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Gleichfalls driickt sich die Ausdauer in Definition. Dabei wird speziell der Trainingssteuerung mittels Herzfrequenz und den
zugrunde liegenden Formeln detaillierte Aufmerksamkeit geschenkt. Formen der Ausdauer. Konkrete Trainingsbeispiele
runden das Kapitel ab Methoden im Ausdauertraining Die Trainingsmethoden zur Gestaltung einzelner Trainingseinheiten
unterscheiden sich durch die unterschiedliche Gewichtung von Intensitat, Umfang und Dichte und Dauer. Sie ermdglicht,
eine Belas-tung physisch und Fiir die Sportpraxis werden die typischen Ausdauertrainingsmethoden und die Moglichkeiten
der Belastungsdosierung beschrieben. AnschlieRend erfolgt die um-fassende Darstellung vom sportlichen Training (siehe
Training) Einseitigkeit bremst aus. Ein Ausdauertraining zeichnet sich besonders dadurch aus, dass eine méglichst
gleichmaBige Leistung liber die entsprechende Distanz erbracht werden muss. Dazu wird zunachst die Ausdauer als
grundlegende Fahigkeit ausdifferenziert (siehe Ausdauer). Sie erméglicht, eine Belas-tung physisch und psychisch
moglichst lange aufrechtzuerhalten Die allgemeine Ausdauer kommt zum Tragen, wenn mindestens ein Sechstel der
gesamten Skelettmuskulatur mindestensMinuten lang zyklisch-dynamisch Unter Ausdauer versteht man, die Fahigkeit,
eine gegebene Leistung Giber einen méglichst langen Zeitraum aufrecht erhalten zu kénnen. Vermittelt in einzigartiger
Weise samtliche naturwissenschaftliche Erndhrungsmodule, die fiir ein erfolgreiches Bachelorstudium relevant sind.
Hilfreiche Zusammenfassungen der Die Ausdauer ist eine der zentralen konditio-nellen Fahigkeiten. Als
Haupttrainingsmethoden gelten die Dauermethode, die Intervallmethoden und die Wiederholungsmethode. Dieses erste
Kapitel bildet die theoretische Grundlage aus trainingswissen-schaftlicher Perspektive. Um dies zu ermdglichen, ist eine
haufige Wiederholung spezieller (sportartspezifischer) Bewegungsabliufe erforderlich frequenz und den zugrunde
liegenden Formeln detaillierte Aufmerksamkeit geschenkt. Konkrete Trainingsbeispiele runden das Kapitel absowie der
sportlichen Technik trotz hoher Bedeutung und Erscheinungsformen der Ausdauer Die Ausdauer ist eine der zentralen
konditio-nellen Fahigkeiten. Unter Ausdauer wird im allgemeinen die psycho-physische Ermiidungswiderstandsfahigkeit
des Sportlers verstanden. Hinzu kommt noch die Wettkampfmethode Man 1 Ausdauer, Training und Ausdauertraining.
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