Abschnitt 2 Aufgaben
Themengebiet 1 Kapitel 1 | Modelle des Sports

Aufgabe 1 Ist Harken Sport?

a1 Ars2 [ AFB3 #bw Abitur 2028

Aufgabenstellung

Jonas’ Papa harkt jeden Samstag drei Stunden den Gar-
ten um und sagt danach zufrieden: ,,Das war mein Sport
fir heute.”

Jonas grinst, kann aber nicht genau sagen, warum das
nicht stimmt.

Nenne die vier Merkmale, die eine Aktivitdt zum Sport

machen.
Operator
nennen/angeben Informationen aus vorgegebe Matg¥ial entnehmen odé
Antwort
O \ Antwort umseitig
Aufga t er nur, od‘ist o

B are1 x Ars2 [ AFB 3

Aufgabenstellung

Leas Cousin trainiert secf
ner Liga mit Auf- und
Preisgeld — allerdings

Erldutere, an wel
die Einordnung
> ) Abbilduné 2: Kind spielt an einer Konsole't

#Sportheft_training
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Aufgabe 9 Was macht Sport eigentlich zu Sport?

a1 Ars2 [ AFB3 X #bw Abitur 2028

Aufgabenstellung

‘ Nenne die konstitutiven Merkmale von Sport.

Operator
nennen/angeben Informationen aus vorgegebenem Material entnehmen oder Kenntnisse anfiihren

Antwort

Losung umseitig

glichen. Auch W aftliche In%r 5
professionellen Sport vorkomme
Problematisch ist vor allem d
gend auf feinmotorisch
fehlt.

E-Sport erfillt damit
gung jedoch nur ei

ahnlichen Strukiftire

dlungen, das zentrale Merkmal der korperlichen Bewe-
eher als wettbewerbsorientierte Tatigkeit mit sport-

Fur E-Spor r
e Kklarer e

iche Bewegung geschrankt vorhanden
e (berwiegend feinmotoris wegungen an Maus und Tastatur
e zentrale Voraussetzung sportlicher Handlungen damit nicht erfullt

Fazit: E-Sport besitzt sportdhnliche Strukturen, ist aber kein Sport im engeren Sinne.

#Sportheft_training
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Aufgabe 16 Korper driiber, KSP drunter?

B arB1 x ArB2 [ AFB 3 #bw Abitur 2028

Aufgabenstellung

Beim Hochsprung sagt die Trainerin einen Satz, den Finn erst flir einen Scherz hélt: Beim Flop gehe der Korper
Uber die Latte, der Schwerpunkt aber darunter durch. Erklare, wie das moglich ist.

Operator

erklaren Sachverhalte auf Theorien, Modelle, Regeln, Gesetze, Funktionszusammenhange zuriickfiihren, Hintergri bzw.
Ursachen aufzeigen

M7

Abbildung 18: Fosbury-Flop — Dick Fosbury (USA)xvi
Dick Fosbury zeigt die nach ihm benannte Technik B en US-O piaausscheidung
1968 im Los Angeles Memorial Coliseum.

Abbildung 19 zeigt den damals i e i dé@idie Latte in Bauchlage iiberquert wird. Robert Schawlakadse (UdSSR) gewann die
Olympischen Spiele 1960 in Rom
Abbildung 20 zeigt den Sc

Ibolya Csak (Ungarn) gew@hn

bewegung liberquert wird und der Oberkérper vergleichsweise aufrecht bleibt.
36 in Berlin die Goldmedaille im Hochsprung der Frauen mit 1,62 m.

Antwort

Antwort umseitig

#Sportheft_training
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Abbildung 32: Schlittschuh*xv Abbildun Eis tlduferin zeigt eine Pirouette™

Losungsvorschlag

Mareike kann ihre Dre

minimales Tragheitsmoment
adurch kann Mareike in der verfiig-

#Sportheft_training
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M20 Gleitsto M21 Wegstrecken der Kugeln

© Jannik Krewenka

Abbildung 53: Raumweg Kugel (GleitstoR)

Abbildung 52: Phasenbilder Gleitst

#Sportheft_training
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Aufgabe 36 Abins Wasser

B are1 x Are2 [ AFB 3 #bw Abitur 2028

M24

RN

1 2
Abbildung 64: Startsprung Riickenschwimmen

T TR

1 2 3
Abbildung 65: Armschwungstart

Aufgabenstellung

Operator
zuordnen
analysieren
Antwort

Armschwungstart

Phase %tart

Lésung S.87

Tabelle 30: Phasenstruktur Startspriinge (Antwort/Vorlage)

#Sportheft_training
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Aufgabe 42 Konditionelle und koordinative Fihigkeiten begriindet zuordnen

B are1 x ArB2 [ AFB 3 | #bw Abitur 2028

Aufgabenstellung

Nenne die konditionellen und koordinativen Fahigkeiten.
Erldutere, inwiefern motorische, koordinative und konditionelle Fahigkeiten miteinander zusammenhangen.

Ordne die Aussagen in Tabelle 45 (S.96) einer koordinativen/konditionellen Fahigkeit zu und begriinde knapp$

Operator
nennen/angeben Informationen aus vorgegebenem Material entnehmen oder Kenntnisse anfiihren ’
erlautern Sachverhalte mit Hilfe von Theorien, Modellen, Regeln, Gesetzen veranschaulichen und verstdndli

ch@mach
zuordnen Sachverhalte, Vorgange begriindet in einen vorgegebenen Zusammenhang stellen \
begriinden/belegen Sachverhalte durch Argumente (Theorie, Modell, Regah Gesetz, Funktionszusammenhang) h iten, a igen,
stiitzen
Antwort
Konditionelle und koordinative Fahigkeiten nennen
Konditionelle Fahigkeiten r jve Fahigkeiten
Tabelle 44: Konditionelle und ko tive Féhigkeiter‘ntwo

E —
Abbildung 77: Gratschwinkelstiitz auf dem Schwebebalken*vi

- e .
Abbild 76: Beweglichkeit (hier: verminde W 0 uskéeln, Sehnen, Ban-
dern)xlvii

#Sportheft_training
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Aufgabe 55 Vom Kleinsten zum GroRten

a1 Ars2 [ AFB3 | #bw Abitur 2028
Aufgabenstellung

‘ Nenne die markierten Strukturen des Skelettmuskels.

Operator

nennen/angeben Informationen aus vorgegebenem Material entnehmen oder Kenntnisse anfiihren

M35

e @ C \
@ \l‘ j — ,¢ g
@3 il

NG e

Antwort

Nr. | Bezeichnung
1

ng

Ta 63: Aufb ines Skelettmuskel§{Ant orlage)

#Sportheft_training
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Aufgabenteil b)

Antwort

Aufgabenteil c)

Antwort

-
Abbildung 101: Verschiedene Fitnessiibungen'®

#Sportheft_training
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Losungsvorschlag

¢

Koérperlangsachse:

verlauft senkrecht von Kopf zu Ful. Bewegungen u iese

Achse flihren zu Drehungen um die eigene Kérperldangsrich
re chse:
=
erlau links nach recht de rper. Bewegung
. 2 m diegé Achse fliihregazu Volilwa Ruckwartsr i

& ¢
== Korper :
v v n vorne nach hj
ose .

v

Abbildung 1@ as Ubung am Fitnessgerat (Losung)

#Sportheft_training
Seite 170



Loésungsvorschlag

likr:

Trainingsmethode Marta Priifungsergebnis Ergebnis
Intensitat weitgehend passend
70-85% ca. 70-80 % ™
(=
=)
Uberwiegend 8-12 Wdh. Einzelne Satze (6—7 £
8-12 Wdh. _
6-12 Wdh. Wdh.) unter dem Idealbereich E
%)
. - Umfang geringer £
MA-Training 3-5 Serien L 2 . Sl (]
Serien/Ubung
1-3 Min. vollst. ) Pausendauer zeitlich passend :w
Pausen ca. 1-3 Min. Vollstandige Erholung nicht angegeben
2-4%/Woche Zyklus* Haufigkeit passend V'S
85-100 % . 70-80 % Intensitat iberwiegend zu niedrig
deutlic iele Wiederholungen
1-3 Wdh. 6-12 Wdh.
- A -
. - pifang gefinger
Maximalkraft |3-5 Serien 1 2 N & :
Serien/Ubung
5-8 Min. vollst. ) Pausen'@eutlich zu kurz
Pausen ca. 1-3 Mig- A
v‘ 5 = -‘\ "
1-3%/Woche Zyklus* ‘ gkeit grundsatziCiapassend
(— 4 =t e "~ W, .
85-100 % @ 708 Intensitat G nd%au niedrig
= 5
1-3 Wdh. > WA deutlich zu viele Wigg@erholungen ’_g :?-;
(V]
‘ § ©
IK-Training | 3-5 Serien 2 58
‘B n/Ubung = 2
w T 3
@ <
g3
c oo
- C
=
0-50 2 w
=3
0 Wdh. 2
d 53
S 2
Kraftausdauer |3-5 Serien 9 4{:'3
S5 0
N o0
e
© 3
3 S
8 3
E ©

_ deutlich zu viele Wiederholungen
5 Serien ) Umfang geringer
ien/Ubung
3-8 Min 3 ) Pausen Uberwiegend zu kurz
Pausen - T3 Min.
Haufigkeit grundsatzlich passend
1_
3x/Woche yklus* Explosive Bewegungsausfiihrung n.A.

Wiederholungszahl und Be-
wegungsausfiihrung passen
nicht

Tabelle 126: Vergleich Krafttrainingsmethoden Ideal/Marta (Lésung)

*Trainingszyklus:

Tag 1 Oberkorper | Tag 2 Unterkérper | Tag 3 Pause | Tag 4 = Beginn mit Tag 1

#Sportheft_training
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Loésungsvorschlag

Bedingt

Fordert Bein- und Beckenstabilitat, ist fir Rouvens beschriebenes Hauptproblem
im Oberkorper aber nachrangig.

Eher unpassend

Hohe Ganzkorper- und Kreislaufbelastug i spezifische
Ubereinstimmung mit der lang andauerndg i und Paddelarbeit

stabilisieren. Dadurch werden
gleichzeitig angesprochen.

Tabelle 128: Ubungsausw.

. BruStpreg§e (als Ausgl der

#Sportheft_training
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Antwort

Q Ant\.rt umseitig
Aufgabe 85 Die Reserve% zten Anstieg

B arB1 x arB2 ] Ared

Aufgabenstellung

Eine langere

und mehrere § en Anstiegen.

schon andi
schnell. etzten Anstiey fii i
schopft. Seine Mitfahrerin hatt&®ort SS
derates Tempo gehalten.

Erldutere den Zusamm hefBelastungsj
tensitat und Nutzung der iespetcher.

ilung der Mitfa
rin fiir den letzten Ans Ugstiger sein

st metre in the

harpentier (France)
I P
finishing line.

B A e i s PR S S
ralenrennen (Olympische Spiele, Berlin

e 3 TR oo
Kilometer-StraRenrennen. Abbildung 114: Zieleinfahrt 100-km-Sti

Charpentier aus Frankreich Uberquerte als Erster di inie. 1936) il

#Sportheft_training
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Verfahren Durchfiihrung Vorteile Einschrankungen
Borg-Skala Subjektive Einschitzung der ¢ ohne Gerite Subjektiv
Belastung auf einer Skala von e sehrindividuelle Ein- Vergleich zwischen Personen
6 bis 20 schitzung nicht sinnvoll
Pulsfrequenzmessung | Erfassung der Herzfrequenz o liefert objektive Werte Pulsuhr bei hohen Intensitdten
palpativam Handgelenk oder | e  erméglicht Einschitzung und starken Armbewegun
Hals bzw. mit Pulsuhr oder des beanspruchten Stoff- | teilweise ungenau
Brustgurt wechselbereichs Brustgurt praziser
Tabelle 146: Vergleich Borg-Skala/Pulsfrequenzmessung (L6sung) ’
Aufgabe 102 Woher kommt der Sauerstoff? \

B are1 x Are2 [ AFB 3 X #bw Abitur zoz\
M46 Koérper- und Lungenkreislauf Q \
"
) el \

Rot kennzeichnet Ubefdie VenefflieRt das sauerstoffarme Blut zum Herzen zuriick. Die netzartig dar-
portieren die llten Bereic bolisieren die Kapillargebiete.

#Sportheft_training
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Loésungsvorschlag

Aufgabenteil a)

BMI Grundformel: B kgKijrper
Aus: BMI = —
#Sportheft_bw (Abitur 2028) / K3 LB44 / (Cinquemani, 2026) (mLénge)
BMI Person A BMI Person B
BMI 86 —86 26,5 BMI 75 7> 26,6
= = = ) = = = 0 B
PersonA ™ 1802 ~ 3,24 PersonB ™ 1 682 ~ 2,8224
Aufgabenteil b)
Person BMI Gewichtskategorie Kategorie BMI Risiko S B
A ca. 26,5 Ubergewichtigkeit Untergewichtigkeit <185 |@nterdlirck @
lic
B ca. 26,6 Ubergewichtigkeit Normalgewichtigkeit 18,5— rch ittlich
Tabelle 164: Einordnung Gewichtskategorie (Losung) | 24,9 “
Beide Personen liegen damit im Bereich Ubergewichtigkeit. OBergewichtigkeit ; ger erhoht
Bestimmung per BMI-Nomogramm 1 ﬁ
ot i Atlgsitas | ML 30 0aglfrhiont
2100 T T L T T T T T T
// // / // “ 4.9 £
/ ) )/ dipositas Il 5,0- | hoch ‘

/ / /

1.90

@
S

Korperhdhe [m]

19

o
=]
I~

mithilfe eines

oder

K /
/ /
/
! /
/
/
1.60{L

Abbildung 126: Bestim
Aufgabentejl c)

Risiko
Normal

<94 cm

Erhoht 94,1-101,9cm | 80,19Q87,9¢c

Deutlich >102 cm
erhoht

Tabelle 166: Tabelle zur Ermittlung abd
Aus: #Sportheft_bw (Abitur 2028) /, a4 /

BeriickSichtigung des Taillenumfangs:

Taillenumfang 92 cm - bei Mannern normal
numfang 90 cm - bei Frauen deutlich er-

ohl beide Personen nahezu denselben BMI besitzen, fallt
undheitliche Einschatzung unterschiedlich aus. Der
| beriicksichtigt die Fettverteilung nicht. Der Taillenum-
g liefert deshalb zusatzliche Informationen Uber das ge-
sundheitlich relevante Bauchfett.

Der BMI ermdglicht nur eine erste Orientierung. Erst die zu-
satzliche Beriicksichtigung des Taillenumfangs erlaubt eine
differenziertere Einschatzung des Gesundheitsrisikos.

#Sportheft_training
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) 1 ' ¢ OTE ELECTRIC AREAK TN ’ ! o
Abbildung 141: Eine Gruppe Zeitnehmer mit der neuen elektrischen Messapparatur Abbildung 142: Zeitnehmer an der Ziellinie (Stockholm 19
(Stockholm 1912)xcil

Y A B Eis T
efbauf (Amsterdam 1928)xv
omatischen Zeitmes: %anlage, di
verwendet wur "
1 In Reihe mit der gesonderte tak
tet, das an einem inie

Das SchlieRen des
beziehungsweis n
5 Augenblick entstadnd, de
Durch das Jamsick
entsprecién

otoplatte deutlich zu erken

Quelle: The Fifth Olympiad. The Official Repol the Olympic Games of Stockholm 1912, Swedish Olympic Committee, Stockholm 1913, S.348f: ,,DESCRIPTION OF
THE AUTOMATIC TIMING- AND JUDGING APPARATUS USED AT THE OLYMPIC GAMES OF STOCKHOLM 1912“ (Ubersetzung)

#Sportheft_training
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Aufgabe 137 Von der Idee zum Verein

M®62 Griindungsprotokoll TV Cannstatt 1846
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Abbildung 149: Grindungsprotokoll TV Cannstatt 1846 e. V.
Bildquelle: Stadtarchiv Stuttgart 1042 TV Cannstatt 1846 e. V. 501
Digitale Fotografie und technische Aufbereitung: © SPORTHEFT.DE / Marco Cinquemani
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Aufgabe 144 Mehr Vereine — und mehr Sport ohne Verein?!

B are1 x ArB2 [ AFB 3 #bw Abitur 2028
M68

2.467 | 27%
Schleswig-Holstein

1.809 | 19%
Mecklenburg-Vorpommern

801 | 31%

Hamburg _______ —San
373 22% 2.948 | 15%

Bremen Brandenburg

9.053 | 33%
Niedersachsen

17.287 | 30%
Nordrhein-Westfalen

30 | 18%
Sachsen

5.721 | 35%
Rheinland-Pfalz

1.938 | 36% .
Saarland _________X \
N
11.219 | 38% N A :
Baden-Wirttemberg \\ Bayern

Y Anzahl Sportvereine | Mitgliedschaften in Sportvai8ine Bevo ° y
i -30% - Hoch 231%

Bundesland

Abbildung 158: Anzahl der Sportvereine un K4 LB22 / (Cinquemani, 2026)
ie und Geodasie (verandert,

dl-de/by-2-0)cvi

M69
Anzahl Mitglieds
100 Tsd. 35,0 Mio.
A M
N 907sd. | g |
: =y
z e i 30,0Mi0. T S
A G P
Tsd. -
L 80T SRR L o '\..../ Lo
L otsd. | 250Mi0. | R
ET
DV
N 60 Tsd. -
P 20,0Mio. S E
0 50 Tsd CR
R 47 HE
T 15,0 Mio. A |
v 40 Tsd. FN
E T E
R 10,0 Mio. E
E N
|
N 5,0 Mio.
E
T 0,0 Mio.
1982 1986 1990 1994 1998 2002 2006 2010 2014 2018 2022 2026
tschland (West) Daten fur Deutschland (gesamt)
Abbildung 159: Mitgliedschaften in Sportvereinen / Anzahl Sportvereine in Deutschland Aus: #Sportheft_bw (Abitur 2028) / K4 LB38 / (Cinquemani, 2026)
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Aufgabe 145 Aktiv sein — ohne Verein?

B arB1 x ArB2 [l AFB 3 #bw Abitur 2028
M70
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%
16-19 20-29 30-3 40-49 ab
—&— Selbstorganisiert 47% 65% 63% 62%
== Sportverein 45% 26%’ % 21%
—— kein Sport 8% 8% 4% 16%
Abbildung 160: Sportverhalten nach Altersklassen (2019)
Aus: #Sportheft_bw (Abitur 2028) / K4 LB38 / (Cinquemani, 20
M71

tibter Sportarten i nicht nur, wie
uch, wie sie

shalb die Frage, ob sie
enschen verlieren oder
gte Organisationsform

...inihrer
Kindheit/Jugend

Folgen f.d Sport

Aktive
Sportler...

Nachfrage nach fle-
tung wird star- | xiblen und perso-
ker individuell nalisierten Sportan-
organisiert geboten steigt

...im

Erwachsenenal

im Sportverein

Abbildung 161: Anzahl ausgetibter Sportar Tabelle 216: Megatrend Individualisierung

Aus: #Sportheft_bw (Abitur 2028) / K4 LB38 / (Cinquemani, 2026)

Aufgabenstellung

a) Beschreibe an v , wie sich d@

b) Werte M71 i ligt auf Unterschie@e elbstorganisiert und im Sportverein Aktiven aus.

hreibe 0 |te A5 gebenem Material oder aus Kenntnissen zusammenhdngend, schliissig und ohne Erkla-

auswerten en, Einzelergebnisse oder Informationen in einen Zusammenhang stellen

bewerten/beurteilen Positionen, Auffassungen, Urteile usw. kausal bestimmen, argumentativ herleiten und stiitzen

#Sportheft_training
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Abschnitt 3 Materialien

Komplexaufgabe Sportabitur

Komplexaufgaben iberpriifen Wissen aus verschiedenen Themenbereichen und verkniipfen diese miteinander. Dabei
wird eine gezielte Auswahl relevanter Inhalte getroffen.

Zu Beginn werden Ubergreifende Materialien und Informationen zum Themengebiet bereitgestellt. Die einzelnen Auf-
gaben konnen zusatzlich weiteres Material enthalten. Geprift wird nicht in der Reihenfolge des #Sportheft_bw.
Fiir die Bearbeitung diirfen grundsatzlich alle verfiigbaren Informationen genutzt werden. Ist die Verwendung
bestimmten Materials erforderlich, wird dies in der Aufgabenstellung ausdriicklich angegeben.

Der Umfang geht deutlich liber das libliche MaR hinaus. Es soll eine Auswahl erméglicht werden. Die Struktur,
Aufgabentyps orientiert sich am Abiturformat und bereitet auf die Priifungssituation vor.

Aufgabe 157 Downhill in Stuttgart — Red Bull Cerro Abajo 2026 \

Abbildung 165: Blick in den Stuttgarter Talkessel (

Urban Downhill i‘ _____________________ 4

Urban Downhill ist eine Variante d€s Mo b tadl bike-Downbhills, d
bei der die Strecke mitten durch e tadt tuhrt. Die Fahrer be- §
waltigen Treppen, enge Stra 8, Spriinge und ki

Cerro Abajo
Cerro Abajo
bezeichnet urspru
raiso in Chile. Red Bull griff dieses Renn.rmat
flhrt entsprechende internationale Veran
Namen Red Bull Cerro Abajo. Auch dg
tragt deshalb diese BezeichnunglDo das Grundprinzip
auf die Stuttgarter Hanglage mit | StralSéh, Treppen ‘ )

steilen Abfahrten iibertragen.

=

Abbildung 167: Teehaus im WeiRenburgpark

uttgart (2026)

Abbildung 166: Johannes Fischbach beim Bridge-Drop
Foto: Bartek Wolinski / Red Bull Content Pool

#Sportheft_training
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M90

Bildquelle: Landeshauptstadt Stuttgart/Stadtmessungsa

Die Karte zeigt den Streckenverlauf des Red Bull Cerr
markante Streckenpunkte wie Marmorsaal, Bopserb
schiedliche Gelandeabschnitte.

M91

Start: Teehaus

360

340

320

300

280 Mozartplatz

HeusteigstraBBe
260

Ziel: Wilhelmsplatz
600 700 800 900 1.000 1.100

Datenquelle: Landesamt fiir Geoinformation und Landesentwicklung (LGL), www.Igl-
bw.de, dl-de/by-2-0 | © SPORTHEFT.DE

Om 100
Abbildung 169: Hohenpr
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Losungsvorschlag
Unterstiitzungsflache grafisch bestimmen:

Die Unterstiitzungsflache (griin) wird grafisch bestimmt, indem die beiden Kontakt-
flichen der Reifen mit dem Boden (orange) betrachtet und ihre dueren Begrenzun- g — — — — — —
gen miteinander verbunden werden. Die dadurch eingeschlossene Flache bildet die
Unterstlitzungsflache des Radfahrers.

Auswirkung eines geringeren Luftdrucks

Bei geringerem Luftdruck verformen sich die Reifen starker. Dadurch vergroBern sich
die Kontaktflachen der Reifen mit dem Boden und damit die Unterstiitzungsfldche.
Eine groRere Unterstltzungsflache begiinstigt grundsatzlich die Stabilitat des Gleich-
gewichts.

Q Abbij@ieing Fahrrad mit markierter Unter-
stutglngs;

Aufgabe 157 f) Bewegungsarten beim R&

K a1 X Ars2 [ AFB 3 @bi ur 2028

Aufgabenstellung:
nach unterscheiden, wie ein Korp m beweﬁ.

n.
rt zu und begr@ scheidung.
egebenem Mater tne der Kenntni u
nvo

Sportliche Bewegungen lassen sich gr

Operator
nennen/angeben Informg
zuordnen pange begriindet in nen Zusam

ch Argumente (ThdBrigh Modell, Regel, Gesetz, i enhang) herleiten, aufzeigen,

$

begriinden/belegen

mM97
Antwort

Abbildung 187: Nahansicht eines Fahrradreifens
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Losungsvorschlag

Wert Angabe HFprining = HFrune + (HFpax — HFgyne) * Intensitatsfaktor
Ruheherzfrequenz 60 Schldge/Min
Maximale Herzfrequenz | 210 Schlige/Min Gesucht: HFraining
Intensitat 70 %
Tabelle 259: Belastungsparameter Ausdauertraining (L6sung) Formel 1: Karvonen-Formel
Berechnung
1. Werte einsetzen HF Trainng = 60 + (210 — 60) x 0,70
2. HFMax' HFRuhe = HFReserve HFTraining = 60 + 150 x 0, 70 ,
3. Trainingsintensitat anhand HFpeserve HFraining = 60 + 105 \
4. Ergebnis HFtraining 165 Schliage/Minute

Zuordnung Trainingsmethode

Die Vorgabe passt damit zur Dauermethode, da die Intensj enen Bereichs
60-75 % liegt. Charakteristisch ist eine gleichmaRige,
gere Zeit aufrechterhalten wird und damit vor al

ie Uber eine lan-

Aufgabe 157 k) Trainingsmethode fiir hochjffite

Losungsvorschlag

L 4

Zuordnung Trainingsmethode

Die Trainingsgestaltung ist der Wi urze Be-
lastungsdauer von etwa 30 Se i i ntensitat und voll-
standiger Erholung. Jeder D gan it mogli indigkei ch sauber ausgefiihrt

usiert, dass die
Gehau darin unt

werden. Deshalb wird sa

moglichst nicht
ning, bei dem die

Begriindung:
Die sehr hohe Intensitidt und die kurzgn Bela gsphasen
dend ist die vollstdandige Erholun is n Durchgangen, da

ximal und technisch sauber a U rden kann.
Belastungsgefiige Wiederholungs

Belastungsmerkmal

iederholungsmethode. Entschei-
ie nachste Belastung erneut nahezu ma-

Intensitat

Dauer 3

Umfang

#Sportheft_training
Seite 346



Losungsvorschlag

Erlduterung

Belastung und Pause sind so aufeinander abgestimmt, dass sich der Kérper erholen, anpassen und leistungsfahi-
ger werden kann, ohne Uberfordert zu werden.

Nach einem intensiven Trainingsreiz sinkt die Leistungsfahigkeit zundchst ab. Wahrend der anschliefenden Er-
holung stellt der Korper das Ausgangsniveau wieder her und tberschreitet es kurzfristig in der Phase der S
kompensation. Ein neuer intensiver Trainingsreiz sollte deshalb erst nach ausreichender Erholung gesetzt
den. Erfolgt er zu friih, ist die Wiederherstellung noch nicht abgeschlossen und die Leistungsfahigkeit kann y
absinken. Erfolgt er zu spat, ist der kurzfristige Leistungsiiberschuss bereits wieder verloren.

Fir die Planung konnen beim Krafttraining etwa 36-72 Stunden und beim anaeroben Ausdauertraini
72 Stunden Regeneration als Orientierung dienen. Mehrere intensive Einheiten an unmittelbar ina
des Fah-

sen an der tatsachlichen Erho

genden Tagen sind deshalb nicht grundsatzlich sinnvoll, sonder
rers ausgerichtet werden.

Angabe von Regenerationszeiten (optional)

Belastungsart Regenerationszeit i u Regenerationszeiteg

Ausdauer — aerob 24-48 Stunden liche Regeneratj

stungsinte t, B

Ausdauer — anaerob | 48-72 Stunden

Kraft 36-72 Stunden
Schnelligkeit 24-48 Stunden
Spielsport 24-48 Stunden je n

a er
Tabelle 264: Regenerationszeit — Orientierungswerte fiir di rtpraxis{B@sung)

Die angegebenen Wer

grobe tierungshilfe.
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1 (Losung) Abbildung 198: Optimaler Verlauf Superkompensation 2 (Losung)

Abbildung 197: Optimaler Verlauf Superkompen

Phase
6. Belastungspha ining8heiz wird die Leistungsfahigkeit des Kérpers voriberge-
[Trainingsreiz#Bea chung] d '
. WiederherSteaiSp;e ichit die Belastungsfolgen aus und stellt die urspriingliche Leis-
e Er ng] gSTAQIGH
Stion eistungsfahigkeit Ubertrifft kurzfristig das Ausgangsniveau. Dies stellt
Anpassungsreaktion auf die Belastung dar.

Dhne weiteren Reiz kann die Leistungsfahigkeit kurzfristig unter das Aus-
gangsniveau sinken.

o g (Losung)

Tabelle 265: Superkompensation/Phasen und Besc
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Verzeichnis der Aufgaben aus dem #Sportheft_bw (Abitur 2028)

Kapitelim
#Sportheft_bw

Kapitel 1 [ )

Nummer der Aufgabe im ] Seite im
#Sportheft_bw ! Aufgabe | LB Seite ! #Sportheft_training

!

Lernbaustein (LB) im
#Sportheft_bw

Abbildung 203: Infografik Zuordnung der Aufgaben

Das Verzeichnis zeigt, wo die Aufgaben aus dem #Sportheft_bw im #Sportheft_training zu finden sind. Zu jeder Aufgabe werden das zugehorige Kapitel und der Lernbau-
stein im #Sportheft_bw sowie die entsprechende Seite im #Sportheft_training angegeben. So lassen sich Theorieinhalte und passende Aufgaben schnell finden.

Liste aller Aufgaben des #Sportheft_bw mit Fundstelle im #Sportheft_training
#Sportheft_bw (Abitur 2028):

Kapitel 1 Kapitel 2 Kapitel 3 Kapitel 4

Aufgabe LB Seite Aufgabe LB Seite | Aufgabe LB Seite Aufgabe LB Seite
1 3 12 1 10 135 3 3 191 3 5 230
2 3 19 2 12 127 5 8 196 5 6 253
3 3 20 3 12 139 6 8 198 13 19 243
4 4 21 4 14 136 7 8 199 14 19 243
5 4 22 9 14 202 32 47 316
27 22 106 10 18 206

36 45 164 11 27 210

47 58 114 12 27 210
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