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Einleitung

Grundlagen und Basics

Trainingslehre

Trainingsbereiche

Zusammenfassung
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Der Vortrag ,,Grundlagen der Sportmedizin und Sportwissenschaft” zeigt
in rund 45 Minuten auf einfache, anschauliche und wissenschaftlich
fundierte Weise die Basics aus Training und Trainingslehre.

Wir besprechen die verschiedenen Trainingsbereiche und individuellen

Schwellen.

Ausfihrlich gehen wir auf Laktat ein sowie die physiologischen
Auswirkungen auf Regeneration, GL1, 2 und Wettkampfspezifische

Ausdauer.
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