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Belastung und Beanspruchung – Steuerung des Trainings

Training als planmäßige Realisation von Maßnahmen (Trainingsinhalte) zur Erreichung von Trainingszielen erfordert eine Steuerung des sportlichen Trainings.
Hierzu ist es wichtig, die Begriffe Belastung und Beanspruchung zu unterscheiden.

Belastung:

Beanspruchung:


In einem Belastungsgefüge sind die einzelnen Belastungsmerkmale zueinander ins Verhältnis gesetzt. Im Einzelnen sind dies:
Reizintensität:
Reizumfang:
Reizdichte (Pausen):
Reizdauer:
Die Steuerung des sportlichen Trainings umfasst die vier Teilschritte Trainingsplanung (Ziele und Struktur), Trainingsdurchführung, Trainingskontrolle (Protokollierung und Tests) und Trainingsauswertung. 
Der Zusammenhang und der Ablauf eines geplanten und immer wieder überprüften Trainings lässt sich anhand des Modells der Trainingssteuerung erkennen (Hohmann, 2007).

















Aufgaben:
1) Definiere die Begriffe Belastung und Beanspruchung sowie die Belastungsmerkmale
2) Trage die Teilschritte des Prozesses der Trainingssteuerung in das Diagramm ein. 
3) [bookmark: _GoBack]Erstelle ein Belastungsgefüge für einen Dauerlauf und ein intensives / extensives Intervalltraining zur Verbesserung der Ausdauerleistungsfähigkeit.




