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Was ist Fitness? 

 

Quelle: https://lehrerfortbildung-bw.de/u_mks/sport/gym/bp2004/fb2/07_bspl2/fitnessbegriff.pdf 

 

Komponenten der Fitness: 

  Gesundheit:   

 physisches, psychisches, soziales 

Wohlbefinden 

 

   

 

  

Kraft Schnelligkeit Ausdauer Beweglichkeit Koordination 
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Quelle: Wend-Uwe Boeckh-Behrens, Wolfgang Buskies: Fitness-Gesundheits-Training, S.11. 
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Definition Training: 

 
Quelle: Dirk Frenzel & Frank Bächle: Theorie im Schulsport, Band 1, S.165  

 

Steuerung des Trainings über die Belastungskomponenten: 

 

 

 

 
Quelle: Dirk Frenzel & Frank Bächle: Theorie im Schulsport, Band 1, S.178/179  
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Belastungsintensität und Belastungsdauer bei verschiedenen Sportarten und Trainingsmitteln: 

Quelle: Friedmann, Karl: unveröffentlichte PPS zur Lehrerfortbildung 

 


