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Allgemeine Konditionsschulung im Jugendalter

Hartmut Baumann

Kondition bedeutet Zustand, Verfas-
sung; im Bereich der Leibesiibungen:
Trainingszustand. Die Kondition ist
eng an eine bestimmte Sportart ge-
knipft. Die des Spielers muss anders
geartet sein als die des Geratturners,
die des Schwimmers anders als die
des Leichtathleten. Sinnvolle Kondi-
tionsarbeit im Hinblick auf verschie-
dene Sportarten ist nur moglich, wenn
man unterscheidet zwischen :
a) allgemeiner Konditionsarbeit und
b) spezieller Konditionsarbeit.

Inhalt der allgemeinen Kondi-
tionsarbeit soll nach Nett im we-
sentlichen sein:

1. Entwicklung aller Muskeln nach
Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und
Stehvermogen

2. Verbesserung der Leistungsform des
inneren Organismus: Kreislauf, At-
mungsfahigkeit, Stoffwechsel, Ner-
vensystem

3. Verbesserung der Willensqualitaten.

Die spezielle Konditionsarbeit unter-

scheidet sich von der allgemeinen

durch:

a) Gesonderte Entwicklung bestimmter
Muskelgruppen

b) Gezielte funktionale Verbesserung
des inneren Organismus.

Die Trennung zwischen Organ- und
Kraftschulung ist rein formal; in der
Praxis sind beide weitgehend inein-
ander verwoben (Ausnahme: isome-
trisches Training). Die Intensitat der
Beanspruchung der Organe wird be-
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stimmt durch die Art der Ausfiihrung
von Bewegungen. Die Funktionstiich-
tigkeit der Organe erhoht sich durch
Anpassung an die gestellte Aufgabe.
lhre funktionale Verbesserung hat
andererseits eine Verbesserung des
Bewegungsapparats zur Folge.

Hier wird bereits ein wesentliches
Prinzip des Konditionstrainings deut-
lich: die progressive Belastungssteige-
rung, d.h., dass die Belastungen
parallellaufend mit der funktionalen
Verbesserung der Muskeln und Organe
erh6ht werden missen.

Im folgenden seien zwei Wege der all-
gemeinen Konditionsschulung
unter besonderer Berticksichtigung der
Ubungsweise im Jugendalter aufge-
zeigt: das isotonisch-dynamische
Krafttraining und das Circuittraining.
Zunachst sind zum besseren Verstand-
nis einige Begriffdefinitionen notwen-
dig:

Muskelausdauer wird erreicht
durch vielfache Wiederholung von
langsamen Bewegungen mit leichter
Gewichtsbelastung, z.B. ein Kilogramm
mit einem Arm bewegen. Die Reiz-
schwelle der innervierten Muskeln wird
hierbei nicht tberschritten. Folge ist,
dass der Muskelquerschnitt abnimmt,
da dem Muskel Fett und Wasser ent-
zogen werden.

Muskelstehvermoégen: «Ermu-
dungswiderstandsfahigkeit bei hoher
Sauerstoffschuld» (Nett). Die Verbes-
serung des Muskelstehvermogens be-
ruht auf der Beanspruchung bestimm-
ter Muskelgruppen trotz Ubersauerung

Abb. 3

bei hoher Belastung, z.B. Circuittrai-
ning, Mittelstreckenlauf.

Muskelkraftigung: Hier ist nicht
die Zahl der Wiederholungen einer
Bewegung entscheidend, sondern eine
bestimmte Zahl gleicher Bewegungen
in schnellstmoglicher Abfolge bei ho-
her, virabler Gewichtsbelastung. Reicht
die Hohe der Belastung nicht mehr aus,
tritt also keine Muskelermidung ein,
wird nicht die Zahl der Wiederholun-
gen gesteigert, sondern
a) das Tempo der Ausfiihrung bei
gleichbleibender  Wiederholungs-
zahl erhoht (Schnellkraftschulung),
b) die Gewichtsbelastung bis zur ma-
ximalen Belastung gesteigert, wo-
bei die Zahl der Wiederholungen im
umgekehrten Verhaltnis abnimmt
(Verbesserung der rohen Kraft).
Nach jeder Ubungsserie muss eine
ausreichende Erholungspause fol-
gen.

Schnelligkeit: Sie basiert auf dem
harmonischen Zusammenspiel von
Muskeln und Nerven. Schnellkraftge-
winn beruht auf der Verbesserung so-
wohl der Reflex- als auch der Reak-
tionszeit, sowie der Verbesserung der
Koordination der Bewegungen.

Das isotonisch-dynamische
Krafttraining

Isotonisch = gleichbleibende Span-
nung: Der Muskel leistet Arbeit (Last
x Weg).

Schnellkraftschulung: 5-8 Wie-
derholungen einer Ubung mit leich-
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teren Gewichten in hochstmdglichem
Tempo. 8-10 Ubungen (variabel) =
eine Ubungsserie. Erholungspausen
zwischen den Ubungen: zwei bis drei
Minuten; Pausen zwischen den
Ubungsserien: sechs bis zehn Minuten.

Schulung der rohen Kraft: Hohe
Gewichte bis zur maximalen Belastung
mit wenigen bzw. keinen Wiederholun-
gen. Die Hohe der Belastung richtet
sich nach der Maximalleistung in der
betreffenden Ubung. Giinstigste Be-
lastung: 60-90 % der Maximalleistung.
Nach Hettingergentigen beim Jugend-
lichen bereits 60 % des maximalen Lei-
stungsvermogens zur betrachtlichen
Kraftsteigerung. Zu Beginn des isoto-
nischen Trainings: leichte Gewichte,
wenig Wiederholungen, lange Erho-
lungspausen. Die isotonische Kraft-
arbeit ist mit erheblicher Herz- und
Kreislaufbelastung verbunden. Dem
isotonischen Training muss eine aus-
reichende Aufwarmarmarbeit voran-
gehen.

Ubungsbeispiele unter einfa-
chen Bedingungen

1. Sprossenwand. Kniebeugen und
-strecken mit Griff an der Spros-
senwand. Partner sitzt auf den
Schultern (Abb. 1). ;

2. Sprossenwand. Langbank in Brust-
hohe einhdngen. Partner sitzt auf
der Bank. Die Bank am freien Ende
hochstemmen und absenken im
Wechsel.

3. Sprossenwand. Ubender in Riik-
kenlage am Boden, Gesédss an der
Sprossenwand, Beine senkrecht
gestreckt. Partner setzt sich auf die
Fiisse des Ubenden und hilt sich
an der Sprossenwand fest: Beugen
und Strecken der Beine (Abb. 2).

4. Bock (Kasten). Sitz auf dem Gerat,
Sandsack im Nacken oder Medi-
zinball in Hochhalte. Partner fixiert
die Beine: Rickbeugen und
schnelles Aufrichten (Abb. 3).

5. Bock (Kasten). Bauchlage auf dem
quergestellten Bock. Aus der
Rumpfvorbeugehalte schnelles
Heben des Oberkorpers lber die
Waagerechte  (Belastung  wie
Ubung 4).

Abb. 6

6. Hockreck, Streckhang. Sandsack
oder Medizinball zwischen die
Flsse klemmen. a) Beine vorhe-
ben und senken. b) Beine anhok-
ken und strecken. c) Klimmziehen.

7. Barren Stiitz. Sandsack zwischen
den Fissen einhdangen (Medizin-
ball zwischen die Fiisse klemmen).
a) Arme beugen und strecken. b)
Beugestutzschwingen.

8. 25-50-Kilo-Hantel. Einarmiges
Reissen.
9. Seithoch-,  Seittieffihren  der

Kleinhanteln (Abb. 4).

10. Streckspriinge aus der tiefen Hocke
unter Belastung: Sandsack, Medi-
zinbdlle (Abb. 5).

Anwendung

Mit dem isotonischen Training sollte
man nicht vor der zweiten puberalen
Phase, also nicht vor dem 15./16. Le-
bensjahr beginnen. Im friiheren Ju-
gendalter sollten Kraft, Schnelligkeit
und Ausdauer nur in Verbindung mit
der Erarbeitung von Bewegungsfertig-
keiten entwickelt werden. Grundsatz
jeglichen Konditionstrainings muss
sein, bei einem Minimum an Risiko ein
Maximum an Steigerung der Lei-
stungsfahigkeit zu erreichen. Das
Training mit Jugendlichen verlangt
eine vorsichtige Belastungssteigerung,
da die einzelnen Teile des Haltungs-
und Bewegungsapparats sehr unter-
schiedlich trainierbar sind, d.h., dass
die Anpassung seiner «passiven Teiley,
wie Béander, Sehnen, Knorpel und
Knochen hinter der erzielten Leistungs-
steigerung der Muskeln zuriickbleibt.
Ein zu frihzeitig einsetzendes oder zu
starkes Belasten mit Gewichten birgt
die Gefahr der Schadigung des Halte-
apparates, insbesondere der Wirbel-
sdule und der Gelenke in sich.

Das Circuittraining

Das Circuittraining dient der Verbes-
serung des Muskelstehvermdgens in
Verbindung mit Muskelkraft sowie der
Verbesserung der allgemeinen (orga-
nischen) Ausdauer durch Herz-Kreis-
laufbelastung. Schwerpunktlegung ist
je nach Trainingsabsicht mdglich, z.B.
hohere Gewichtsbelastung, weniger
Wiederholungen, langere Erholungs-

pausen = vornehmlich Kraftarbeit;
geringere Gewichtsbelastung, viele
Wiederholungen, kurze oder keine
Erholungspausen = Verbesserung des
Stehvermogens; stehen rhythmische
Lauf- und Sprungformen im Vorder-
grund, soll die allgemeine Ausdauer
verbessert werden. Charakteristisch
fir das Circuittraining ist, dass die Er-
holungspausen je nach Belastung so
gewahlt werden, dass keine volle Er-
holung maoglich ist (Intervallprinzip),
d.h., dass das Muskel- und Organ-
training unter Sauerstoffschuld erfolgt.
Hier werden Annaherungspunkte so-
wie Unterschiede in der Ubungsweise
des isotonischen und des Circuit-
trainings deutlich, wobei die Bela-
stungshohe und die Linge der Ubungs-
zeiten und der Erholungspausen ent-
scheidende Faktoren bilden.

Organisatorisches

Stationen: Es werden sechs bis
zehn Ubungsstationen gebildet, die in
bestimmter Reihenfolge durchlaufen
werden mussen. Die Anordnung der
Stationen soll moglichst in Kreisform
erfolgen, um einen reibungslosen Sta-
tionswechsel zu gewahrleisten (Abb.
6). Die Belastungsweise muss von
Station zu Station wechseln: z.B. Sta-
tion 1: Kraftigung der Rickenmusku-
latur; Station 2: Kraftigung der Bein-
muskulatur usw.

Verteilung der Teilnehmer auf
die Stationen:

a) Bei geringer Beteiligung: je Teilneh-
mer eine Station.

b) Bei hoher Teilnehmerzahl (Schul-
klasse): Stationen so auswahlen,
dass je Station mehrere Jungen
gleichzeitig Uben kénnen.

c) Mehrere Gruppen bilden. Die Grup-
pen durchlaufen die Stationen nach-
einander in einminiitigem Abstand.

Ablauf eines Durchgangs

a) Durchlaufzeit eines Durchgangs
stoppen. Je Station sechs bis zehn
Ubungswiederholungen. Gegensei-
tiges Uberholen ist gestattet. Ver-
besserung der Durchlaufzeit an-
streben. Anfangs nur ein Durch-
gang, spater mehrere. Bei Gruppen-
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einteilung” wird jedem Teilnehmer,
der die letzte Station passiert hat,
seine Durchlaufzeit zugerufen.

b) Je Station 15 bis 60 Sekunden
Ubungszeit bei optimaler Wiederho-
lungszahl der Ubung. 15 bis 60 Se-
kunden Pause, dabei Stationswech-
sel. Der Stationswechsel erfolgt
bei mehreren Ubenden je Station ge-
meinsam nach Ablauf der Ubungs-
zeit (z.B. 20 Sekunden). Nach und
nach Ubungszeit verlingern, Pau-
sen verkirzen. Organisatorisch ein-
facher Weg, der die Gefahr der Uber-
lastung weitgehend ausschliesst.
Eventuell Trainingskarte anlegen
lassen mit Punktwertung. Jede
Einzelibung, z.B. Klimmzug am
Reck ist ein Punkt.

Padagogisch-didaktische
Uberlegungen

Die Verwendung von Gewichten kann
erst nach dem 15. Lebensjahr empfoh-
len werden. Es ist jedoch durchaus
moglich, mit dem Circuittraining be-
reits in der vorpuberalen Phase zu be-
ginnen, ohne Verwendung von Ge-
wichten. Bei der Auswahl der Ubun-
gen missen die besonderen physi-
schen und psychischen Anforderun-
gen jeder Entwicklungsstufe beriick-
sichtigt werden. Das bedeutet

in der vorpuberalen Phase

Auswahl von Ubungen, die der Freude
am Wettkampf, an der Bewegungsge-
staltung, am Rhythmus der Bewegung,
sowie dem Geltungsbediirfnis Rech-
nung tragen. Ubungen wihlen, die dem
Haltungsaufbau dienen. Konkrete Auf-
gabenstellung ist notwendig.

Ubungsbeispiele: 1. Ball gegen
die Wand werfen und fangen, 10 mal.
2. Uber den Bock springen, unten
durchkriechen — zuriick 5 mal. 3. Korb-
wirfe mit dem Basketball, vier Treffer.
4. Ball durch eine Slalomstrecke drib-
beln, drei Durchgdnge. 5. Rhythmi-
sches Laufen und Springen liber meh-
rere Kastenteile, die in Abstanden
hintereinander stehen, drei Durch-
gange. 6. Ausgeschwenkte Sprossen-
wand. Aufklettern, durchsteigen, ab-
klettern, 3 mal. 7. Zwei offene Késten.
In einem Kasten sind mehrere Baille,
die in den zweiten Kasten zu trans-
portieren sind. Zwischen den Kéasten
Rolle vorwarts am Boden oder Hinder-
nis einbauen.

In der ersten puberalen Phase

— da in dieser Phase die korperliche
Leistungsfahigkeit durch das ungin-
stige Verhaltnis zwischen Korper-
wachstum und Organkraft gehemmt
ist — Erhaltung und Wiedergewinn
naturlicher Bewegungsfahigkeiten, so-
wie Neuformung der Bewegung. Be-
tonung von haltungsverbessernden
Ubungen. Keine starken organischen
Belastungen. Bei der Ubungsauswahl
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puberalen Phase als auch bereits
Ubungen aus dem Normalcircuit ver-
wendet werden. Der Schwerpunkt
sollte auf rhythmischen Ubungsreihen
liegen.

Ubungsbeispiele: 1. Mehrmals
Rolle vorwarts — Strecksprung. 2. Meh-
rere Bocke in Abstanden hinterein-
ander: Gratschen oder Aufhocken —
Strecksprung. 3. Aus der Bauchlage:
Medizinball an die Wand werfen, fan-
gen. 4. Aus der Riickenlage: beim
Aufrichten Ball gegen die Wand werfen,
fangen.

In der zweiten puberalen Phase

Mit zunehmender korperseelischer Fe-
stigung kann vom 15./16. Lebensjahr
an das Normalcircuit durchgefiihrt
werden, da nun die Freude am Leisten
sowie muskuldre und organische Be-
lastbarkeit vorausgesetzt werden dir-
fen.

Normalcircuit

1. Schlussspriinge auf Kasten; 40 bis
50 cm hoch. 2. Liegestitz: Fiisse liegen

Abb. 8

auf Langbank: Arme beugen und strek-
ken. 3. Rickenlage am Boden, Medi-
zinball in Hochhalte: Oberkorper und
Beine gleichzeitig heben (Abb. 7). 4.
Seithoch- und Tieffihren der Klein-
hanteln. 5. Hockspriinge seitwarts
tber die Langbank links und rechts im
Wechsel (Sandsackin den Nacken oder
Medizinball unter die Arme nehmen
(Abb. 8). 6. Bauchlage, Fiisse unter die
Sprossenwand klemmen, Medizinball
in Hochhalte, oder Sandsack im Nak-
ken: Rumpfheben und -senken. 7.
Beidarmiges Medizinballhochstossen
aus dem Hockstand mit Strecksprung.
8. Stutzhipfen am Barren. 9. Seil-
springen. 10. Hangeln am Tau (Kletter-
stangen).

Trainingsbeginn

Erste Ubungsstunde: Stationen ken-
nenlernen ohne feste Ubungszeiten.
Zweite Stunde: kurze Ubungszeiten,
lange Pausen.

Dritte Stunde: Normalzirkel.

Aus: Praxis der Leibestibungen, (1968)
3.
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