliserung des
vegetativen Nervensysems be. Die hohe Intenstd wird ds wirksamer angesehen, die
anaerobe Komponenten werden mittrainiert.

Dauer methode mit | ntensitatswechsel

wechsdt ohne Pause die Phasen mit ener unterschiedlichen Intensitét. Dies geschient
planm&dg nach enem besimmten Schema oder willkirlich nach dem personlichen
Empfinden des Tranierenden (Fatlek). Das Zid dieses Vorgehens igt das Uber der
Umgdlungsfahigkeit das Geschwindigkeitsveranderungen wahren des Wettkampfes. Es wird
ene 0-2-Schuld engegangen, das 0-2-Gleichgewicht verlassen, die anagrobe Kapazitét
gedteiget. Die erhohte Laktatkonzentration wird jedochj in der danach folgenden
Bdastungsphase mit niedriger Intensitét besaitigt.

Die Schemata der planm&dgen Alternativen snd grundséizlich sportspezifisch und weisen
wesentliche Unterschiede auf . (Wechsamethode)

Die typischen Mekmae der Fartlekmethode sind durch das wechsdreiche Geéande der
skandinavischen Wdder geprégt worden. Urspriinglich (um 1930) verstand man unter diesem
Ausdruck den Gdanddauf mit fedgdegter Intendtéd auf bedtimmten Abschnitten und
Gymnadtikeinlagen dazwischen. Im Lauf der Jehre anderte Sch der Sinn des Wortes und die
Inhdte der Methode. Die derzeitige Auffassung haben die Autoren Klaus Carl — Dierich
Kaser 1976 in ihrem Artikd zum Ausdruck gebracht: Die Trainingsmethode innerhdb der
Dauermethode, die durch den spiderischen Wechsd der Geschwindigkeit gekennzeichnet i<
So wird der Fartlek auch von uns verstanden.



I ntervallmethoden

Das Merkmd der Intervallmethode ist der sysematisch geplante Wechsd von Bedastung und
Erholung be  unvollgandiger Widerherstdlung  (,lohnende  Pauss). Die vaiablen
Komponenten snd Intensitét, Belastungsdauer, Pause und Zahl der Wiederholungen bzw.
deren Seaien. Das Zegliedern des Gesamtvolumens des Tranings in die kleneren
Bruchdtiicke (Einzelbdastung, Serien) bildet den Sinn des Intevdlprinzips De Umfang
geigt trotz der hdheren Intengtét.

Die Gliederung intengv-extensv gdlt die Wechsdbeziehung der  Komponenten Intensiv-
Umfang einander gegentiber.

Die ,intendve’ Alternative verlangt die hohe Intendgtét be klenem Bdastungsumgang. Der
Schwerpunkt ihrer Wirkung liegt im anaeroben Bereich.

Die der ,extensven” Intevdlmethode ig das gegensdtige Vehdtnis Beastung-Intenstét
umgekehrt:Der Umfang it grol3, die Intendtd herabgesetzt. Der  Schwerpunkt der
Wirksamkelt liegt im aeroben Bereich.

Die Intendtésbereiche werden prozentua ausgedrickt und mestens nach  Pulsfrequenz
reguliert. Die Regelung ist sportartspezifisch beainflusst und stark individuel.

Je nach Dauer der Einzebeastung wird die Intervalmethode in die Kurzzet-, Mittdzet- und
Langzat-Intervdlimethode gegliedet. Die Dauer der Bedastung wird von verschiedenen
Autoren unterschiedliche fesigelegt, z. B.

kurz mittel lang
Nett: 30 sec. 60-90 sec Uber 180 sec.
Harre: 15-120sec. 2-8min. Uber 8 min.
Hollmann: 10-20 sec. 40-120 sec. Uber 180 sec.

Hollmanns Auffassung kommt der WW-Rennsport- Trainingspraxis am néchgen.

Wie der Bezeichnung zu entnehmen i (lat. Intervdlum = Zeit dazwischen), ist die Pause der
wesentliche Faktor im Intervaltraining. Man spricht von der , Trainingswirkung der Pause”.
Sie wird aktiv oder passv geddtet. Der Inhdt der aktiven Pause kann der jewells ausgelibten
bzw. traniete Bewegungsablauf im ruhigen Tempo sen (z. B. Traben baem Lauftraning)
oder eine Art der Kompensation, z. B. Gymnedik-Einlagen. Die passve Pause wird in
korperlicher Ruhe verbracht.

Die Pausenldnge rdumt die unvollsdndige Wiederherstdlung en. Als Regd wird akzeptiert,
dass vor der néchsen Belastung die Pulszahl auf 120-130/min. snken soll. Daher ig die
Pausenlange vom Umfang bzw. der Intenstét der Belastungsphase abhéngig. Sie steht in der
dem Zid entsprechenden Rdation: Se ist kirzer be der extensven Art, langer be der
intengven.

Durch die Verdanderung diesr Komponenten werden unterschiedliche Ziele angestrebt. Nicht
nur die Ausdauerféhigkeit konnen ndmlich durch die Intervalmethode entwickdt werden. IThr
Wirkungsfeld Ubersteigt diese Grenze. |hre Uberlegte Anwendung kann auch die technisch
taktischen Elemente des Tranings bednflussen. Bemerkenswert is ihr Einfluss des im
psychischen Bereich. Ihre Wichtigkelt ist dagegen zu Uberschétzen.



Die Wieder holungsmethode

wird ds die ,dritte Intervalmethode® engeduft: Auch se wechsdt Bedastung und Erholung
nach einem festgdegtem Schema. Die Intengté i submaxima bis maximd, das Zid ig die
Entwicklung der Schndligkeit bzw. der  Schndligketsausdauer, die  Anhebung des
Tempovermogens. Es wird fast ausschliefdich im ,anaeroben” Bereich gearbeitet.
Unterschiedlich zu ,klassschen” Intervalarbeit is die Lange und Aufgabe der Pause Vor
dem Einsstz der Traningsdoss bzw. der néchgen Traningdoss muss die vollgdndige
Erholung des Organismus gewdrleistet sein. Se 0-2-Schuld wird besatigt, die Pulsfrequenz
ankt zum Ausgangsniveaw, die Erregbarkeit des Zentra nervensystems bleibt erhaten.

K ontrollmethoden

Hdfen den gegenwéatigen Zustand ener bestimmten psychomotorischen Eigenscheft, ener
Trainingskomponente oder des komplexen Trainings festzustellen und zu férdern.

Die ereichten Werte steuern den weiteren Ablauf des Trainings. lThre Durchfihrung it durch
die wettkampfspezifischen Formen geprégt.

Die Wettkampfmethode

wird moglichs wettkampfgetreu gedtdtet. Die objektiven und subjektiven Bedingungen
sollen bebehdten werden. Die Zide snd die Entwicklung der wettkampfspezifischen
Augdauerfahigkeit, die Gewinnung des Tempogefihls, die Schulung des taktischen
Vorgehens. Die Dauer der Bdastung it meist mit der des vorzubereitenden Wettkampfes
identisch. Be deren Veldngerung oder Vekirzung variiet auch dementsprechend die
Intengitéts- Umfrage- Relation.

Die verschiedenen Sportarten weisen selbstversténdlich Unterschiede auf: diese konnen klein
oder auch grundsitzlicher Art sein. Abgestuft werden auch ihre Ahnlichkeiten. Die Ausdriicke
Ausdauer, intendves Tempo, Streckenr und Kraftvertelung 16sen bem  Sprinter,
Skilanglaufer, Fechter oder Basketbdlspieler Scher unterschiedliche Vorge lungen aus.

WW-Rennsport i — wie schon ewdhnt — eine Ausdauersportart. Der Bewegungssblauf it
vorwiegend  zyklisch. Die Mekmde der  veschiedenen  Weitkampfstrecken,  ihr
Schwierigkeitsgrad, Stromungsgeschwindigkeit usw. 8ndern sch, ene bestimmte Strecke ist
in ihrer Lange und ihrem Charakter mit einer anderen schwer oder nicht \ergleichbar. Sténdig
andern gch die psychomotorischen Anspriiche an den Sportler. Es gibt gar kein oder kaum en
Schema fir die Streckeneinteilung, taktische Uberlegungen betreffen mehr die Strecke as den
Gegner.

Diesen Fakten tragt die Gestdtung des Trainings Rechnung. Die Standardtrainingsmethoden
im WW-Rennsport sSnd so zu gedtdten, dass se dem Ges, dem Charakter der Sportart
entsprechen.

Se ddlen die Losung der psychomotorischen Problematik in den Vordergrund. Bel der
Losung der technisch-taktischen Gedchtspunkte sind Se  behilflich. Die Motive  der
Psychologie, Willensschulung, mentalen V orbereitung berlihren Se am Rande.



Ihr Einsatz unterliegt den methodischen Prinzipien, den physiologischen Grundséizen und
eng Rehe von exogenen und endogenen Faktoren, die  man unter dem Begriff
Traningandividudiserung  zusammenfassen  kann, wie z. B. Alter, Geschlecht, Beruf,
Familie, ortliche Bedingungen, Klima, Traningstechnik und Lesungszusand, Zidsetzung,
somatol ogisch-anthropometrische Werte, psychomotorische V orraussetzungen usw.

De Absatz ,Anwendung® versucht, die oben ewdhnten Gesstzmddgkeiten in die WW-
Renngportpraxis umzusetzen. Er erhebt keinen Angpruch auf vollsténdige Ausschopfung des
behandelten Themas. Anregungen werden angeboten, die an die korperliche Verfassung
angepasst werden miissen.

Von den Traningsmethoden wird die Erflllung bestimmter Aufgaben ewatet, z. B.
Verbessrung der Schndligkeitsausdauer, Besatigung enes Technikfehlers, Steigerung  oder
Sabiliserung des Legungsniveaus usw. De Fedddlung dieser Aufgabe liegt ene
Tranings- bzw. Leisungsdiagnose zugrunde. |hre Richtigket i — geradeso wie bem Arzt —
der Erfolgsgrundstein des zukiinftigen Trainingsfortgangs.

Im Prinzip beruhen dle Traningsmethoden und ihre Formen auf ener  bestimmten
Wechsdbeziehung der Komponenten Umfang-Intenstét-Pause. Es i so gut wie unmdglich,
en Rezept fUr die richtige Zusammendelung vorzuschreiben. Zwe  Faustregeln  bringen
jedoch die Lésung néher:

1. Ein grol¥er Umfang schlield die hohe Intensitét aus. Er verlangt jedoch keine Pause.
2. Die hohe Intensitét Iésst nur kleineren Umfang zu und fordert die entsprechende Pause.

Anders in Bezug zu den psychomotorischen Eigenschaften ausgedriickt: Die umfangreiche
Beasung der niedrigen oder mittleren Intensté ohne Pausen fordert die aerobe Ausdauer.
Die Entwicklung der anaeroben Ausdauer verlangt die submaximde Intensté. Die Pausen
snd vorwiegend lohnend, der Belastungsumfang ist herabgesetzt.

Eine hohe Intengtéd setzt ene hohe psychische Konzentration und die nétige Erholung
voraus. Das Schndligkeits bzw. Explosvitdsvermodgen wird durch kurze und intensve
Trainingsarbet ba langer Erholung unterstiitzt (vollstandige Pause).

Versuch einer schematischen Dar stellung

Geforderte Umfang Intengitét Pause
Eigenschaft
Ausdauer — aerob grof3 niedrig-mittel keine
Ausdauer- anaerob
Schndlligketsausdauer herabgesetzt mittel-submaxi.  Lohnend
oder in die Serien
vertalt
Schndligkeit kleiner mit submaxima- vollgéandig
(Explosvitét Ausdauer ver- maximd
Tempovermdgen) glichen

Die Abgrenzung der enzelnen Methoden Uber das ganze Jahr, d. h. sowohl im Winter ds
auch im Sommer, Unterschiedlich igt ihr prozentudler Antell in den enzenen Perioden,



Etappen und Zyklen. Die Schwerpunkte ihrer Anwendung verlagern sch. Schwerpunktmadg
werden sie auch in den Schemata vorgeschlagen.

Als Trainingseinheit wird ene Zetgpanne von 90 Minuten betrachtet. Das Warmmeachen setzt
man ds sdbsvergdndiich voraus. In ener Trainingseinhet kénnen auch mehrere Methoden
oder ihre Formen angewandt werden. Be solchem Mischen i es empfehlenswert, die
intendven Formen vor die extensven zu setzen, d. h. kurze, intendve Elemente am Anfang,
die langen am Ende. Die Ausnahme, die die Regd bedtétigt, ist das Pyramidensysem und
evtl. die Wettkampfmethode (die Smulierung des Spurtsim Zid).

Die angefiihrten Beispide snd fir die gut trainierten Sportler gedacht. Doch se wollen keine
Vorschriften, kein Dogma sain. Sie kdnnen es auch nicht. Es ig das personliche Empfinden
des Aktiven, sdne Eingdlung, die Uber die Anwendungsformen mitentscheidet. Diese
Beispide sind jedoch Redité. Man hat ale ausprobiert und angewandt. Se haben sich unter
gegebenen Umsténden bewahrt.

Der Bdagungsumfang wird in Zeitenheiten oder Schlagzahlangaben vermittddt. Dabe  setzt
man enen C-Schlag einen K1-Doppelschlag oder einer Sekunde gleich. Das bedeutet: 1
Minute = 60 G-Schlage = 60 K-Doppelschiage. Andere Malistébe, Werte, Grofzen (km, m, %)
werden gegebenenfalls gesondert aufgefuinrt.

Den Prozentsatz des persnlichen Intengtésmaximums bewertet man im Verhdtnis zur
Pulszahl/min. Die Relation Intengtét- Pulszahl/min ist folgerndermalien zu verstehen:

Intensitatsbereich % desindiv. Maximums Pulszahl/min.
Leicht 50-60 % 120-130
Mittel 70-80 % 150-160
Submaximel 80-90 % 170-180
Maximd 100 % Uber 180

Fir die Bagpide im Bezug zur Jahresperiodiserung i ene fiktive Vertelung mit zwe
Gipfeln gedacht:

Ubergangsperiode Oktober
Vorbereitungsperiode 1. Etappe November-Dezember

2. Etappe Januar-Februar

3. Etappe Méarz
Wettkampfperiode 1. Gipfe Mai-Juni

2. Gipfd Juli-September

Diese Peiodiserung andet dch jedes Jar — wenn auch medens nur in den
Sommermonaten. Die angefihrten Angaben snd dementsprechend anzupassen.

Mit den Skizzen kann das Traningsschema anschaulich gemacht werden. lhnen liegt en
Koordinatensysem zugrunde. Auf der Abszisse wird die Zet bzw.. Schlagzahl, auf der
Ordinate die Intendtésstufe abgetragen. Der Ausgangspunkt fur die Intenstéiskomponente
liegt in der Regel be der mittleren Stufe. Fals die Doss in enem anderen Intengitétsbereich
angesetzt wird, ig die mittlere Intengtét (die songt Ubliche Ausgangspostion) durch ene
gedirichdte Linie gekennzeichnet (z.B. Steigerungsfahrten).



Im gebrauchlichen Schriftverkehr i es nicht mdglich, das Verhdtnis Intengtét- Schiagzahl
graphisch zum Ausdruck zu bringen. Die Skizzen werden deswegen durch die Zahlen in der
Graphik prézidert.

Begpide = Fartlek von vall in div. Auffassung

0,
10 (100%) — Steigerungsfahrt

20 Schlédge niedriger Intensitét
—_ 10 Schlige temposteigernd
10 Schiage max. Intensitat

=Intervalldosis:

50 Schlige mittlere Intensitat

5 Schlige temposteigernd

10 Schlige submaximale Intensitét

3 Schlédge abklingen

3 Schlige Ausgleich zur mittl. Intensitét
30 Schléige mittlere Intensitit

5 Schlage temposteigernd

5 Schldge maximale Intensitit

Die graphischen Dargdlungen vereinfachen den schriftlichen Kontekt zwischen dem Trainer
und dem Aktiven.

Die Trainingsdosen konnen auch nur mit den Zahlen ausgedriickt werden. Die Schrelbweise
des Klammersystems it dabe behilflich. In diesem Fdle bedeuten die Zahlen die Anzahl der
Padddschlégge im maximaden Tempo — fdls nicht anders angegeben. Die eingeklammerten
Zahlen geben dann die Anzahl der Paddel schldge der niedrigen Intengitét zur Beruhigung an.

Z. B. 20 x 10 (30) bedeutet, dass 10 Schlgge im maximalen Tempo 20 ma wiederholt werden
mit 30 ,Erholungsschiéggen” dazwischen. Das eneute Einklammern gibt die Zahl der
Wiederholungen der ganzen Serie an, z. B. (15 x 5 (40) ) 3-4x bedeutet, die 15-fache
Wiederholung von 5 maximaen Schiégen bel 40 ,, Erholungsschlégen* dazwischen.

Diese Serie wird 3-4 md wiederholt. Die Pause zwischen den einzenen Serien wird in der
Forma nicht angegeben, versteht sich von selbst und betrégt 10- 15 Minuten.



Ein Trainingsvorschlag kam dann folgendermal3en aussehen:

Ein Trainingsvorschlag kann dann folgendermaBen aussehen:

Montag Dauermethode kontinuierlich 0 r&ﬁ o (400 3,
Dienstag Steigerungsfahrt 0 49 2 AQ
Mittwoch Fartlek

Donnerstag S+1

Freitag (10 x 10 (30) 4-5x

Samstag (10x 10 (30) 4-5 mal

Sonntag WW-Bach

Oder bei Mehrphasentraining:

Vormitta Nachmittag

Montag Fartlek Dauermethode kont. ——)
Dienstag Steigerungsfahrten 3 Blocke je 30 —40 Minuten —r‘/—f\/—
Mittwoch Dauermethode kont. —— Fartlek (|~

Donnerstag S+2 Dauermethode kont. ———
Freitag Fartlek —r(rrh— Fartlek —qrqr

Samstag 10 x5 (40)  2-3 mal

. - I L
Sonntag Todesfartlek i ZETFARRT 30 Vol

Die kontinuierliche Dauer methode

bildet die Grundlage des WW-Rennsports Fir diese Fahrt im  individuel-optimaen
Rhythmus ohne Tempodnderung snd die Seen, Hussarme und gleichmdig flielende Hise
am beden geeignet. Das Intendtésniveau l&sst den grofen Umfang zu, die Dauer der
normaen Traningseinheit kann mehrfach Uberschritten werden. Das agrobe Vermogen wird
gefordert. Der Charakter der Gewdsser erlaubt dem Fahrer, dch auf die Technik, ihre
Korrekturen und Anderungen, zu konzentrieren, der dynamische Stereotyp wird geschullt.

In den Traningsplanen findet die kontinuierliche Dauermethode Uber das ganze Jehr ihren
Patz. Es snd das Kilometerquantum und die schon erwahnte Technik, die die Anwendung
diesr Methode verlangen. Se wird zum Wamfahren vor dem Training und vor dem



Wettkampf benutzt oder zur Beruhigung danach. Auch in der Phase der Vorbereitung vor dem
Wettkampf wird de angewendet. Ihr lesungsfordernder Wert steht diesmd im Hintergrund.
Se dabilisert jedoch das Leisungsniveau und konsolidiert das Nervensystem. Se fordert die
Muskeldurchblutung und ersetzt so die Massage. |hre Ubungsformen gehdren zu  den
Vorbeugungs- und Heilmal3nahmen des Ubertrainings.

Die Dauer methode mit variabler Intensitat

entsoricht  schon  in ihrer Substanz  den  Anforderungen  der wettkampfnahen
Traninggeddtung. Se smuliet die Gegebenheiten der einzenen Abschnitte und  Spieget
den Ablauf des Wettkampfes.

Dievariable Dauer methode wird durch dra Alternativen vertreten:

1. Steigerungsfahrt
2. Fartlek
3. S-Form (Steigerungsform)

Unter Steigerungsfahrit verstent man den alméahlichen, flilssigen Ubergang vom  langsamen
Tempo (40-50 %) zu ener betimmten Geschwindigketsstufe (z. B. 80 %) oder zum
individudlen Maximum. Grundliches Wamfahren vorausgesetzt, lést Se dreé  Phasen
erkennen:

1: Das Anpaddeln:

Der Fahrer sucht ,,sch”, er sucht das optimae Tempo, den Rhythmus, er versucht, das steady-
date zu ereichen oder zu fedtigen: 30-90 Schldge im langsamen Tempo, je nach vorher
erreichter Ermtdung.

2. Das Tempo deqgt, die Grenze der mittleren Intenstét wird durchbrochen, das vorgesehene
Intensitétsniveau erreicht (selten Uber 10 Schidge).

3. Das ereichte Niveau bleibt beibehdten: 10-20 Schlidge der submaximaen Intengité.

Das Pensum der 3. Phase wird auch dann unterbrochen, fals Fehler in der Technik oder
Manged im Bewegungssblauf auftreten.

Das Zid da Stegerungsfahrten ist eher die Ausbildung des Tempogefihls im hoheren
Bereich ds das Augdauervermégen im egentlichen Sinne. In der Trainingseinheit werden die
»eigerungen* nach 5 —10 Widerholungen (je nach Intengtét) mit den Ausdauereinlagen
gemischt. Anwendung 3. Etappe der Vorberaitungsperiode, Anfang der Wettkampfperiode.

Fartlek
Erscheint in drel Hauptmodditéten:

1. D Fawrer entscheidet Uber den quditativen und quantitativen Inhdt spontan. Er
vaiiert die Lange der Abschnitte, er wechsdt die Intendté nach Lust und Laune. Er
beachtet jedoch <éandig die saubere Technik, den korrekten Bewegungsablauf.
Anwendung Uber das ganze Jahr.

2. Auf der vorgesshenen Strecke sucht der Fahrer feste oder bewegliche Zide aus
(Briicke, Steinblock, langsamer Trainingspartner). Er versucht dann, se so schndl wie
madglich zu erreichen. Die Geschwindigkeit kann er , fartlekm&dg* variieren,



Anwendung Uber das ganze Jahr.
3. Diedritte Modalitét wird scherzweise as |, Fartlek biszum Tode" bezeichnet.
Die Doss wird ndmlich et im Stadium hoher Ermidung unterbrochen. Es ist vorher
zu entscheiden, ob man 0 weit wie moglich oder so schndl wie moglich fahren will.
Anwendung: Wettkampfperiode.
Bezeichnung A - Todesfartlek
Ausdauer

| — Todesfartlek
Intensiv

Die Fartlekmethode will den Ubegang von ener in die andere Intenstd und das
Tempogefhl in den enzdnen Intenstésstufen schulen. Mit Ausnahme der dritten Modalitét
snd deswegen die gewdhlten Abschnitte nicht Uberm&dg ausgedehnt: Nicht Gber 90 Schldge
bae der mittleren Intendté, um 30 im submaximaden und 5-10 im maximaden Berach. Die
Schigge der niedrigen Intensté bilden den Inhdt der aktiven Pause. Fdls ihre Anzahl die
120-Grenze Ubergteigt, wird nicht von Fartlekmethode gesprochen, sondern von  der
» Dauerfahrt mit Fartlekeinlagen®.

Die sogennanten S-Form versucht, die typischen Elemente ener Wettkampfstrecke
zusammenzufassen: Warmfahren vor dem Start, kurze und langere Beschleunigungen, Spurts
bem Ubehomandver und im Zid. So satzt se sch aus eng Rehenfolge von
Tellabschnitten (ca 60 Schlége) zusammen. Der Inhdt diesser Abschnitte liegt vorher fest. Sie
werden durch Einlagen ungefahr gleicher Lange, jedoch niedriger Intensitét unterbrochen.

Die S-Form kann man auf dem offenen Fluss fahren: Z. B. ca zwe Drittd stromaufwérts und
en Dritted sromabwarts. Man féhrt in enem Zuge, die programmierten Abschnitte wechseln
mit den Erholungsfaktoren.

Auf dem geschlossenen Wassergebiet (See, Flussam) féhrt man die programmierten
Abschnitte  wechsdweise in der  entgegengesetzten Richtung hin und her. Die ruhigen
Einlagen sind dem Umdrehen des Bootes gleich.

In beiden Fdlen sollte man die 60.sec. Pause zwischen den Zeitabschnitten respektieren
(dehe unter).

Das Schema der S-Form seht folgendermal3en aus:
4L 50%-2S170%-2S380%-42Z100% (60)

Das bedeutet: 4 Abschnitte im langsamen Tempo
2 Abschnitte, bel denen die Intendtét steigerungsmddig auf 70% 1x gesteigert
wird (ca 20 Schlége)
2 Abschnitte, bel denen die Intengitét 3x auf 80% gesteigert wird (ca.5 Schidge)
4 Abschnitte der maximden Intengtét, moglichst mit Zeitmessung.
60 sec. Pause.

Zur Seigerung der Anspriche wird das ,S* mit dem Zeichen ,+ 1° oder ,+2‘ erganzt. Das
bedeutet, dass die Grunddosis mit der néchsten bzw. mit den beiden néchsten ergénzt wird,
die ungefahr die Hafte der Grunddosis ausmachen.

»St1" bedeutet dann: 4L —2S1 -2S3-4Z -2 —1S1-1S3-4Z



»St+2* wird dann noch einma mit 2L — 1S1 — 1S3 — 4 erganzt.

Die S-Form ig scher nur ene von den viden WW-Trainingsformen. Ihr Vortell besteht darin,
dass die Zetabschnitte relativ gut vergleichbar sind (Vergl. Kontrollmethode), und dal3 man
die Rethenfolge leicht merken kann, was fir den Jugendlichen vortellhaft i<t

Als Programm kann de eine ganze Einhet audillen. Se nimmt 40-60 Minuten in Anspruch
Anwendung: Wettkampfperiode.

Intervalmethode

De fragliche Ausdruck ,Intervdle fahren” bedeutet fir manschen WW-Traner jede (fUr ihn
bequeme) Art des Trainings mir der Stoppuhr in der Hand. Er Uberschittet und betubt seinen
Schitzling mit Hulle und Fllle von Zetangaben zwefdhaften Wertes, der Sinn bleibt jedoch
oft auf der Strecke.

Vor dieser Auffassung ist mit Nachdruck zu warnen. Die Intervdlmethode hat ihre Regen.
Sie snd oben erwdhnt worden. So muss man diese auch im WW-Renngport interpretieren.
Der Sinn der Intervallmethode beruht auf zwel Tatsachen:

1. Se vesdlt ihr Traningsvolumen in die Seien der Einzdbdagung. Auch wenn die
engdegten Pausen nur die unvollgandige Erholung erlaben, ist es trotzdem mdglich,
den Bdastungsumfang anzuheben. (Extensve Variante)

2. Se kann mit den Reizen da hohen Intendté die aerobe-anagrobe Schwelle
wiederholend durchbrechen und dadurch die anaeroben Werte fordern, die anaerobe
Leistung Seigern (Intensive Variante)

Von der Hollmann-Gliederung der Intervdlmethode igt die Schlagzahl abzuleten, die fur die
Arbet in den einzelnen Intervalbereichen zu empfehlen it

Schlagzahl Intensitét die geforderte Eigenschaft
10-20 maximal Kurzzetdauer

40-120 submaximd Mittel zeitdauer

Uber 3 Minuten mittel Langzatdauer

Was die Lange der Pause angeht, kann man folgende Faustregd aufstellen:

Intengtétsstufe Pausenlange Durchschnittswert
Maxima doppelte Bela- 1 Minute
gungszeit
submaximal gleich der Bdas 1 Minute
tungszait
mittel habe Bdas- l&nger ds 2 Minuten
tungszeit

Der Gesamtumfang der Intervallmethode bendtigt eine grindliche Uberlegung. Die Methode
kaon enen schndlen Legungsansiegy bewirken. Der  Schwerpunkt ihres Einsatzes liegt
deswegen in den Zyklen kurz vor dem Hohepunkt der Saison (DM, WM; DC). Die ereichte
Form ist jedoch labil, die Gefahr des Ubertrainings betrachtlich. Die Anwendung der



Intervalmethode setzt en hohes Technikniveau und den enwandfreen Bewegungsablauf
voraus. Andernfals besteht die Gefahr des Einschleichens von Fehlern. Be den Schillern und
Jugendlichen ist dann das Ubliche ,, Zetfahren® besser und dient eher als Mativation.

Die Wieder holungsmethode

valangt die vollstandige Widerhergdlung, die Senkung der Pulsfrequenz zum
Ausgangsniveau. Diese Bedingung begingigt in erger Linie die Entwicklung der Elemente
aus dem anaeroben Bereich und deren Komponenten: Explosvitét, Schneligkeitsausdauer,
Tempovermogen. Im WW-Rennsport haben dls ihre Bedeutung, auch wenn die explosve
Komponente im Hintergrund steht.

Die Beispidle der Dosen aus dem Explogvitésbereich:
(5x5(60)2-3x  (10x 3(60) 4-5x

Tempofahrten: 2 X 40 min (6 Stunden)
2 x 30 min (5 Stunden)
3 x 20 min (3 Stunden)

Die Beispide fir Tempofahrten snd dlerdings dem Mehrphasentraining gleich und werden in
der Phase der Vorbereitung vor dem Wettkampf angewandt.

Die Kontroll- und Testmethode

im WW-Renngport snd mehr as die bis jetzt begprochenen Methoden von den drtlichen
Gegebenheiten abhdngig. Sie prifen den Gesamtleistungszustand oder das Niveau ener sainer
Komponenten zum gegebenen Zeitpunkt. Die Kurz und langfrisige Vergleichsbarkeit sollte
gewahrleistet werden. Nicht Uberall bestehen jedoch die Bedingungen dazu.

For die Test- und Kontrollmethode snd die dsehenden Gewdsser (See, Hussarm)
empfehlenswert. Am fliel¥enden Wasser it wenigstens der Pegelstand zu beachten und sowelt
esmoglich i, auch die Windrichtung, Windstérke und Temperatur.

Was die Lange anbdangt, is ene Strecke von 30-40 min. empfehlenswert, d. h. die Lange
des Uiblichen WW-Wettkampfes zuztiglich 10-20 %.

Zur Uberprifung der Schndligkeitsausdauer, ds der wichtigten WW-Leistungskomponente,
ig der sogenannte Standardtrainingstest STT gut geeignet (Vergl. Harre). Der Fahrer fahrt
eine Strecke von ca. 200 m 7-10 x hin und zurlick. Zwischen den Fahrtabschnitten steht ihm
eine Pause von 60 sec. zur Veflgung. Se reicht zur Vorbereitung zum neuen Start, se solite
genau eingehdten werden.

D Sat ig¢ datgemd’ und fest. Sowet zwe Zetmesser zur Veflgung sehen, gibt es
wenige Probleme. Fdls nur ener da i, muss der Fahrer sebst behilflich sain: Die Durchfahrt
des unbesetzten Zidls deutet er z. B. durch das Heben des Paddds an. Der Start zur RUckfahrt
sollte dann mit dem Heck am Ufer erfolgen.

Ganz prézise it deswegen nur ene Hdfte der gefahrenen Zeten. Die Praxis bewedt, dass
auch die andere, vom Fahrer gemessene Hdfte ziemlich kongtant bleibt. Die Zeiten bel den



STT-Serien sollten kaum Schwankungen aufweisen, im Laufe der Wettkampfperiode und von
Jahr zu Jahr jedoch sinkende Tendenz zeigen.

Bel beiden Modditdten, d. h. auf der Tedtstrecke und bem SST, ig der Vergleich nur zum
Fahrer sdbst dichhdtig, zu den Verdnskameraden auf der gleichen Strecke nur mit
Einschrankungen. Eine bundesweite Regelung des Tedtfahrens wartet immer noch auf enen
Vorschlag.

Die Wettkampfmethode

setzt Wettkampfbedingungen voraus. Das Training an der Wettkampfstrecke direkt kommt
dieser Voraussetzung begreflicherweise an besten entgegen. Vor den ,,Deutschen”, vor der
Auscheidung ist diesesin der BRD en normaler Vorgang.

Aus zdtlichen oder finanzidlen Grinden ig diese Regdung jedoch nicht immer moglich.
Man muss Ersstizmoglichkeiten suchen. Diese snd unter zwel Geschtspunkten auszuwéhlen
im Bewusstsain, dass in der Praxis solche Trennung nicht exigtiert.

1. Vorbereitung aus die psychische Belasung
2. Anpassung an die psychomotorischen Bedirfnisse

Zu 1. Die Telnahme an der grof¥en Zahl unterschiedlicher Wettbewerbe hilft den erden
Gedchtspunkt zu 16sen. Der ganze Komplex der Wettkampfatimosphédre, Startnummern,
Lautsprecher, Zuschauer, Rehenfolge und die genaue Startzeit, wird dadurch dem
Aktiven selbstverstandlicher oder vertrauter.

Zu 2. Die zweite der beiden Alternativen konzentriert Sch auf die Lange und womaglich
auf den Charakter der vorzubereitenden Wettkampfstrecke. Das Tempogefthl, die
Kraftverteilung wird getibt. Diese Alternative ist auch bem Heimtraining mdglich

Verbindung von beiden Aspekten dirfte dann bel einem gut Uberlegten Programm eines
Lehrgangs— ob auf Vereins- oder Landesebene kein Problem sain.

Zusammenfassung

Leisgungssport setzt ein hohes Niveau an dlgemener psychomotorischer Entwicklung voraus.
Der WW-Renngport nimmt in dieser Hingcht sdbsvergéndliche keine Ausnahmestdlung
en. Die dlgemeine Vorbereitung wird zur Bedingung des efolgreichen Ablaufs der
Wettkampfsai son.

Den Komplex der dlgemenen Traningskomponenten fast man unter dem Begriff
Wintertraining zusammen. Seine Inhdte reichen von dar Gymnestik Uber Hantdtraining,
Gedeturnen, Spide, Schwimmen bis zum Skifahren und evtl. noch welter. Sen Umfang
Ubergteigt die Méglichkeiten der Beschreibung an dieser Stelle.

Das spezidle Wildwasser-Training, die sogenannte Wasserarbeit, wird auf der aeroben und
auf der anaeroben Ebene abgewickelt.

Die aerobe Ledungstahigkeit bildet die Grundlage. Se wird durch solche Trainingsarbeit
gefordert, bel der man die Ausdauerlestungsgrenze, das dSteady-date, ereicht, aber nicht
Uberschreitet. Hierher gehdren die langen Fahrten ohne Unterbrechung auf den Hissen und



Seen, bel denen man das Atmen und den korrekten Bewegungsablauf beachtet, aber auch das
Spiden in der Sromung, in den Wadzen und im Kehrwasser, das die Wildwasser-Kenntnis
fedtigt. Die Hauptzide der aeroben Trainingsarbeit Snd dso das Quantum der Kilometer, die
Technik, das Wassergefihl und die Stabiliserung der Funktionen der Organsysteme (verdl.
Dauermethode kontinuierlich).

Fur die Spitzenleisung reicht diese Art der Trainingsarbeit nicht. Im Wettkampf geht der
Organismus die Sauerdoffschuld ein, er arbeitet unter Sauerstoffmangd. Das Traning muss
fir die Bewdtigung dieser Angpriiche Voraussetzungen schaffen. Es wird die anaerobe Ebene
des Trainings in Anspruch genommen.

Der Ubeagang efolgt nicht plotzich. Zuest snd es lediglich die Einzdbdastungen der
anaeroben  Quditdt von unterschiedlicher Lénge, die man zum Durchbrechen der
Dauerleigungsgrenze  wiederholend anwendet. Die provozieren die Anglechung an die
gehobenen Anspriche. Wéhrend der eingelegten Pause erholen sich die Organsyseme. Sie
Jkihlen sch &b, die Anpassung wird gefordert, die Gefahr der Uberforderung gelindert
(vergl. Fartlek, Steigerungsfahrten, Intervallmethoden).

Der Organismus past dch dlméhlich an. Er wird féhig, auch lange Abschnitte unter
Sauerdoffmange  zu bewdtigen, die Wettkampfleisung unter anaeroben Bedingungen zu
verkraften (vergl. Wiederholungs-, Kontroll- und Wettkampfmethode).

Die oben zusammengestdite Rehenfolge der Methoden daf jedoch nicht den Eindruck
erwecken, dass es in der Praxis genau so geordnet vor sch geht. Hier fangt namlich die Kunst
des Trainierens erst an: Das Gefihl fir das Was, Wo und Wann.

Zwe hypothetische Baspide wollen versuchen, be vereinfachter Problemsidlung die Praxis
naher zu bringen:

a) En Aktiver ig 17 Jdre jung, wendig, mutig, lestungswillig. Die Winterarbeit hat
verhdtnisméddg gute Ergebnisse erbracht. Die Technik weist jedoch Fehler auf. In den
Wettbewerben der vergangenen Saison ist e auf den kurzen Strecken gute Zeiten
gefahren. Auf den langeren kommt er erschopft ans Zid, der Abstand zur Spitze wird
betrachtlich. Im Angesicht diesr Erschenung sind neben den technischen Fehlen
auch die Mangd im aeroben Bereich zu vermuten. Die Lésung: Der Fahrer bildet
Zidbewust sdne agrobe Grundlage aus Dauefairten  kontinuierlich, en
umfangreiches Steigerungs- und  Fartlekprogramm, Technik wird sandig beachtet.
Das Intervdltraning wird mehr ds Maotivaion, weniger ds Traninganhdt
angewendet. Die Herabsetzung der Trainingsguditét nach dem ersten Hohepunkt wird
weniger deutlich san. Er will fir die nachse Saison arbeiten, Ausdauergrundiage
welter ausbauen, WW und Wettkampferfahrungen sammeln (Ferienlager, Wettkampfe
im Audand, Wettkdmpfe Uberhaupt). Zum Herbtshohepunkt versucht er, seine
Legung noch enmd zu deigern. Sogar unter Einbeziehung des Intervdltranings und
neuer Trainingsformen. Er probiert und rustet fur die neue Saison auf.

b) Spitzenfahrer 28 Jahre dlt.

Wintervorbereitung und die dlgemeine Kondition Uberhaupt snd taddlos. Perfekte
Technik szt man voraus. Be den Wettbewerben erecht e das Zid ohne
gravierende  Erschdpfungserscheinungen. Bedreiten von  Wettkdmpfen  in
verschiedenen Kategorien wahrend eines Tages ist fur ihn problemlos. Er erreicht in
dlem gute Ergebnise. Sane Form i im Lauf des Jdhres verhdtnisméddg sabil. Es
beseht jedoch en Abstand zur Wdtspitze, auch wenn man ihn ds unwesentlich
bezeichnen kann.



Vemutung: Der Fahrer ha mit der Geschwindigketsbarriere zu kémpfen. Es fehit der letzte
Biss die wettkampfspezifische Schndligkeit (Ausdauer). Bemerkung: Auch die psychischen
Momente kénnen eine Rolle spiden.

Die Losung: Die Grenze der fir den WW-Wettkampf notwendigen Ausdauerféhigkeiten snd
Uberschritten. Jede weitere Steigerung ist snnlos. Der Fahrer verlagert den Schwerpunkt
snes Tranings in den anaeroben Bereich. Er versucht, die Geschwindigkeitsbarriere mit den
Reizen der hohen Intengtét schon in der Vorbereitungsperiode zu stéren und zu Uberwinden.
Dazu snd Steigerungsfahrten und Fartlek, dann in der Wettkampfperiode intensve Formen
des Intervaltrainings gut gesignet.

2-3 ma in der Woche trainiet e 2-3 md téglich (Zwe- bis Dreiphasen-Traning) — kurz,
jedoch mit den Pausen Uber 5 Stunden. Er arbeitet mit den Daosen der krassen Unterschiede.
Das erechte Niveau it mit Wiederholungs- und Weitkanpfdosen zu dabiliseren. Die
Doserung muss jedoch sorgfétig Uberlegt werden.

Die Zatgpane nach dem 2zweten Hohepunkt eflllt e mit Sdom  oder
Rennsportwettbewerben.

Hypothetische Dargdlung des %-Antels der enzdnen Traningsmethoden im Laufe des
Jahres.

100 % = Gesamtvolumen der Wasserarbait

A. Aktiver im Aufbau 1. Hohepunkt: Deutsche im Juni
2.Hohepunkt: Letztes Ranglistenrennen, Bezirksme sterschaft

Dauermethode Intervall Wieder- Wettkampf
kontin. variabel ext. int. holungsm.
Vorbereitung | 90 10 - - - -
Vorbereitung I 70 30 - - - -
Vorbereitung |11 50 30 10 - 10 10
Wettkampf | (Juni) 20 20 20 10 10 20
Entlastungsphase 30 20 20 - 10 20
Wettkampf |1 (Sept.) 20 20 20 10 10 20
Ubergang 80 20 - - - -

B. Spitzenfahrer 1. Hohepunkt: Qudifikation, DM im Mai
2. Hohepunkt: WM, WC im Juli

Dauermethode Intervall Wieder- Wettkampf
kontin. variabel ext. int. holungam.

Vorbereitung | 70 20 10 - - -
Vorbereitung I 50 30 10 10 - -
Vorbereitung I 40 20 10 10 10 10
Wettkampf | 10 10 20 30 10 20
Entlastungsphase 30 20 20 10 10 10
(Zwischenetappe)

Wettkampf 11 10 10 20 30 10 20

Ubergang 80 20 - - - -



M edizinische Fachausdr ticke

Arteriovendse O- 2-Differenz der Unterschied im Sauerstoffgehdt des arteridllen und
Vendsen Blutes

Blutdruckamplitude Druckdifferenz zwischen maximaen und minimalem
Blutdruck

Bradykardie verlangsamter Puls

Bradytroph schlecht erndhrt bzw. mit sehr geringer Blutversorgung

Diagnose Feststdllung, Erkennung

Diagtolisch Im Zusammenhang mit der Herzpause stehend

Dilatation Erweiterung

Dynamisch im Zusammenhang mit Bewegungskréften sehend

Endokrin die innere Sekretion betreffend

Endokrinologie Lehre von der inneren Sekretion, Hormonlehre

Ergotrop lestungsfordernd, bzw. leistungshestimmend

Glykolyse Abbau des Zuckers

Higologie Lehre Uiber die organischen Gewebe

Homoostase durch komplizierte Regulationsmeachanismen
Gehdtenes Gleichgewicht der Korperfunktion

Hypotonie verringerter Druck, spezidl niedriger Blutdruck

Hypertrophie Uberentwicklung, Gewebsvermehrung

Kapillarigerung Versorgung mit Blutgefassen, Beziehung der
Oberflache der Haargefél3e (Kappilaren) zur
Grofi3e des versorgten Gewebes

Koordination geregdtes Zusammengpid von Organfunktionen,
peziel auch im Hinblick auf die Muskulatur

Lactat Milchsaure

Mitochondrien kleingte kérnchenartige Stoffwechsddemente

der Zdle , Das Kraftwerk der Zdlle*



Motorik

Muskdtonus
Peripher
Ph-Wert

Psychomotorik

Reflex
Resynthese

Saverdoffplus

O2-Puls

Steady-state

Stereotyp

Sympathikotonie
Systolisch

Tdemetrisch

Trainingsvagotonie

trophotrop

Vagaonie

Vaskulariserung

V asodilatatorisch

Vitakepazitét

Lehre von den Bewegungsfunktionen des menschlichen

KOrpers

Muskel spannung

aul%erlich

Mal3 fur die absolute Resktion

(auch Sensu- Senso oder Neuromotorik) Bewegung
Mit Handlungscharakter s Ausdruck psychischer
Vorgange (Réthig). Zusammenwirken von sengblen
(Sinnesreizen aufnehmen) und motorischen (Muske-
bewegungsrei z aussendenden) Nerven.

unbewusste Antwort des Organismus auf einen Reiz

Wiederaufbau

Sauergoffmenge in ml, die pro Pulsschlag aufgenommen

wird

0O2-Menge, die mit jeder Herzaktion aufgenommen

Wird (Nocker, Seite 2) = Schlagvolumen-Haem. Gehalt

& Art. Ven. O2-Diff.

Zudtand ausgeglichenen Funktionierens von Kreidauf,
Atmung und Stoffwechsdl

snnlos und automatenhaft Worte und Bewegungen
wiederholend

Steigerung der Funktion des Leistungsnervens
die Kontraktion des Herzens betreffend
ferngemessen

Umdtdlung des vegetativen Systems auf den Vagus
(Erholungsnerv) durch Training

die Erndhrung und Wiederhergelung férdernd

Umstdlung des vegetativen Systems auf den
Erholungsnerven (Vagus)

Neubildung von Gefél3en im Gewebe
gefélerweiternd

Luftmenge zwischen tiefgter Ein- und Ausatmung



