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- 1 . Die Grundlagen für Ihr Training

- 1.1 Entstand die Trainingslehre bereits in der Antike?

- 1.2 Welche Grundlagen bietet die Trainingslehre?

- 1.2.1 Was ist eigentlich Trainingslehre?

- 1.3 Der umfassendere Trainingsbegriff

- 1.4 Das Superkompensationsmodell

- 1.4.1 Welchen Nutzen bringt ein solches Modell?

- 1.4.2 Was beschreibt das Modell der Superkompensation?

- 1.4.3 Richten Sie Ihr Training nach Ihrer Erholungsfähigkeit aus

- 2. Die Ausdauer als spezielle Fähigkeit

- 2.1 Welche Belastungen erwarten Sie?

- 2.2 Verbessern Sie Ihre aerobe Energiebereitstellung

- 2.2.1 Der aerobe Kohlenhydratstoffwechsel

- 2.2.2 Der aerobe Fettstoffwechsel

- 2.2.3 Anaerobe Verbrennung: Schnell und effektiv aber ermüdend

- 2.3 Ihre Ausdauerfähigkeit und das Herz-Kreislauf-System

- 2.3.1 Regen Sie die Kapillarisierung an

- 2.3.2 Ihr Blut als Transportmedium

- 2.3.3 Die Physiologie Ihres Herzens

- 2.4 Ihre Trainingsmethoden im Ausdauertraining

- 2.4.1 Die Dauermethode

- 2.4.2 Das Intervalltraining

- 2.5 Leistungsdiagnostik - wie tickt Ihr Körper?

- 2.5.1 Mit diesen Verfahren lassen sich Ihre Trainingsbereiche ermitteln

- 2.5.2 Der Unterschied zwischen Laufband und Feldtest

- 2.5.3 Die Analyse Ihrer Atmung

- 2.6 Finden Sie die richtigen Bereiche für Ihr Training
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