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Adaption und Deadaption

Bei der Adaption wird der Korper einer Sportlerin oder eines Sportlers besser auf
bestimmte Bewegungen vorbereitet, zum Beispiel durch Krafttraining oder
Beweglichkeitstraining. Adaption bedeutet Anpassung oder Gewohnung.

Mit Deadaption ist die Ruckbildung einer Fahigkeit gemeint.
Wenn eine Sportlerin oder ein Sportler nicht regelmafig trainiert,
kann es zum Beispiel zu einer Rickbildung (Deadaption) der Beweglichkeit kommen.

Aerobe Kapazitat

Mit der aeroben Kapazitéat ist die Fahigkeit der Blutzellen gemeint,
Sauerstoff aufzunehmen und zu speichern. Durch Ausdauer-Training
kann eine Sportlerin oder ein Sportler die Sauerstoff-Aufnahme-Kapazitat
verbessern.

Affektiv

Affektiv heildt: gefiihisbetont, leidenschaftlich, emotional.
Etwas ist affektiv, wenn es die Interessen und Gefihle betrifft.
Affektive Lernziele beim Sport sind zum Beispiel:

» |nteresse am Sport,
= Spald an der Bewegung,
= fairer Umgang mit Sieg und Niederlage.

Anaerob-alaktazid und anaerob-laktazid

Anaerob-alaktazid ist eine Art der Energie-Bereitstellung des Korpers.
Bei einer sehr anstrengenden sportlichen Belastung Gber 2 Sekunden
verbrauchen die Muskeln mehr Sauerstoff als vorhanden.

Es kommt zur sogenannten Sauerstoff-Schuld.

Dadurch bekommen die Muskeln keine Energie mehr

in Form von Adenosin-Tri-Phosphat, kurz ATP.

Wenn der ATP-Speicher leer ist und kein Sauerstoff vorhanden ist,
wandeln die Muskeln Kreatin-Phosphat in ATP um.

Das sorgt fur weitere 5 bis 6 Sekunden Energie.

Bei einer sehr anstrengenden sportlichen Belastung Uber 10 Sekunden
schaltet der Korper auf anaerobe-laktazide Energiebereitstellung um.
Dabei verbrennen die Muskeln Kohlenhydrate und es entsteht Milch-Saure.
Bei der anaerob-laktaziden Energie-Bereitstellung kann die Sportlerin

oder der Sportler nicht dauerhaft die volle Leistung bringen.



Aufsichtspflicht

Wer Kinder oder Jugendliche trainiert, der hat eine Aufsichtspflicht.
Das bedeutet: Als Trainerin oder Trainer haben Sie die Verantwortung
fur die Sicherheit und Gesundheit dieser Kinder und Jugendlichen.
Sie missen vor Gefahren warnen und aufpassen, dass keine Unfélle
beim Training passieren. Die Aufsichtspflicht beginnt schon vor dem
Training und dauert danach noch an, also zum Beispiel bis die Eltern
die Kinder vom Training abgeholt haben.

azyklische Bewegungen
siehe Worterbuch-Eintrag ,Zyklische und azyklische Bewegungen®

Bauchgefihl

Der Begriff Bauchgefiihl stammt aus der deutschen Alltagssprache.
Wenn es bei einer Entscheidung keine tGiberzeugenden Griinde dafir
oder dagegen gibt, entscheiden Menschen oft nach ihrem Bauchgeftnhl.
Sie treffen dann die Entscheidung, bei der sie sich am besten fihlen.

Behindertenrechtskonvention

Die Behindertenrechtskonvention der Vereinten Nationen ist eine
Vereinbarung Uber die Rechte von Menschen mit Behinderungen.
Die Abkirzung ist UN-BRK. In der UN-BRK steht:

Menschen mit und ohne Behinderung haben die gleichen Rechte.
Das gilt auch fur Freizeit und Sport.

Deshalb wollen DOSB und LSB Sport-Angebote so gestalten,
dass Menschen mit Behinderungen sie gut nutzen kénnen.

Cliquen-Bildung in der Gruppe

Eine Cligue ist eine Interessen-Gruppe von Freundinnen und Freunden.
Trainerinnen oder Trainer sollen vermeiden, dass sich Cliquen bilden.
Alle Mitglieder einer Trainingsgruppe sollen untereinander Kontakt haben
und respektvoll miteinander umgehen. Wenn es zu einer Cliquen-Bildung
in der Gruppe kommt, ist der Zusammenhalt der Gruppe gefahrdet.



Deduktives Verfahren

Beim deduktiven Verfahren bekommt die Sportlerin oder der Sportler

von der Trainerin oder dem Trainer einen Bewegungsablauf gezeigt.

Die Bewegungen werden entweder vorgemacht oder genau beschrieben.
Dann muss die Sportlerin oder der Sportler die Bewegungen nachmachen.
Die Trainerin oder der Trainer beobachtet den Bewegungsablauf und sagt,
was verbessert werden muss. Das deduktive Verfahren wird vor allem
beim Technik-Training angewendet.

DOSB-Lizenz

Lizenz heif3t: Erlaubnis, Genehmigung, Recht oder Zulassung.
Wenn eine Trainerin oder ein Trainer eine DOSB-Lizenz hat,
dann kann der Verein zusatzliches Geld bekommen

von der offentlichen Verwaltung der Stadt oder des Landkreises.

Zur Ausbildung fur eine DOSB-Lizenz gehéren 2 Teile:

1. Basis-Lehrgang mit Themen, die fur alle Sportarten wichtig sind,

2. Lizenz fur eine einzelne Sportart, fir die der Fachverband dieser Sportart oder
der Landessportbund verantwortlich ist.

Beide Teile sind Pflicht. Das bedeutet: Sie miissen an beiden Teilen teilnehmen,
damit Sie eine DOSB-Lizenz bekommen kdnnen.

Emotional

Emotional heif3t gefuhlvoll.
Etwas ist emotional, wenn die Geflihle eines Menschen betroffen sind.



Funktionale Teil-Einheiten

Sehr schwierige Bewegungsablaufe werden in Teil-Bewegungen aufgeteilt,
die man funktionale Teil-Einheiten nennt. Das geschieht zum Beispiel beim
Erlernen der Kugelsto3technik oder einer bestimmten Schwimmtechnik.
Zuerst werden alle Teil-Bewegungen einzeln geibt. Wenn die Sportlerin
oder der Sportler dann alle Teil-Bewegungen beherrscht, kann sie oder er
die Teil-Bewegungen zusammensetzen und hintereinander ausfuhren.

Funktionsgymnastik

Zur Funktionsgymnastik gehéren verschiedene Ubungen. Ziel dieser Ubungen ist es,
vor allem die Beweglichkeit von Muskeln und Gelenken zu verbessern. Dadurch wird
die Leistungsfahigkeit des gesamten Korpers verbessert. Sportlerinnen und Sportler
kénnen so besser mit besonderen Belastungen des Koérpers umgehen. Das hilft
ihnen zum Beispiel dabei, Sportverletzungen zu vermeiden.

Graduelle Anndherung

Graduell heif3t: nach und nach, Schritt far Schritt.
Eine bereits erlernte Bewegung wird stufenweise verandert,
bis eine gewlinschte Ziel-Bewegung erreicht ist.

Grundbedirfnisse

Grundbediirfnisse sind Bedurfnisse, die jeder Mensch hat. Dazu gehéren:

= korperliche Grundbedurfnisse wie Atmung, Essen, Trinken oder Schlaf
» Sicherheitsbedurfnisse wie Unterkunft, Gesundheit oder Ordnung

» soziale Grundbedirfnisse wie Freunde, Sexualitdt oder Kommunikation

Hypertrophie-Krafttraining

Durch Hypertrophie-Krafttraining vergréf3ern Sportlerinnen und Sportler
einen bestimmten Muskel, um eine grol3ere Kraftleistung zu ermdglichen.
Beim Hypertrophie-Krafttraining wird ein Gewicht mit gro3er Kraft bewegt.
Die Ubung soll dann héchstens 12 Mal wiederholt werden. Dadurch wird
Muskel-Masse aufgebaut. Das nennt man auch Aufbau-Training.



Induktives Verfahren

Beim induktiven Verfahren stellt die Trainerin oder der Trainer

eine Bewegungsaufgabe, die der Sportlerin oder dem Sportler vorher nicht bekannt
ist. Die Bewegung wird nicht gezeigt oder vorgemacht.

Er oder sie versucht, die Bewegung auszufihren.

Es gibt dafir am Anfang immer noch mehrere Méglichkeiten.

Danach wird die Bewegung besprochen. Die Trainerin oder der Trainer

macht Vorschlage, wie die Bewegung noch besser funktionieren kann.

Informeller Beginn

Die Zeit kurz vor Trainingsbeginn wird als informeller Beginn bezeichnet.
In dieser Zeit bereitet die Trainerin oder der Trainer das Training vor
und steht fir Fragen der Sportlerinnen und Sportler zur Verfligung.

Inklusion

Inklusion bedeutet:

Alle Menschen sollen tberall mitmachen kénnen, auch beim Sport.
Fur den DOSB und LSB bedeutet das: Menschen mit Behinderungen
sollen mit Sport-Angeboten am Leben in der Gesellschaft teilnehmen.
Sie sollen viele Sport-Angebote gut nutzen kénnen.

Inklusion im Sport bedeutet auch:

Man muss mit allen Menschen klarkommen, obwohl die Menschen unterschiedlich
sind.

Nur wer diese Unterschiede beachtet, kann Schwierigkeiten abbauen.

Aber auch bei der Auswahl der Trainingsmethoden muss man die unterschiedlichen
korperlichen und geistigen Voraussetzungen beachten.

Integration

Integration heif3t: Einheit, Zusammenschluss
Fur den DOSB und LSB bedeutet das: Menschen mit Migrationshintergrund
sollen mit Sport-Angeboten am Leben in der Gesellschaft teilnehmen.

Kinder-Schutz

Kinder-Schutz meint den Schutz von Kindern vor Ausbeutung,
Misshandlung, Missbrauch, anderen Ubergriffen oder Gefahren.
Seit 2012 gibt es in Deutschland das Bundeskinderschutzgesetz.



Kindeswohl

Kindeswohl bedeutet: das Gliick und die Gesundheit eines Kindes.

In Deutschland wird das Recht auf Kindeswohl durch Gesetze geschuitzt.
Vor allem bei Verfahren um die elterliche Sorge oder das Umgangsrecht
ist die Bewertung des Kindeswohls besonders wichtig.

Kognitiv

Kognitiv bedeutet: Die Wahrnehmung und das Lernen sind betroffen.
Wir kénnen unsere geistigen Fahigkeiten durch wiederholte Ubungen
weiterentwickeln, zum Beispiel die Fahigkeit, sich etwas vorzustellen.

Konflikt-Typen und Streit-Kultur

Es gibt verschiedene Griinde, warum es zwischen Menschen Streit geben kann.
Diese 7 Konflikt-Typen mussen Trainerinnen und Trainer kennen:

Zielkonflikte

Beurteilungskonflikte oder Wahrnehmungskonflikte

Verteilungskonflikte

Rollenkonflikte

Beziehungskonflikte

Wertekonflikte

Mittelkonflikte oder Wege-Konflikte

NoobkowbdRE

Der Begriff Streit-Kultur bezeichnet die Art und Weise,
wie eine Gruppe mit Konflikten umgeht.

Kontext

Kontext heil3t zum Beispiel Zusammenhang.

Beim DOSB ist mit Kontext eine bestimmte Situation gemeint,

in der Menschen aus unterschiedlichen Gruppen zusammentreffen.
Diese Menschen stehen in einer bestimmten Beziehung zueinander.
AulBerdem ist fir den Kontext wichtig, wo die Begegnung stattfindet.
Findet die Begegnung 6ffentlich statt, zum Beispiel auf dem Sportplatz?
Oder findet die Begegnung privat statt, zum Beispiel zu Hause?

Koordination und koordinatives Training

Koordination ist das harmonische, also ausgeglichene Zusammenspiel
von verschiedenen Muskelgruppen, Korperteilen und Teil-Bewegungen
zu einem geschlossenen Bewegungsablauf.

Sportlerinnen und Sportler mit einer guten Koordination

= kdnnen Bewegungen schnell ausfihren,

= verbrauchen dabei nicht so viel Kraft,

» haben ein kleineres Verletzungsrisiko.

Die koordinativen Fahigkeiten kénnen durch Training verbessert werden.
Das geht am besten im Alter zwischen 6 und 12 Jahren.
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Leistungsbestimmende Faktoren

Leistungsbestimmende Faktoren sind Fahigkeiten und Eigenschaften,
die die sportliche Leistung beeinflussen. Dazu gehdren zum Beispiel:

» technische Fahigkeiten wie Koordination,
= korperliche Eigenschaften wie Kraft,
» psychische Gesundheit.

Die leistungsbestimmenden Faktoren sind unterschiedlich wichtig,
je nach Sportart. AuRerdem kénnen sie die Leistung von Sportlerinnen
und Sportlern der gleichen Sportart unterschiedlich stark beeinflussen.

Lizenzierungsverfahren

Damit Trainerinnen und Trainer eine DOSB-Trainer-Lizenz bekommen,
mussen sie diese Unterlagen einreichen:

1. Bescheinigung fiir den Basis-Lehrgang mit Themen,
die fur alle Sportarten wichtig sind,
2. Bescheinigung der Lizenz fur einzelne Sportarten
vom Fachverband dieser Sportart oder vom Landessportbund,
3. Erste-Hilfe-Schein mit 9 Stunden Grundlagenschulung,
nicht &alter als 2 Jahre,
4. Nachweis einer Mitgliedschaft in einem Sportverein,
der im Landessportbund registriert ist,
5. in manchen Landesverbanden brauchen sie ein polizeiliches Fiulhrungszeugnis,
wenn Kinder oder Jugendliche in den Trainingsgruppen sind.

LSB-Sportversicherung

Trainerinnen und Trainer und Sportlerinnen und Sportler kénnen Uber den LSB Berlin

versichert sein.

Es gibt 2 verschiedene Versicherungen:

1. Unfallversicherung, wenn sich die Trainerin oder der Trainer oder eine Sportlerin
oder ein Sportler beim Training verletzt.

2. Haftpflichtversicherung, wenn die Trainerin oder der Trainer einen Fehler macht
bei der Anleitung des Trainings. Und eine Sportlerin oder ein Sportler verletzt sich
dann im Training. Oder es geht etwas kaputt.



Methodische Grundséatze

Beim DOSB und LSB heil3en die wichtigsten Arbeitsweisen beim Training
methodische Grundsétze. Dazu gehoren:

1. Vom Leichten zum Schweren
Das Training beginnt mit einer leichten Aufgabe.
Wenn eine Sportlerin oder ein Sportler diese Aufgabe gut schafft,
dann kommen schwerere Aufgaben dazu.
2. Vom Einfachen zum Komplexen
Das Training beginnt mit einem einfachen Bewegungsablauf.
Wenn eine Sportlerin oder ein Sportler den Bewegungsablauf gut schafft, dann
kommen schwierige Bewegungsablaufe dazu.
3. Vom Bekannten zum Unbekannten
Das Training beginnt mit einem bekannten Bewegungsablauf,
den eine Sportlerin oder ein Sportler schon ausfiihren kann.
Dann kommen Bewegungsabléaufe dazu, die alle zum ersten Mal ausprobieren.

Methodische MalRnahmen

Mit methodischen MalRnahmen wird das Training geplant. Diese 7 methodischen
MalRnahmen sind dabei wichtig:

Bewegungsaufgabe,
Bewegungsanweisung,

Beschreiben und Erklaren,

Vormachen und Vorzeigen,
Bewegungshilfe und Bewegungssicherung,
Trainingsgesprach,

Bewegungskorrektur.

No bk owbdRE

Methodische Spielreihen

Mit methodischen Spielreihen trainieren die Sportlerinnen und Sportler
zuerst nur einzelne Grundformen einer Spiel-Sportart.

So haben alle mehr Spald und Erfolg beim Lernen der Spiel-Sportart.
Spéater werden die einzelnen Grundformen miteinander verbunden.

Die Trainerin oder der Trainer muss methodische Spielreihen oft verbinden
mit Technik-Training und Taktik-Training, damit die Sportlerinnen und
Sportler den Ablauf und das Ziel eines Spiels besser verstehen.



Methodische Ubungsreihen

Mit methodischen Ubungsreihen lernen Sportlerinnen und Sportler

schwierige Bewegungsablaufe stufenweise kennen, also Schritt fir Schritt.

Dabei werden sie so lange von der Trainerin oder dem Trainer unterstitzt, bis die
Sportlerin oder der Sportler den Bewegungsablauf sicher schafft.

Diese Unterstiitzung kann auch mit zusétzlichen Hilfen angeboten werden,

zum Beispiel mit einem Sprung-Brett bei bestimmten Turn-Ubungen.

Bei methodischen Ubungsreihen werden 3 Prinzipien angewendet:

1. Prinzip der verminderten Lernhilfe,
2. Prinzip der graduellen Anndhrung,
3. Prinzip der Aufteilung in funktionale Teileinheiten.

siehe auch ,Verminderte Lernhilfe®, ,Graduelle Annahrung®,
,Funktionale Teil-Einheiten*

Methodische Verfahren

Bei methodischen Verfahren gibt es ein Haupt-Trainingsziel,
fur das verschiedene Methoden zusammengestellt werden.
Es gibt 4 methodische Verfahren:

1. Deduktives Verfahren

2. Induktives Verfahren

3. Direktes Verfahren

4. Indirektes Verfahren

siehe auch ,Deduktives Verfahren® und ,Induktives Verfahren®

Motivational

Motivational bedeutet: Die Motivation eines Menschen ist betroffen.

Es geht also um den eigenen Antrieb, die eigenen Bedurfnisse und die personlichen
Griunde,

warum man eine bestimmte Sache tut oder lasst.

Motorisch

Motorisch bedeutet: die Bewegungsfahigkeit des Korpers ist betroffen.
Etwas ist motorisch, wenn es sich auf die Bewegungen bezieht.



Motorische Ontogenese

Der Begriff Ontogenese bezeichnet die Entwicklung des Menschen
von der Eizelle bis zum geschlechtsreifen Zustand.
Die motorische Ontogenese ist die Entwicklung der Bewegungsfahigkeit.
Die Bewegungsfahigkeit andert sich in den verschiedenen Lebensphasen.
Das miussen Trainerinnen und Trainer wissen. Nur dann kénnen sie
das Training fur eine bestimmte Altersgruppe richtig planen.
Zur motorischen Ontogenese gehdren diese 4 Bereiche:
1. Reifung
Der Mensch entwickelt sich aufgrund seiner Gene.
2. Wachstum
Der Mensch wéachst und wird schwerer.
3. Lernen
Der Mensch lernt immer mehr dazu und entwickelt Fahigkeiten.
4. Sozialisation
Der Mensch lernt die soziale Regeln in seinem Umfeld kennen
und kann sich an diese Regeln halten.

Muskulare Dysbalance

Bei einer muskularen Dysbalance sind die Muskeln schon im Ruhezustand
angespannt, also verkrampft, mide und wenig leistungsfahig.

Eine muskulare Dysbalance hat zum Beispiel diese Grunde:

= schlechte Korperhaltung,

» einseitiges Training,

= zu starke Belastung der Muskeln.

Das Gegenteil von muskularer Dysbalance ist muskulare Balance.

10



Offentliche Mittel

Offentliche Mittel sind eine staatliche Férderung in Form von
finanziellen Leistungen. Sie werden als Zuschuss oder als Kredit vergeben.

Organisationformen im Training

Organisationsformen im Training sind die verschiedenen Mdglichkeiten
fur die Aufstellung von Trainings-Gruppen, also die Art und Weise,

wie sich Menschen zueinander aufstellen. Man unterscheidet zwischen
gebundenen und ungebundenen Organisationsformen. Bei gebundenen
Organisationsformen mussen sich die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
auf eine bestimmte Art aufstellen, zum Beispiel in einem Kreis.

Bei ungebundenen Organisationsformen konnen die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer ihren Platz frei wahlen. Aber sie missen dabei bestimmte
Bedingungen erfillen, zum Beispiel in dieselbe Richtung schauen.
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Periodisierung und Zyklisierung

Periodisierung bedeutet: Einteilung in verschiedene Zeitabschnitte

Im Leistungssport wird das Trainingsjahr in 3 Zeitabschnitte eingeteilt.
Diese Zeitabschnitte nennt man Perioden. Es gibt diese 3 Perioden:
1. Vorbereitungsperiode,

2. Wettkampfperiode,

3. Ubergangsperiode.

Alle 3 Perioden zusammen nennt man auch Makro-Zyklus (gro3er Zyklus).
Der Makro-Zyklus, also die Periodisierung, hat dieses Ziel:

Die Sportlerin oder der Sportler soll zu einem bestimmten Zeitpunkt

seine oder ihre beste Leistung bringen kénnen.

Die Leistungsfahigkeit wird also gezielt fur Wettkdmpfe gesteigert.

In einem Jahr kann es einen oder mehrere Makro-Zyklen geben.

Zusatzlich gibt es die sogenannte Zyklisierung.

Dabei wird jede der 3 Perioden unterteilt in Trainingsabschnitte.

Einen Trainingsabschnitt nennt man Zyklus. Ein mittlerer Zyklus dauert
3 bis 4 Wochen und heil3t auch Meso-Zyklus. Ein kleiner Zyklus dauert
hochstens eine Woche und heil3t auch Mikro-Zyklus.

Jeder Zyklus kann unterschiedliche Funktionen haben:
= die Belastung soll gesteigert werden,

= die Belastung soll gleich bleiben,

= die Belastung soll verringert werden.

Dieser Wechsel von Belastung und Entlastung ist wichtig.

Denn der menschliche Korper halt hohe Belastungen nicht dauerhatft aus.
Sonst sinkt die Leistungsfahigkeit und die Verletzungsgefahr steigt.

Die Periodisierung und Zyklisierung des Trainings ist vor allem

im Leistungssport sehr wichtig.

Pravention

Andere Worter fur Pravention sind Vorsorge oder Vorbeugung.

Mit Pravention sind MaRnahmen gemeint, die eine bestimmte Sache
verhindern sollen. Das kann zum Beispiel eine Krankheit sein.

Wenn man regelmafig Sport macht, dann kann man das Risiko fiir bestimmte
Krankheiten verkleinern.

Primére Ziele (Kleine Spiele)

Primar heif3t grundlegend oder an erster Stelle. Bei ,Kleinen Spielen”
sollen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer in kurzer Zeit, also schnell
Freude und Spal3 haben. Das sind die primaren Ziele.

siehe auch ,Sekundare Ziele“ und ,Tertiare Ziele“
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Progressive Belastung

Wenn der Trainingsreiz Uber langere Zeit gleich bleibt,

passt sich der Kérper der Sportlerin oder des Sportlers daran an.

Der Trainingsreiz wirkt nicht mehr Gberschwellig, sondern unterschwellig.
Dann kommt es zu keiner Leistungssteigerung mehr.

Deshalb muss nach einer gewissen Zeit der Trainingsreiz,
also die Belastung beim Training erhéht werden.
Das nennt man progressive Belastung und geht in 3 Schritten:

1. haufiger trainieren (zum Beispiel 3 statt 2 Mal pro Woche),
2. langer trainieren (zum Beispiel mehr Wiederholungen),
3. starker trainieren (zum Beispiel weniger Pausen machen).

siehe auch ,Unterschwelliger und tUberschwelliger Trainingsreiz"

»,Pyramide“ des Sports

In der sogenannten Pyramide des Sports wird die sportliche Aktivitat

in Deutschland in 6 Stufen unterteilt. An der Spitze der Pyramide steht
der Hochleistungssport, dann folgen Leistungssport, Freizeitsport und
Breitensport, Praventivsport, Rehabilitationssport sowie Zweitpravention.
Mit jeder dieser 6 Stufen sind bestimmte Ziele verbunden.

Rehabilitation

Rehabilitation bedeutet Wiederherstellung. Die Kurzform dafir ist Reha.

In Deutschland bezeichnet Rehabilitation eine Sozialleistung fir Menschen,
die wieder in das berufliche und gesellschaftliche Leben integriert werden,
zum Beispiel nach einem Unfall oder einer schweren Krankheit.

Eine Rehabilitation ist zum Beispiel mdglich fur kranke, kérperlich oder geistig
behinderte Personen.

Reiz

Ein Reiz ist ein Einfluss von aul3en, der auf den Korper einwirkt und eine Reaktion
herausfordert. Zum Beispiel eine Belastung, die eine Anspannung der Muskeln
herausfordert. Etwa, wenn man versucht ein Gewicht hochzuheben und sich dabei
die Muskeln anspannen.
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Salutogenese-Modell

Das Salutogenese-Modell ist ein Konzept fur das Verhaltnis zwischen

Gesundheit und Krankheit. Dieses Verhaltnis wird als Waage dargestellt.

Auf der einen Seite steht die Gesundheit, auf der anderen die Krankheit.
Gesundheitsfaktoren wie gesunde Erndhrung, Sport oder genug Schlaf
beeinflussen die Waage positiv auf der Seite der Gesundheit.

Gleichzeitig beeinflussen Risikofaktoren wie Zigaretten- und Alkohol-Konsum oder
Stress die Waage auf der Seite der Krankheit.

Schwelle

Eine Schwelle ist eine Grenze oder Stufe. Eine Reiz-Schwelle ist die Grenze, ab der
ein Reiz wirkt.

Sekundére Ziele (Kleine Spiele)

Sekundar heil3t nebensachlich oder an 2. Stelle. Bei ,Kleinen Spielen®
sollen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer Uber eine gewisse Zeit
verschiedene Spiele kennenlernen, soziales Verhalten lernen und
ihre Kreativitdt und Fantasie nutzen. Das sind die sekundaren Ziele.

siehe auch ,Primare Ziele® und ,Tertiare Ziele"

Sensorisch

Sensorisch bedeutet: Die Sinnesorgane sind betroffen.

Zu den Sinnesorganen gehdren Augen, Ohren, Zunge, Nase und Haut.
Mit diesen 5 Sinnesorganen kénnen wir

sehen, horen, schmecken, riechen und flhlen.

siehe auch ,Vestibular-Apparat® und ,Wahrnehmungskanale*®

Somatisch

Somatisch heil3t kérperlich.
Etwas ist somatisch, wenn es sich auf den Kérper bezieht.

Sozial
Sozial bedeutet: gesellschaftlich, gemeinnitzig, hilfsbereit, wohltatig.
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Sport-Didaktik
Didaktik ist die Wissenschaft vom Lehren und Lernen.

Bei der Sport-Didaktik geht es um die Aufgaben und Funktionen
von Trainerinnen und Trainern. Dabei sind diese 4 Fragen wichtig:

1. Warum soll gelehrt werden?
Hier geht es um die Lernziele.
2. Was soll gelehrt werden?
Hier geht es um die Lerninhalte.
3. Wie soll gelehrt werden?
Hier geht es um die Methoden beim Lernen.
4. Womit soll gelehrt werden?
Hier geht es um die Hilfsmittel beim Lernen.

Sport-Methodik

Bei der Sport-Methodik geht es um die Art und Weise,
wie Sportlerinnen und Sportler ihre Ziele erreichen kénnen.

Sport-Verletzungen & Sport-Schaden

Sport-Verletzungen entstehen direkt beim Sport, zum Beispiel durch
eigene Fehler, Uberanstrengung oder duRere Gewalteinwirkung.
Der Grund fur eine Sport-Verletzung ist also ein falsches Verhalten.

Sport-Schaden konnen bei dauerhafter Uberlastung von Knochen,
Muskeln, Sehnen oder Bandern entstehen, also nicht durch einen Unfall.

Oft kommt es zu Sport-Verletzungen und Sport-Schéaden,
wenn die Sportlerin oder der Sportler korperlich nicht ausreichend fit ist,
eine falsche Technik anwendet oder sich nicht genug erwarmt hat.

Stltz- und Bewegungsapparat

Zum Stitz- und Bewegungsapparat gehdren unter anderem diese Teile des Korpers:
Knochen, Muskeln und Sehnen. Sie sorgen daftir, dass der Korper
eine bestimmte Form halt und gleichzeitig bewegt werden kann.

Subsidiaritat

Der Begriff Subsidiaritat kommt von dem lateinischen Wort fur Hilfe.

Es ist ein politischer, wirtschaftlicher und gesellschaftlicher Grundsatz.

Nach diesem Grundsatz sollen Menschen selbst tber ihr Leben bestimmen und ihre
Fahigkeiten frei entwickeln kdnnen.
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Technik-Okonomie

Technik-Okonomie bedeutet: Mit einer guten Technik
spart eine Sportlerin oder ein Sportler Kraft. Das macht eine bessere Leistung
maoglich.

Tertiare Ziele (Kleine Spiele)

Tertiar heil3t an 3. Stelle. Bei ,Kleinen Spielen® sollen die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer Uber einen langeren Zeitraum lernen, wie sie ihren Alltag
aktiv und gesund gestalten. Das ist ein tertidres, also langfristiges Ziel.

siehe auch ,Primare Ziele“ und ,Sekundéare Ziele“

Trainer-Kompetenzen/Trainerinnen-Kompetenzen

Kompetenz heil3t: Fahigkeit, Talent oder Zustandigkeit.
Trainerinnen und Trainer brauchen bestimmte Kompetenzen.
Dazu gehéren zum Beispiel

» Fachkompetenzen,

» Methodenkompetenzen,

» sozial-kommunikative Kompetenzen,
» interkulturelle Kompetenzen.

Transparenz
Transparenz heif3t: Durchsichtigkeit, Aufrichtigkeit, Ehrlichkeit, Offenheit, Klarheit

Unterschwelliger und tberschwelliger Trainingsreiz

Damit ein Trainingsreiz wirkt, muss er eine bestimmte Starke erreichen.
Man sagt auch: Der Reiz muss eine bestimmte Schwelle tUberschreiten,
damit sich der Kérper daran anpasst. Es gibt 4 Reiz-Schwellen:

1. unterschwelliger Reiz
-> bleibt wirkungslos und hat keinen Trainingseffekt, die Leistungsfahigkeit
verschlechtert sich,

2. Uberschwelliger, geringer Reiz
—> erhélt die Leistungsfahigkeit, sie bleibt gleich,

3. Uberschwelliger, mittlerer bis starker Reiz
- ist die beste Reiz-Starke, um die Leistungsfahigkeit zu verbessern,

4. Uberschwelliger, zu starker Reiz
- schadigt das System und kann zum Beispiel zu Verletzungen der Sportlerin
oder des Sportlers fuhren.
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Verbale und nonverbale Kommunikation
Verbal heil3t: mithilfe der Sprache, mit Worten, mindlich.

Nonverbal bedeutet: ohne Worte, mit Kérpersprache (Gestik, Mimik).

Verein

Ein Verein ist eine freiwillige und dauerhafte Organisation von Menschen.

Diese Menschen verbindet ein gemeinsames Interesse.

Sie sind Vereinsmitglieder und bezahlen regelmaRig Geld fur ihre Mitgliedschaft, den
sogenannten Mitgliedsbeitrag.

Jeder 5. Deutsche ist Mitglied in einem Sport-Verein.

Verminderte Lernhilfe

Das Prinzip der verminderten Lernhilfe bedeutet: Die Ziel-Bewegung
wird von Anfang an in einer einfachen Form ausgefuhrt.

Dabei wird die Sportlerin oder der Sportler durch Hilfen unterstitzt,
zum Beispiel durch ein Sprungbrett bei bestimmten Turn-Ubungen.
Die Hilfen werden dann nach und nach abgebaut.

Vestibular-Apparat

Der Vestibular-Apparat befindet sich im Innenohr vom Menschen.

Er ist flr den Gleichgewichtssinn verantwortlich.

Wir nehmen mit diesem Organ die Raum-Lage sowie Veranderungen von Richtung
und Beschleunigung wabhr.

siehe auch ,sensorisch® und ,Wahrnehmungskanale”

Vier-Augen-Prinzip

Vier-Augen-Prinzip bedeutet: Wichtige Entscheidungen und Aufgaben

sollen nicht von einzelnen Personen getroffen und durchgefihrt werden.

Eine zweite Person soll die Entscheidungen und die Erledigung der Aufgaben
kontrollieren. Das Ziel des Vier-Augen-Prinzips ist es, das Risiko von Fehlern und
Missbrauch zu verkleinern.
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Wahrnehmungskanale (optisch, akustisch, taktil)

Als Wahrnehmungskanéle bezeichnet man die Sinnesorgane,

die bestimmte Sinnesreize aufnehmen und verarbeiten.

Mit den Augen nehmen wir optische Reize auf: Wir sehen etwas.
Mit den Ohren nehmen wir akustische Reize auf: Wir héren etwas.
Und mit der Haut nehmen wir taktile Reize auf: Wir splren etwas.

siehe auch ,sensorisch®

Wirkebenen des Sports

Mit den Wirkebenen des Sports sind 7 verschiedene Arten gemeint,
wie Sport auf den Kérper und die Psyche des Menschen wirken kann.
Sport wirkt auf diese 7 Arten: somatisch, motorisch, sensorisch,
emotional, motivational, sozial und kognitiv.

siehe auch ,somatisch®, ,motorisch, ,sensorisch“, ,emotional”,
,motivational®, ,sozial“ und ,kognitiv*

Zyklische und azyklische Bewegungen

Zyklische Bewegungen bestehen aus gleichen Teilen einer Bewegung,
die sich immer wieder wiederholen, zum Beispiel beim Rudern.
Dabei gibt es 2 Phasen: Hauptphase und Zwischenphase.

Azyklische Bewegungen bestehen aus verschiedenen Teilen einer Bewegung.
die nur einmal ausgefuhrt werden, zum Beispiel beim Werfen.

Die Reihenfolge der Teil-Bewegungen ist immer gleich.

Dabei gibt es 3 Phasen: Vorbereitungsphase, Hauptphase und Endphase.

Zyklisierung
siehe ,Periodisierung und Zyklisierung®
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