Sportbiologie

J. Weineck, Erlangen

4. Auflage



Inhalt

Vorwort

Teil I: Allgemeine
Begriffsbestimmungen

Begriffsoestimmung, Ziele und Inhalte
der Sportbiologie und angrenzender
Disziplinen
Begriffsbestimmungen zu den
Manifestationsformen, den
Aktionsformen und den Zielbereichen
des Sportes
Sportliche Manifestationsformen . .
Sportliche Aktionsformen
Zidbereiche des Sports
Literatur .~ . . . . .

Teil Il: Anpassung als
Grundvoraussetzung sportlichen
Trainings. . . . . ... ... ...
Allgemeine Grundlagen zum
Phénomen der Anpassung
Begriffsbestimmung
Biologische Gesetzmaldigkeiten. .
Arten der Anpassung
Einflul¥aktoren
Grenzbereiche menschlicher
Anpasaung an ein sportliches
Hochleistungstraining
Literatur .~ .

10

14
14
16

21

22
22
22
24
27

88

Teil MI: Organsysteme und
sportliches Training

Muskulatur und sportliches Training. .
Allgemeine Grundlagen zum
Aufbau, zur Funktionsweise und
zum Stoffwechsd der Muskulatur. .

Literatur. . . . . . . . . . . .

Zentralnervensystem und sportliches

Training
Anatomisch-physiologische
Grundlagen zum Aufbau und zur
Funktion des neuromuskuldren
Funktionssystems bzw. der
sportlichen Motorik

Grundlagen des Bewegungd ermens
Literatur .~

Herz-Kreidauf-System und sportliches

Training
Anatomisch-physiologische
Grundlagen zum Aufbau und zur
Funktion des Herzens . .
Die Anpassung des Herzens und
seiner Funktionsgrofien an
gportliches Training . .
Anatomisch-physiol oglsche
Grundlagen zum Aufbau und zur
Funktion des Gefal3systems
Der Einfluf3 sportlichen Trainings
auf das Gefal3system = . _
Anatomisch-physiol ogische
Grundlagen zum Aufbau und zur
Funktion des Blutes
Die Anpassung des Blutes an
sportliches Training
Literatur

31
32
32
46

a7

47
61
74

17

78

86

115



Atmungssystem und sportliches Krafttraining und Muskelkater . . . 215
Training . . . . . . . . . . . 117 Literatur . . . . . . . . . . 218
Anatomisch-physiologische Schnelligkeitstraining . =~ =~ . . 220
Grundlagen zum Aufbau und zur Begriffsbestimmung . . . . . . . . 220
Funktion des Atmungssystems ... 117 Arten der Schndlligkeit =~ =~ . . = 220
Die Anpassung des Methoden zur Verbesserung der
Atmungssystems an sportliches Schnelligkeitsfahigkeiten .~ . . 228
Traning . . . . . . . . . . 131 Literatur . . . . . . . . . . 230
Literatur .~ .~ . . . . . 133 Beweglichkeitstraining =~ = = = = = 231
Passiver Bewegungsapparat und Begriffsbestimmung =~ = = . 231
gportliches Training . . . . . . . . . 135 Arten der Beweglichkeit . .23
Die Anpassung des passiven Bedeutung der Bewegli chkeit.... 232
Bewegungsapparates an sportliches Leistungsbegrenzende Faktoren -
Traning . . . . . . . . . . .. . 135 Veranderungen durch Training . . . 232
Literatur. . . . . . . . . 141 Trainingsmethoden zur
Hormone und sportliches Training. . . 143 Entwicklung der Beweglichkeit. . . 236
Allgemeine anatomisch- Literatur. . . . . . . . . . .. 242
physiologische Grundlagen . . . 143 Training der koordinativen
Die verschiedenen Hormondriisen Fahigkeiten =~ . . . . . . . 243
und ihre Hormone - Der Einflud Begriffsbestimmung . . . . . . . . 243
gportlichen Trainings =~ . . = . . 143 Arten der koordinativen
Literatur. .~ . . . . . 158 Féhigkeiten =~ . = . . . = . 243
Bedeutung der koordinativen
Fahigkeiten =~ . = . . . 244
L eistungsbestimmende Faktoren -
Teil IV: Das Training der Veranderungen durch Training . . . 244
motorischen Methoden zur Verbesserung der
Hauptbeanspruchungsformen 161 koordinativen Fahigkeiten =~ . . 248
Faktoren, die den
Vorbemerkungen =~ . . . 162 psychomotorischen Lernprozef3
Ausdauertraining . . . . . . . . . 163 beeinflussen . . . . . . . . . . 250
Begriffsbestimmung = .~ . 163 Literatur . .~ . . . . . . . . . 255
Arten der Ausdauer. .~ . . . . . 163
DielokaleMuskelausdauer. . . = 166
Die allgemeine Muskelausdauer . . 174
Trainingsmethoden zur Entwick- TeilV: Jugend und Sport. . . . . 257
lung der Ausdauerleistungsfahigkeit 181
Literatur. . . . . . . . . . . . .. 188  Allgemeine sporthiologische
Krafttraining . . . . . . . . . . . 190  Grundlagen zum Kindes- und
Begriffsbetimmung = = = = = 190 Jugendalter = . . . . 258
Artender Kraft = =~ =~ . . 190 Wachstumsbedingte Besonderhei-
StatischeKraft =~~~ 192 ten - Konseguenzen fir die psycho-
DynamischeKraft = . . . .= . . . . 200 physische Belastbarkeit . . . 259
Trainingsmethoden zur Psychophysische K urzcharakteristik
Entwicklung der Kraftféhigkeiten. . 206 der einzelnen Altersstufen -
Krafttraining a's Gesundheits- Konsequenzen fir die Sportpraxis . 266

training . . . . ... 214 Literatur ~ .~ . 277



Inhalt

Die Leistungsfahigkeit bzw.
Trainierbarkeit in den motorischen
Hauptbeanspruchungsformen im

Kindes-und Jugendalter = = = = . . 278
Ausdauertraining im Kindes- und
Jugendalter. . . . . . . . 278
Krafttraining im Kindes- und
Jugendalter =~~~ . | 284
Schnelligkeitstraining im Kindes-
und Jugendalter .~ . . . . 287
Beweglichkeitgtraining im Kindes-
und Jugendalter . =~ .~ . 290

Training der koordinativen Fahig-
keiten im Kindes-und Jugendalter .
Literatur. . = . . . . . . . 296
Die Bedeutung der kérperlichen bzw.
sportlichen Belastung ds notwendiger
Entwicklungsreiz fir Kinder und
Jugendliche - Die Bedeutung der
Schule fir eine verbesserte Bewe-
gungserziehung . . . . . . . 299
Literatur. .~ . . . . . . 307
Charakterigtische gesundheitliche
Gefahren beim Sport im Kindes- und
Jugendalter . . . . . 308

Sport und Infektionskrankheiten . . 308
Altersypezifische Sportverletzungen
und Sportschéden - Ursachen und
Entstehungsmechanismen .. 308
Literatur . . 318
Das Problem der Akzeleration und
Retardierung beim Sport mit
Jugendlichen in Schuleund Verein . . 319
Begriffshestimmung - Allgemeine
Grundlagen . =~ . . . 319
Ursechen der Akzeleration = .~ . 320
Akzeleration bzw. Retardation und
sportliche Leistungsfahigkeit . ... 321
Wirkungen des Sports auf
Akzeleration und Retardation . . . 323
Akzeleration und Retardation -
Konsegquenzen fiir den Leistungs-
und Schulsport =~ . . . . . . 323
Literatur .~ . . 326

Tdentsuche und Talentforderung im
Kindes-und Jugendalter =~ =~ = = = | 327

Begriffshestimmung
Allgemeine Grundlagen ,
Probleme bei der Talentsuche und

Taentférderung
Literatur

Teil VI: Alter und Sport.

Allgemeine Grundlagen . . . . . . .
Definition der Begriffe Alter und
Altern - Biologische Altersgrenze .
Allgemeine Merkmale des hohen
Alters =~ . .
Theorien des Alterns
Das Altern von Organen o
Altern und Leistungsminderung . .
BeeinflulRbarkeit des
Alterungsprozesses durch Sport. . .
Klassfikation der Altersabschnitte

Lestungsfahigkeit und Belastbarkeit

desélteren Menschen = .~ _
Leistungsfahigkeit und
Trainierbarkeit der motorischen
Hauptbeanspruchungsformen im
Alter
Die Belastbarkeit des Bewegungs-
apparates und des kardiopul -
monalen Systems beim &lteren
Menschen .= = . .

Besonderheiten eines altersadaguaten

Trainings
Die Notwendigkeit arztlicher
Betreuung beim Sport alterer
Menschen
Praktische Gesichtspunkte fir ein

@

8

5 L8 5844

dem Alter angepaldtes Training . . . 357

Maoglichkeiten sportlicher
Betétigung in den einzelnen
L ebensabschnitten S
Geeignete Sportarten fir den
alteren Menschen
Besondere Gefahren durch Sport im
Alter - Kontraindikationen
Literatur

_____________ 365



Teil VII: Frau und Sport. . . . . . . 369

Geschlechtsspezifische anatomisch-
physiologische Unterschiede

(Geschlechtsdimorphismus). _ . 370
Kongtitutionelle Unterschiede . . . 371
Fettgewebe und Muskulatur 374
Herz-Kreidauf-Grolen . . 377
Atemfunktion und Sauergtoff-
ausschopfung . . . . . . . . 378
Grundumsatz . .~ . . . . . 380
Waéarmeregulation . . . . . . . . 330

Die Leistungsfahigkeit der Frau in den

motorischen Hauptbeanspruchungs-

foormen. . . . . . 333
Ausdaver. . . . . . . 333
Kraft . . . . . . . ... 334
Schndligkeit 0 0 0 0 0 334
Beweglichkeit =~ . . . . . . . 334
Koordinative Fahigkeiten 386

Die Beeinflussung der sportlichen

Leistungsfahigkeit der Frau durch

Menstruation und Schwangerschaft . . 387
Sport und Menstruation . . . 387
Sport und Schwangerschaft 339

Literatur . . . . . . 390

Teil VIII: Risikofaktoren

degenerativer Herz-Kreislauf-

Erkrankungen - Pravention und

Rehabilitation. . . . . . . . . . .. 393

Vorbemerkungen =~~~ . 3H
Begriffshestimmungen . 395

Riskofaktoren =~ = . . = = = 398
Nicht beeinflulbare Risikofaktoren 398
Beeinflul¥are Risikofaktoren 400

Ausdauertraining as Mittel der

Pravention degenerativer Herz-

Kreidauf-Erkrankungen . . . . . . . 416
Allgemeine Grundlagen -
Durchfuhrungsmodalitéten 416
Die Wirkungen eines praventiven
Ausdauertrainings auf das Herz
bzw. die Risikofaktoren
degenerativer Herz-Kreidauf-
Erkrankungen . . .~ . . . . .. 419

Literatur. . .~ . . . . . . 428

Inhalt
Teil IX: Faktoren, die die
sportliche Leistungsfahigkeit
beeinflussen. . . . . . . . . . ... 433
Biorhythmus und sportliche
Leisungsféhigkeit =~~~ . 434
Biorhythmus-Theorien = = . . . 434
Literatur =~ . . . 442

Der Vorstartzustand und seine Bedeu-
tung fUr die sportliche Leistungs-

féhigkeit = .~ . . . . 445
Manifedtatiorisformen . = = = = = . 446
Parameter, die den Vorstartzustand
beeinflussen .~ =~ = . . . . . . 446
Literatur . . . . . . . . . 449

Die Bedeutung des Aufwéarmens fir

die sportliche Leistungsfahigkeit. . . . 450
Begriffsbestimmung . . . . . . . 450
Arten des Aufwérmens = = 450
Physiologische Grundlagen des
Aufwdrmens . . . . . . 451
Die Wirksamkeit des Aufwérmens
in Abhangigkeit von verschiedenen
endogenen und exogenen Faktoren 455
Literatur . . . . . 457

Ermidung und sportliche

Leistungsfahigkeit . .~ . . . . . . 459
Arten der Ermiidung 459
Literatur . . . . . . . . . 467

Erholung und Wiederherstellung nach

sportlicher Belastung und ihre Bedeu-

tung fur die sportliche Leistungs-

féhigket =~~~ . . 468
Die Bedeutung der aktiven
Erholung . . . . . . . . . 469
Die Bedeutung passiver und psycho-
logischer Wiederherstellungs-
malnahmen . = . . . . . 471
Literatur . . . . . 472

Die Wirkungen der finnischen Sauna

auf den menschlichen Organismus. . . 474
Physiologische Reaktionen des
menschlichen Organismus bel der
Saunaanwendung . . . . . . . 474
Indikationen und Kontra-
indikationen zur Saunaanwendung 479
Die besondere Bedeutung der
Saunafir den Sportler. 481



Inhalt

Empfehlungen zum Saunabaden -

Haufige Fehler.

Literatur
Massage und sportliche Leistungs-
fahigkeit

Handgriffe der Sportmassage . . .

Physiologisches Wirkungsspektrum

der Sportmassage . . . o

Aufgaben der Sportmassage

Arten der Sportmassage

Kontraindikationen fur die Méssage

Literatur . . = . . |
Erndhrung und sportliche Lelstungs—
fahigkeit

Allgemeine Grundlagen der

Erndhrung . .

Sport und Ernahrung

Literatur
Doping und sportliche Lelstungs-
fahigkeit

Historische Entwicklung des

Dopings

Arten und Wirkungsspektrum der

verschiedenen Dopingmittel

Die Problematik des Doping-

verbotes

Literatur
Rauchen und sportliche
L eistungsfahigkeit

Allgemeine Grundlagen

Rauchen und Sport

Literatur. . = .
Alkohol und sportliche
Leistungsfahigkeit

Allgemeine Grundlagen

Alkohol und Sport

Literatur. . . . . . . . . . . .

482

485

486

486

487

489

490

491

492

493

493

511
531

533

533

535

Tauchsport

TeilX: Besondere
Umweltbedingungen und Sport.

Die sportliche Leistungsféhigkeit unter
Hitze-und Kéaltebedingungen

Anatomisch-physiol ogische
Grundlagen der
Temperaturregulation _
Die Temperaturregul ation unter
Belastungsbedingungen . .
Gefahren beim Versagen der
Temperaturregulation .
Akklimatisation an Hitze- und
Kéaltebedingungen

Literatur

Die sportliche Leistungsfahigkeit unter
Hohebedingungen

Begriffsbestimmung . . . _
Anderungen der physi kalischen
Grolen der Atmosphére mit
zunehmender Héhe und ihr Einflul
auf den menschlichen Organismus .
Physiologische Verénderungen

beim Aufenthalt in grézeren Hohen
- Adaptation und Akklimatisation .
Die Wirkung des Hohentrainings
auf die korperliche bzw. sportliche
Leistungsfahigkeit

Akute Adaptatlonsstorungen beim
Bergsport in grofRen Hohen
Literatur .
Physikalische Eigenschaften des
Wessr's .~ . . .
Die verschiedenen Tauchtechniken
-Gefahren . =~ . .
Tauglichkeitsuntersuchung
Literatur

Sachregister. . . . . . . . .. ..

578

581

587
587

587

592

596
601

603
604

604

. 607
620
621



