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Lehrskript

Kapitel 2 — Trainingsplanung

2.1 Praktische Voriiberlegungen
2.2 Periodisierung und Zyklisierung

2.3 Aufbau einer Trainingseinheit
2.3.1 Aufwarmen
2.3.2 Hauptteill

2.3.3 Abwarmen

2.4 Organisationsformen
2.4 1 Einzeltraining und Gruppentraining
2.4 .2 Stations- und Zirkeltraining

2.4.3 Ganzkorpertraining und Splittraining
2.5 Belastungsnormative

2.6 Grundlegende Aspekte bei der Trainingsplanung
2.6.1 Funktionelle Aspekte

2.6.2 Alters- und geschlechtsspezifische Aspekte der Trainingspla-
nung

2.6.3 Training mit Risikogruppen

2.7 Mégliche Ubungsformen und Bewegungshilfen
2.7.1 Maschinen und Gerate
2.7.2 Freie Gewichte und Hanteln

2.7.3 Kleingerate
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2.8 Trainingsplanung am Beispielkunden
2.8.1 Analyse

2.8.2 Zielsetzung

2.8.3 Planung

2.8.4 Durchflhrung

2.8.5 Evaluation
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2.3 Aufbau einer Trainingseinheit

Zur Trainingsmethodik gehort auch die Frage: Wie baue ich eine
Trainingseinheit auf? Dabei geht es an dieser Stelle um das allge-
meine Aufbauschema, da die speziellen Methoden zur Verbesserung
der konditionellen und koordinativen Fahigkeiten im 3. Kapitel be-
handelt werden.

Jede Trainingseinheit 1auft nach demselben Ablaufschema ab. Zu
Beginn der Einheit erfolgt das allgemeine Aufwdrmen (Warm-up) mit
einem leichten oder mafiig-intensiven Programm. Daran schlief3t sich
ein spezieller Aufwarmteil an, in dem die im Training besonders be-
anspruchte Muskulatur gezielt auf die kommenden Belastungen vor-
bereitet wird.

Nach dem Aufwarmen folgt der Hauptteil, also das eigentliche Trai-
ning. Dieses gestaltet der Trainer in Anlehnung an die Inhalte des
Funf-Stufen-Modells und an die zusammen mit dem Kunden festge-
legte Zielsetzung.

Abschluss einer jeden Trainingseinheit bildet das Abwérmen, auch
Cool-down genannt, welches der Einleitung regenerativer Vorgange
dient.

das Lehrvideo zu dem Thema Aufbau einer Trainings-
einheit an.

Alternativ finden Sie das Lehrvideo im Online Campus in
der Lerngruppe dieser Ausbildung.

2.3.1 Aufwarmen

Das Aufwarmen wird oftmals vernachlassigt. Dabei hat dieser Ab-
schnitt grolRen Einfluss auf den Trainingserfolg und sollte deshalb
immer gewissenhaft durchgeflhrt werden.

Die Aufgabe des Aufwarmens ist, den Organismus auf die bevorste-
hende Belastung vorzubereiten, indem die Leistungsbereitschaft er-
héht und die Verletzungsanfalligkeit reduziert werden. Wichtige Leis-
tungsparameter wie Muskelelastizitat, Herztatigkeit oder psychische
Bereitschaft, werden auf ein hdheres Arbeits- und Leistungsniveau
gebracht. Welche Wirkungen das Aufwarmen im Einzelnen umfasst,
ist der folgenden Tabelle zu entnehmen.
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Tabelle 17 — Vielfaltige Wirkungen des Aufwarmens

(Quelle: Eigene Darstellung nach Weineck 2004, mod.)

Wie bereits kurz angerissen, wird zwischen allgemeinem und spezi-
ellem Aufwarmen unterschieden.

Das allgemeine Aufwédrmen dient der Aktivierung des gesamten Or-
ganismus, weshalb Aufwarm-Ubungen fiir die groen Muskelgrup-
pen zu bevorzugen sind (Rudergerat, Crosstrainer, Stepper, Fahr-
radergometer). Dabei muss die Intensitat dem Alter und dem Leis-
tungsstand des Kunden entsprechen. Das Aufwarmen soll aktivie-
rend und stimulierend wirken, so darf es im Vorfeld zu keiner Funkti-
onsermudung durch ein zu intensives oder umfangreiches Aufwar-
men kommen (vgl. Weineck 2004). Das spezielle Aufwdrmen ist der
anschlielend beanspruchten Muskulatur und Bewegung angepasst.
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Dies geschieht im Fitnesstraining mit sogenannten Aufwarmsatzen.
Dabei werden die im Trainingsplan vorgegebenen Ubungen zunéchst
ein- bis zweimal mit ca. 50 % des eigentlichen Trainingsgewichts und
mit etwa 15 bis 20 Wiederholungen durchgefuhrt. Erst dann erfolgt
der Trainingssatz. Aufwarmsatze sollten immer Bestandteil der Auf-
warmung sein (vgl. Boeckh-Behrens/Buskies 2000).

Das Dehnen (besonders im Sinne von Stretching, statisches Deh-
nen) wahrend des Aufwarmens ist wissenschaftlich umstritten. Bisher
gibt es keine Ergebnisse, die die erwarteten positiven Effekte wie
Verletzungsprophylaxe oder Vermeiden von Muskelkater bestatigen
konnten. Im Gegenteil, zu intensives Dehnen kann Reaktiv- und
Schnellkraftleistungen verschlechtern und die Entstehung von Mus-
kelkater sogar begunstigen. Moosburger/Marmann (2013) schreiben
zu diesem Thema:

,Ein Dehnen hat mit ,Aufwdrmen‘ nichts zu tun.”“ (Moosbur-
ger/Marmann 2013, o. S.)

Erst recht sollte das Dehnen nach einem intensiven Krafttraining
vermieden werden, da es den Muskelkater verstarken beziehungs-
weise erst provozieren kann. Doch gerade im Gesundheitssport tragt
das Dehnen dazu bei, die Beweglichkeit zu erhalten oder zu steigern.
Da die Trainingsintensitat im Gesundheitssport in der Regel geringer
ist, wirkt sich ein anschliefendes Dehnprogramm weniger nachteilig
auf den Muskel aus. In der Praxis wird, nicht zuletzt aus Zeitgrinden
des Kunden, das Dehnen in den meisten Fallen noch immer mit dem
Muskeltraining kombiniert (vgl. Moosburger/Marmann 2013).

Neben dem allgemeinen und speziellen Aufwarmen kann auch das
aktive und passive Aufwarmen unterschieden werden. Unter aktivem
Aufwérmen versteht man das dynamische Bewegen grolder Muskel-
gruppen, zum Beispiel durch Einlaufen, Gymnastik oder Aufwarm-
satze. Unter passives Aufwdrmen fallen Mallnahmen, welche keine
dynamischen Muskelbewegungen erfordern, sondern von aul3en auf
den Muskel einwirken. Etwa in Form von Massagen, Einreibungen,
Warmebadern etc. Diese im wahrsten Sinne oberflachliche Form des
Aufwarmens ist jedoch nicht ausreichend, um die gewunschten phy-
siologischen Wirkungen zu erzielen. Passive Mallhahmen sind daher
allenfalls als Erganzung zu betrachten (vgl. Weineck 2004).

Zusammenfassend sollte das Aufwarmprogramm also die aktive,
allgemeine und spezielle Aufwarmung beinhalten. Der zeitliche Um-
fang sollte dabei 10 Minuten nicht unterschreiten (vgl. Hotten-
rott/Neumann 2013). Auf diese Weise wird der Organismus optimal
auf die bevorstehende Trainingsbelastung vorbereitet (siehe folgen-
de Abbildung).
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Psychische und mentale
Einstellung auf das
Training

Allgemeines Aufwarmen
durch Anregung des
Herz-Kreislaufsystems

Spezielles Aufwarmen

Abbildung 8 — Hierarchischer Aufbau des Aufwarmens
(Quelle: Eigene Darstellung)

Ubung - Aufwirmen

Im Rahmen lhrer Tatigkeit als Fitnesstrainer werden Sie mit Kunden
konfrontiert werden, die das Aufwarmen als unwichtig erachten.

Bereiten Sie sich bereits jetzt gut vor und Uberlegen Sie sich
schlagkraftige Argumente, um diese Kunden von der Notwendigkeit
des Aufwarmens zu Uberzeugen.

Veroffentlichen Sie Ihre Ergebnisse im Forum in der Lerngruppe
dieser Ausbildung und diskutieren Sie sie mit Ihren Lehrgangskolle-
gen.

2.3.2 Hauptteil

Nach der Aufwarmung folgt der Hauptteil, das eigentliche Training.
Hier bildet das aus Diagnose und Zielsetzung resultierende Trai-
ningskonzept den Schwerpunkt. In diesem Teil werden die motori-
schen Eigenschaften gemaly dem individuellen Trainingsplan trai-
niert. Ein ganzheitliches Fitness- beziehungsweise Gesundheitstrai-
ning sollte aus den Komponenten Koordination, Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit bestehen. Aus der Perspektive der koordinativen Be-
anspruchung sollten zu Beginn des Hauptteils anspruchsvolle Ubun-
gen stehen, die zwecks technisch korrekter Bewegungsausfuhrung
einen ausgeruhten Zustand beziehungsweise eine vollstandige Erho-
lungspause erfordern. Dazu zahlen zum Beispiel gezielte Koordina-
tions- oder Maximalkraftibungen. Daran schlieBen sich Kraftlibun-
gen (Muskelaufbau, Kraftausdauer) an, deren korrekte Ausubung
ebenfalls Konzentration und Koordination verlangen, aber bei denen
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eine unvollstandige Pause Bestandteil der Methodik ist. Danach er-
folgt das energetisch ausschopfende Ausdauertraining und zuletzt
ggf. Beweglichkeitsibungen (vgl. Weineck 2004).

Koordinative Ubungen

Kraftibungen

Ausdauertbungen

Beweglichkeitsubungen

Abbildung 9 — Durchdachte Belastungsfolge
(Quelle: Eigene Darstellung, in Anlehnung an Weineck 2004)

Beachten Sie bei diesen Ausflhrungen, dass je nach Zielsetzung
des Kunden auch eine andere Reihenfolge sinnvoll sein kann. Um
die Effektivitat eines Kraft- und Ausdauertrainings voll auszuschop-
fen, lohnt sich in der Regel auch die ganzliche Trennung dieser Trai-
ningseinheiten.

Ubung - eigenes Training

FUhren Sie sich Ihr bisheriges Training vor Augen. War die Abfolge
der Ubungen beziehungsweise die Trainingsgestaltung durch-
dacht?

Uberlegen Sie sich, welche Auswirkungen es auf das Training ha-
ben kann, wenn diese Abfolge nicht eingehalten wird.
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2.3.3 Abwarmen

Nach dem Hauptteil der Trainingseinheit ist es sinnvoll, seinen Kor-
per bewusst zu beruhigen und die Regenerationsphase einzuleiten.
Das Abwarmen umfasst alle Mallnahmen, die nach einer ermuden-
den, sportlichen Belastung der Wiederherstellung des optimalen
psychophysischen Zustandes dienen.

Ein wesentliches Ziel des Abwarmens ist die Erhohung des Blutstro-
mes in den zuvor beanspruchten Muskeln. Dieser beschleunigt die
Regeneration, da die bei der Belastung angefallenen Stoffwechsel-
produkte (zum Beispiel Laktat) schneller abtransportiert werden. Zu-
dem kommt es auch zu einer Lockerung der Muskulatur und zu psy-
chischer Entspannung.

Wie bei der Aufwarmung koénnen aktive und passive MalRnahmen
unterschieden werden. Das aktive Cool-down beinhaltet gleichmafi-
ge, dynamische Belastungen leichter bis mittlerer Intensitat (etwa
auslaufen, radeln) und eine Dauer von ca. 10 bis 20 Minuten. Passi-
ve Mallnahmen sind beispielsweise Sauna oder Dampfbad, Solari-
um, Massagen. Das aktive Abwarmen ist v. a. hinsichtlich des Ab-
transports von Laktat den passiven Mallinahmen Uberlegen und sollte
daher immer den Abschluss der Trainingseinheit bilden (vgl. Hotten-
rott/Neumann 2013).

Oftmals wird das Abwarmen noch starker vernachlassigt als das
Aufwarmen. Erklaren Sie dem Kunden daher bereits bei der Erstel-
lung des ersten Trainingsplans, warum diese Phase des Trainings so
wichtig ist.

Hinweis

Viele Kunden halten sich bezuglich der Auf- und Abwarmdauer
nach einer gewissen Zeit nicht mehr an die Vorgaben des Trainers.
Sie konnen daher bei der Trainingsplanerstellung ein paar Minuten
mehr angeben (zum Beispiel gewlnschte Dauer 10 Minuten, Ver-
merk auf Trainingsplan 15 Minuten). Somit ist die Wahrscheinlich-
keit héher, dass empfohlene Zeitangaben eingehalten werden.
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