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Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis

Broschiertes Buch

"Optimales Sportwissen" ist ein Lehr- und Lernbuch fir Schiler der gymnasialen Oberstufe. Aber auch
Sportstudenten im Grundstudium sowie interessierte Sportler werden es mit Gewinn lesen. Dank seiner
grof3en Beliebtheit bei Schilern und Lehrern liegt es bereitsin 3. Auflage vor.

"Optimales Sportwissen" vermittelt auf versténdliche, kompakte Art die aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnisse aus den Bereichen Sportbiologie, Trainingslehre und Sportmedizin. Das Buch geht sowohl auf
den Breiten- und Gesundheitssport als auch den L eistungs- und Hochleistungssport ein.

Weitere Schwerpunkte sind die Methodik und Praxis des Kraft-, Ausdauer-, Schnelligkeits- und
Koordinationstrainings. Ein Kapitel tber Sportpsychologie rundet das umfassende L ehrbuch ab.

Eine didaktisch hochwertige, leserfreundliche Gestaltung mit hervorgehobenen Definitionen, Merksétzen
und Schlagwdrtern sowie zahlreichen Praxisbeispielen motiviert Schiiler zur aktiven Arbeit mit diesem
Buch. Ubungsaufgaben am Ende eines jeden Kapitels ermdglichen eine selbstandige Erarbeitung der
jeweiligen Thematik und dienen der optimalen Selbstkontrolle.

Neu in der 3. Auflage:

- Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse Uber Energiebereitstellung im Muskel und die Aussagekraft von

L aktatwerten im Ausdauertraining

- Warum das Modell der Superkompensation nicht mehr aktuell ist veranschaulicht der Autor anhand von
neuesten Forschungen aus den letzten Jahren

- Neues Unterkapitel zum Koordinationstraining: Life Kinetik®

- Komplett Uberarbeitetes Kapitel "Ernghrung im Sport" - erweitert um Vitamine und Minera stoffe. Zudem:
vegetarische, vegane sowie glutenfreie Erndhrung im Sport

- Neues Kapitel zum Beweglichkeits- und Faszientraining mit der BlackRolI®

- Komplett Gberarbeitetes Kapitel "Doping im Sport" - mit aktuellen Studien aus dem Freizeit- und

L eistungssport

i Download Optimales Sportwissen: Grundlagen der Sporttheorie ...pdf

B onlinelesen Optimales Sportwissen: Grundlagen der Sporttheor ...pdf



http://bookspode.club/de/read.php?id=3943996905&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3943996905&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3943996905&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3943996905&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3943996905&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3943996905&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3943996905&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3943996905&src=fbs

Downloaden und kostenlos lesen Optimales Sportwissen: Grundlagen der Sporttheorieund
Sportpraxis Wolfgang Friedrich

328 Seiten

Kurzbeschreibung

» Optimales Sportwissen® ist ein Lehr- und Lernbuch fir Schiler der gymnasialen Oberstufe. Aber auch
Sportstudenten im Grundstudium sowie interessierte Sportler werden es mit Gewinn lesen. Dank seiner
grof3en Beliebtheit bei Schillern und Lehrern liegt es bereitsin 3. Auflage vor.

,» Optimales Sportwissen® vermittelt auf verstandliche, kompakte Art die aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnisse aus den Bereichen Sportbiologie, Trainings ehre und Sportmedizin. Das Buch geht sowohl auf
den Breiten- und Gesundheitssport als auch den Leistungs- und Hochleistungssport ein.

Weitere Schwerpunkte sind die Methodik und Praxis des Kraft-, Ausdauer-, Schnelligkeits- und
Koordinationstrainings. Ein Kapitel tber Sportpsychologie rundet das umfassende L ehrbuch ab.

Eine didaktisch hochwertige, leserfreundliche Gestaltung mit hervorgehobenen Definitionen, Merksétzen
und Schlagwdrtern sowie zahlreichen Praxisbeispielen motiviert Schiiler zur aktiven Arbeit mit diesem
Buch. Ubungsaufgaben am Ende eines jeden Kapitels ermdglichen eine selbstandige Erarbeitung der
jeweiligen Thematik und dienen der optimalen Selbstkontrolle.

Neu in der 3. Auflage:

* Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse Uber Energiebereitstellung im Muskel und die Aussagekraft von

L aktatwerten im Ausdauertraining

» Warum das Modell der Superkompensation nicht mehr aktuell ist veranschaulicht der Autor anhand von
neuesten Forschungen aus den letzten Jahren

* Neues Unterkapitel zum Koordinationstraining: Life Kinetik®

» Komplett Uberarbeitetes Kapitd ,, Erndhrung im Sport* — erweitert um Vitamine und Mineral stoffe. Zudem:
vegetarische, vegane sowie glutenfreie Erndhrung im Sport

» Neues Kapitel zum Beweglichkeits- und Faszientraining mit der BlackRolI®

» Komplett Uberarbeitetes Kapitel ,, Doping im Sport* —mit aktuellen Studien aus dem Freizeit- und
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