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Methodik des Ausdauertrainings
  

Die Komplexität des Ausdauertrainings 
wurde in bisherigen Lehrbüchern 
nicht hinreichend erfasst und meist 
einseitig aus einer Wissenschafts-
disziplin dargestellt. Die Komplexität 
des Trainings erfordert jedoch eine 
Sichtweise, welche die Belastungs-
Beanspruchungs-Regulation sowohl 
aus leistungsphysiologischer als auch 
sportwissenschaftlicher Sicht 
thematisiert. 

Diese Vorgehensweise erfordert 
eine Auseinandersetzung mit den 
biologischen Veränderungen durch 
Training und Umwelteinfl üssen 
unter verstärkter Berücksichtigung 
individueller Leistungsvorausset-
zungen. Schwerpunkte des Lehr-
buches sind die Systematik des 
Ausdauertrainings, die sportart-
spezifi sche Leistungsdiagnostik, 
die Trainings- und Belastungs-

steuerung, die spezielle Ernährung des Ausdauersportlers sowie das Ausdauer-
training in der Sekundärprävention. Für Sportstudenten, Sportärzte, Sportlehrer, 
Sporttherapeuten, Trainer, Übungsleiter und Ausdauersportler.
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