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Grundlehrgang bzw. Gruppenhelferausbildung

zum Fachiibungsleiter Karate / Kickboxen
Im Bayerischen Karate Bund e.V., Georg-Brauchle-Ring 93, 80992 Miinchen

Allgemeine Trainingslehre :

AUSDAUER

Lokale Muskelausdauer Allgemeine Muskelausdauer
15 % Muskelm.

aerob anaerob aerob anaerob

dynamisch statisch dynamisch statisch dynamisch statisch dynamisch statisch

Grundlagenausdauer I : sportartunabhiingig, titigkeitsneutral (C AL

- konomische Nutzung der vorhandenen aeroben Kapazitit;

- allg. aerobe dynamische Ausdauer mit mittl. Kapazititsbeanspruchung;
- stabile Stoffwechsellage;

- keine bestimmten Ubungsformen;

Aufgaben :

- Gesundheit erhalten;

- Basis fiir andere Trainingseigenschaften;

- Belastungsvertriglichkeit sichern;

- Regeneration verbessern,

Y, -
Grundlagenausdauer II : sportart-, disziplinabhingig /,( i

- hohe aerobe Kapazitiit;

- allg. aerobe dynamische Ausdauer mit mittlerer submaximaler Kapazitits-
beanspruchung;

- gemischt acrob-anacrobe Stoffwechsellage, im Bereich der ...-Schwelle;

- titigkeitsspezifisch;

Aufgaben :

- gesamtkdrperliche Anpassung an Ausdauerdisziplinen;

- hohe Ausgangsbasis fiir spezielles Ausdauertraining;
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Grundlehrgang bzw. Gruppenhelferausbildung
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Biologische und Sportmedizinische Grundlagen :

Stiitz- und Bewegungsapparat :
1. passiver Stiitzapparat = Knochen, Gelenke, Binder
2. aktiver Stiitzapparat = Muskulatur und Sehnen

Die Wirbelséiule :
7 Halswirbel, 12 Brustwirbel, S Lendenwirbel und Kreuzbein,

Gelenke :

Die verschiedenen Teile des Skeletts sind entweder durch Fugen (unbewegliche Haftverbindungen)
= (Haften) oder durch Gelenke miteinander verbunden.

Die ein Gelenk bildenden Knochen sind immer von einer Gelenkkapsel umgeben. Sie ist auier zum
Schutz hauptsichlich fiir die Erniihrung (Bildung der Gelenkfliissigkeit) zustindig.
Normalerweise passen die ein Gelenk bildenden Knochen sehr gut zueinander. Meist ist der eine
Knochen ausgebuchtet (Gelenkkopf), wihrend der andere wie eine Schale geformt ist
{Gelenkpfanne).

Passen die Knochen jedoch nicht incinander, werden die Ungleichheiten mit Einlagerungen einer
faserartigen Knorpelstruktur ausgeglichen (z.B. Bandscheiben und Menisken), Man unterscheidet
je nach Aufban und Funktion eines Gelenkes in verschiedene Gelenkarten : z.B.

e Scharniergelenk (Ellenbogen) s Eigelenk (Mandgelenk)

» Sattelgelenk (Daumengrundgelenk) o Kugelgelenk (Hiifte)
o Zapfengelenk (z.B. zwischen Elle und Speiche)

Biinder :
Biinder sind feste Gewebsstrukturen, die zur Stabilitiit eines Gelenkes beitragen oder dessen
Freiheitsgrade einschriinken, z.B. Innenband, AuBenband und Kreuzbiinder des Kniegelenks.

Muskulatur :

Muskeln bestehen in ihrer kleinsten Einheit aus EiweiBstrukturen, welche die Fihigkeit aufweisen,
sich zusammenzuzichen und somit Kraft entwickeln, die in Bewegung umgesetzt werden kann.
Viele dieser kleinsten Einheit bilden eine Muskelfaser oder mehrere solcher Biindel den
eigentlichen Muskel. Jeder Muskel ist von einer Haut umgeben, welche ihn in seiner Form
zusammenhiilt, Bis auf wenige Ausnahmen hat jeder Muskel ¢ine Ursprungs- und Ansatzsehne, die
ihn mit dem passiven Stiitzapparat verbindet. (Schleimbeutel = fliissigkeitsgefiillte Hohlriiume im
Bindegewebe).

Man unterscheidet in Stiitzmuskulatur (tonische M.) und Bewegungsmuskulatur (phasische M.).
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“ Circuit-Training *

Circuit-Training ist eine von den Englindern Morgan und Adamson
1952 in Leeds emtwickelte Kraftausdauermethode, die nach dem
Intervall - oder Ausdauerleistungsprinzip organisiert ist.

In Kreisform (Circuit=Kreisbahn,Umlauf) sind zwischen 4 und 10
Stationen angeordnet, an denen unterschiedliche allgemeine
Korperiibungen oder kampfsportspezifische Techniken und
Ubungsformen trainiert werden.

Allgemein kennt man vier Organisationsmaglichkeiten eines CT:

1. Festgelegte I"Jbungs - und Pausenzeiten.

Bei dieser Organisationsform versucht der Ubende, an den einzelnen
Stationen in einer vorgegebenen Zeit maximal viele Wiederholungen der
Ubungsaufgabe zu erreichen.

- Belastungs-Pausen-Verhiiltnis zu Beginn ca. 30:30 Sekunden
- B.-P.-V. bei zunehmender Leistungsfiihigkeit ca. 40:20 Sekunden

Diese Methode wird im Kampfsporttraining am Héufigsten verwendet, da
gleichzeitig an allen Stationen trainiert werden kann.

Nachteil: Hohe anaerobe Belastung, weil hohe Zahlwerte angesetzt werden.
Die Erholungszeit bis zur nichsten Belastung reicht nicht aus = daraus folgen
hohe Laktatkonzentrationen.

Im Kindertraining ist ein CT nur bedingt einsetzbar !!!
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2. Festgelegte Wiederholungszahlen wnd
Stoppen der Gesamtiibungszeit.

Bei dieser Organisationsform wird vor allem eine Verbesserung der
Ausdauer bzw. der Kraftausdauer angestrebt, da praktisch ohne Pause geiibt
wird.

Wer "Stehvermigen" bendtigt, sollte sich an diese Organisationsform halten.
Bei grofien Trainingsgruppen erweist sich diese Form jedoch als relativ
zeitraubend und geriiteaufwendig, da alle Ubenden an der ersten Station
beginnen miissen.

Wird der zeitliche Abstand zwischen den einzelnen Stationen relativ kurz
bemessen (z.B. Start alle 15 Sek.), so miissen eventuell ﬁberholspuren, sprich
doppelte Geriite oder Stationen, zur Verfiigung stehen.

3. Festgelegte Wiederholungszahlen,
festgelegte Gesamtiibungsdauer.

Hier kommt es darauf an, in einer vorgegebenen Zeit miglichst viele
Stationen zu bewiiltigen. Es empfiehlt sich, bei der Organisation dhnlich wie
bei 2 zu verfahren. Der Vorteil dieser Form liegt in der Moglichkeit, eine
Belastung zu erreichen, die von der Zeit und der Intensitit her gesehen
Wettkampfverhiiltnissen nahe kommt. So kann die Gesamtiibungszeit bei
Miinnern z.B. fiinf Minuten betragen, in denen der Athlet die verschiedenen
Stationen durchliuft.

4. Festgelegte Wiederholungszahl mit Vor-
gabe der Bewegungsausfiihrung ohne Zeit-
messung.

Hierbei werden in erster Linie kleine Muskelgruppen angesprochen, die im
Sinne eines lokalen Muskelausdauertrainings beansprucht werden sollen. Es
ist besonders wichtig, zwischen dem Ubungen kleine Pausen von 2 Min.
einzuhalten!

Bei dieser Art des CT kionnen bis zu 3 Durchgiinge durchgefiihri werden.
Zwischen den einzelnen Durchgiingen empfichlt sich eine Eingere Pause von
mindestens 5 Minuten. Die Pausengestaltung sollte aktiv sein, d.h. Dehnen
und Strecken usw.
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Energiebereitstellung :

Acrobe Energiebereitstellung = Sauerstoffreiche
Anaerobe Energicbereitstellung = Sauerstoffschuld (Bildung von Milchséure/Laktat)

Die Muskelzelle entwickelt mechanische Spannung durch Spaltung von
ATP = Adenosintriphosphat (= wichtigste Energiegewihrungseinheit fiir alle Lebens-
Prozesse)

Muskel verfiigt nur iiber einen kleinen ATP-Vorrat (ca. 2 - 3 Sek.),

danach wirkt , Kreatinphosphat“ (ca. bis -20 Sek.),

dann setzt die nichste Energiereiche Substanz, die Kohlenhydrate ein, die als

»Glykogen® in den Muskeln und in der Leber gespeichert sind (bis ca. 90 Sek., lactazid ),
anschiefend findet {iber die Fettverbrennung (Fettgewebe — Lipolyse ) eine
Fettsdurezerlegung statt, die aber immer zur kleinsten Einheit dem ,,ATP* umgestellt wird.
Als letzte Energiereserve bleibt der Eiweill-Abbau (Vorsicht !!!)

Kohlenhydrate: Schnell resorbierbar = z.B. Isostar = schiecht
Langsam resorbierbar = Rets, Nudeln, Kartoffel, Brot, usw. (besser!)

Vitamin E -» verkiirzt die Regenerationszeit !

Kaliummangel - bewirkt Krimpfe in Aktion,
Magnesiummangel -> bewirkt Krimpfe in Ruhe, sollte zugefiihrt werden.
Calium m Apfelsaft (1/3 zu 2/3 Wasser)

Der Stoffwechsel ist abhiingig von : Belastung des Organismus (wirkt von auflen )
Beanspruchung.... ( ist eigene Korperreaktion )

Kurzzeitausdauer - 35 Sek. — 2 min.
Mittelzeitausdaver =2 2 min. — 10 min.
Langzeitausdauver =2 groBer 10 min.

Man unterscheidet :
- Kraftausdauer, Schnelligkeitsausdauer, Spiel-/Kampfausdauer, Mehrkampfausdauer
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Konditionelle und koordinative Fihigkeiten :

Der Begriff Kondition lisst sich vom lateinischen Wort "conditio” = "Bedingung fiir
etwas" ableiten. Im Sport versteht man darunter die Summe aller leistungsbestimmenden
sportarispezifischen Faktoren (vgl. Hollmann 1990) .

Zu den einzelnen Elementen, auch konditionelle Fihigkeiten genannt, zihlt man :

- Kraft, - Ausdauer, - Schnelligkeit, - Flexibilitéit / Gelenkigkeit.

1. Kraft
Die Bedeutung der Kraft hat in den letzten Jahren fiir alle Sportdisziplinen an Wichtigkeit
gewonnen. Fiir die Kampfsportarten stellt sie sicher eine herausragende Fiihigkeit dar.

Erscheinungsformen der Kraft :
Maximalkraft, Schnellkraft, Reaktivkraft, Kraftausdauer

2. Ausdauer

Ausdaner ist der einzige Faktor, der eine rein konditionelle Fiihigkeit darstellt. Bei der
Kraft, der Schnelligkeit und der Flexibilitit handelt es sich um gemischt konditionell-
koordinative Fihigkeiten,

wUnter Ausdauer versteht man die Fihigheit, eine gegebene Leistung iiber einen méglichst
langen Zeitraum durchzufithren. Somit ist die Ausdauer identisch mit “Ermiidungs-
Widerstands-Fihigkeit (EWF)*“.

( Hollmann 1990 ).

Je nach Anteil der arbeitenden Muskulatur, der Arbeitsweise der Muskulatur oder nach
Art der Energiebereitstellung unterscheidet man im :

- Lokale Muskelausdauer und allgemeine Ausdauer
- Statische und dynamische Ausdauer
- Aerobe und anaerobe Ausdauer.

3. Schnelligkeit
wUnter Schnelligkeit wird die Fihigkeit verstanden, hichstmigliche
Bewegungsgeschwindigkeit zu erzielen. “(Grosser 1988)

4. Flexibilitit/Gelenkigkeit

Man unterscheidet : Aligemeine-, spezielle-, aktive-, passive Beweglichkeit !
Sie alle sind abhiingig von: z.B. Lebensalter, hormonelle Unterschiede, Tageszeit,
Ermiidung, AuBentemperatur usw.
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Koordinative Fihigkeiten :

Koordinative Fihigkeiten ergaben sich im Verlaufe der Motorikforschung als Differenzierung
eines Komplexes, der in der Trainingslehre lange mit dem Begriff Gewandtheit bezeichnet
wurde. Seit Mitte der sechziger Jahre jedoch wird versucht, mit Hilfe wissenschaftlicher
Verfahren, diesen Bereich zu strukturicrem, wobei in der Sportpraxis hauptsichlich die
Differenzierungen von HIRTZ, MEINEL/SCHNABEL und HARRE an Bedeutung gewannen,
HARRE bezieht sich mehr auf das sportliche Training und vor allem auf die Optimierung bei
der Schulung sportmoterischer Fertigkeiten. Sein Meodell soll hier vorgestellt werden!

Es unterteilt die Koordination in sieben koordinative Fihigkeiten ;
Kopplungsfihigkeit : Lespet
Fihigkeit, Teilkirperbewegungen, Einzelbewegungen und Operationen zu einer
zielgerichteten Gesamthewegung zu koordinieren.

Orientierungsfihigkeit :
Fahigkeit, Lageverinderungen des Kérpers in Raum und Zeit zu bestimmen und damit die
Fihigkeit zn ranm-zeit-orienteter Antizipation und Bewegnngssteuerung.

Differenzierungsfihigkeit :
Fiihigkeit, das Erreichen genauer Feinabstimmungen einzelner Bewegungsphasen mdglich zu
machen und eine priazise Unterscheidung von Kraft-, Raum- und Zeitparametern zu erreichen.

Gleichgewichtsfihigkeit :
Fihigkeit, Formen des statischen und dynamischen Gleichgewichts wiihrend und nach
Bewegungsvollziigen beizubehalten und wieder herzustellen.

Reaktionsfihigkeit :
Fiihigkeit, zum zweckmiBigsten Zeitpunkt mit einer aufgabenbezogenen Geschwindigkeit auf
Signale reagieren zu kinnen.

Umstellungsfiihigkeit :
Fihigkeit, bei Situationsverinderungen das Handlungsprogramm den neuen Gegebenheiten
anzupassen.

Rhythmisierungsfahigkeit :
Fihigkeit, Bewegungen von auffen und innen vorgegebenen Rhythmen anzupassen

( Im Karatetraining kann man die einzelnen koordimativen Fihigkeiten in Form eines techmischen Ergiinzungstrainings besonders
hervorheben. Sie lassen sich entweder isoliert als einzelne Fihigkeit, oder miteinander kombiniert trainieren. )
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Im Bayerischen Karate Bund e.V., Georg-Brauchle-Ring 93, 80992 Miinchen

Lernschritte und methodischer Aufbau
im Trainingsprozef :

1. Lernen..., 2. Uben..., 3.T rainieren...,

Was ist Lernen ?

Biologisch;:
= Anpassung (Adaption) an verinderte Umweltbedingungen!

Psychologisch:

= Veriinderung von Verhaltensweisen in bestimmten Reizsituationen!
Informationstheoretisch:

= Veriinderungen in den Verhaltensfihigkeiten als Folge individueller
Informationsverarbeitung!

Planen und Durchfiihren des Unterrichts vom:

= Leichten zum Schweren !!!
= Gekonnten zum Ungekonnten !!!
- Bekannten zum Unbekannten !!!

Trainingsmethoden :

Teilmethode, Ganzheitsmethode, spielerische Methode,
analytische Methode, komplexe Methode, harte Methode
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Gesetzmiifligkeiten des motorischen Lernens :

1. Erlernen und Vervollkommnen der sportlichen Technik

Die sportliche Technik ist ein spezielles System gleichzeitiger und aufeinanderfolgender Bewegungen,
das auf eine rationelle Organisation von Wechselwirkungen innerer und #uflerer Krifte mit dem Ziel
gerichtet ist, diese Kriifie vollstindig und effektiv fiir das Erreichen hoher sportlicher Ergebnisse
auszunutzen.

Der Prozess des Vermittelns und Aneignens von sportlichen Techniken wird als sportlich-technische
Ausbildung bezeichnet. Er gliedert sich in das Erlernen und Vervollkommnen sportlicher Techniken,
( Die bewusste Bildung von sportlichen Bewegungshandlungen ).

Als sportliche Bewegungshandlung wird das bewusste Ausfiihren eines bei der Entwickiung der
Sportarten und Disziplinen entstandenen Bewegungsablaufs bezeichnet, mit der die sportliche Leistung
direkt vollbracht oder indirekt vorbereitet wird. Sportliche Bewegungsfertigkeiten sind primér die durch
Uben gebildeten automatisierten Komponenten der bewussten Handlung des Menschen.

Bewegungsfihigkeiten sind physische, psychische und konstitutionelle Voraussetzungen, die zur
Bildung von Bewegungshandlungen erforderlich sind und sich im Prozess der Bildung entwickeln und
vervollkommnen.

2. Voraussetzungen fiir das Erlernen sportlicher Technik.

Jede Anmeignung einer neuen sportlichen Technik basiert auf der im Verlauf des Lebens bereits
erworbenen Bewegungserfahrung. ( Sensomotorisches System ).

Eine wichtige Voraussetzung fiir das Erlernen einer sportlichen Technik bildet das Erkennen der Details des
Bewegungsablaufs. Dieses Erkennen basiert im Lemprozess auf dem Vergleich der Information in Form von

inBeren Signalen = optische, akustisch, taktil,
und
inneren Signalen = kinésthetisch. ( Fahigkeit der unbewussten Steuerung von Kérperbewegungen ).

Das Erkennen kann wesentlich beschleunigt werden, wenn die Informationen genau, also objektiv sind
und noch unter dem unmittelbaren Eindruck des Bewegungserlebnisses gegeben werden.

H

Man unterscheidet in zwei Stufen : Ttéuwl\ Gove > tw Mo an el sl

' Technikerwerbstraining :

Technikanwendungstraining :
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Grundlehrgang bzw. Gruppenhelferausbildung
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Betreuung einer Gruppe :  ° ..a<k

Bedingungen und Aufgaben eines Ubungsleiters :

Die Betreuer von Sportgruppen (Gruppenhelfer, Trainerassistent, Fachiibungsleiter usw.)

sollten sich iiber die Fragen der Trainingslehre, der Medizin, der Biomechanik, der
Physiotherapie, der Psychologie und der Pidagogik ein Grundwissen aneignen!

Sie sollten sich zu Beginn einer langerfristig angelegten Trainingsarbeit immer wieder ein

schriftliches Konzept iiber die Trainingsinhalte und Trainingsziele anlegen,
auf das sie im Laufe der Jahre zuriickgreifen kénnen !

Dieser Betreuungsaufgabe liegen einige fundamentale Bereiche zugrunde, die immer
wieder neu aufgefrischt und ausgebaut werden sollten, z.B. :

Vorbereiten auf die Stunde, eventuell schriftl. Konzept...,
didaktische und methodische Ziele setzen...,

Motivation und Freude in der Gruppe wecken...,

Geriite, Hilfsmittel usw. rechtzeitig bereithalten...,
Kontrolle der Sportstiitten, Gerite, usw. ....,
Organisationsformen festlegen...,

Kenntnisse Giber die verwaltungsméaglige Struktur des Sportes...,
Fiihrungsqualititen entwickeln...,

Eigene Weiterbildung anstreben...,

Grundkenntnisse ausbauen, festigen und erweitern...,
Wichtige Kontakte pflegen...,

Selbst als Vorbild wirken...,

Auf die Traditionen unseres Sportes achten...,

Usw.
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Motivation von Kindern, Jugendlichen und
Erwachsenen zur
» geistig-sportlichen Betitigung® !!!

-  Das Bewulitsein, iiberhaupt Sport zu treiben,
um ,,gesund alt zu werden*...,

-  Bewegungsdrang, Hyperaktivitiit...,

- Abwechslung zum Alltag...,

-  Kontaktsuche...,

- Eitelkeit bzw. Angebertum...,

- Suche nach Selbstsicherheit oder Selbstbestitigung...,
- Selbstverteidigungsgedanke...,

- Sportartspezifisches Interesse...,

-  Meditationsinteresse...,

-  Interesse an ferndstlicher Kultur...,

Integration..., usw,
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Allgemeine Trainingslehre :

Koar dinative Fi ligkeiten Bewegungsfertigkeiten
Technik
P sy hische Fi ligkeiten Strategisch praktische
Fi ligkeiten

Spar tliche Leistung

Rahmenbedingungen i Were Bedingungen

Kamdi tim

Kraft Schnelligkeit Ausdauner Beweglichkeit
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Grundlehrgang bzw. Gruppenhelferausbildung

zum Fachiibungsleiter Karate / Kickboxen )
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Stundengliederung ( 1 UE =45 min. )

Die Vorbereitung einer Ubungsstunde (Ubungseinheit von 2 UE) leidet hiufig unter
Zeitmangel ! Die Verwendung eimes schematischen Unterrichtsblattes erleichtert dem
Ubungsleiter bzw. Trainer die Trainingsarbeit, da die Grundsystematik einer Ubungseinheit als
Gediichtnishilfe vorgegeben ist.

A, Hier soll der geplante Zeitumfang einer jeweiligen Ubungsform genannt werden, damit eine
bestimmte Ablaufplanung sichtbar wird und der Ubungsleiter sich selber festlegt.

B. Methodischer Aufbau nennt die Inhalte des jeweiligen Teiles in seiner Zuordnung zum
Gesamtaufbau und Lernziel. (Thema)

C. Organisationsform macht die Ordoungsform zur jeweiligen Ubungsform nambaft, z.B.
Partnertraining, Vierergruppen, Kreisformation usw.

D. Gerite, Hilfsmittel oder Medien werden den einzelnen Ubungsformen zugeordnet.

Der Stundenaufbau sollte in 4 Phasen aufgebaut werden :

L Phase : Vorbereiten, Einstimmen, Aufwiirmen, Bereit machen.
II. Phase : Belasten, Uben, Lernen, Schulen, Trainieren.

III. Phase : Entspannen, Ausklingen, Entlasten.

IV. Phase : Nachbereiten, Analyse.

Die ersten drei Phasen sind zeitlich nicht starr, sondern gleitend in Dauer und Inhalt, sollten aber immer
in irgendeiner Form im Trainingsaufbau erscheinen. Sie stellen das Grumdbaugerippe einer
Ubungsstunde dar.

Mit der Nachbereitung soil der Ubungsleiter die abgehaltene Ubungsstunde im Sinne einer Selbstkritik
auswerten, Erfahrungen festhalten und fiir spitere Ubungsstunden verwertbar speichern.

Natiirlich darf ein solches Unterrichtsblatt nicht zu einer starren und unbeweglichen Form des
Unterrichtes filhren; es dient aber als Grundlage und erleichtert die Arbeit wesentlich.

Falls sich im Stundenablauf Anderungen als sinnvoll herausstellen, muss man als Ubungsleiter natiirfich
entsprechend beweglich sein.

Ein Ubungsleiter, der solche Blitter anlegt und sammelt, erhilt im Laufe der Zeit eine grofie Sammlung
von Stundenbildern, die ikm spiitere Arbeiten wesenflich erleichtern und Zeit ersparen !
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Bayerischer Karate Bund e.V.

Lehrbeauftragter im BKB e.V., Elmar Grieshauer, Landauer Str. 33, 94562 Oberpéring
Tel.: 09937 -903383 / Fax.: 09937 - 95909188 / E-Mail : karate-lehrwesen@gmx.de

Grundlehrgang bzw. Gruppenhelferausbildung

zum Fachiibungsleiter Karate / Kickboxen
Im Bayerischen Karate Bund e.V., Georg-Brauchle-Ring 93, 80992 Miinchen

Der Verein :

Arten des Vereins :

. wirtschaftlicher Verein (staatliche Konzession)
. nichtwirtschaftlicher Verein = Idealverein (rechtsfihig durch Eintragung)

Organe des Vereins :
* Mitgliederversammlung;
. Vorstand;
. Besondere Vertreter;
. Weitere durch Satzung bestimmte Organe;

Verfassung und Satzung des Vereins :

. Vereinsverfassung : regelt das Vereinsleben im Innen- und AuBenverhiiltnis;
. Vereinsverfassung = gesetzliche Bestimmungen und Vereinssatzung;
. Vereinssatzung = muss Regelungen enthalten, die:

- nach dem Gesetz zur Vereinsverfassung zéhlen, jedoch keine Aufnahme in das
Gesetz selbst gefunden haben,
- und die im Hinblick auf die Eintragung erforderlich sind.
. Mindestinhalt eines ,,e.V.* sind Bestimmungen iiber:

Zweck, Name, Sitz, Eintragungswille, Eintritt und Austritt der Mitglieder,
Beitriige, Bildung des Vorstandes,  Voraussetzung fiir die Einberufung der
Mitgliederversammlung, Form der Einberufung, Beurkundung der Beschliisse,
Angabe des Tages der Errichtung, Unterschrifien von 7 Mitgliedern.

Eingetragen wird im Vereinsregister, beim zustindigen Amts-
gericht, durch den Vorstand, >Verein ist dann ,,e.V.“
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Bayerischer Karate Bund e.V.

Lehrbeauftragter im BKB e.V., Elmar Griesbauer, Landauer Str. 33, 94562 Oberpéring
Tel.: 09937 -903383 / Fax.: 09937 -9599188 / E-Mail: k esen

Fachiibungsleiter Karate / Kickboxen
Im Bayerischen Karate Bund e.V., Georg-Brauchle-Ring 93, 80992 Miinchen

Wesentliche Grundlagen der Gymnastik f

Zentrales Problem im Sport ist stets die Wirbelséule. Bereits in der Aufwirmphase muss besonderes
Augenmerk auf eine korrekte Ausfiihrung der Ubungen gelegt werden um eine Fehlbelastung der
Wirbelssule zu vermeiden.

Die Gymnastik sollte stets einen Teil Riicken- und Bauchmuskel-kriftigender Ubungen enthalten, um die
Wirbelsdule gezielt zu stabilisieren. Falsche Ubungen, die Gelenke und Wirbelssiule unphysiologisch
belasten sollte jeder Ubungsleiter kennen und vermeiden.

Die Aufwirmarbeit sollte folgende Punkte beinhalten:
- Kreislauf in Schwung bringen (am Ende der Gymn. sollte man schwitzen und der Puls sollte zwischen 120 und 140 liegen);
- die Muskulatur dehnen und kréftigen, - Koordinationsiibungen, - sportartspezifische Ubungen

Haltemuskulatur neigt zum Verkiirzen; sie sollte bevorzugt gedehnt werden!
Bewegungsmuskulatur neigt dazu, schwach zu werden. Sie sollte bevorzugt gekriftigt werden!

Dehnung bedeutet Erwérmen der Muskulatur!

> Man sollte stets bis zur Endstellung dehnen (d.h., soweit es bei jedem einzelnen méglich ist), man soll sich beim

Dechnen nie ein Limit setzen.

» Kein Wippen beim Dehnen wegen erhShter Verletzungsgefabr, bei kontinuierlicher gleichm#Biger Dehnung besteht
bessere Steuerbarkeit der Bewegung und ein besserer Dehneffekt.
Die Dehnungsintensitét sollte bis zum deutlichen schmerzfreien Dehnungsgefiihl reichen; der gedehmte Muskel muss
locker bleiben.
Die Ausgangsposition vor der Dehnung sollte méglichst entspammit und locker sein.
Auf korrekte Ausfithrung der Dehnungsiibungen ist unbedingt zu achten, da sonst oft Ausweichbewegungen der
Wirbelsaule mit ungfinstigen Belastungen der Wirbelsiule resultieren.

vYv Vv

Muskelkriftigung sollte in verniinfiiger Intensitat erfolgen, da sonst zusitzliche, dhnlich wirkende Muskeln eingeschaltet werden,
welche die Bewegung verdndern!

Zxy Beginn der Kriftigung keine ruckartigen oder reiBenden Bewegungen.

Zu Beginn immer mdglichst viele Muskelgruppen gleichzeitig belasten.

Zu Beginn immer mit lockeren Ubungen beginnen, dann die Intensitét steigern.

Erst spiiter gezielt einzelne Muskelgruppen und Muskeln trainieren.

Bet isometrischen Kriftigungsiibungen auf ausreichende Pausen achten.

VVVvVVYY

Wihrend der Aufwirmphase sollte kein Ausdauertraining und kein Krafttraining erfolgen
(Kriiftigungsiibungen mit dem eigenen Korper sind erlaubt).

Dauer der Aufwirmphase mindestens 15 - 20 min.

Ziele des Aufwiirmens

Verbesserung der sportlichen Leistungsfibigkeit

Optimieren der Leistungsbereitschaft

Privention vonr Verletzungen

sportartspezifische Vorbereitung

psychische Einstimmung (Gewchnung an die neue Situation, Konzentrationssteigerung, Motivationssteigerung,
Abschalten vom Alltag, Abbau von Angst)

sozialer Aspekt (Spiele, sich kennen lernen, Kommunikation wird gefordert, Zusammengehérigkeitsgefith! wird gesteigert,
Kooperation wird geférdert)

® eeeso
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Physiologische Aspekte des Aufwirmens
Herzfrequenz steigt, Blutdruck steigt, Atmung wird gesteigert, verbesserter Muskelstoffwechsel, erhthte Wachheit und
Reaktionsbereitschaft ..

Endogene und exogene Einflussfaktoren des Aufwirmens
Endegen -> Alter, Trainingszustand, psychische Einstellung
Exogen -> Tageszeit (Biorhythmus), AuBentemperatur, Sportart, lokale Bedingungen (Beschaffenheit der Sportstitte)

Abwirmen = Cool down (= gezielte Nachbearbeitung der Sportstunde)

» fordert Abbau und Abtransport von Stoffwechselschlacken aus der belasteten Muskulatur
¥ Verbessert und beschleunigt die Regeneration

» entspannt die Muskulatur und verbessert das Wohlbefinden

Durchfiihrung in Form von:

dynamischen Ganzkdrperbewegungen mit niedriger Intensitiit, z.B. lockeres Auslaufen
Dehniibungen

Lockerungsiibungen

Entspannungsfibungen mit Kérperwahrnehmmgsiibungen

Spielen

Massage

Abschlussgespriich

VVYYVVYVY

Sofortreaktionen des Organismus bei dynamischer Arbeit
Korperliches Training (Arbeit) 16st kurzfristig Umstellungsreaktionen in den verschiedenen Organsystemen aus. Das Ausmal
dieser Umstellungsreaktionen gilt als Anzeiger fiir den Schweregrad der Belastung.

Herz-Kreislauf-System

Gleichgewichtszustand
Bet leichter, nicht ermiidender Arbeit (z. B. lockeres Aufwirmtraining) steigt die Herzfrequenz innerhalb der ersten 5-10 Minuten

bis z einem belastungsabhingigen Plateauwert an und bleibt dann konstant (bekanntes Beispiel: Jogging 130). In diesem
Gleichgewichtszustand kann eine (nicht ermiidende!) Tatigkeit {iber Stunden ausgeiibt werden.

Bei schwerer, d.h. ermiidender Arbeit (z.B. schnetler Dauerlauf, z.B. Karatekombinationen in anhaltender schneller und kraftvoller
Ausfihrung} kann kein Gleichgewichtszustand erreicht werden. Die Herzfrequenz steigt kontinuierlich bis zu einem individuelien
Hochstwert an (Ermiidungsanstieg), bei dem die Belastung abgebrochen werden muss.

Erholungszeit

Die Erholungszeit der Herzfrequenz (Zeit bis zum Erreichen der Herzfrequenz vor Belastung) ist abhfingig vom Schweregrad der
geleisteten Arbeit. Nach leichter Belasiung wird der Ausgangswert nach wenigen (3-5) Minuten erreicht, wihrend nach
erschopfender Tatigkeit bis zu mehreren Stunden nétig sind.

Erholungspulssumme

Als Erholungspulssumme bezeichnet man dabei die Zahl der messbaren Pulsschlige bis zum Erreichen der Ausgangsfrequenz vor
Belastung,

Mit Beginn des Trainings (Arbeit) steigt auch die mit jedem Herzschlag gepumpte Blutmenge {Schlagvolumen) um etwa 20 - 30%
an, Nur bei Hochstbelastungen kommt es zu einem geringen Abfall, da sich das Herz durch die sehr hohe Herzfrequenz in der
Erschlaffungsphase nicht mehr vollstindig fiillen kann,

Herzzestvolumen

Durch die Steigerung von Herzfrequenz und Schlagvolumen wird die pro Minute vom Herzen gefirderte Blutmenge
{Herzzeitvolumen) erheblich gesteigert (in Ruhe ca. 5 - 6 Liter/Min., bei Belastung bis 25 Liter/Min., beim Hochleistungssportler
noch mehr) wodurch eine vermehrte Durchbiutung des arbeitenden Muskels erméglicht wird (erhdhter Saverstoffbedarf).
Gleichzeitig erfolgt eine Entsorgung der Muskulatur durch Abfransport von Stoffwechselschlacken (, Abfall“) und der in der
arbeitenden Muskulatur entstehenden Wirme (Wirmeabgabe erfolgt tiber die Haut).

Neben der Zunahme des Herzzeitvolumens wird eine erhthte Muskeldurchblutung anch durch eine Umverteilung der
Gesamtdurchblutung des Organismus erreicht. Vor allem erfolgt eine verminderte Durchblutung der Baucheingeweide und der
Nieren sowie nicht beanspruchter Muskelgruppen, wihrend arbeitende Skelettmuskulatur, Herz und Haut (Wirmeabgabel)
vermehrt durchblutet werden. Die Gehimdurchblutung bleibt konstant.

Artericlier Blutdruck

Der arterielle Blutdruck steigt mit zunehmender Belastung (aufgrund des erhfhten Herzzeitvolumens) und fillt mit dem Ende der
Arbeit relativ schnell wieder ab. Der rasche Blutdruckabfall erklirt sich einerseits durch Riickgang des Herzzeitvolumens,
andererseits durch anhaltende Weitstellung der Blutgefiie zum Abtransport von Stoffwechselschlacken und zum Ausgleich der
Sauerstoffschuld (s.u.).
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Muskeldurchblutung und Muskelstoffwechsel:

Die Muskeldurchblutung kann in Abhiingigkeit von der Beanspruchung bis auf das Zwanzigfache ansteigen. Jedoch beginnt die
vermehrie Durchblutung und damit Sauerstoffversorgung erst mit ciner zeitlichen Verzégerung von 20 - 30 Sekunden. Diese
"Durststrecke” wird durch Energiereserven (A7P und Kreatinphosphat) tberbriickt, die unabhingig von der Saverstoffzufubr
kurzfristig mobilisiert werden konnen (anaerobe Energiereserven). Allerdings sind diese Energiereserven sehr gering, jedoch sind
sie auch fiir kurzdauernde Héchstleistungen unentbehrlich,

Wihrend bei leichter kérperlicher Belastung nach Uberwindung der Anlaufphase die gesamte Energie unter Verbrenmung von
Sauerstoff (aerobe Energiegewinmung) erzeugt wird, kann bei schwerer korperlicher Arbeit zusdtzlich Energie aus
Stoffwechselschritten gewonnen werden, die ohne Sauerstoffverbrauch ablaufen (anaerobe Energiegewinnung). Als anaerobe
Stoffwechselschlacke fillt dabei Milchsdure an, die zuw muskulirer Ermidung fihrt. Dieses "Notaggregat” der
Muskelenergiegewinnung springt immer dann an, wenn die Muskeldurchblutung zu gering ist, die Sauerstoffsittigung des Blutes
nicht ausreicht oder Nachschubprobleme im acroben Stoffwechsel aufireten.

Atmung und Saverstoffaufnahme

Mit zunehmender Belastung steigt die Sauerstoffaufnabme des Organismus (Zunahme von Atemtiefe und Atemfrequenz). Ahnlich
dem Verhalten der Herzfrequenz steigt die Sauerstoffaufnahme bei leichter k&rperlicher Tatigkeit bis zu einem Plateauwert.an und
bleibt dann konstant {Gleichgewichi).
Dagegen wird bei schwerer kbrperlicher Arbeit kein Gleichgewicht erreicht, die Sauerstoffaufnahme steigt bis zu einem
Hachstwert (Ermiidungsanstieg), bei dem die Belastung abgebrochen werden muB ("Ich kann nicht mehr, ich krieg’ keine Luft
mehr").
Saverstoffschuld
Ein Gleichgewichtszustand (leichte Belastung!) kann erst nach einer Anlaufzeit von ca. 3 - 5 Minuten erreicht werden, da sich
Muskelstoffwechsel und Muskeldurchblutung nicht sprunghaft den neuen Erfordernissen anpassen konnen. Bis dahin entsteht eine
Sauerstoffschuld, die vom Schweregiad der Belastung abhfingt. Bei schwerer korperlicher Arbeit ohne Erreichen eines
Gleichgewichies steigt die Sauerstoffschuld bis zur Erschopfung kontinvierlich an, bei leichter Beanspruchung nimmt sie mit
Einstellen des Plateaus nicht mehr zu,
Um die Sauverstoffschuld abzutragen, bleibt die Atemtitigkeit und damit die Sauverstoffaufhabme iiber das Belastungsende hinaus
voriibergehend erhéht (die Dauer der Etholungsphase ist abhiingig vom Schweregrad der Belastung).
Wie aber iiberbriickt der Muskel die Sauerstoffschuld? In geringen Mengen kann aus chemischen Bindungen Sauerstoff gewonnen
werden, weiterhin erfolgt voritbergehend eine stirkere Saverstoffausschopfung des Blutes.
Verinderungen des Blutes

- dioxid t: Milchsi ion
Bei leichter korperlicher Tatigkeit indemn sich Sauerstoff- und Kohlendioxidgehalt des Blutes kaum. Das vermehrt anfallende
Kohlendioxid kann vollstindig abgeatmet werden . Bei schweren Belastungen kommt es infolge der Milchsaureproduktion zur
Ubersiuerung des Blutes und dadurch zu einer zusitzlich gesteigerten Atmung. Jetzt wird "Obermiflig" Kohlendioxid abgeatmet
und der Kohlendioxidgehalt des Blutes sinkit.
Mit zunchmender Beanspruchung wird dem Blut vermehrt Sauerstoff durch die arbeitende Muskulatur entzogen, bei Trainierten in
héherem Mafle als bei Untrainierten.
Eindicl jos Bl
Bei kdrperlicher Belastung steigt die Zahl der roten und weiBen Blutzellen und der Blutplitichen an, das Blut dickt etwas ein. Dies
erklart sich durch Abnahme der freien Blutflussigkeit (vermehrte Fliissigkeitsdurchldssigkeit der HaargefiBe, Schwitzen) und
durch vermehrte Einschwemmung von Blutzellen aus ihren Bildungsorten. Leistungsfzhigere Sportler zeigen dabei einen
geringeren Anstieg,
Glucosegehalt des Bluies
Wihrend einer korperlichen Thtigkeit dndert sich der Traubenzuckergehalt (Glucose) des Blutes bei gesunden Menschen kaum.
(Anders beim zuckerkranken Patienten, wo es zu erheblichen Blutzuckerabstirzen kommen kann). Anhaltende Schwerstarbeit
fiihrt schlieBlich zo einem Zuckerabfall im Blut, was die nahende Erschépfung anzeigt,
Abbau von Milchséure
Der Milchsduregehalt des Blutes steigt in Abhdngigkeit von der Produktion und Beseitigung im Organismus (Steigerung bis zum
13-fachen). Der Milchsiureabbau erfolgt in den ruhenden Muskeln, im Herzmuskel und in der Leber.
Durch Undichtwerden der Muskelzellen bei hohen Belastungen kommt es durch Verlust aus dem Zellinneren zu messbaren
Anstiegen von Blutsalzen (z.B. Kalium) und anderen Zellinhaltsstoffen (Enzyme).


Franz Wein
17


Wiirmeregulation

Mit zunehmender Belastung steigen Kérpertemperatur (durch gesteigerte Stoffwechselaktivitit) und Schweifiproduktion (Kiihlung
des Korpers durch Verdunstung) kontinuierlich an. Das AusmaB des Schwitzens ist abhiingig vom Schweregrad der Arbeit und von
den Arbeitsbedingungen (Umgebungstemperatur, Lufifeuchtigkeit, zu warme Kleidung, fehlender Luftzug).

Bei spertlichem Training oder schwerer karperlicher Arbeit betriigt die SchweiBsekretion etwa 1 Liter pro Stunde {unter normalen
klimatischen Bedingungen). Nach langandauernder Hitzebelastung erschipfen jedoch die SchweiBidriisen und die "Klimaanlage"
des Korpers fallt aus - es droht ein Warmestau! Mit dem Schweifs gehen vor allem Blutsalze verloren, in geringem MaBe wird auch
Milchsdure ausgeschieden (was jedoch keinen Einfluss auf den Sauregehalt des Blutes hat).

Hormonhaushalt

Unmittelbar vor, jedoch spétestens mit Beginn einer kérperlichen Belastung wird vermehrt Adrenalin von der Nebemmiere
abgegeben. Dies bewirkt eine Steigerung des Wachheitszustandes, regt die Herz-Kreislauf-Titigkeit an und steigert
Stoffwechselschritte zur Energiegewinnung (Glykogen und Fettmobilisierung).

Gleichzeitig wird vermehrt Cortison aus der Nebenniere freigesetzt (,,Stresshormon®), das zur Steigerung des Blutzuckerspiegels
fihrt. Weitethin wird ein bahnender Effekt fir die Adrenalinwirkung am Kreislaufsystem diskutiert. Auch fiir die
Skelettmuskelkraft scheint Cortison wichtig zu sein (Adynamic der Skelettmuskulatur bei Ausfall der Nebenniere). SchlieBlich
steigert Cortison auch Gehérvermogen und Geruchssinn.

Reaktionen des Organismus bei statischer Arbeit

Falls ein Muskel ca. 15% seiner Maximalkraft Gbersteigt, wird die Muskeldurchblutung und damit Sauverstoffversorgung
ungeniigend. Dies ist immer dann der Fall, wenn der Muskeldruck den Kapillardruck iibersteigt. Folglich setzt eine vermehrte
anaerobe Energiegewinnung mit Milchsiurebildung ein, was wiederum zu baldiger muskulirer Ermildung fithrt. Die iibrigen
Reaktionen gleichen denen bei dynamischer Arbeit.

Herzfrequenzkontrolle - einfache Methode zur Selbstkontrolle,

Herzfrequenz = Herzschlige pro Minute

4 wichtige Herzfrequenzen - Messgréfen > Ruheherzfrequenz
» Trainingsherzfrequenz
> maximale Herzfrequenz
» Erholungsherzfrequenz
Ruheherzfrequenz
Messung fiiihmorgens unmittelbar nach dem Erwachen; noch im Liegen im Bett messen!
. Erwachsener Nichtsportler ca. 70/min.
. Leistungssportler ca. 50/min.
. Hochleistungssportler  ca. 35-40/min.
. Bei Erkrankungen (z.B. grippaler Infekt) > 8/min, erhohter Ruhepuls!!!

Trainingsherzfrequenz
Entspricht Kontrolle der Trainingsintensitét und ist wichtig zur Einhaltung des Trainingsplanes und somit wichtig fiir den Exfolg!
= Elektrisch SSUITY

Grundlagenausdaver: 75-85% der maximalen Herzfrequenz

Maximale Herzfrequenz
Ist AusgangsgréBe fiir dic davon abzuleitenden Traimingsherzfrequenzen und abhéngig von:
. Lebensalter . Geschlecht
. Leistungsbereitschaft . muskulire Mobilisationsfihigkeit
Leistungssportlerinnen haben bei gleicher Leistung ca 10 Schldge/min. hithere Werte als vergleichbare Sportler.
Schiitzformel: 220 - Lebensalter in Jahren
(grobe Schitzung, da individuelle Variationsbreital)
wichtig: genaue Bestimmung der Traimingsintensititen nur moglich, falls maximale Herzfrequenz durch
Ausdauertests regelmiBig (alle 2 - 4 Wochen) kontrolliert wird.
Maximaltest: 20 min. Aufwinmen.
Zunehmende Belastung bis zur maximalen Geschwindigkeit (2.B. 1000m-Lauf)
Wichtig dabei: - Sportler muss ganz gesund sein
= Sportler muss gut regenertert sein
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Erholungsherzfrequenz

Sie ist ein gutes Mafl zur Abschiitzung des Trainingszustandes. Je hoher die Leistungsfihigkeit, desto schneller erholt sich das

Herz-Kreislauf-System nach Belastungen.

Aber:  Auch ungeniigende Regeneration, Ubertrainiertheit oder Erkrankungen verzogem die Riickkehr der Herzfrequenz zum
Ausgangswert!

Beim Leistungssportler

fillt nach einer Maximalbelastung die Herzfrequenz in der erstert Minute der Etholung um durchschnittlich 35 Schldge pro Minute.
Bereits nach 3 Minuten sollte die Herzfrequenz unter 110/min. liegen. Die weitere Normalisierung bis zum Ausgangswert kann
Stunden davem!

Uberanstrengung auBert sich in verzégertem Riickgang der Herzirequenz zum Ausgangswert.

Ursachen von Ubertraining und Uberforderung

- Trainingsintensitat itberfordert die Belastbarkeit des Sportlers

- zu karze Regenerationsphasen nach hohen Trainingsbelastungen

- za hoher Psychostress

- hoher Glykogenabbau ohne ausreichende Wiederauffitllung der Depots

- Mineral- und Vitaminverluste ohne ausreichende Zufithr

- Mikrotraumatisierung von Muskulatur und Bindegewebe mit der hiufigen Folge: Muskelkater

Grundformen der Gymnastik

Bewegungsiibungen
Konditionsiibungen
Kraftitbungen
Lockerungsiitbungen
Dynamische Ubungen
Statische (bungen

Des Weiteren:
e QiGong
o TaiChi
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