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Vorwort 

Das Handbuch Trainingslehre von Martin, Carl und Lehnertz war viele Jahre das 

Standardwerk für die universitäre Lehre und für die Trainerausbildung. Nach der 

Erstauflage im Jahr 1991 und einer Überarbeitung im Jahr 1993 sind mehrere unver

änderte Auflagen erschienen. 

Neue Wissensbestände und Erkenntnisse der letzten Jahre aus unterschiedlichen 

Bereichen des Sports, der Trainingslehre und Trainingswissenschaft sowie der 

gesamten Sportwissenschaft legten es nahe, das Handbuch Trainingslehre nicht nur 

zu überarbeiten, sondern es umfassend neu zu konzipieren. Dies insbesondere auch 

vor dem Hintergrund, dass der Spitzensport in den jüngst erschienenen Büchern der 

Trainingslehre und Trainingswissenschaft als eher unterrepräsentiert eingeschätzt 

wird: Trainingswissenschaftliche Monografien mit starkem Bezug zum Schulsport 

(Thienes, 2008) oder zum Theorieunterricht in der Schule (Leistungskurs Sport an 

Gymnasien von Scheid & Prohl, 2007), aber auch Neuerscheinungen auf der Basis 

erweiterter Handlungsfelder und eines weitgefassten Trainingsbegriffs in Form von 

akademischen Lehrbüchern (z. B. Hohmann, Lames & Letztelter, 2013; Hottenrott & 

Neumann, 2010) sind in diesem Zusammenhang zu nennen.

Das Handbuch ist folglich keine Fortschreibung, Überarbeitung oder Neuauflage des 

bisherigen Handbuchs Trainingslehre von Martin, Carl und Lehnertz. Es ist als ein 

Handbuch in Orientierung an den bisherigen Inhalten unter besonderer Berücksich

tigung des Erkenntnisfortschritts in der trainingswissenschaftlichen Forschung der 

letzten Jahre und neuer Themen zu verstehen.

Neu an diesem Handbuch ist neben der Titelerweiterung auf Trainingswissenschaft –  

Trainingslehre auch eine Erweiterung der bisherigen drei Gegenstandsbereiche 

 Training, Leistung und Wettkampf um den Gegenstandsbereich Diagnostik. Unser 

Anliegen war es weiterhin neue Themenbereiche im Kontext des leistungssportlichen 

Trainings einzubeziehen wie die Sicherung der Belastbarkeit, Regeneration, menta

les Training, Training bei chronischen Erkrankungen und unter veränderten Umwelt

bedingungen, Ernährung und Dopingprävention. Hierfür haben wir eine Vielzahl an 

Kolleginnen und Kollegen mit deren Expertenwissen eingebunden, um somit die 

Qualität, Aktualität und Vielfalt des sportwissenschaftlichen Wissens standes abzu

bilden. Wie so oft können auch in diesem Handbuch nicht alle Aspekte und Facetten 

der einzelnen Themen umfänglich dargelegt werden. Die Literaturverweise regen zu 

einem vertiefenden Studium an.
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Mit diesem Handbuch möchten wir neben den Sportstudierenden, Trainerinnen und 

Trainern auch Sportlehrerinnen und Sportlehrer, Sportwissenschaftlerinnen und 

Sportwissenschaftler sowie die Athletinnen und Athleten selbst ansprechen. Wir hof

fen, dass die gewählten Inhalte einen guten Einstieg in die Trainingslehre und Trai

ningswissenschaft bieten, wenngleich wir uns bewusst sind, aufgrund des begrenzten 

Umfanges dieses Buches nicht alles in der erschöpfenden Tiefe dargestellt zu haben. 

Anregungen und Kritik nehmen wir gerne entgegen. 

Wir danken dem HofmannVerlag für das uns entgegengebrachte Vertrauen und die 

sehr gute Zusammenarbeit. Besonders möchten wir uns für das ansprechende neue 

Layout bedanken. 

Unser besonderer Dank gilt den über 40 Autoren für ihre fachliche Expertise und ihre 

Bereitschaft, unsere zum Teil umfänglichen Anregungen und Hinweise aufzugreifen 

und umzusetzen. Auch den stillen Lesern im Hintergrund und unseren Mitarbeiterin

nen und Mitarbeitern möchten wir für die geleistete Unterstützung ausdrücklich 

danken. Und abschließend danken wir allen Beteiligten für die aufgebrachte Geduld, 

die für dieses komplexe Buchprojekt letztlich doch notwendig wurde.

Halle und Leipzig im Dezember 2016

 
Kuno Hottenrott   & Ilka Seidel
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Einführung 

Ziel des Handbuchs ist es, die Trainingswissenschaft als interdisziplinäre Wissen

schaft mit ihren Kernthemen bzw. Gegenstandsbereichen Leistung, Training, Wett

kampf und Diagnostik umfassend darzustellen. Die Diagnostik wird als eigenständi

ger aber auch verbindender Gegenstandsbereich zu den drei zentralen Gegenstands

bereichen Training, Leistung und Wettkampf behandelt. In diesem Punkt unterschei

det sich das Handbuch von bisherigen Systematiken, in denen die Diagnostik meist 

in einem der Bereiche integriert ist. 

In diesem Handbuch werden nicht nur theoretisch fundiertes und empirisch bewähr

tes Wissen zu den vier Gegenstandsbereichen, sondern auch die Wechselwirkungen 

zwischen diesen Kernfeldern thematisiert, was zugleich die hohe inhaltliche Kom

plexität des Themas verdeutlicht. Aber auch bewährtes und erfahrungsgeleitetes 

Wissen aus den Bereichen der Trainingslehre und Trainingsmethodik sowie der 

angewandten Trainingswissenschaft soll vor allem in Bezug auf Planung, Umset

zung, Steuerung, Begleitung und Auswertung des Trainingsprozesses abgebildet 

werden. Damit leistet das Handbuch in unseren Augen einen Beitrag zur Verringe

rung des TheoriePraxisGrabens, indem eine Brücke zwischen den in der Trainings

praxis und Trainingswissenschaft handelnden Personen geschlagen wird. 

Im Handbuch werden aktuell anerkannte Positionen zu den jeweiligen Themen

feldern dar und falls erforderlich auch gegenübergestellt, um dem Leser eine grund

legende Orientierung zu ermöglichen. Konkret bedeutet dies, Überblickswissen über 

zentrale Themen sowie akzeptierte bzw. anerkannte Positionen und Ansätze ohne 

eine zu starke inhaltliche Ausdifferenzierung darzustellen.

Das Handbuch ist in sechs Themenfelder strukturiert: 

In Teil I werden die für dieses Handbuch zentralen Gegenstandsbereiche Training, 

Wettkampf, Leistung und Diagnostik, das Selbstverständnis von Trainingslehre und 

Trainingswissenschaft, die forschungsmethodischen Grundlagen sowie die ethische 

Verantwortung in Forschung und Praxis thematisiert.

Teil II befasst sich mit allgemeinen Grundlagen von Leistung, Training, Wettkampf 

und Diagnostik. Zu Beginn geht es um biologische und physiologische Grundlagen 
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sportlichen Trainings unter besonderer Berücksichtigung von Theorien und Model

len zur Adaptation. In den folgenden Kapiteln werden theoretische sowie methodi

sche Grundlagen der zentralen Gegenstandsbereiche Leistung, Training, Wettkampf 

und Diagnostik unter Einbezug von pädagogischen Aspekten des sportlichen Trai

nings behandelt.

In Teil III stehen Struktur, Diagnostik und Training der allgemeinen und speziellen 

Leistungsvoraussetzungen im Mittelpunkt. Die inhaltliche Struktur ist bei allen 

Kapiteln bewusst annähernd gleich gestaltet. Auch wird insgesamt in diesem Teil aus 

didaktischen Gründen der „klassischen“ Systematik gefolgt, wenngleich andere 

Unterteilungen ebenfalls denkbar wären. Somit werden in den ersten Kapiteln die 

konditionellen Fähigkeiten Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit unter dieser Systema

tik beleuchtet, gefolgt vom Bereich der Beweglichkeit. Anschließend folgen die 

Bereiche Koordination, Technik und Taktik. 

Teil IV widmet sich dem sportlichen Talent, dem langfristigen Leistungsaufbau und 

dem leistungsorientierten Training im Alter. Im ersten Kapitel wird das Themenfeld 

der Findung, Auswahl und Prognose sportlicher Talente erörtert. In Kapitel 2 geht es 

anschließend um die Belastbarkeit, Trainierbarkeit und das leistungssportliche Trai

ning von Kindern und Jugendlichen im langfristigen Leistungsaufbau. Dargestellt 

und kritisch diskutiert werden dabei u. a. Vorstellungen zum systematischen Trai

ningsbeginn, zur allgemeinen sportmotorischen Grundausbildung, zur Ambivalenz 

von frühzeitiger Spezialisierung vs. Vielseitigkeit. Weiterhin stehen der gezielte 

langfristige Leistungsaufbau und dessen sportartspezifische Besonderheiten sowie 

Aspekte wie Leistungsstagnation, Dropout, und die Rolle des Trainers im Fokus. 

Kapitel 3 widmet sich dem Training im Alter unter besonderer Berücksichtigung der 

Belastbarkeit und Trainierbarkeit sowie dem altersbedingten Leistungsrückgang.

In Teil V geht es um Aspekte, die im Zusammenhang mit chronischen Erkrankungen, 

Trainingsausfall oder Training und Leistungsfähigkeit unter veränderten Bedingun

gen stehen. Es werden Deadaptationen bei verletzungsbedingten Trainingsausfällen, 

Besonderheiten des Trainings bei eingeschränkter Belastbarkeit durch chronische 

Erkrankungen oder unter veränderten Umwelt oder Klimaverhältnissen wie Hitze, 

Kälte, Luftverschmutzung und Höhe thematisiert. Herausgearbeitet werden die 

besonderen Anforderungen und Rahmenbedingungen für die Planung und Realisie

rung des Trainings und Wettkampfs unter solchen Bedingungen.
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In Teil VI werden Aspekte der Sicherung und des Erhalts der Gesundheit und Leis

tungsfähigkeit thematisiert. Dabei ist es das Ziel, einen Überblick über den aktuellen 

Erkenntnisstand im Kontext von Ermüdung, Überbeanspruchung und Übertraining, 

von Regeneration, mentalem Training, Ernährung sowie Dopingprävention darzu

stellen.

Das Handbuch bietet ein Stichwortverzeichnis mit den wesentlichen Begriffen, um 

eine schnelle Suche im Handbuch zu ermöglichen. 

Aus Platzgründen erfolgt die Zusammenstellung der Literatur in einem Gesamtver-
zeichnis am Ende des Buches.

Aus Gründen der einfachen Lesbarkeit wird nachfolgend im Allgemeinen nur die 

männliche Form gewählt.


