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Grundlagen der Trainingslehre

Beanspruchung: Herr Schmid hatte dabei nicht bedacht, dass die maximale 
Zuladung seines Autos 450 kg beträgt und er die Achsen seines Autos mit den 
Gehwegplatten zu sehr beansprucht.

Hätte Herr Schmid statt eines Autos einen kleinen Lastwagen verwendet, wäre 
trotz der gleichen Belastung mit 765 kg der Lastwagen nicht überbeansprucht 
gewesen, da der Lastwagen für eine höhere Beanspruchung ausgelegt ist.

Ein weiteres Beispiel, dieses Mal aus dem Sport, soll den Unterschied weiter ver-
deutlichen:

Zwei Gewichtheber treten beim Reißen (vgl. Abb. 8-8) gegeneinander an. Gewicht-
heber A hat eine Körpergröße von 1,90 m und ein Körpergewicht von 115 kg, 
Gewichtheber B ist 1,70 m groß und 85 kg schwer. 

Belastung: Für beide Gewichtheber wird eine Hantelstange mit einer Masse von 
165 kg vorbereitet. Somit werden beide Gewichtheber gleich belastet (nämlich 
mit 165 kg).

Beanspruchung: Während für Gewichtheber A diese Masse kein Problem dar-
stellt, muss Gewichtheber B schon deutlich kämpfen und ist dabei schon fast aus-
belastet. Die Beanspruchung fällt somit für Gewichtheber B trotz gleicher Belas-
tung deutlich höher aus.

8.6 Welche Merkmale steuern die Belastung?

Es gibt verschiedene „Stellschrauben“ (die sogenannten Belastungsmerkmale), 
mit denen ein Training sehr schwer oder leicht gestaltet werden kann. Ein Trai-
ning kann zum Beispiel weniger anstrengend beanspruchend sein, wenn man 
einem Sportler zwischen den Belastungen viel Zeit zur Erholung lässt. 

Aufgabe 8-12

Skizziere weitere Möglichkeiten, die die Belastung während eines Trainings 
niedriger gestalten oder erhöhen können.

Abb. 8-25
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8.5  Welcher Unterschied besteht zwischen einer 
 Belastung und einer Beanspruchung?

Damit jeder Sportler aus dem Eingangsbeispiel von Kapitel 8 individuell richtig 
belastet wird, muss man sich bewusst machen, dass trotz gleicher Belastung  
die Beanspruchung der Trainierenden unterschiedlich ausfallen kann. Aus diesem 
Grund kann es nicht den einen Trainingsplan geben, der für alle in gleichem Maß 
gilt.

Definition

Belastung (im Sport)
Eine Belastung ist eine objektive, d. h. tatsächliche Größe, die auf einen 
Menschen einwirkt. Die Belastung ist unabhängig von dem jeweiligen 
 Menschen (unabhängig von einem Individuum). Die Belastung wird bei-
spielsweise gemessen in Meter oder Kilometer („Streckenlänge“), Minuten 
(„Belastungsdauer“), Kilogramm (zu bewegendes Gewicht), Watt (Leis-
tung, die erbracht werden muss), usw.

Beanspruchung (im Sport)
Die Beanspruchung ist die subjektive, das heißt gefühlte Reaktion auf 
eine Belastung. Man kann auch von Anstrengung sprechen. Die Bean-
spruchung ist somit individuell und hängt z. B. vom Trainingszustand, der 
Motivation usw. ab. Die Beanspruchung kann beispielsweise ermittelt 
werden durch die Herzfrequenz, die Laktathöhe (Kap. 7.10 und Kap. 8.16) 
und/oder der individuellen Einschätzung eines Sportlers zu seiner erbrach-
ten Leistung, d. h. dem subjektiven Belastungsempfinden.

Um den Unterschied zwischen einer Belastung und deren Beanspruchung zu ver-
deutlichen, wird ein Beispiel aus dem Alltag herangezogen.

Eine wahre Geschichte:
Herr Schmid kauft in einem Baumarkt 
45 Gehwegplatten aus Beton ein und 
lädt sie alle in sein Auto. Nach 50 m ist 
seine Fahrt an der Ausfahrt des Bau-
marktes zu Ende. Beim Überfahren der 
niederen Bordsteinkante bleibt er mit 
Achsbruch der hinteren Achse liegen.

Was war geschehen?

Belastung: Das Auto wurde mit 45 Gehwegplatten belastet. Das Gesamtge-
wicht (die Gesamtmasse) aller Gehwegplatten betrug 765 kg.

Abb. 8-24

Mit über 200 Aufgaben und über 350 Bildern wer
den die Schüler an die Sporttheorie herangeführt. 

Im Mittelpunkt von Band 1 stehen der menschliche 
Körper und der Einfluss von sportlicher Aktivität auf 
den Sporttreibenden. Des Weiteren wird mit der 
Darstellung der Trainingslehre und dem Aufbau 
einer Trainingsstunde den Schülern das selbststän
dige Organi sieren und Durchführen von Trainings
stunden näher gebracht.

Band 2 befasst sich mit der Bewegungslehre, der 
Sportpsychologie, der Sportgeschichte und mit 
verschiedenen Themenfelder des Sports im sozialen 
Kontext. Des Weiteren werden die Sportorganisa
tion in Deutschland, sowie die Beziehung des Sports 
zu den Medien, der Wirtschaft und der Politik the
matisiert.
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Frederik Schaaf & Norbert Gissel

„Jetzt stell dich doch nicht so an wie eine Schwuchtel!“ 
Wie homosexuelle Schüler ihren Sportunterricht  wahrnehmen
Im Sport ist die Körperlichkeit eine unaufhebbare Wirklichkeit. Darin liegen für das schulische Unterrichtsfach 
besondere Chancen; es besteht aber immer auch die Gefahr, dass es zu Ausgrenzungen kommt, wenn einzelne 
Schüler*innen körperliche Merkmale zeigen, die von gesellschaftlich erzeugten Normen abweichen. Ein andro-
gyner körperlicher Habitus oder eine geoutete (oder vermutete) Homosexualität können solche Merkmale sein. 
Die sportdidaktische Fachdiskussion hat dieses Themenfeld bislang nicht beachtet. Der vorliegende Beitrag ver-
sucht daher Orte und Formen von Diskriminierungen im schulischen Sportunterricht für homosexuelle Schüler zu 
identifizieren. Dazu wurden offene und leitfadengestützte Interviews mit betroffenen und ehemaligen Schülern 
durchgeführt. 

“Don’t Behave Like You’re Gay!” How Homosexual Students Perceive Their Physical Education Classes
One’s physique is an essential part of sport. On one hand this offers special opportunities for physical education, 
however on the other hand there is a potential risk that female and male students are excluded when they show 
physical characteristics diverging from societal standards. An androgynous physical attitude or disclosed (or 
assumed) homosexuality can include such characteristics. 
Thus far this topic has not been discussed in sport instructional theory. Therefore the authors intend to identify 
situations and types of discrimination for homosexual students in physical education. In order to do so they carried 
out open and structured interviews with both currently affected students and alumni.

Marcus Wegener, Torsten Herder & Marc Lucas Weber

„Kommt noch mal kurz zusammen!“ Zur Reflexion im Sportunterricht
Reflexionsphasen sind aus dem modernen Sportunterricht nicht mehr wegzudenken. Aber wozu dient die Re- 
flexion, worüber soll im Sportunterricht reflektiert werden und wie kann das erfolgen? Der Beitrag zeigt, dass das 
Reflektieren eine besondere Form des Lernens darstellt und für die Bildung der Schüler*innen im Sportunterricht 
elementar ist. Im Ergebnis wird für einen problemorientierten und geöffneten Sportunterricht plädiert, bei dem – 
entgegen der gängigen Überzeugung – der Reflexion die höchste Priorität beigemessen wird. Somit bestimmt sie 
auch den Umfang der Bewegungszeit – und nicht umgekehrt.

“Just Come Together Again Quickly!” Reflection as Part of the Physical Education Class
Contemplative parts belong to the essentials of a modern physical education class. But what purpose does the 
reflection serve? What should be reflected and how? The authors show that the process of reflection represents a 
special type of learning which is fundamental for the students’ education in physical education. As a result the 
authors support open instruction oriented toward problem solving and, in contrast to hitherto common convic-
tions, highly prioritize reflection. Therefore reflection determines the movement time and not vice versa. 

Malte Begall

Welches Fachwissen benötigen Sportlehrkräfte? 
Eine Analyse des Fachwissens in der Sportlehrkräftebildung
Das Fachwissen von Lehrkräften stellt einen wichtigen Bestandteil ihrer professionellen Kompetenz dar. Welches 
Fachwissen Sportlehrkräfte für eine erfolgreiche Berufsausübung erwerben sollten, ist jedoch weitgehend unge-
klärt. Daher war es das Ziel der vorliegenden Untersuchung, konzeptionell zu klären, was unter Fachwissen ange-
hender Sportlehrkräfte zu verstehen ist. Mittels einer kriteriengeleiteten Literaturanalyse konnten dazu fünf 
Inhaltsfacetten identifiziert werden.

What Do Physical Education Teachers Need to Know about Their Subject?  
An Analysis of the Content Knowledge in Physical Education Teacher Education
Teachers’ content knowledge represents a significant part of their professional competence. However what knowl-
edge physical education teachers should acquire to be professionally successful is quite uncertain. Therefore the 
author’s study intends to conceptually clarify the term content knowledge of preservice physical education teachers. 
By applying a literature analysis based on certain criteria the author was able to differentiate five content factors.



Daniela Böer & Jan Herbst

Impulse aus der Musik kreativ in Bewegungen umsetzen und für Kommunikationsanlässe nutzen
Musik bewegt, lässt uns spontan handeln und kann vielfältige Emotionen in uns auslösen. Je nach Wirkung der 
Musik können Stimmungen und Assoziationen vielfältig in Bewegungen ausgedrückt werden. Die Schüler*innen 
versuchen, diese bewusst zu hören und die Impulse der Musik mit dem ganzen Körper in Bewegungen umzuset-
zen. Diese Verbindung von Musik und Bewegung im Sportunterricht bietet zahlreiche Anlässe, um gemeinsam 
über Musik und die dadurch ausgelösten Bewegungsideen zu kommunizieren. Es sollen praktische Möglichkeiten 
aufgezeigt werden, wie Kommunikationsanlässe initiiert und geschaffen werden können. 

Musical Impulses Creatively Expressed Through Movement and Used for Communicative Purposes
Music moves us, initiates instant action and is able to release manifold emotions. Depending on the musical influ-
ence one’s movements can express various sentiments and mental connections. Students try to consciously per-
ceive these emotions and express the musical impulses with movements throughout their whole bodies. The 
authors maintain that the combination of music and movement in physical education offers manifold situations to 
mutually discuss both music and the movement ideas released by it. They present practical options for initiating 
and creating situations for communication. 


