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Welche
Organisation steckt
dahinter? TI'ITI

Technische Universitat Minchen

KIBO ist ein Gruppenfitnesskonzept, welches von Daniel
Gartner entwickelt und erstmalig 2002 vom Bundesverband
fur Kickboxen (WAKO) als Instructor-Ausbildung angeboten
wurde.

Seit 2009 wird KIBO durch eine Kooperation mehrerer
hafter Einrichtungen ur 0

. WAKO-Deutschland
Bundesfachverband fir Kickboxen

© KNS Minchen
Staatliche Berufsfachschule fir Gymnastik

Fakultét for Sport- & Gesundheitswissenschaften

. KWON Academy
Fortbildungsakademie fir Trainer von KWON KG

THE GYM, SPORTS & DANCE ACADEMY

Kooperation mit weiteren Partnern

Kooperation mit namhaften Verbénden, die
KIBO teilweise als Lizenzverléngerungs-

Lehrgéinge anbieten oder das Konzept in B I v dE

Workshops oder Sportkongresse integrieren. sHF

BAYERISCHER TURNVERBAND

BTV e.V.

Bayerischer Turnverband ~
-

BLSV e.V.

Bayerischer Landessportverband

BAYERISCHER LANDES-SPORTVERBAND e.V.

Euro Education

Fitness Akademie EURO‘*E DUCATION

European Fitness School

YKiBo




Wer sind wir?

¢ Dr. Daniel Gértner

Grinder KiBo 1999
Ausbildungsleiter WAKO seit 2004
Dozent Technische Universitédt Minchen

¢ Joachim Holm
Gymnasiallehrer Sport
Co-Ausbilder KiBo seit 2008

¢ Katharina Flieser

Ernéhrungsberater

Physikerin B.A.

Sportstudentin

Mehrfache Deutsche Meisterin Kickboxen
Kickbox-Bundestrainerin Kinder/Jugend

Ausbildungs-Struktur

Mit der Ausbildung zum "Basic Instructor" wird in Kooperation mit der WAKO und der KNS-Minchen eine umfassende
Trainerausbildung geschaffen. Neben der Vermittlung der Basistechniken aus dem Kampfsport und Fitness beinhaltet
die Ausbildung auch die wichtigsten Aspekte des Gruppenfitness, sowie trainingswissenschaftliches Grundwissen.

Dabei werden Unterschiede in der Kursgestaltung thematisiert und praxisnah gelehrt, so dass der Absolvent in der Lage
ist, einen Kickbox-Aerobic-Kurs fir verschiedene Zielgruppen anleiten zu kénnen.

YKieo



Kursziele und Ausbildungsinhalte

* Theorie:
— Vertiefung Trainingslehre
— HIIT, Athletik, Schnelligkeit, Mobility, Ernédhrung
— KIBO-Kurserweiterungen

* Praxis
- Erwerb neuer Techniken
- Gestaltung komplexer Combos
— Verbindung der Combos zu langen Choriographien
— Integration von HIIT-Varianten
— Ergdénzung durch Koordinationsibungen, Mobility, Core-Power
— Erweiterung seiner KIBO-Trainerqualitéten
— Sicherung der bereits erworbenen Skills

YKiBo

Prifung

* Theorie
— Klausur ca. 45 min.
— Prosa und MC-Fragen

- Ausarbeitung einer
Choreographie (2 Musikbégen)

* Praxis
— Lehrprobe vor der Gruppe (15 Minuten KiBo)

— Methodischer Aufbau einer KiBo-Choreographie
inkl. funktioneller Ubungen als Lickenfiller
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1. Wiederholung
Basic Instructor

N

11

Techniken Kickboxen

Basic Stance (Deckung, Ausgangsstellung)
Jab und Punch (vordere und hintere Gerade)

Uppercut und Hook
(Aufwérts- und Seitwértshaken)

Roundhousekick
(Halbkreis-Fuf3tritt

Sidekick
(seitwéirts FuBtritt)
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Knee Raise / Knee Lifts

Sidelift Diagonaillift

TKieo
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Aerobic-Techniken

Step Touch

Side 2 Side
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Aerobic-Techniken

Double Step Touch

Grapevine
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Axe Kick
Spin Kick
Ellbow Strike

Jumping Frontkick
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Axe Kick

Axe Kick

Halbkreis-Tritt von innen nach oben auf3en

@5~ P P

Kampfstellung einnehmen (Ausfallschritt).

Hinteres Bein explosiv von innen nach aufen oben Schwingen.

FuBBgelenk fixiert und angespannt. Trefferfléiche: Ferse, FuBBsohle, Aufienkante.
Bein am héchsten Punkt kraftvoll nach unten beschleunigen.

Kurz vor dem Boden abstoppen und Bein zuriick in die Ausgangsstellung fihren.

YKiBo

Spin Kick

Spin Kick
Drehkick um die Langsachse

& @ > =

Kampfstellung einnehmen (Ausfallschritt).

Vorderes Bein auswéirts drehen und das hintere Bein mit einem Schritt nach vorne innen eindrehen.

Arme mit Schwung, Kopf und Oberkérper in der Ldngsachse soweit wie méglich nach hinten eindrehen (Verwringung).
Kérperschwerpunkt auf das eingedrehte Bein verlagern und das Kickbein nach aufien oben anheben.

Oberkérper weiter rotieren lassen und das Kickbein im Halbkreis von auBen-oben nach vorne-unten schwingen.
Kickbein sanft in einem Ausfallschritt absetzen und Kampfstellung einnehmen.

YKiBo
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Ellbow Strike

Ellbow Stirike

Halbkreisschlag mit dem Ellenbogen von auf3en nach innen

@S e

Kampfstellung einnehmen (Ausfallschritt).

Hinteren Arm waagerecht nach hinten-auf3en fihren (éhnlich wie beim Hook) und den Ellenbégen etwas &ffnen.
Oberkérper in der Léngsachse etwas nach auBen aufdrehen, um den Beschleunigungsweg zu vergréfiern.
Oberkérper explosiv nach innen rotieren und dabei den Arm waagerecht im Halbkreis nach vorne beschleunigen.
Waéhrend des Schlages den Ellenbogen zunehmend schlieBen und die Faust nach innen drehen.

Auf Héhe der Kérpermitte abstoppen und mit dem unteren Bereich des Unterarms treffen, dabei kompakt bleiben.

YKiBo

Jumping Frontkick

Jumping Frontkick
Angesprungener Frontkick

& @ > =

Kampfstellung einnehmen (Ausfallschritt).

Mit dem hinteren Bein Schwung holen und dieses angewinkelt nach vorne oben beschleunigen.

Gleichzeitig vom Kickbein explosiv nach oben abspringen.

Wéhrend der Flugphase das Kickbein kraftvoll nach vorne oben schleudern und einen Frontkick ausfihren.
Das Schwungbein wéhrenddessen wieder nach unten fihren und auf die Landung vorbereiten.

Mit dem Schwungbein sanft auf dem Boden landen und anschlieBend das Kickbein zurickfihren und absetzen.

YKiBo
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Anatomie & Physiologie

Trainings- & Bewegungslehre

Methodik im Groupfitness & Musiklehre

TKieo
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Muskelphysiologie bei Boxtechniken
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Muskelphysiologie

THE GLUTEUS

— MINMUS

AND GLUTEUS

MEDIUS L]
Fd

@ Hip abduction @ Foroed abduction

(limited by the neck of the hip (swinging, or the
ofthe femur striing  pelvis on top of the opposite
the cotyloid cavity). head of the fermur)

bei Kicktechniken

T

and stabilize the |
knee joint

24
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Kursvarianten

 Dauermethode

Anhaltende Belastung mit evtl.
variierender Intensitat,
z.B. 60 Minuten Kickbox Aerobic

ohne Pause

* Intervallmethode

Wechsel zwischen Belastung
und unvollstandiger Pause

(= lohnende Pause ); evtl. aktive
Pause, z. B. Zirkeltraining mit
Laufpause, Kickbox Aerobic mit
Belastungsspitzen und Basics
als Erholung

12



Musikbogen und Arbeiten zur Musik

32 Beats
| Phrase Il Phrase Il Phrase IV Phrase
r L T 4 v L T s 1
Punch R Punch L Upper Cut R Upper Cut L Frontknee R Frontknee L Frontkick R Frontkick L Squat Frontknee R Frontknee R Frontkick R Squat Frontknee R Frontknee R Frontkick R

YKiBo
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Der erfolgreiche Trainer
,die vier Schlisselelemente”
Gastgeber
Kommunikator Trainer Darsteller
Choreograph
YKiBO
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Notizen

Notizen

YKiBo

YKiBo
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2. Vertiefung
Trainingslehre

TKieo

Trainingslehre
Definition (Hohmann, Lames, Lezelter, 2002)

Sportliches Training ist die planméBige und
systematische Realisation von Maf3nahmen
(Trainingsinhalten und Methoden)

zur nachhaltigen Erreichung von Zielen

(Trainingszielen) im und durch Sport.

30

Trainingslehre

Inhalte

1. Adaptation
* Ursache-Wirkungs-Kette der Lei igerung

2. Trainingsprinzipien

* Prinzipien zur Auslé der
* Prinzipien zur Sick g der
* Prinzipien zur ifisck g der

TKiBo

31




Trainingslehre

Inhalte

1. Adaptation
+ Ursache-Wirkungs-Kette der Lei igerung

2. Trainingsprinzipien
+ Allgemeine Trainingsprinzipien
« Prinzipien zur Auslésung der Anpassung
« Prinzipien zur Sicherung der Anpassung

* Prinzipien zur spezifisct g der
3. Ergé hysiologische bzw. psychologische L
b ()
ghlns—g
32
Adaptation
Ursache-Wirkungs-Kette
/ ! Belastung
H '““ Hombostasestdrung
~ Erholung
Adaptation
Erhohter Leistungszustand
YKiBO
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Trai

ingsprinzipien

Trainingsprinzip

Umsetzungsbeispiel

Zielorientierung

Vermehrter Einsatz von Kraftigungs- oder
pulsbeschleunigenden Drills

Optimale psycho-physische

Ansprechende, aktuelle Musik;

Ausfiihrungsqualitat

Aktivierung motivierende Pré 1
Allgemein | Bediirfnis- und Choreographieteile ins Zentrum riicken
Interessenorientierung oder kurz halten je nach Zielgruppe
. Technisch saubere Ausfiihrung des
Optimale

Kursleiters und der Teilnehmer (auch:
Gesundheitsaspekt!)

34
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Trainingsprinzipien

Trainingsprinzip

Umsetzungsbeispiel

Trainingswirksamer
Reiz

Art, Dauer, ... der Ubungen und Pausen dem
Kursniveau anpassen (Beispiel: Kniebeugen
vs. Jump-Squats)

Niveau eines Kurses / einer Kursfolge mit der

Progressive " . . ’
Auslosung | Belastungssteigerung Zeit stelgern (.C.horeographle, Techniken,
e Ubungsintensitét, ...)
Anpassung SSZZ?jngsfclge Koordinative Ubungen zu Beginn des Kurses
Phasen-/stundenweiser Fokus auf Arm- bzw.
Variation der Beintraining;
Trainingsbelastung choreographielastige und ausdauerlastige
Einheiten abwechseln
TKiBo
——
P N N
Tralnmgsprmz
Trainingsprinzip Umsetzungsbeispiel
Wiederholung und Kursteilnehmer zu regelméagiger Teilnahme
Sicherung Kontinuitat anregen
der Phasen intensiver und geringerer Belastung
Anpassung . abwechseln;
ZyKlisierung Phasenweiser Fokus auf vorrangige Kraftigung
bestimmter Kérperregionen
YKiBo
—_—
P o P
Trmnlngsprlnnplen
Trainingsprinzip Umsetzungsbeispiel
Spezifische Regulleren.de . Kraft- und Beweglichkeitstraining zum
Wechselwirkung einzelner " ©
Steuerung Leistungskomponenten Zweck einer Technikverbesserung

37
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Physiologische bzw. psychologische
Ursachen

Trainingsprinzip

Physiologische/psychologische
Grundlage

Zielorientierung

Motivation ist gebunden an Ziele

Ausfiihrungsqualitat

Optimale psycho- "
: . S) tikus-E
physische Aktivierung ympatius-Eregung
Allgemein | Bedirfnis- L“?Id " Motivation ist gebunden an Ziele
Interessenorientierung
Optimale Modelllernen (vom Instructor),

Verletzungsprophylaxe (eigene Ausfiihrung)

TKiBo
——
Physiologische bzw. psychologische
Ursachen
. - Physiologische/psychologische
Trainingsprinzip Y 9 psy 9
Grundlage
Trainingswirksamer Reiz Reizstufenregel
Progressive . . .
Auslésung | Belastungssteigerung Verlauf der Adaptation tiber die Zeit
der Richtige Belastungsfolge Wechselwirkung zwischen einzelnen
Anpassung o gstolg Trainingsinhalten
. Sympatikus-Erregung,
Variation der Vielsettigkeitsaspekt des Gesundheits- und
Trainingsbelastung N
Fitnesssports
YKiBo
—_—

Physiologische bzw. psychologische
Ursachen

Trainingsprinzip

Physiologische/psychologische
Grundlage

Wiederholung und

Sicherung | Kontinuitat Deadaptation
der
Anpassung ZyKlisierung Phasencharakter des Adaptationsverlaufs

40
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Physiologische bzw. psychologische
Ursachen

L Physiologische/psychologische

Grundlage
Spezifische Regullerer_lde . Wechselwirkung zwischen einzelnen
St Wechselwirkung einzelner hysischen Leistungsvoraussetzungen
CHE Leistungskomponenten phys 9 9

TKiBO
——
41
Quellen
Grosser, M., Starischka, S., & Zimmermann, E. (2008). Das neve
Konditionstraining. Minchen: BLV Sportwissen.
Weineck, J. (2019). Optimales Training: Leistungsphysiologische
Trainingslehre unter besonderer Beriicksichtigung des Kinder- und
Jugendtrainings. Spitta Verlag GmbH & Co. KG.
Hohmann, A., Lames, M., & Letzelter, M. (2002). Einfihrung in die
Trainingswissenschaft. Wiebelsheim: Limpert.
YKiBO
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3. Vertiefung:
Athletik & Schnelligkeit

TKiBo
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Schnelligkeit

Schnelligkeit bei sportlichen
Bewegungen ist die Fahigkeit, auf
einen Reiz bzw. auf ein Signal in
kirzester Zeit zu reagieren und

Bewegungen, auch gegen
Widerstand, mit héchster

Geschwindigkeit durchzufthren.

(Martin, 1976)

TKiBO

Zusammenhang und Erscheinung

Athletik
Azyklisch
<:] Schnelligkeit
ZyKlisch @
Aktionsschnelligkeit Reaktionsschnelligkeit

YKiBo

Schnellkraft

* Die Schnellkraft ist die Féhigkeit,
seine Maximalkraft in kirzester

Zeit zu realisieren.

~ -

1 Maximalkraft
¢ Sie ist ein Pradiktor der :
Komplexschnelligkeit und wird ~L_
den Kraftféhigkeiten g} ~sasamn
zugeordnet. ' Explosiviraft
I
Startkraft @
YKiBO




Aktionsschnelligkeit

* Die Aktionsschnelligk
Bewegur

it wird Uber die Kontraktions- und
keiten des Nerv-Muskelsy erreicht.

* Es handelt sich um eine bewusste und willkirliche Bewegung mit
maximal hoher Geschwindigkeit.

TKieo

a7

Training der
Aktionsschnelligkeit im KIBO

Ermutige Deine Teilnehmer, einen
Punch kontrolliert so explosiv wie
maoglich durchzufiihren.

Halte Dir hierftr immer wieder einen
Timeslot frei, indem Du ohne Combos
Einzeltechniken wiederholst.

Training der
Komplexschnelligkeit im KIBO

Schnellkraft:

Steigerung der Maximalkraft durch verbesserte Intramuskulére Koordination.
IK-Schnellkraft: 8-15 Wdh. 30-40% Max.-Kraft

Ubungen: Lunge Jumps, Squat Jumps, Plyo Push Ups, Medizinballwirfe.

Schnelligkeitsausdauer:

Steigerung des Durchhaltevermégens mit méglichst geringem Schnelligkeitsverlust.
Schnelligkeitsausdauer: 30-60 Wdh. 15-30% Max.-Kraft

Ubungen: 4 Phrasen Kneelifts, Skippings-+Punches, Pendelléufe

Reaktionsschnelligkeit:

Bewusste Aktion mit maximaler Geschwindigkeit auf ein Signal.
Reaktion + Motivation: 3-10 Wdh. 10-30% Max.-Kraft
Ubungen: Auf Kommando ... Punch, Kick, Jump.

TKiBo
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Schnelligkeitsausdauer

Die Schnelligkeitsausdauer
bezeichnet die Fahigkeit, die
Maximalgeschwindigkeit méglichst
lange zu halten.

Beispiel:
Skippings und Boxen Uber
mehrere Runden

TKieo
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Trainings der
Schnelligkeitsausdauer im KIBO

Im Grunde befinden wir uns im
KIBO wihrend des gesamten
Kurses im SK-Ausdauer-Bereich.
Diesen kénnen wir aber ganz
gezielt durch verschiedene
MaBnahmen verbessern.

+ Mehrere Serien zu 30-60 Sekunden
einer einfachen Technik so schnell wie
méglich

+ HIIT-Einheiten zur Steigerung
2.B. Tabata (8 Sétze, 20s Belastung,
10 Pause)

+ Pyramidentraining
(10,20,30,30,20,10)

51

4. HIT
Hochintensives

Intervalltraining
A

52




Definition Ausdauer

e Ausdauer ist die physische und psychische
Widerstandsféhigkeit des Organismus gegen Ermidung
bei lang andauernden Belastungen sowie die schnelle
Wiederherstellungsfahigkeit des Organismus nach
Belastung. (meinel/Schnabel)

e Ausdauer = Ermidungswiderstandsféhigkeit +
rasche Erholungsféhigkeit!

e Moderne Bezeichnung: Cardio

TKiBo
—
Unterteilung der Ausdauer
Ausdauer
Lokale Ausdauer Aligemeine Ausdauer
aerob anaerob aerob anaerob
dyn stat dyn stat dyn stat dyn stat
Die Ausdauer kann hinsichtlich ihrer Erscheinungsform nach verschiedenen Kriterien
unterteilt werden (Hollmann/Striider, 2009):
* lokale Ausdauer: (<15 % der Skelettmuskulatur ist aktiv und das kardiopulmonale System
wirkt nicht lei: imitierend) und i d
* aerobe und anaerobe Ausdauer (nach der vorrangigen Art der Energiebereitstellung)
+ dynamische und statische Ausdauer (nach der Arbeitsweise der Skelettmuskulatur)
Y«ieo
—_——

Die Grundlagenausdauer

Grundlagenausdauer

Lokale Ausdauer | Allgemeine Ausdauer

stat  dyn st

* Die Grundlagenausdauer kann auch als allgemeine, aerobe, dynamische Ausdauer
bezeichnet werden. Sie wird demnach vorrangig beim dynamischen Einsatz groBerer
Skelettmuskelanteile im submaximalen Intensitatsbereich gefordert bzw. trainiert.

* Die Grundlagenausdauer ist eine leistungsbestimmende GroBe fiir alle Sportarten und
alle Trainingsformen, welche (ber einen ldngeren Zeitraum (lénger als 30 Minuten)
durchgefihrt werden.

TKiBo
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Grundlagenausdauer
als optimale Basis

~Je besser die
Grundlagenausdauer,
desto besser die
Kapillardichte und damit
die Versorgungslage des
Muskels!"

(Weineck, 2010)

TKieo
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Grundlagenausdauer:
Tradition - Dauermethode
TF
[%]
TF: Trainingsfahigkeit

Vallge
Emidung TE: Trainingsende

2

iV

keine Pausen

TKiBo
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HIT
Hochintensives Intervalltraining

* Intervalltraining und besonders das HIIT ist im
Fitnessbereich heute in aller Munde und wird als
sehr effektiv und oftmals auch als neu und
i iv verkauft. Tatséchlich ist das
Intervalltraining aber keine Neuheit des 21ten
Jahrhunderts. Bereits vor dem zweiten Weltkrieg
verhalf der Leichtathletiktrai

hler dem Mittel: kenléufer Rudolf Harbig
an die Weltspitze in der 800m und 1000m Distanz.

* Die Wiege des Intervalltrainings
Gerschlers Trainingsprinzip beruhte darauf, viele
Male kurze Strecken wie etwa 200m bis 400m mit
hoher Intensitat zu laufen; das Intervalltraining
war ,geboren”.

TKiBo
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Intervallmethode

T
] [T Storung des korperlihen Gleichgewichts = Stdrung der Homdostase
TF: Trainingsfahigkeit

valige
Ermidury

TE: Trainingsende
8: Belastung

LP: Lohnende Pause

100

Belastungsintensitat
Belastungsumfang

Belastungsdichte 15% Minuten Pause 15 Minuten Pause A
Belastungsdauer 15— 60 Sekunden bis 8 Minuten 15_60 sakunnenmsammmenJKIBO

Gesundheitliche Effekte

¢ Herz-Kreislauf:
Verbesserung Sauerstoffaufnahme, Blutdruck,
Kapillarisierung, Ruhepuls, Herzminutenvolumen, uvm.

* Energiestoffwechsel:
Bildung neuer Mitochondrien, Enzymhaushalt, Erweiterung
d. Glykogenspeicher

e Blut:
Vermehrung roten Blutkdrperchen, Hamoglobin,
Blutplasma, Erweiterte Laktakt-Pufferkapazitat

¢ Lungenfunktion:
[o]! isierte Atmung, At inutenv
Vitalkapazitit

* Nervensystem:
Steigerung der parasympathischen Aktivitat

TKiBo

Tabata-Methode

Diese Version des HIIT geht auf den japanischen
Sport-Professor Izumi Tabata zurick, der die
Effektivitat dieser Methode 1996 an
Olympiasportlern bestétigen konnte. So wurde
nachgewiesen, dass sich die im Tabata-Training
verwendeten Belastungs- und Pausenzeiten im
besonderen Mafle auf die anaerobe Kapazitat und
die Laktattoleranz auswirkte. Sie kénnen dadurch
also mit geringem zeitlichen Aufwand ihr
Leistungsniveau schnell verbessern. Die erhéhte
Laktatproduktion beeinflusst bei dieser
Trainingsmethode auch die
Hormonausschittungen im Kérper, die die
Wirkung auf die Muskeln positiv beginstigen

TKiBo
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Tabata Methode

60-75 %; schnelle
Intensitat
Beweg.

Dauer 20 Sek./Satz

Pause 10 Sek. zw. Satzen

Umfang 8 Sitze pro Ubung

KBS

Bestdtigte Wirkungen

Vor allem bei Leistungssportler wirkt HIIT positiv auf die aerobe, als auch auf die
anaerobe Ausdavuerleistung.

Langfristige Optimierung des haushalts aufgrund der hohen
. >> Lehnte man lange Zei n mlenslves Training bis an die
i t aus ] ab, da man sich

schnell sberanstrengen kann, zeigen neuste Studien, dass die Laktatbildung im
Training durch ein HIIT viele Vorteile mit sich bringt und auch im Amateursport
Anwendung finden sollte.

Eine hohe L i i zwar istig die
negativ und stért das Hormongleichgewicht. Aber dies nur kunfr.sng Langfristig
werden und Lei: wie GH, Adi lin und

sowie Testosteron und Cortisol von einer zunehmenden Laktatproduktion sogar
gefordert.
Durch hohe L e konnten éndi: nach dem Training
sogar erhéhte i die im

h mit stehen.

Wichtig: An die Grenze gehen

YKiBo

KIBO + HIIT = Optimal

Keine igerte F bei & n.
Bei erfahrenen Sporllem und Lels'ungsspnrllern zelgl Sl(l’l dass durch
HIIT nicht nur die aerobe und
wwd sondern dass sich auch der Fe"s'offwechsel optimiert. Es werden

li i Kohlenhyd , dafir jedoch mehr Feﬁe vers'oﬁwechselt
Der Grund dufur liegt an einer 8k isierten y .
Bei Anféingern hingegen konnte dieser Effekt nicht bestétigt werden.
Talanian et al. (2014) verweisen bei ihren Studien mit Anféingern und
Ubergewichtigen unsportlichen Personen darauf, dass Anféinger léngere
Reizdichten benétigen, da sie in den kurzen HllT-Intervallen nicht an die
nétige Reizschwelle herankommen.
In froheren Studien, in denen der Trumlngsumhng germger, dufur die

bei

Intensitét héher war war eine te F y n nicht
isbar, bei Lei schon. Es ist daher
anzunehmen, dass es doch ein MaB an Reizvol bei

Anfangern benétigt, um Steigerungen dieser Parameter hervorzurufen.

YKiBo
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Tipps fir die Praxis

Beim der Integration von HIIT-
Elementen im Kurs sollte nach

RIITs nicht cuf eine andere
Muskelgruppe gewechselt werden.

Warm Up
Aufbau Combo 1 + 2

HIIT-Drill Oberkérper (Skipping +
Punches)

Aufbau Combo 3 > 1+2 + 3
HIIT-Drill Ganzkérper (Mountain
Climber)

Aufbau Combo 4 > 1+2 +3 + 4
HIIT Beine (Tabata Squats)

HIIT Varianten

Ty Satze Belas Pause

Tabata 8 20 Sek. 10 Sek.

Coe 10 30 Sek. 30. Sek.
Pyramide 3 10/20/10 10/20/10
Doppelte Pyramide 6 10/20/30/30/20/10 10/20/30/30/20/10
Ad-On 8-10  30/2x30/3x30/4x30 30

TKiBo
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5. Exkurs:
Beweglichkeit

4 Tiigo

68

Beweglichkeit

Qualitst,
Quantitit
und Gite
einer Technik

TKiBo
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Was bestimmt unsere Beweglichkeit?

Gene (Titin)
E fahigkeit (Muskel
Traini ad (funktionelle An g)
Intermuskulére Koordination

Faszien (Hartspann, Crosslink
Aufwérmzustand

Tageszeit

Schmerztoleranz
Kérpermasse

Verletzungen

= Verklek
= Ver

TKiBo
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Physiologie der Muskeldehnung

. Muskel
. Muskelfaserbindel
Muskelfaser
. Myofibrillen
¢ Sarkomer
* Aktin
* Myosin
* Titin

PON=

A
TKiBO
Dr. rer. nat. Daniel Gértner T—
71
Titin - Das Bindegewebe innerhalb der
kontraktilen Filamente
Entdeckung des TITIN bzw. Conectin (Wang, Marvyama, 1977)
Kurzfristig:
Rickstellen der Filamente in die ition und i einer ,,|
von Aktin und Myosin
Langfristig:
Im Ruhezustand und bei Dehnung des Muskels Uben die Titinfilamente, bei Kontraktion
dagegen die Aktinfilamente eine Zugkraft auf die Z-Scheiben aus.
YKiBo
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Faszien - Gewebehillen

Seit ca. 2008 rickt das Bindegewebe
immer mehr in den Fokus

* Umgangssprachlich wird die Faszie oft
als Hille beschrieben, die den Muskel
umschlieBt und so von den umliegenden
Gewebsschichten abgrenzt.

+ Dies ist nicht komplett falsch, jedoch sehr
unzureichend formuliert. Selbst in der
Fachliteratur ist keine einheitliche
Definition zu finden aufgrund der Fille

hiedlicher 1 des
Begriffs Faszie und welche
Gewel en eink gen bzw.

ausgeschlossen werden.

73
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Arten der Beweglichkeit

(nach Hoster, 1987)

‘ Beweglichkeitsarten ‘

AKTIV PASSIV
= Realisierung durch die Kraft = Realisierung durch duRere Kréafte
des Antagonisten z.B. Schwerkraft, Partner...

!—I—\V—‘—\

{ Statisch J {Dynamisch} { Statisch } {Dynamisch}

Dieses Muster ist hinsichtlich der daraus abgeleif Deh hoden veraltet

TKIBO
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Modifiziertes Schema

Erweitertes Modell d ki (1999) und erg

lor G g h
Marshall (1999) und Sélveborn (1986): Aus Gariner (2016)

Dr. rer. nat. aniel Gartner

75
Beweglichkeitstraining im KIBO?
76 TKiBo
76
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Mobilitéat und Beweglichkeit
ein MUSS im KIBO

Kurzes Dehnen und Mobilisieren vor dem KIBO, egal ob statisch oder dynamisch,
sorgt fir ein érpergefihl und teilweise mehr Leistung.

Zudem zé&hlt KIBO zur Gruppe von Sportarten, welche iber eine hohe
Bewegungsamplitude benétigen. Startet man ohne Beweglichkeit in den Kurs, steigt
die Verletzungsgefahr!

Langes und i i i aber auch i Dehnen, sollte jedoch nicht
gemacht werden. Ein ,easy Stretch” ist meist ausreichend und sorgt fir die
gewinschten positiven Effekte.

TKieo

Kurzzusammenfassung

Kurzes Dehnen vor dem (Kraft)Training, egal ob statisch
oder dynamisch, sorgt fir ein besseres Korpergefihl und
il mehr L

9

Langes und i ives isches, aber auch dynamisches
Dehnen, provoziert negative Effekte und wirkt sich erst
einmal schlecht auf die Leistung im Training aus, wird aber

M: d

nach igen 1 gung wi nevutralisiert.

TKiBo
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6. EXkL_J_I’S
ERNAHRUNG

TKieo

YKiBo
Homdostase
* natirliches (!) Streben nach Gleichgewicht
+ z.B. Blutdruck, Schlaf, Séure-Basen-HH
¢ Und besonders: Energie-HH =
« Energieumsatz e 5
* Energiebilanz
¢ Stérungen: Metabolisches Syndrom
YKiBo
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Energieumsatz = Grund + Leistung

* GU abhéngig von Geschlecht, Alter, GréBe, Muskelmasse,
Gesundheit

* 26 % Skelettmuskulatur

* 26 % Leber

* 18 % Gehirn

* 9% Herz

* 7 % Nieren

* 14 % Rest auf Gbrige Organe

¢ LU schlieBt Freizeit, Sport und Beruf mit ein

« Berechnung erfolgt Gber PAL-Wert

TKiBO
83
Gag oder genial?
YKiBO
84
Energiebereitstellung
* 2 Hauptmechanismen:
* A) Aerob (=oxidativ):
Bildung von ATP unter
Verbrauch von Sauerstoff
* B) Anaerob: Bildung von
ATP ohne Verbrauch von
Saverstoff
YKiBO
85
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Energiebereitstellung

" Energlebereitsteliung >

anaerob

| alaktazid | taktazid

r (
| Energiereiche ( TR - Lipolyse
| Phgsphm | Anaerobe ’ Aerobe [ o
(ATP +CP) | Giykolyse Glykolyse i
Spaitung unvoilstandig vollstandige Fettverbrennung
Giukoseabbau Giukose- 2 CO, +H,0
2u Laktat verbrennung
2UCO; +H,0

TKieo
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Faktor Zeit

Schema der

Spaltung energiereicher Phosphate
(ATP, CP)

Anasrobe Glykolyse
Glukose » Laktat

eflussrate

5
H
o

Acrobe Glykolyse
Glukose < CO, + H,0

Betaoxidation
FS = CO; + H,0

4 Sid Zeit

TKiBo
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Metabolisches Syndrom

& Stérung im Zuckerstoffwechsel
& Stdrung im Fettstoffwechsel
& Ubergewicht

& Bluthochdruck

TKiBo
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Zusammenfassung

* Bei Muskelarbeit wird ATP -> mechanische Energie und Wérme
umgewandelt

* Leistung ist héher, je héher ATP-Bildung pro Zeit

* Intensitdt und Dauver der max. Leistung verhalten sich gegenléufig

« Jede Sportart benétigt eine ganz eigene Energiebereitstellung

* Héngt mit Muskelfasertyp (Typ | / Typ IIA,B,C) zusammen

¢ Trainingszustand und Ernéhrung bedingen Energiebereitstellung im
Muskelstoffwechsel

« Ein héher trainierter Fetistoffwechsel offeriert einen sparsameren
Umgang mit den Glykogenreserven

TKieo
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7. Ergéinzungen fir
die KIBO-Stunde

90

Etwas mehr wagen

Einsatz von Zusatzgewichten:
Uberwinden von Plateaus
Abwechslung im Training
Variabler Belastungsreiz

Uberschwelliger Muskelsimulus

Intramuskulére Koordination
Intermuskulére Koordination
Héherer Energiemumsatz




Die Dehnungsspannung bringts

Einsatz von elastischen
Zugbéndern
- Intermuskulére Koordination
Ansteuerungsféhigkeit der
Muskulatur

Sanfter Zusatzreiz
Variable Reizstufen

Kinasthetik und

Sensomotorik
Propriozeption
Kraft oder Schnelligkeit

Komplexe Beweglichkeit

Mehrdimensionales

Anspannungs- und
Entspannungsféhigkeit
Sensomotorik und
Kérperwahrnehmung
Ganzheitliche Vorbereitung
auf Training
Sensibilisierung der
Rezeptoren
Gelenksmobilitét

Verwirrung tut dem Gehirn gut

Koordinationsibungen im KIBO
Erhéhte Aufmerksamkeit
Optimierte Gehirnleistung
Variable Verfugbarkeit
Ausbildung neuer
Programme
Besseres Gleichgewicht
Optimiertes
Bewegungsempfinden
Intermuskulére Koordination

Reizverarbeitung
Kopplungsféahigkeit
Reaktion

22



Core Training

Dorsal (Rickenkette)
Lateral (Seitliche Kette)
Ventral (Vordere Kette)

- Verletzungsprophylaxe

- Kontrolle und Prazision
- Kraft aus der Mitte
- Verbindung der Extremitéten

Komplexitétssteigerung
Haltung
Mehr Dynamik

Vielen Erfolg auf Eurem KIBO-Weg

T

TKiBo
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Notizen

TKiBo
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Notizen

TKieo
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