Gliederung

1. Neue Erkenntnisse zu den Strukturen der sportlichen
Leistungen und Folgerungen fiir die weitere Ziel-
gerichtetheit des Trainings

1.1, Zur Struktur der kondltionellen Fihigkeiten
im Eisschnellauf

1.2, Die praktische Nutzung der leistungsstrukturellen
Erkenntnisse fir das Training

2. Das Training der leistungsbestimmenden
Fidhigkeiten

2.1. Vorbemerkungen

2.2. Zum gegenwiirtigen Erkenntnisstand und trainings-

praktischen Vorgehen
2.2.1. Das Grundlagenausdauertraining
2.2.2. Das Schnelligkeitstraining
2.2.3. Das Schnelligkeitsausdauertraining
2.2.4. Das wettkampfspezifische Ausdauertraining
2.2.5. Das Krafttraining

2.2.6. Das allgemelnathletische Training

3. ZweckmiiBige Ldsungen zur Prozefigestaltung des
Trainings

3.1. Vorbemerkungen

3.2. Der Jahresaufbau im Training

3.2.1. Die Ziele und Inhalte der Makrozyklen VP I,
VP II und WKP (UWV)
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3.2.2. Der skzentuierte Einsatz der Trainingsmittel
im Jahresverlauf

3.3. Die Geschwindigkeitsorientierung im Training

3.8, Die Belaétungsgestaltung und Zyklisierung im
Training

3.5. Zum methodischen Vorgehen beim Eisschnellauf-

training auf Bahnen in mittlerer Hdhe

3.6. Die Optimierung der Proportionen zwischen den
Trainingsbereichen
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