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Kurzbeschreibung

Der zweite Band beinhaltet die wesentlichen sportbiol ogischen und trai ningswissenschaftlichen Grundlagen,
die fur das Verstandnis des Trainings der motorischen Hauptbeanspruchungsformen Beweglichkeit,
Ausdauer und Koordinative Fahigkeiten von Bedeutung sind. Dem Ausdauer- und Koordinationstraining
wird dabel die Darstellung des Herz-Kreislauf- und Atmungssystems sowie des Nervensystems
vorangestellt. Sowohl die Beweglichkeit als auch die Ausdauer und die Koordinativen Fahigkeiten werden
unter dem Aspekt ihrer Bedeutung fr die sportliche Leistungsfahigkeit bzw. die Gesundheit dargestellt.
Einen Schwerpunkt bildet dabei die Beschreibung geeigneter Trainingsmethoden und -inhalte zu ihrer
Entwicklung in den verschiedenen Altersstufen. Aufgrund seiner Wichtigkeit fur die Leistungsvor- und
nachbereitung wird das Auf- und Abwarmen mit seinen | eistungsoptimierenden Mechanismen vertieft
erarbeitet. Weitere Themenschwerpunkte sind die Temperaturregulation, das Hormonsystem, die Erndhrung
und die Dopingproblematik. Den Abschluss bildet das Kapitel “ Sport und Gesundheit”, das aufgrund der
Vielzahl der heutigen Bewegungsmangelkrankheiten und der damit verbundenen K ostenexplosionim
Gesundheitswesen von herausragender Bedeutung ist.
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