
LEICHTATHLETIK  1  –  THEORIEUNTERLAGEN   FÜR   DIE   OBERSTUFE Q 11/2 
___________________________________________________________________________ 
 
Auf den folgenden Seiten findet sich alles Wesentliche für den Theorietest in dieser Sportart.  
 
1. Grundlagenwissen: motorische Grundeigenschaften  
 
Physische, konditionelle – koordinative Fähigkeiten 
 
Arbeitsdefinitionen: 
 
Kraft:                     Fähigkeit, einen äußeren Widerstand zu überwinden oder ihm     
                              entgegenzuwirken 
Schnelligkeit:        Fähigkeit, motorische Aktionen möglichst schnell durchzuführen 
Ausdauer:              Widerstandsfähigkeit des Organismus gegen Ermüdung bei   
                              langandauernden Belastungen 
Beweglichkeit:      Aktionsradius der Gelenke und die Dehnfähigkeit der Muskulatur 
 
 
a) Konditionelle Fähigkeiten (primär energetische Prozesse): 
 
Ausdauer:             Kurzzeitausdauer, Mittelzeitausdauer, Langzeitausdauer 
Schnelligkeit:       Reaktionsschnelligkeit, Beschleunigungsfähigkeit, Bewegungsschnelligkeit 
Kraft:                    Maximalkraft; Schnellkraft, Kraftausdauer, Reaktivkraft 
 
 
b) Koordinative Fähigkeiten (primär steuernde und regelnde Fähigkeiten): 
 
        Kinästhetische Differenzierungsfähigkeit                   Orientierungsfähigkeit 
        Koppelungsfähigkeit                                                    Umstellungsfähigkeit 
        Reaktionsfähigkeit                                                        Rhythmisierungsfähigkeit 
                     
Die motorischen Grundeigenschaften stehen in wechselseitiger Beziehung zueinander und treten als 
sportspezifische Anforderung oft in Kombination auf (z.B. Schnellkraft, Schnellig-keitsausdauer etc.) und 
hängen auch mit koordinativen Aspekten zusammen. Beweglichkeit wird heute meist nicht mehr 
eindeutig den konditionellen Fähigkeiten zugeordnet, da koordinative Aspekte eine wichtige Funktion 
haben. 
 
c) Trainierbarkeit der konditionellen Grundeigenschaften: 
 
Die Kraft  – im Sinne der Maximalkraft ist etwa um 40 % im Vergleich zum Ausgangsniveau zu 
verbessern. 
Die Schnelligkeit weist die stärkste genetische Determination aller physischen Leistungs-faktoren auf 
und ist nur um ca. 15-20 % zu steigern. 
Die allgemeine aerobe Ausdauer ist um etwa 40 % steigerbar. 
Die lokale aerobe Ausdauer ist um mehrere 100 bis 1000 % zu verbessern. Sie stellt die am besten 
trainierbare konditionelle Grundeigenschaft dar. 
Die Beweglichkeit wird in der Regel nicht maximal, sondern nur entsprechend den Erfordernissen der 
jeweiligen Sportart entwickelt (vgl. Rhythmische Sportgymnastik und Kugelstoßen) 
 



2. Training als Anpassungsvorgang: Modell der Überkompensation 
    (Superkompensation) 
 
Durch regelmäßige Wiederholungen und allmähliche Belastungssteigerungen lässt sich ein bestehendes 
Leistungsniveau verbessern. Ein durch regelmäßige Joggingläufe vergrößertes Herz besitzt z.B. eine 
bessere Ausdauerleistung als ein kleines, unterentwickeltes Herz eines nur im Büro sitzenden Menschen. 
Die Trainingslehre hat dazu eine Reihe von Prozessen untersucht und bestimmte Prinzipien formuliert. 
Eines davon ist das hier vorgestellte Prinzip der Überkompensation. 
 
Belastung, Ermüdung und Erholung dürfen nicht als getrennte Phänomene des Trainings angesehen 
werden, sondern bilden ein aufeinander abgestimmtes Wirkungsgefüge. Sportliche Belastungen ( Phase 
1) sind abstufbar nach Intensität, Dichte, Dauer und Umfang. 
Die Ermüdung (Ende Phase 1) ist ein Signal dafür, dass durch den Verbrauch funktioneller und 
energetischer Potenziale ein Kompensationsbedarf eingetreten ist. Entscheidend ist nun, dass während der 
Erholung (Phase 2) nicht nur die ausgeschöpften Energiereservoire wieder aufgefüllt werden, sondern 
durch Überkompensation ein Aufbau von Energiepotentialen über das ursprüngliche Ausgangsniveau 
hinaus erfolgt (3). 
Mit der Überkompensation betreibt der Organismus also eine gewisse „Vorratswirtschaft“, indem er sich 
auf ein höheres Leistungsniveau entwickelt. Damit sind zukünftige Belastungen ökonomischer zu 
bewältigen. Im Verlauf des Anpassungsprozesses verschiebt sich das Leistungsniveau damit nach oben. 
Um einen kontinuierlichen Leistungszuwachs zu erzielen, müssen deshalb die Trainingsreize nach dem 
Prinzip der steigenden Belastung schrittweise erhöht werden. 
 
Modell der Überkompensation 

 
 
Quellen: Leichtathletikskript Seminar Jörg Gerhardt, www.sportunterricht.de/lksport  
 



Der Sprint 
 

 



 
 
 



 



 


