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Allgemeine Gesetzmäßigkeiten und 
Trainingsprinzipien 

 

 Gesetzmäßigkeiten stehen über den Trainingsprinzipien 

 Anweisungen zum sportlichen Handeln 

 Ziel: Handlungsfähigkeiten zu optimieren 

 Sorgen für Anpassungserscheinungen (Adaptation) 

 

 

 



Adaptionsbereiche 

 Steigerung der Funktionstüchtigkeit, Leistungsfähigkeit und 

Belastungstoleranz in verschiedenen Bereichen 

 



Adaptionsbereiche  

Adaption 

Morphologisch 
Energiespeicher, 
Muskelquerschnitt 

Metabolisch 
Strukturproteine, 
Enzyme 

Kognitiv 
Wahrnehmung, 
Koordination 

Neuronal  
Frequenzierung 
der Muskelfasern 

Endokrin 
Hormone, 
Endorphine 



Allgemeine Gesetzmäßigkeiten und 

Trainingsprinzipien 
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1. Qualitätsgesetz 



1. Übergeordnetes biologisches Gesetz 

 Qualitätsgesetz: 

 Physiologisches Gesetz 

 Beziehung zwischen Organischer Form und Funktion 

 Organe passen sich der Belastung an 



2.Auslösung der Anpassung 

 2.1 Reizschwellengesetz: 

 Belastungsreiz muss eine Schwelle überschreiten um 

trainingswirksam zu sein 

 Schwellenwert vom Trainingzustand abhängig 

 Leistungsbereiche nach Weineck 

 



2.Auslösung der Anpassung 

 2.2 Prinzip der progressiven Belastungssteigerung 

 Reiz muss sich dem Trainingszustand anpassen 

 Belastungsteigerung in Umfang, Intensivität,Dauer und Dichte 

 Höhere Anforderungen der Koordination 

 

 

  



Auslösung der Anpassung 

 2.3 Prinzip der Variation der Trainingsbelastung 

 Ziele  

 Inhalte  

 Methoden 

 Mittel 

 -->Vermindert Leistungsplateau 

 



3. Sicherung der Anpassung 

 3.1 Gesetz der Homöostase und 

Superkompensation 

 Anpassungsvorgänge verlaufen in zeitlichen Phasen 

 Homöostase Anfangszustand vor Belastung (Gleichgewicht) 

 Reiz →  Ungleichgewicht (Heterostase) 

 Adaptation --> altes Gleichgewicht (Homöostase) auf 

höherem Niveau 

 



3. Sicherung der Anpassung 

 3.1 Gesetz der Homöostase und Superkompensation 

 Training baut Glykogenspeicher ab → Ermüdung 

 Erholung tritt ein → Organismus ist belastbarer 

 Unterschiedliche Resyntheseraten 



Superkompensation 



Superkompensation 



Sicherung der Anpassung 

 Prinzip der Wiederholung und Kontinuität 

 Regelmäßige Belastungsfolge nötig 

 Reize müssen geplant aufeinander folgen und inhaltlich 

variieren 

 Deadaptation 

  



Sicherung der Anpassung 

 Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung 

 Periodischer Wandel der sportlichen Form 

 3 Perioden  

 Vorbereitungsperiode 

 Wettkampfperiode 

 Übergangsperiode 

 



Sicherung der Anpassung 

 Gesetz der Anpassungsfestigkeit: 

 Schnell erarbeitetes Leistungsniveau =unstabil,störanfällig  

 Über langem Zeitraum = hohe Stabilität  



Spezialisierung des Trainings 

 4.1 Gesetz der Trainierbarkeit: 

 Optimales Training = altersgemäßes Training (biologisches 

Alter) 

 Zielsetzung und Inhalte müssen geschlechts- und altersspezifisch 

sein 

 



Spezialisierung des Trainings 

 4.2 Gesetz zum Verlauf der Leistungsentwicklung: 

 Je höher die sportl. Form desto geringer die Entwicklung der 

Leistungsfähigkeit 



Trainingsformen der Audauer 

 Verschiedene Trainingsformen nach Kriterien aufgeteilt 

 Ergänzen sich teilweise 

 

Muskelbeanspruchung: 

 Allgemeine und lokale Ausdauer 

 

 



Trainingsformen der Ausdauer 

 Allgemeinheitsgrad: 

 Grundlagenausdauer:  

 aerobe dynamische Ausdauer  

 Ermöglicht schnellere Regenerationen 

 Vermindert Verletzungen  

 Wird optimal nicht maximal trainiert 

 Spezielle Ausdauer: 

 Sportartspezifisch 

 Entwickelt sich durch das Betreiben der Sportart 



Trainingsformen der Ausdauer nach der 
Energiebereitstellung 

 Anaerob 

 Sprintausdauer 

 Kurzzeitausdauer  

 

Aerob 

Mittelzeitausdauer 

Langzeitausdauer 1 

Langzeitausdauer 2 

Langzeitausdauer 3  

Langzeitausdauer 4 



Trainingsmethoden der Ausdauer 

 Planmäßige Verfahren zur Regelierung von Belastung und 

Entlastung  

 Bestimmen und unterscheiden sich in:  

 Reizstärke 

 Reizdauer 

 Reizumfang 

 Reizdichte 

 Abhängigkeitsverhältnis zwischen den Parametern 

 3 Grundarten 

 

 



Dauermethode 

 Dauerlauf ohne Pausen 

 mittlere bis hohe Belastungsintensität 

 Hohe Distanz 

 Verbessert die aerobe Ausdauerleistung 

 Höhere Glykogenkapazität 

 Genügend Blut für den Sauerstofftransport  

 Unterscheidet sich in extensiv und intensiv 



Dauermethode 

 Extensive: 

 mittlere Intensität  

 Lange Reizdauer --> aerober Fettstoffwechsel 

 Geeignet für Breitensport 

 Verbessert Grundlagenausdauer 

 Intensive: 

 hohe Intensität, kürzere Dauer  

 Kohlenhydrate liefern die Energie 



Dauermethode 

 

 



Wiederholungsmethode 

 Trainiert Maximalkraft, Schnellkraft und Schnelligkeit 

 Belastungsfolge mit “echten” Pausen 

 Sehr hohe Reizintensivität 

 Kurze Reizdauer und Distanz 

 Geringer Reizumfang 

 Bessere Blutverteilung 

 

 



Wiederholungsmethode 



Intervallmethode 

 Trainiert Schnelligkeitsausdauer und Kraftausdauer 

 Gut für Sportarten mit Kondition und Schnelligkeit 

 Enthält aktive und lohnende Pausen 

 Unterteilt sich in zwei Arten 

 2-3mal die Woche ausführbar 

 

 



Intervallmethode 

 Extensiv: 

 Mittlere Belastungsintensität 

 Hohe Reizdichte und hoher Umfang 

 Mittlere Reizdauer 

 Intensiv: 

 Hohe Belastungsintensität 

 Hohe Reizdichte 

 Mittlerer Reizumfang 

 Optimierung des anaeroben Stoffwechsels 

 



Intervallmethode 



Trainingsmethoden im Überblick 



Krafttraining 

 Vielfältige Motive:  

 Erhaltung der Fitness 

 Leistungsverbesserung  

 Aufbau von Muskelmasse 

 Belastbarkeit wiedererlangen  

 Leistungssteigerung im Hochleistungssport 

 Jede Zielgruppe trainiert anders 

 Unterschiedliche Kraftarten mit unterschiedliche 

Methoden  

 



Kraftarten 

Kraft 

Maximalkra
ft 
 
Gewichthe- 
 ben 
Kugelstoße
n 
 
 
 

Reaktivkraf
t 
 
 
 
 
Sprünge 
 

 

Schnellkraf
t 
 
 
 
 

Tischtennis 
Handball 
 

Kraftaus- 
Dauer 

 
 
 
 

Radsport 
Klettern 



Maximalkraft 

 Höchstmögliche Kraft  

 Dynamische Maximalkraft = höchste Kraft die 

realisiert werden kann 

 Statische Maximalkraft = höchste Kraft gegen einen 

unüberwindbaren Gegenstand 

 Faktoren: 

 Muskelquerschnitt 

 Intra- und intermuskuläre Koordination 



Maximalkraft 

Trainingsmethoden: 

 



Maximalkraft 

Einfluss der Wiederholungszahl auf Masse: 

 1-7 IK (intramuskuläre Koordination) 

 5-15 Q (Muskelquerschnitt) 

 12-20 IK 

Wirkung des IK- und Q-Trainings: 

 



Maximalkraft 

Pyramidentraining: 

 Viele Wdh. → Kraftausdauer dominiert 

 Stumpfe Pyr. = zur Vorbereitung 

 Geringer Intensität und hoher Wdh.  

 Spitze Pyr. = Ende der Vorbereitung 

 Hoher Intensität und geringer Wdh.   



Maximalkraft 

Pyramidentraining: 



Maximalkraft 

Circuittraining (Zirkeltraining): 

 6-12 Stationen, wichtigsten Muskelgruppen werden 

trainiert 

 15-30 Wdh. In 45-50 Sekunden 

 Anaerobe-laktazide Energiebereitstellung 



Kraftausdauer 

 Ermüdungswiederstandsfähigkeit 

 Dynamisch: etw. ausdauernd überwinden (Tour de 

France, Alpenetappen) 

 Statisch: etw. haltend überwinden (halten an 

Kletterwand) 

 Tendiert zur Ausdauerkomponente oder 

Kraftkomponente  

Kraftausdauer 

Ausdauerkomponente Kraftkomponente 



Kraftausdauer 

Trainingsmethode: 

 Dynamische Kraftausdauer: 

 Verbesserung der muskulären Pufferkapazität (Laktat) 

 Vergrößerung der Energiespeicher 

 Bessere Erholungsfähigkeit 

 Statische Kraftausdauer: 

 Beeinflusst statische Maximalkraft → zu wenig Sauerstoff in 

Muskelzelle → Energiebereitstellung zunehmend anaerob-

laktazid → Haltezeit wird verringert 



Kraftausdauer 

Trainingsmethode:  

 Konzentrisch-Exzentrisch 

 Last: 35-65%  

 Langsam bis zügig 

 25-50 Wdh. 5-10 Serien 

 1-3 Min. Pause 



Schnellkraft 

 Ziel: Verbesserung der Kontraktionsschnelligkeit 

 

  



Schnellkraft 

Trainingsmethoden: 

 Konzentrisch 

 Last: 30-50% 

 Maximale Durchführungsgeschwindigkeit 

 6-12 Wdh, 3-5 Serien 

 2 Min. Pause 



Reaktivkraft 

 Bewegungen werden durch Gegenbewegung 

eingeleitet 

 Schneller Wechsel von Abbremsen (exzentrisch) und 

überwindender Arbeit (konzentrisch) der Muskulatur = 

Dehnungs-Verkürzungs-Zyklus 

 

 



Reaktivkraft 

Trainingsmethode: 

 Hochkastenniedersprünge 

 

 



Quellen: 

 Buch: Optimales Sportwissen 

 Sportunterricht.de 

 Google Bilder 

 http://www.dsv-datenzentrale.de/rahmentrainingsplan/50-

Trainingsprinzipien-,e_458,r_39.htm 
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