Grundlagen
Teil 1

KOrpersysteme - runktion und Anpassung
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g - Immunsystem - Herz-Kreislauf
% - Herz - Blutgefalie

- Blut - Muskulatur

% | - Atmung - Sehnen

% - Sauerstoffaufnahme - Bander

;% | - Gehirn - Gelenke

- Psyche - Knochen



W Anpassung Korpersysteme

= Organisation

e Sport und
- Gesellschaft
- Gesundheit
- Ernéhrung

e Lauf-/Walking
- Treff
- Trainier

Horst Sobieroy

e Grundlagen:
- anatomisch
- physiologisch

 Energiebereit-
stellung

e Leistungs-
diagnostik

e Trainings-
lehre

e Trainings-
steuerung

* Anfanger-
training

e Technik:
- Lauf
- Walking

11a)bipuimyosabsbunsseduy

* Sonstiges

Mit freundlicher
Unterstutzung:

T BBINYS
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Das vegetative Nervensystem
parasympathisch / sympathisch

' BILDL‘NCSiEWERK 3 \
. ‘

= Organisation _- .
: iund : . Speichelfluss wird gehemmt

Pupillen werden geweitet

Bronchien werden entspannt

Herztatigkeit beschleunigt

Verdauung wird gehemmt

Glucosefreisetzung durch Leber wird stimuliert

Adrenalin und Noradrenalin (Absonderung durch Leber)
- Herz wird angeregt

FuBball- und Leichtathletik-Verband Westfalen e.\VV. - Horst Sobieroy

« Trainings- - Blutdruck steigt
Sperung - Entspannung + Anspannung von Muskelbereichen
- Anfanger- - bessere Ubermittlung von Nervenimpulsen
~training
e Technik:
-Lauf Harnblase wird entspannt
.;Walklng 2
(SQRSENES Kontraktion bestimmter Darmbereiche
Mi fgnn_dlicher .
Unterstiitzung: - . '.b _




((2) Kreislaufsvsteme

Der Weg des Blutes durch den menschlichen Korper
in Kooperation:

tﬁ?&
BILDUNGS\\WWERK

= Organisation

Das Herz-Kreislaufsystem:

e Sport und - o
_ Gesellschaft ist extrem anpassungsféahig
- Gesundheit . .
Y - versorgt Korperzellen in Ruhe und unter

 Lauf-/Walking wechselnden Belastungsbedingungen mit:

- Treff
- Trainier

Nahrstoffen + Sauerstoff

e Grundlagen:
- anatomisch
- physiologisch

- transportiert entstandene Stoffwechselprodukte
ab

e Energiebereit-

stellung - steht far Versorgung und Entsorgung

" dagnosak - das Herz wirkt als Motor

IS - das Blut ist dabei Transportmittel

°£{2?;?3§§ - das Gefalinetz ist geschlossenes Leitungssystem

- Anfanger- dabei wird die Umverteilung des Blutes an die
"a'””fg Organe durch das GefalRsystem reguliert

TG:L/%?:ng - ist zustandig fur die Blutdruckregulation

- Sonstiges Dabei kann sich der systolische Druck unter hoher

sportlicher Belastung bis zu verdoppeln

Mit freundlicher
Unterstutzung:

T BBINYS
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Kooperation

= Organisation

e Sport und
- Gesellschaft
- Gesundheit
- Erndhrung

e Lauf-/Walking
- Treff
- Trainier

e Grundlagen:
- anatomisch
- physiologisch

* Energiebereit-
stellung

e Leistungs-
diagnostik

e Trainings-
lehre

e Trainings-
steuerung

e Anfanger-
training

e Technik:
- Lauf
- Walking

* Sonstiges

Mit freundlicher
Unterstitzung:

T BBINYS

&
Miederdrucksystem 1=

rechtes Herz ||

untere Hohlvene

Kreislaufsysteme

Der Weg des Blutes durch den menschlichen Korper

,,r"f_“‘;:?._r""-\

#_'& r‘“) Hochd rucksystem

Arterien — Blutgefale, die das Blut in die
Korperperipherie leiten

VVenen — Blutgefalle, die das Blut sammeln
und zum Herzen zuruckfuhren

Kapillaren — kleinste Verzweigungen des
GefalRsystems (5-20um)

- sind z.B. kleiner als rote Blutkérperchen

- sind dehnbar

- ca. 5 Milliarden im Kdrper

- gesamt ca. 100.000 km

- davon ca. 10.000 km in der Muskulatur

- 2/3 der Muskelkapillaren sind in Ruhe
nicht mit Blut durchstromt

. Darm .-
‘ Protaderisidatt — Blut kann nur dann zum Herzen zuruck-
e ‘\ ‘,3"":“'-‘::#

= flieRen, wenn ein Teil der Kapillaren

l--__ "'__:‘;" ] -
!—; 7 geschlossen sind.
Niere - » o

Ansonsten versacken 5-71 im Korper
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¥ : Kooperation
& Z mit:

BILDL'N'G_siEWERK

= Organisation

e Sport und
- Gesellschaft
- Gesundheit
- Erndhrung

e Lauf-/Walking
- Treff
- Trainier

e Grundlagen:
- anatomisch
- physiologisch

* Energiebereit-
stellung

e Leistungs-
diagnostik

e Trainings-
lehre

e Trainings-
steuerung

e Anfanger-
training

e Technik:
- Lauf
- Walking

* Sonstiges

Mit freundlicher
Unterstutzung:

T BBINYS

Prinzip der Muskelpumpe

Muskel

Vene

Kontra-
hierter
Muskel



Das Herz — Pumpe des Lebens

.
\

LAV Vi

e

in Kooperation:

BILDUNGS\\WWERK

obere Hohlvene Herz ist:

= Organisation

-SpGort u”ndh f - ein Hohlmuskel
- Gesellschaft
- Gesundheit .
- Ernéhrung - eimne Druckpumpe

rechte Lungen- ——

e Lauf-/Walking 1
Troff artenen
- Trainier

(Hochdruckpumpe Ii)

L hlagad .
e R AR pumpt Oz angereichertes

Blut Uber die Aorta in die
einzelnen Organe

- Grundlagen: rechte Lungen- —
- anatomisch Venen

- physiologisch linke LUHQEH
- Energiebereit- | pylmonal- — arterie - eine Ansaugpumpe
22'::25 klappe W jinke Lungen.  (Niederdruckpumpe re)
diagnostik rechter ) venen saugt 02 armes Blut aus
" Trainings- Vorhof — linkerVorhof  Hohlvenen und pumpt es in
R — -Aortenklappe  den Lungenkreislauf
R Happﬁ Mitralklappe  _ Jiegt zu 2/3 in der linken
Ry Korperhalfte
s Herzscheide-— W Zellenaufbau ahnlich
- Walking wand b Skelettmuskel
« Sonstiges rechte Kammer -~

rlerzrnusikelzellen eninalien
it freundlicher Herzspitze cleutlich rmenr Mitocnioncrien

Unterstitzung: untere Hohlvene

T BBINYS
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Rhythmische Herzaktivitat
M(%ﬁ&

= Organisation

e Sport und
- Gesellschaft Tasci\en klappe
- Gesundheit
- Ernahrung Ventilebene

e Lauf-/Walking
- Treff
- Trainier

e Grundlagen:

- anatomisch Vorhof
- physiologisch

* Energiebereit-

stellung

e Leistungs-
diagnostik

« Trainings- Segelklappe Kammer Herzspitze
lehre

- T .. _ L1 -
i Flllphase — Diastole Auswurfphase - Systole

* Anfanger- Das Blut stromt aus den Durch kraftige Kontraktion der
raining Vorhofen in die Herzkammern. Kammermuskulatur wird das Blut

'TeLC;‘uT"Z Dabei sammeln die Vorhofe das aus den Herzkammern in die grofRRe
- Walkin Blut, die Hauptkammern Kdrperschlagader (Aorta) und die

g - . - -
- Sonstiges pumpen in den Blutkreislauf. Lungenarterie ausgetrieben.
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iy, | Das Schlagvolumen ergibt sich aus der Menge Blut der linken Herzkammer
R BBINRS
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in Kooperation:

BILDUNGS \(WERK
= Organisation

e Sport und
- Gesellschaft
- Gesundheit
- Ernéhrung

e Lauf-/Walking
- Treff
- Trainier

e Grundlagen:
- anatomisch
- physiologisch

 Energiebereit-
stellung

e Leistungs-
diagnostik

e Trainings-
lehre

e Trainings-
steuerung

* Anfanger-
training

e Technik:
- Lauf
- Walking

* Sonstiges

Mit freundlicher
Unterstutzung:

T BBINYS

Das Atmungssystem

Masenhdhle

harter Gaumen . L1 Mundhéhle

Rachen i Zunge
Z b
Kiﬁ?kir;:fem :' Mundboden-
! muskulatur
' ES Luftrihre
rechter
Ober- linker
PR Ober-
lappen
rechter
Haupt- |
bronchus linker
Haupt-
rechter bronchus
Mittel-
lappen
rechter linker
Unter- Unter-
lappen

lappen
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in
Kooperation
mit:

=

BILDUNGS\(WER

e g g

= Organisation

e Sport und
- Gesellschaft
- Gesundheit
- Erndhrung

e Lauf-/Walking
- Treff
- Trainier

e Grundlagen:
- anatomisch
- physiologisch

e Energiebereit-
stellung

e Leistungs-
diagnostik

e Trainings-
lehre

e Trainings-
steuerung

* Anfanger-
training

e Technik:
- Lauf
- Walking

* Sonstiges

Mit freundlicher
Unterstutzung:

T BBINYS

Bronchien und Lunge

.mal anders




>
(@)
[ -
2
o)
o
w
—
wn
S
o
I
1
>
[«b]
c
2
©
Y
)
(%]
=
©
c
o
o]
S
(3]
2
4
=]
&
<
e}
©
i
e
S
(¢}
-l
©
c
>
=
©
O
2
>
LL

in
Kooperation
mit:

BJLDL'N'(%RK

= Organisation

BITRTHIE

e Sport und
- Gesellschaft
- Gesundheit
- Ernéhrung

e Lauf-/Walking
- Treff
- Trainier

e Grundlagen:
- anatomisch
- physiologisch

e Energiebereit-
stellung

e Leistungs-
diagnostik

e Trainings-
lehre

e Trainings-
steuerung

* Anfanger-
training

e Technik:
- Lauf
- Walking

* Sonstiges

Mit freundlicher
Unterstutzung:

T BBINYS

Lungenblaschen

Biur mnd LyfT reeffen sick in e gleisen die raren Blunkirper-
drn Maarpefdied der Linge chen im ingemarich enniang
Anbomumendes Bla iy higr die der Woorgelile, 1o dall der

Sehipeke Kollendiorid b, Sauersioff sehr leich! durch die
wihremd Haweoglobin Souersinlf  Grofifiwand fn die Blutzele
el wnid alvransportiers, Da- e kann.

Atermweg (Branchicla)

keingte Schiagaca
[Arlenola)

Hzargelan

aarpafall
{Kapillare)



mit:

BILDL")iq_siEng_K ?
= Organisation _\

e Sport und
- Gesellschaft

Gasaustausch in der Lunge

1-2 um

von rechter
Herzkammer

- Gesundheit
- Erndhrung

e Lauf-/Walking SV IT S
- Treff
- Trainier

Horst Sobieroy

e Grundlagen:
- anatomisch
- physiologisch

* Energiebereit- L U n g en =
stellun .
g blaschen

rotes
Blutkdrperchen

i

zur linken
Herzkammer

e Leistungs-
diagnostik

e Trainings-
lehre

e Trainings-
steuerung

e Anfanger-
training

e Technik:
- Lauf
- Walking

* Sonstiges

Mit freundlicher
Unterstitzung:

T BBINYS
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#® | Ohne Muskulatur geht nichts!

o » 40-45% der Gesamtkdrpermasse
= Organisation .

§ .Spfm und » 434 Skelettmuskeln rechts + links

s symmetrisch verteilt

T »  wandelt chem. gebundene Energie in mech.
- Grundlagen: Bewegungsenergie um

- anatomisch
- physiologisch

» 20% Energiebedarf bei kdrperl. Ruhe

e Energiebereit-
stellung

* Leistunge- » 90% Energiebedarf bei sportlicher

- Traing. Hochstleistung

" otering » ermdglicht Bewegung durch Ubertragung
aining. von Spannungskraften auf die Knochen
e ohne Skelettmuskulatur keine - Sprache,

__ - Mimik, - Gestik oder kunstlerische
R | Ausdrucksformen wie - Musik und - Kunst

Mit freundlicher

1
>
[«b]
c
©
©
Y
)
(%]
=
©
c
o
o]
S
(3]
=
4
=]
&
<
e}
©
i
e
=
(¢}
-l
©
c
>
=
©
O
2
>
LL



>
o
| .
2
o)
o
(0))
-
wn
S
o
I
1
>
[«b]
c
2
©
Y
JH)
(%]
=
©
c
®
o]
S
(3]
2
4
=]
.
<
o)
©
-
e
S
[¢B]
-
©
c
>
o
(_6
O
2
>
LL

in
: Kooperation
7 mit:

B[LDL'.\"GSEWERK

= Organisation

e Sport und
- Gesellschaft
- Gesundheit
- Erndhrung

e Lauf-/Walking
- Treff
- Trainier

e Grundlagen:
- anatomisch
- physiologisch

* Energiebereit-
stellung

e Leistungs-
diagnostik

e Trainings-
lehre

e Trainings-
steuerung

e Anfanger-
training

e Technik:
- Lauf
- Walking

* Sonstiges

Mit freundlicher
Unterstutzung:

T BBINYS

Muskelbauch
(Muskelfaszie
entfernt)

 Sehne

Sarkoplasmatisches
Retikulum

Z-Streifen

{ Mitochondrien

Aufbau eines Muskels

Epimysium
Perimysium
Endomysium =)

quergeschnittene
Muskelfasern

BlutgefaBe ——

Sarkelemm

Muskel- |
faser- |
biindel
einzelne
Muskel-
faser =
Muskel-
zelle
Abb. 7.18
Abb. 7.20
==l Sarko- |
lemm
Ll Myo-
| fibrille

Abb. 7.19

Muskelfaser

Signal vom
Moto-
neuron
iy ¢
A

Axon mit
Myelinscheide

Motorische
Endplatte

Muskelfaser-
zellkern

viyafibrillen

Muskel
Muskelbauch

Muskelfaserbtndel

Muskelfaser /
Muskelzelle

Mitochondrium

Myofibrille —
(fadenahnliches Gebilde

aus kompliziert
gebauten Proteinen)

Sarkomer
Myofilament

Actinin / Myosin
(Proteine)



Der Muskel in seiner Feinstruktur

Muskelfaser

= Organisation

e Sport und
- Gesellschaft
- Gesundheit
- Ernéhrung

Horst Sobieroy

e Lauf-/Walking
- Treff
- Trainier

e Grundlagen:
- anatomisch
- physiologisch

* Energiebereit-
stellung

e Leistungs-
diagnostik

e Trainings-
lehre

e Trainings-
steuerung

* Anféanger-
training

11

- SRS MM IR P Aktin Myosin
vergrosserte Z-Scheibe 6 1

Unterstitzung:

T BBINYS

e Technik:
- Lauf
- Walking

1
>
[«b]
c
e
©
Y
JH)
wn
=
©
C
®
o]
S
(3]
=
4
=]
.
<
o)
©
-
<
=
[¢B]
-
©
c
>
=
©
O
2
>
LL



>
o
| .
2
o)
o
w
—
wn
S
o
I
1
>
[«b]
c
e
©
Y
)
(%]
=
©
c
®
o]
S
(3]
2
4
=]
.
<
e}
©
i
e
S
[¢B]
-
©
c
>
o
(_6
O
2
>
LL

£, AV
v -
“akade®

in Kooperation:

X
BILDUNGS\\WWERK

= Organisation

e Sport und
- Gesellschaft
- Gesundheit
- Erndhrung

e Lauf-/Walking
- Treff
- Trainier

e Grundlagen:
- anatomisch
- physiologisch

e Energiebereit-
stellung

e Leistungs-
diagnostik

e Trainings-
lehre

e Trainings-
steuerung

* Anfanger-
training

e Technik:
- Lauf
- Walking

* Sonstiges

Mit freundlicher
Unterstutzung:

T BBINYS

i | Der Muskelkater - harmlose Erscheinung

Halbwahrheit oder Wahrheit?

Aktin
!
i

Bewegung findet nur in den
kleinsten Einheiten der
Skelettmuskulatur statt — in
den Sarkomeren (ca. 2,5um).

Nur hier steht dem Muskel
freie Energie zur Verfugung,
um Spannungsentwicklung
freizusetzen.

Starke Beanspruchung fuhrt
iIm Sarkomer zu starker
mechanischer Spannung.

Dadurch werden die feinen
Trennwande der kleinsten
Einheiten (Z-Scheiben)
beschadigt. Zusatzliche
Gewebsflussigkeit dringt ein.



1£) wiwe|  Der Muskel — Anpassung durch Bewegung

» 4 mit:
BJLDL'N'G&EWERK

= Organisation

e Sport und
- Gesellschaft
- Gesundheit
- Erndhrung

e Lauf-/Walking
- Treff
- Trainier

e Grundlagen:
- anatomisch
- physiologisch

e Energiebereit-
stellung

e Leistungs-
diagnostik

e Trainings-
lehre

e Trainings-
steuerung

* Anfanger-
training

e Technik:
- Lauf
- Walking

Z13J1SnIN uabigewabal younp bunsseduy

* Sonstiges

Mit freundlicher
Unterstutzung:

T BBINYS
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Horst Sobieroy
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. M: Kooperation
7 mit:

Sy
lell)l'xﬁl WERK

= Organisation

e Sport und

- Gesellschaft
- Gesundheit
- Erndhrung

e Lauf-/Walking

- Treff
- Trainier

e Grundlagen:

- anatomisch
- physiologisch

e Energiebereit-

stellung

e Leistungs-

diagnostik

e Trainings-

lehre

e Trainings-

steuerung

* Anfanger-

training

e Technik:

- Lauf
- Walking

* Sonstiges

Mit freundlicher
Unterstutzung:

T BBINYS

Bindegewebe

halten , stlitzen und verbinden

Fasergewebe harte Substanzen
Grundsubstanz Grundsubstanz
fllssig oder halbfest fest
Bander, Sehnen, Knochen und
Bandscheiben, Zahnbein
Arterien,

Gelenkknorpel ...

N

ernahren und erhalten
sich durch Bewegung



Horst Sobieroy
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~ 4 : Kooperation
7 mit:

O
BILDUNGS\\WERK

= Organisation

e Sport und

- Gesellschaft
- Gesundheit
- Erndhrung

e Lauf-/Walking

- Treff
- Trainier

e Grundlagen:

- anatomisch
- physiologisch

e Energiebereit-

stellung

e Leistungs-

diagnostik

e Trainings-

lehre

e Trainings-

steuerung

* Anfanger-

training

e Technik:

- Lauf
- Walking

* Sonstiges

Mit freundlicher
Unterstutzung:

T BBINYS

2R 2 2% 2R 2R AR/

v

v

Anpassung

durch Ausdauertraining im ,,richtigen* Intensitatsbereich

Immunsystem - wird stabilisiert
Herz - gréRer und kréaftiger
Kapillaren - Anzahl erhéht sich
Blutmenge - nimmt zu

max. Sauerstoffaufnahme - erhoht sich
Mitochondrien - vergroRern sich
Gehirntatigkeit - steigt an

hohere Aktivitat der fur den Fettstoffwechsel
zustandigen Muskelenzyme

erhohte Fahigkeit auch bei hohen Intensitaten freie
Fettsauren zu verstoffwechseln (KH werden geschont)



