Erwartungshorizont Klausur 10-Q1.2-1

1.

Regelkreismodell zur Erlauterung der Steuerungs- und
Regulationsmechanismen beim Handstand:

Im vorliegenden Beispiel ist der Handstand die RegelgréBe, welche konstant gehalten
werden soll. Der Sollwert (Bewegungsentwurf), das kurzfristig sichere Im-Handstand-
Stehen, wird vom Fiihrungsglied (GroBhirnrinde) durch Signale an den Regler (motorischer
Cortex) vorgegeben. Der Istwert (Bewegungsablauf) wird durch die Messglieder
(Analysatoren) registriert und Uber afferente Nervenbahnen zum Regler gemeldet.
Ursachlich fir die Abweichung des Istwerts (erreichtes Bewegungsziel) sind Fehler im
Bewegungsablauf und sogenannte StdrgréoBen (z. B. weiche Matte), welche verandernd
auf die RegelgrdBe einwirken. Durch den Regler erfolgt der Sollwert-Istwert-Vergleich.
Entsprechend der Differenz gehen Uber efferente Nervenbahnen Steuerimpulse, die
StellgréBe, an die Stellglieder (am Handstand beteiligte Muskelschlinge). Die durch die
Muskeln eingeleiteten Bewegungskorrekturen koénnen unwillkirlich Uber unbewusste,
bedingte oder unbedingte Reflexe (spinale oder supraspinale Zentren) oder liber bewusste
Korrektur-bewegungen (hohere Gehirnzentren) erfolgen. Durch permanente innere
(kinasthetischer/statico-dynamischer Analysator) und auBere
(taktiler/akustischer/optischer Analysator) Rickkoppelung (Feedback), durch laufenden
Sollwert-Istwert-Vergleich und fortwahrend wiederholte Bewegungskorrekturen kann es zu
einer Annaherung beziehungsweise Angleichung der durchgefiihrten Bewegung an das
gewlinschte Ziel kommen.
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Von Bedeutung ist hierbei der taktile Analysator, der dem Turner den richtigen Grip
vermittelt.

Der statico-dynamische Analysator erhdlt Informationen Uber den Vestibularapparat.
Diese Informationen spielen eine groBe Rolle bei der Erhaltung und Wiederherstellung des
Gleichgewichts, wenn die Balance nicht mehr richtig gehalten werden kdnnte und beim
Timing des Abrollens.

Der kinasthetische Analysator, der mittels Rezeptoren in Muskeln und Sehnen
Aufschluss Uber den Zustand des Bewegungsapparates gibt, ist beim gesamten
Handstandkomplex zur sauberen Ausfiihrung des Bewegung wichtig.

2.
Arbeitsweisen:

Uberwindend=positiv-dynamisch Absprung

(konzentrisch)

Nachgebend = negativ-dynamisch | Am Seil herunterlassen
(excentrisch)

Nachgebend-liberwindend = reaktiv Laufen, Absprung bei Spriingen
Haltend = statisch Handstand

Hier statisch Kraftarbeit.

Wirkung Hypertrophie
intramuskulare Koordination
Vorteile Einfach Durchflihrung

geringer Zeitaufwand
zielgerichtete TrainingsmaBnahme

Nachteile Kein Training von Bewegungsablaufen
moglich

Gefahr der Pressatmung

Schnelle Stagnation der Kraftzunahme
Monotone Trainingsart

Anwendung Reha
Sport mit statischer Kraftarbeit: z.b.
Handstand

3

Unter Maximalkraft versteht man die h6chstmdgliche Kraft, die das Nerv-Muskel-System
bei maximaler willkirlicher Kontraktion auszutiiben vermag. Dabei unterscheidet man
statische (Kontraktion gegen einen unilberwindlichen Gegenstand) und dynamische
(Kontraktion innerhalb eines Bewegungsablaufes) Maximalkraft.
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Die fiir das Training der Maximalkraft geeignete Trainingsmethode ist die
Wiederholungsmethode, die im Folgenden mit ihren Belastungsparametern aufgeflihrt
wird:

Parameter |Wiederholungsmethode
Reizintensitat |80-100 % der maximalen

Leistungsfahigkeit

Reizumfang 1-3 Satze

Reizdichte vollstandige Erholung zwischen den
Satzen

Reizdauer 5-10 Sekunden oder 1-6 Wiederholungen

Trainingswirkungen:

Hypertrophie: Vermehrung von Aktin, Myosin und Titin, sowie VergréBerung der
Glykogen, ATP und KP Speicher. Der trainierte Muskel wird dicker.

Intramuskuldare Koordination: Kraftzuwachs durch mdoglichst hohe Anzahl von
motorischen einheiten, die synchron aktiviert werden.

4,

Leistungsbestimmende Merkmale:

- die Bewegungskoppelung, die das zweckmaBige Zusammenspiel verschiedener
Teilbewegungen in einem Gesamtbewegungsverlauf ausdriickt; es miissen in der
richtigen zeitlichen Aufeinanderfolge Streck- bzw. Beugebewegungen einzelner
Gelenke aufeinander aufbauen, die teilweise simultan (gleichzeitig), teilweise
sukzessiv (nacheinander) ausgeflihrt werden.

- den Bewegungsfluss, der sich dadurch auszeichnet, dass die Ubergénge der
einzelnen Phasen maoglichst kontinuierlich, glatt, rund und flieBend verlaufen.

- die Bewegungsprazision, die die Fahigkeit zu einer mdglichst genauen
Bewegungsausflihrung beinhaltet.

5.
Kennzeichnend flr das Circuit - Training ist die abwechselnde Beanspruchung einzelner
Muskelgruppen. Dadurch ist eine relativ hohe Belastungsintensitat moglich.
Stationstraining beinhaltet eine Serien von Ubungen die zuerst abgeschlossen wird, bevor
mit anderen Ubungen weitergemacht wird. Lange Pausen sind wegen der hohen Belastung
notig. Belastungsgeflige kann an den Stationen variieren.

Beide Formen flr das Kindertraining nicht unbedingt anwendbar wegen der hohen teils
einseitigen Belastung.

Flr die Verbesserung der Stitzkraft bei Kindern in der vorpuberalen Phase kdnnten

beispielsweise folgende Ubungen angeboten werden:

- Schubkarren fahren,

- Partnerlibung: Partner stehen sich gegeniiber, halten sich jeweils an den Schultern
des anderen fest und versuchen, den anderen wegzuschieben,

- Durchhangeln zwischen den beiden Barrenholmen,

- Partneriibung: jeder Partner versucht im Liegestiitz gegenseitig dem anderen auf
die Hande zu schlagen,

- Handstdnde gegen die Wand, evtl. mit Wettbewerbscharakter: ,Wer halt es am
langsten aus?"



