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Was bedeutet das jetzt eigentlich genau?



Definition: Ausdauer

Ausdauer wird als psychische und physische
Ermidungswiderstandsfahigkeit definiert.

Zusatzlich wird ihr die zentrale Rolle der Regenerationsfahigkeit
nach ermidenden Belastungen zugeschrieben.



Definition Kraft

Kraft im Sport ist die Fahigkeit des Nerv-Muskel-Systems
Widerstande zu uberwinden, ihnen entgegenzuwirken und

sie zu halten.



Definition: Schnelligkeit

Schnelligkeit ist die Fahigkeit auf einen Reiz oder Signal
schnellstmoglich zu reagieren und/oder Bewegungen
bei geringen Widerstanden mit hochster
Geschwindigkeit durchzufihren.



Definition: Beweglichkeit

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen mit
grolSer bzw. optimaler Schwingungsweite der Gelenke
auszufuhren.



Definition: Koordination

Koordination ist das harmonische Zusammenwirken
von Sinnesorganen, peripherem und zentralem
Nervensystem sowie der Skelettmuskulatur.
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