
KONTROLLAUFGABEN:!
1. Wie reagiert der menschliche Organismus auf Belastungen? 
2. Nenne Organe und Organsysteme, die sich an Belastungen anpassen! Erkläre, was dabei unter >anpassen< 

zu verstehen ist und welche Bedeutung das für „Otto Normalverbraucher“ hat!
3. Nenne und erläutere Anpassungsreaktionen des menschlichen Organismus! Unterscheide zwischen positiven 

und negativen  und erkläre, wie letztere vermieden werden können!
4. Am Schuljahresende hast du 31 Liegestütze geschafft, nach den Sommerferien gerademal 3! Kannst du das 

erklären und die Begründung auch auf andere Bereiche des Leistens übertragen?  

Lexikon Anpassungen an Belastungen

A N P A S S U N G E N  AN BELASTUINGEN

Der menschliche Organismus reagiert  auf  Belastungen mit Anpassungen der beanspruchten Organe 
und Organsysteme. Diese Reaktionen können sehr unterschiedlich sein und richten sich nach der Stärke 
und Häufigkeit der Belastungen/Trainingsreize. 

FEHLENDE    BELASTUNGEN/REIZE
führen zum Abbau 
bzw. zur Schwächung

Muskulaturrückbildung,
Herz-Kreislauf-Schwäche,

SCHWACHE BELASTUNGEN/REIZE führen zur Erhaltung 
der Mindestfunktionen  

Bewältigung der Erfordernisse 
des Alltags,

MITTLERE BIS STARKE 
(entwicklungsgerechte) 

BELASTUNGEN/REIZE

führen zur Verstärkung 
bzw. Verbesserung 

der allgemeinen Leistungs-
fähigkeit, der Fitness, der 
Muskulatur, des Herz-Kreis-lauf-
Systems, . . . des Wohlbefindens

ÜBERSTARKE 
BELASTUNGEN/REIZE

führen zur Schädigung 
bzw. Zerstörung

der  Muskulatur, des Kno-
chensystems, Herz-Kreislauf-
Systems, . . . des Wohlbefindens

Ein Ziel von regelmäßiger sportlicher Betätigung ist durch wirksame Reize 
das  Zusammenspiel  der  Organe  und  Organsysteme  zu  fördern  und  zu 
entwickeln!  Zwischen Belastung und Anpassung besteht ein  funktioneller 
Zusammenhang (funktionelle Einheit).

ORGANE UND ORGANSYSTME, DIE SICH AN BELASTUNGEN ANPASSEN
anpassen = verändern = gewöhnen

 

zurück

Nerven
steuern

Atmung
transportiert

�

Knochen
stützen

Herz
pumpt

Muskeln
“bewegen 

Stoffwechsel
energetisiert

z . B ,
M u s k e l
zunahme

H e r z g e w i c h t s
Zunahme

E n e r g i e r e s e r v e n
Zunahme
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