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Adaption der Organsysteme

« Adaption?
 Anpassungsreaktion auf Grund einer Superkompensation
Kurzfristig
Langfristig
Genetisch
Extragenetisch
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Chancen und Risiken von Sport

Tanzsport im speziellen
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« Sauerstoff

e Hypertrophie

» Arthrophie

 Auch das Herz ist ein Muskel!
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Herz—Zeit—Volumen?




Trainingseinheit Herz—Kreislaut

* Fordern — nicht Uberfordern

* Aerob/Anaerob?

e Herzfrequenz erhdbhen — nicht Gbertreiben

« Habe den Puls im Blick — Wer sind meine Teilnehmer?
* Trinkpausen! Elektrolyt ist Pflicht

 Kenne die Warnsignale!
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Training fuar die Verdauung?

Sympathikus /
Parasympathikus

Schmerzen beim
Ausdauersport?

Kenne die Hormone!

Gegenteil von
Konditionstraining

MORE SPORTS. MORE HEALTH. MORE LIFE




Langfristige Adaption
Pravention
Rehabilitation

Ruhe, Entspannung

Besonders gut bei Frauen
wahrend der Periode

MORE SPORTS. MORE HEALTH. MORE LIFE
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SO BEEINFLUSSEN
Dasl,,ProbIem“ des ADRENALIN UND
Leistungssports NORADRENALIN DEN KORPER

Im Leistungssport gibt es Trainings— STRESSOREN B NERVEN
einheiten, z.B. psychoregulatives BLUTGEFASSE
Training, in dem Wettbewerb (Stress=> SINNESORGANE GEHIRN & ANREGUNG
Adrenalin) unmittelbar mit £ HEMMUNG
Entspannung (Meditation =
Noradrenalin) verbunden werden. ;=
Gutes Training fur perfekte mentale
und psychische Vorbereitung zwischen KREISLAUF- Lgn NEBEN- MUSKU-
den Tanzen/Runden. Bedarf jedoch SYSTEM NIERE LATUR
viel Ubung und Disziplin iy
-+ + —
ATMUNGS- LEBER VERDAUUNGS-

SYSTEM SYSTEM



Tanzsport und die
Faszien ist gu

Haut =2 gut tur die

- fUr die Haut!




Was mochte ich erreichen?

* Verbesserung der Beweglichkeit
e Aushalten hoher Zugkrafte
* Grolle Bewegungsreichweiten der Gelenke

 Verlangerung der myofaszialen Keten fir Bildung von
Spannungsverbunden

* Massive Verletzungsvorbeugung bei externer physikalischer
Uberbelastung

e Auch: Fascial Stretch
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