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1. Grundlagen

Training...

ist ein planmaliger Prozess, der eine Zustandsanderung der komplexen
sportlichen Leistungsfahigkeit (mit morphologischen, metabolischen
und funktionellen Anpassungserscheinungen) zum Ziel hat.

Ubung...

Im Gegensatz zum , Training” ist ,Uben” unregelmalig und nicht
zielorientiert und es kommt nicht zu dauerhaften
Anpassungserscheinungen.
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s
Leistung BEZIRK oggRBAYERD

(-sfahigkeit)

Wettkampf

Hohmann, Lames & Letreller, JO10,
Schnabel, Marre & Krug, 2008)
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Aufgaben des sportlichen Trainings

37-:- 5)’5&&:

BEZIRK ogeRBAYERD
Das Training soll die sportliche Leistung verbessern, die sich aus vier
Bereichen bzw. Leistungsfaktoren zusammensetzt:

e Koordination und Technik (Bewegungsfertigkeit bei sportspezifischen
Bewegungsablaufen)

* Psychische Faktoren (Leistungsbereitschaft, Motivation, Nervositat ...)
 Taktik (planmafiges Verhalten)

* Kondition (physische Leistungsgrundlagen)
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BEZIRK oggRBAYERDY

Grundprinzip des sportlichen Trainings B
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Leistungsveranderung durch...

AYERIC SpoRUUGE .
| SEZIRK ogERBAYERD
- Adaptation

- Optimierung von Regelungsprozessen

- Zunahme der Kapazitat von Funktionssystemen (z.B. Nerv-Muskel, HKS,
Stoffwechsel)

- Funktionelle und strukturelle Anpassung

- Informationsorganisation
- Informationelle Prozesse und Kopplung
- Qualitative Veranderung im Nervensystem
- Verbesserung der Bewegungskontrolle
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2. Durchfuhrung des Trainings S

RAYERISCHE
BEZIRK ogRBAYERD
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Was will ich erreichen? - Trainingsziele

BEZIRK oggRBAYERD

- Fahigkeiten & Fertigkeiten
- Eigenschaften oder Einstellung

- Psychomotor. Ziele (Kondition & Koordination)

- Kognitive (Taktik, Wissen Utber Training)
- Affektive (Willensstarke)

18.10.2020 Ubungsleiter C - Andreas Wagner 13



Welche Ubungen wahle ich? - Trainingsinhalte S

AYERISCHE
BEZIRK oggRBAYERD

* Allgemeine Ubungen
* Spezielle Ubungen
 Wettkampflibungen
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Was benotige ich? - Trainingsmittel

B <oRTUGENS
BEZIRK o geRBAYERDY

alle Mittel, die den Ablauf des Trainingsprozesses unterstiutzen:
e organisatorischer Art (Aufstellungsformen,...)

e geratemaliger Art (Hantel, Matten, Startblock,...)
* informativer Art (Bilder, verbale Infos, kinasthetische Hilfe,...)
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Wie trainiere ich? —
Methoden und Belastungskomponenten

* Trainingsmethoden sind planmaRige Verfahren zur Erreichung der jeweiligen Trainingsziele. /"X oBerBAYERD
* Unterschiedliche Trainingsziele = unterschiedliche Trainingsmethoden

Die Belastungskomponenten:

o Stdrke = Intensitat (Starke des einzelnen Reizes)

Dichte = zeitliches Verhaltnis zwischen Belastungs- und Erholungsphase (= Pausendauer)
Dauer = Einwirkungsdauer eines einzelnen Reizes bzw. einer Reizserie

Umfang = Dauer und Zahl der Reize pro Trainingseinheit

Hdufigkeit = Anzahl der Trainingseinheiten

Bsp. Sprinttraining: Intensitdt Dichte Dauer Umfang  Haufigkeit
4 Laufe a 150 m in maximalem Tempo

_ Maximal 10 Minuten ca. 18 bis 20 Sekunden 600 m 2x pro Woche
10 Minuten Pause

2 mal pro Woche
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Wie trainiere ich? — Methoden

Exkurs: Methodik & Didaktik
7. Didaktik und Methodik

Verfahren
Mgthoden
Didaktik Mittel

Organisation

egriffsklarung

Kompe- Inhalte
tenzen Struk-

turen



Wie trainiere ich? — Methoden

Methodisches Training BEZIRK o geRBAYERD

e Ziel: Erlernen der Endtechnik / Verbesserung der Leistungsvoraussetzungen

e Wie?
« Methodische Ubungsreihen
 Vorbereitende Ubungen — Voriibungen — Zieliibung
 Methodische Spielreihen
e Variationen der Bedingungen
Vereinfachen
Erschweren
Normale Bedingungen
Veranderte Bedingungen
Wettkampfbedingungen
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Wie trainiere ich? — Methoden

Methodische Grundsatze

 Vom Bekannten zum Unbekannten
e Vom Leichten zum Schweren
* Vom Einfachen zum Komplexen

18.10.2020 Ubungsleiter C - Andreas Wagner
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Wie trainiere ich? — Methoden

BS

BAYERISCHE
spORT)UGENY

&
E

Methodische Verfahren Schider — (oen oo ELIRK OBERBAYERDY
aktivitat MTose ™
* Induktives Lernen ;. Alhe Sshaiitn . S ———
Lbsury

e Deduktives Lernen

At M Inaave Methode LA oach Adssrdaioniy “Sat el B 5 2%

e Ganzheitsmethode
Schuler- Joom

. L
e Teilmethode o S
* Ganz-Teil-Ganz-Methode =~ Lo
shtivitht:  Vosgabe | Merstitgen
lfml
D 5 Deoinddes Vehade inveh Adp whCledw itierl 1M A M

18.10.2020 Ubungsleiter C - Andreas Wagner 20



Wie trainiere ich? — Methoden

Methodische Malinahmen BEZIRK (g RBAYERD

* Vormachen — nachmachen
* Beschreiben und erklaren
* Bewegungsaufgabe

* Bewegungsanweisung

* Bewegungshilfe

* Bewegungskorrektur

* Mentales Training

* Unterrichtsgesprach
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RAYERISCHE
BEZIRK o gERBAYERD

“w ghunterstock com - 25465acT
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Kraft

HF/HQJ BBAYERN'
Wie wiirdet ihr Krafttraining mit Kindern von 8 — 10, 10 — 14,
14 —-16, 16 — 18, ab 18 gestalten???

 Wann beginnt man mit Krafttraining ?

* Welches Gewicht?

* Was bringt Krafttraining?

* Welche Arten von Kraft gibt es?

* Wie entsteht Kraft — von was ist sie abhdngig?
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S

Muskelkraft"
B: Muskelfaser (Wil AFTI-2 sPORTJUGE
(Muskelzelle) e . BEZIRK ogeRBAYERD
I;f.* : I . ik

* Abhangig von...
* Muskelquerschnitt (Hypertrophie)
* Willklrlichen Aktivierungsfahigkeit

(inter- und intramuskulare Koordination)
* Intermuskular:

Zusammenspiel der T azsum
. D: Sarkomer
einzelnen Muskeln e Sarkomer

* Intramuskular:
Rekrutierung,
Frequentierung,

Synchronisierung

danne dicke
Aktinfilamense Myosinfilamente filamente

Muskelfaserstraknur (vertinder! nach Markworth)
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_Muskelkraft”

Muskel
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RAYERIS CHE
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— BEZIRK ogeRBAYERD
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25

Ubungsleiter C - Andreas Wagner




@
Neuronale Grundlagen
cgoERUUGE ™
von hlﬁheren motorischen Zentren BEZIRK BERB AYER
B )
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isten
Arten von Kraft i e
’cra\(’t'\o“smr ngen? BEZ RY
\Ne\che Kon a\ﬁ ‘orm% RK oBERBAYE
Kraft im < rahigkeit des Nerv-Muskelsystems, durch Innervations- und

Stoffwecnselprozesse mit Muskelkontraktionen Widerstande zu Gberwinden
(konzentrische Arbeit), ihnen entgegenzuwirken (exzentrische Arbeit) bzw. die zu
halten (statische Arbeit).

Tab 2.4: Einteilung der muskuldren Aktionsformen (nach KnurrGen & Komi, 1994).

Belastungsform Muskelaktion Muskelliinge
(Arbeitsweise) (Kontraktionsform) (Ansatz — Ursprung)
Dynamisch Konzentrisch Abnehmend
Dynamisch Exzentrisch Zunehmend
Statisch Isometrisch Gleichbleibend
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Arten von Kraft S

BAYERISCHE
sPORTJUGENY

A

100% — Maximalkraft

ﬁ

. —

n

5

E

5

-

h %

Q

@ §Schnelligkeit i Ausdauer

ausdaver
0% - >

Belastungsdauer

Abb. 2.22: Modellhafte Anordnung der konditionellen Fihigkeiten Kraft, Schnelligkeit und
Ausdauer auf einem Kontinuum von Belastungsdauer und Belastungsintensitdt.
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Arten von Kraft
BEZIRK Ru.‘
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Arten von Kraft

BEZIRK ogeRBAYERDY

Basisfahigkeit Maximalkraft
Subkategorien | Schnellkraft Reaktivkraft Kraftausdauer
(statisch, (exzentrisch- (statisch, dynamisch)
konzentrisch) konzentrisch)
Komponenten - Maximalkraft - Maximalkraft - Maximalkraft
- Explosivkraft - Explosivkraft - anaerob-alaktazider
- Startkraft - Startkraft Stoffwechsel
- muskulare - reaktive Span- — anaerob-laktazider
Leistungs- nungsfahigkeit Stoffwechsel
fahigkeit - aerob-glykolytischer

Ehlenz, Grosser & Zimmermann, 2003, S. 66

18.10.2020

Stoffwechsel

Ubungsleiter C - Andreas Wagner
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Krafttraining

Isometrisch

* Belastungsstarke: 50 - 100%

* Belastungsdichte: 6 - 60 s Pause
* Belastungsdauer:5-10s

* Belastungsumfang: 6 - 20 Wdh.

Maximalkrafttraining

Dynamlsch Muskelaufbau Intramuskulare
Koordination
Intensitat 40 - 60% 60 - 100%
Pause 1—-2 min 2 -4min
Wdh. 8-12 1-8
Satze 3-5 4-5
18.10.2020 Ubungsleiter C - Andreas Wagner

Kraftausdauer-
training

30 -50%

1-2min

uber 20
3-7

BEZIRK oggRBAYERD

Schnellkraft-
training

schnellstmoglich
volle Erholung
kein Ermudung
3-5
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Bsp. Maximalkraft

Die Maximalkraft ist die hochstmogliche Kraft, die willklirlich gegen einen
unuberwindlichen Widerstand erzeugt werden kann.

» Abhangig von:
1. Muskelquerschnitt (Hypertrophie)
2. Muskelfaserzusammensetzung
3. Willkurlichen Aktivierungsfahigkeit (Koordination)

18.10.2020 Ubungsleiter C - Andreas Wagner 32



BEZIRK gRBAYERD
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&
Schnelligkeit g S
BEZIRK geRBAYERD

~anaterstoch com - 17495
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...bezeichnet die Fahigkeit, unter ermidungsfreien Bedingungen in “*"osereaz
maximal kurzer Zeit motorisch zu reagieren und/oder zu agieren.

Schnelligkeit

- Abhangig von..
- Steuer- und Regelmechanismen des ZNS
- des Nerv-Muskel-Systems
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Schnelligkeitstraining

Grundsatze fur das Schnelligkeitstraining:

* Im aufgewarmten Zustand

* Nicht im ermudeten Zustand

* Intensitat: maximales und submaximales Bewegungstempo

* Wiederholungszahl und Belastungsdauer so gering wahlen, dass kein
Geschwindigkeitsabfall zu beobachten ist

* bis 10 Sek.

* Belastungsdichte: volle Erholungspausen

18.10.2020 Ubungsleiter C - Andreas Wagner 36
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Beweglichkeit T
BEZIRK ggRBAYERDY
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e shutterstock.com - 593935~
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Beweglichkeit

BEZIRK ogeRBAYERD
...wird sportmotorisch definiert als die FGhigkeit, Bewegungen mit der
erforderlichen Schwingungsweite ausfiihren zu kbnnen. Aus funktionell-
anatomischer Sicht liegen ihr die Gelenkigkeit und die Dehnféhigkeit zu
Grunde.

 Warum ist Beweglichkeit wichtig?
* Verletzungsprophylaxe
* Determinierender Faktor im Sport
 ,Altersvorsorge”

* Wer ist beweglicher — Mdénner oder Frauen?
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Beweglichkeitstraining

BEZIRK geRBAYERD

Effektivitat der Dehnungsmethoden

Die Beweglichkeit und insbesondere die Muskeldehnfahigkeit werden durch
Dehnlbungen verbessert

kurzfristigen Effekt durch Dehnungsubungen im Aufwarmprogramm und

langfristigen Effekt durch regelmaliiges Dehnen.

Kurzfristiger Effekt: Es ist eine Abnahme der Kraft- und Schnelligkeitsleistung
direkt nach statischem Dehnen (nicht durch dynamisches Dehnen) zu
beobachten, die durch tonisierende Ubungen (z. Bsp. Sprunge) ausgeglichen wird.
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/o’ /7 S
Dehn-"Arten -
BAYERISCHE
BEZIRK ggRBAYERD

* statisch — dynamisch
* aktiv— passiv

* 2.B.
e Aktiv-dyn.: Schwunggymnastik
e Akt.-statisch: Antagonisten-Stretching
e Passiv-dyn.: Partnerlibungen
 Statisch-passiv: Klassisches Stretching
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BS

BEZIRK (ggRBAYERD
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Wann benutze ich welche Methode??? BSJ
e s
BEZIRK ogeRBAYERD
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RAYERISCHE
BEZIRK ogRBAYERD

Ausdauer

“wughutterstock . com - 22225y
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Ausdauer

BEZIRK oggRBAYERD
..wird im allgemeinen als Ermudungswiderstandsfahigkeit definiert
- Eine gewahlte Intensitat moglichst lange aufrecht halten

- Die Verluste an Intensitat so gering wie moglich zu halten
- Die sportliche Technik und das taktische Verhalten Gber langere Zeit stabilisieren zu konnen

...und Regenerationsfahigkeit

- sich nach einer Belastung moglichst schnell wieder zu erholen.
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Ausdauertraining

BEZIRK geRBAYERD

Als Grundsatz ergibt sich die Forderung, die Belastungsnormative
(Reizumfang, Reizintensitdit, Reizdichte, Reizhdufigkeit...) so zu
gestalten, dass der jeweils geforderte
Energiebereitstellungsmechanismus, bzw. dessen physiologische und
anatomische Determinanten (z.B. Muskelfaserzusammensetzung)
optimal angesprochen werden.
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BS

BEZIRK ogeRBAYERDK

+ Wettkampf- und
Kontrollmethode
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FAZIT: Training der konditionellen Fahigkeiten S

BAYERIS CHE
BEZIRK 5geRBAYERD

m n > Beweglichkeit

|

Schnellkraft
anaerobe ~
Kraftausdauer Explosivkraft
aerobe / N
Kraftausdauer Startkraft

Schnellkraftausdauer

/ ,

<+— Schnelligkeitsausdauer ——» .sc""ﬂ"illﬂit |
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3. Trainingsprinzipien

BEZIRK ggRBAYERDY

Trainingsprinzipien sind allgemeine Grundsdtze fliir die Planung und
Durchfiihrung des sportlichen Trainings. Sie beruhen auf
sportwissenschaftlichen Erkenntnissen und biologischen

GesetzmdfSigkeiten und dienen der Auslésung, Sicherung und Steuerung
der Anpassung an das Training.
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Prinzipen zur Auslésung der Anpassung

A ERISCHE
SEZIRK ogeRBAYERDM

* Prinzip des wirksamen Belastungsreizes (der Organismus passt sich nur an, wenn
die Belastung hoch genug ist)

* Prinzip der ansteigenden Belastung (wegen des Trainingseffekts muss die
Belastung erhoht werden, um wieder einen wirksamen Belastungsreiz zu setzen)

* Prinzip der Vielseitigkeit und Variation (hinsichtlich Inhalte, Intensitaten,
Umfange, Dynamik, Pausen), da sich bei Belastungsmonotonie der Organismus

nicht erneut anpasst.
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Prinzipien zur Sicherung und Steuerung der Anpassung s, BT

* Prinzip von Belastung und Erholung (s. Superkompensation, Skript 6.2): Es ist eine
gewisse Zeit fur die Wiederherstellung notwendig

* Prinzip der Wiederholung und Kontinuitat: RegelmalSige Trainingsbelastungen

* Prinzip der Periodisierung: Ganzjahrige Hochstleistung ist nicht maglich

* Prinzip der Individualitat und Altersgemaliheit: Anpassung an den einzelnen
Sportler
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4. Trainingssteuerung

BEZIRK OBBAYERNv
...ist die gewichtete kurz-, mittel- und langfristige Abstimmung und
Ausflihrung aller Planungs-, Trainings-, Kontroll- und
LenkungsmafSnahmen eines Trainingsprozesses zur Erreichung der
Trainingsziele.
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S

Trainingsplanung | %\‘
Sollwert BEZIRK ggRBAYERDY

Trainingsauswertung l
l Soll-Ist-Wert-Vergleich
| Trainingsdurchfihrung | Trainingskontrolle
\ Stellglied l Messfahler
R (. <o e
,’ Leistungsfihigkeit |
| Regelgrofie |
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BEZIRK ogeRBAYERDK
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Trainingsplanung

BAYERISCHE
SEZIRK ogeRBAYERD
...heildt, Trainingsprozesse in einem abstrakten Planmodell gedanklich
vorwegzunehmen. Als wichtigster Bestandteil der Trainingssteuerung werden in
dieser Instanz alle Vorentscheidungen fir Trainingsziele, Trainingsstruktur und
Trainingsablauf (inkl. Durchfihrung, Kontrolle und Auswertung) getroffen.

Bei der Erarbeitung von Trainingsplanen sind Zielvorstellungen zu formulieren und
Losungswege aufzuzeigen. Die Zielvorstellungen dirfen weder zu hoch noch zu
niedrig sein. Die Plane mussen flexibel bleiben und bei Vorliegen von neuen
Erkenntnissen und Leistungszwischenstanden evtl. aktualisiert werden.
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Trainingsplanung

A sPORTIUGERY
BEZIRK geRBAYERD

Planung der Trainingsziele:

Werden abgeleitet aus den sportartspezifischen
Leistungsfahigkeiten und dem individuelle
Anforderungsprofil.

Planung der Trainingsstruktur:

Es gibt lang-, mittel- und kurzfristige Trainingseffekte somit
unterscheidet man lang-, mittel- und kurzfristige
Trainingsplanung (Periodisierung und Zyklisierung).
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Planung — Trainingsstruktur B
° ° e

Leistungstraining:

» Heranfiihrung an die BEZIRK OBERBA)YER
Langfristige Trainingsplanung individuelle Hochstleistung
Hochstmogliche, optimale
Steigerung von
Trainingsumfang und -
intensitat
Weitere Spezifizierung von
Trainingsmethoden und —
inhalten
Perfektionierung,
Stabilisierung und variable
Verfigbarmachung der
Technik
Verbessern bzw. Halten der
individuellen
Hochstleistungsfahigkeit
uber einen moglichst langen
Zeitraum

Aufbautraining:
*  Weiterflihrung der

Grundlagen
Sportartspezifischere
Inhalte

Zunehmende
Spezifizierung der
Trainingsinhalte /-
methoden

Steigerung an Umfang und
Intensitat

Grundlagentraining /
Anfangertraining

Belastungsvertraglichkeit
und Anpassungsfahigkeit
Vielseitige

Grundausbildung
Vielseitige Trainingsmittel
und —methoden
Grundlegende Techniken /
Fertigkeiten
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Beispiel: langfristige Planung

sportiiche
Héchstieistung

Wettkampf-
Trainings- héhepunkt
beginn der Junioren

Individuelle J

z

5[ 6] 7]8] 9h10] 11i2[13)14[15]16]1718[19]

Trainings-

efappe Grundiogen-|  Aufbau- AnschiB- 3

Abb. 3.13: Struktur des langfristigen Leistungsaufbaus im nationalen Trainingssystem Deutsch-
lands (nach Pecrirt, Ostrowski & KLOSE, 1993).

%"
BEZIRK ogERBAYERD
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Mittelfristige Trainingsplanung

BEZIRK gERBAYERDY

uber Jahresperiodisierung

Der Jahreszyklus wird im Allgemeinen in drei Perioden unterteilt:

* Vorbereitungsphase: Entwicklung der sportlichen Form

* Wettkampfphase: Weiterentwicklung und Halten der sportlichen Form durch die
Wettkampfteilnahme

« Ubergangsphase: aktive Erholung und Regeneration
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Trainingsplanung tuber Makro- und Mikrozyklen

* Der Makrozyklus betrifft den Trainingsplan Gber mehrere Wochen, um zum
Beispiel die Vorbereitungsphase inhaltlich auszugestalten. Hier wird zum Beispiel
festgelegt, ob eher Maximalkraft oder Kraftausdauer trainiert wird.

* Der Mikrozyklus beschreibt das Training Gber mehrere Trainingseinheiten bis zu
einer Woche und es kdnnen die genauen Trainingsinhalte und
Belastungskomponenten beschrieben werden (z.B. Bankdriicken, 10 Wdh., 3
Satze, 40 kg)
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. . . . . September » Juli
Beispiel: mittelfristige Planung Wikaers |
SVA(leichtathl.
Disziplinen)
- ichtathle-
Allg. Kraftigung Maximalkraft . leich
- » tisct
Kraftausdauer (MK) SK-MK Fitness: D inen
Konditions- Muskel- "'I“"E'
Gymnastik aufbau- lg?e:- SK Training
" training | Koordi- KO Traing
ircuit u.a. nations- IK Trainin N B ——
training ing Koordination| PR IRESURweRaeTS  Technik  § |
(IK) Technik - o Tl sv‘:_"w'* !
Reaktivkrafttraining (HGpfen, Spriinge, Tiefspriinge) Kondition %fﬂ%‘&ﬁwﬁf
. Techniktrainin proerT T Kondition [Fitsiivnaymss
% { L1 1 { L1 1 1 lul I L1 1 I L lgl L 1.1 I L1 I L1l I L1l I L1 1 L1l } L 11 { ?"{y’m ._.é%:};"*dwg"'
Mon. . . ! . é Apr. ' Mai i li . . . T
Nov. ' Dez. jJan. ' Feb. ' Méarz | Apr. Juni ' Juli ' Aug. |Sept.' Okt konditionellel < EE—
Fahigkeiten |LAYsdauer/Kraftausd
VP I VP Il VP Il WP op g -

- e it

Schnelligkeit h

Block B

Abb. 18: Akzentuierung des Belastungsinhalts im
Grundlagentraining wéhrend des Trainingsjahres

Abbildung 41 Vorschlag der Periodisierung des Krafttrainings fiir Sprinter (in Anlehnung

an Grosser 1991, S. 170); im Vergleich die Blocke des langfristig verzogerten Trainingsef:
fekts (LVTE) nach WERCHOSCHANSKI.
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@
Makrozyklus
BEZIRK AYERu

Zwei Moglichkeiten der Makroperiodisierung von Hypertrophie-Training

4

100 -
90 - 95 |
80 - 85
70 75 Belastungs-
00 4 -~ 85 T Intensitdt [%
w 4
40 = e e 55 100 -

45 90 -

40 90
w -4
80
70 75
) 70
— 60 80
1t 2 3 4l s & 7 8|8 10 11 12]2e 50 55 55
1. Makrozyklus : 2. M2 Mz oo 40 I 45 %
f‘__ Muskelaufbautraining »>< Intramusiku- —" 40
Mres Koordi-
nationstraining
Abbildung 43  Moglichkeiten der Makrozyklusgestaltung im Krafttraining. l —»
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Mirkozyklus S

RAYERISCHE
spORT)UGENY
BEZIRK o geRBAYERD

Intensitat 4 1. Mikrozyklus
(%]
80 -
75 4
70 4
65 -
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2. Mikrozyklus
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Abbildung 44 Belastungsverteilung in zwei Mikrozyklen bei jeweils viermaligem Training.
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RAYERISCHE

Fragen ??? SEZIN quRGAYERDS
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MERKE:

BEZIRK R
* Die langfristige Trainingsplanung erfolgt in drei Stufen: foer
* Grundlagentraining = Anfangertraining
* Aufbautraining
* Leistungstraining

e Das Training in der ersten Stufe (= Grundlagentraining) ist charakterisiert
durch:
* Entwicklung von Belastungsvertraglichkeit und Anpassungsfahigkeit
Vielseitige Sportart gerichtete Grundausbildung
Einsatz vielfaltiger und allgemeinbildender Trainingsmittel und -methoden

Erwerb grundlegender technischer Fertigkeiten bzw. Anlage einer breiten
motorischen Basis

Vermittlung einfacher Wettkampfbestimmungen/Regeln
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I\/l E | ( K E . RAYVERISCHE
SPORT)UGEN
BEZIRK AYER
OBERBAYERD,

Man unterscheidet folgende Trainingsmethoden im Ausdauertraining:

* Dauermethode

* Intervallmethode (extensiv und intensiv)
* Wiederholungsmethode

* Wettkampfmethode
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