Ausdauertraining

Das Ausdauertraining hat fiir den Fitnesssport bzw.

Gesundheitssport eine sehr groBe Bedeutung.
Wer ein Skiwochenende oder eine Mountainbike

-Tour richtig genieBen mochte, kann dies nur, wenn

die entscheidende Komponente fiir die Leistungsfahigkeit darstelit. Als typische Ausdauersportarten
gelten z.B. der Marathonlauf, der 10000-Meter-Lauf, lange Radetappen, Skilanglauf, Langstrecken-

Schwimmen oder als extremste Form der Triathlon. Aber auch in Sportarten wie FuBball, Handball,
Tennis und Tischtennis bendtigt man Ausdauer.

Definition:

Unter Ausdauer wird allgemein die psycho-physische Ermiidungswiderstandsfahigkeit des Sport-
lers verstanden. Sie schlieBt die Erholungsfahigkeit mit ein (nach Weineck, 2010, S. 229).

Nach dieser Definition versteht man unter der psychischen Ausdauer die Fahigkeit des Sportlers, bei
langer andauernden Belastungen der geistigen Aufforderung zu widerstehen, die Belastung abzu-
brechen. Von Marathonlaufern und Triathleten ist bekannt, dass die psychische Komponente zum
Erreichen des Ziels ganz wichtig ist. Unter physischer Ausdauer versteht man die Ermidungswider-
standsfahigkeit des gesamten Organismus’ bzw. einzelner Teilsysteme, z.B. der Skelettmuskulatur
oder des Herz-Kreislauf-Systems.

Wer eine hohere Leistungsfahigkeit im Sport und Alltag erreichen will,.Gesgnd'heit und Wc?hlbefin:'('eln
steigern oder eine schlanke und sportliche Figur mochte, der kann dies mit einem auf seine Verhalt-

nisse abgestimmten Ausdauertraining erreichen.
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11.1 Welche positiven Effekte kann ich vop
Ausdauertraining erwarten?

RegelméaBig betriebenes Ausdauertraining bietet viele Vorteile bzw. POsitive WirkUngen
»dig
genden beschrieben werden. Cing,

Macht Sport schlau?

Bis gegen Ende der 90er-Jahre des letzten Jahrtausends galt es'als gesich
Gehirn auch bei sportlicher Belastung konstant durchblutet wird. Durch
Verfahren (Magnetresonanztomografie) konnte jedoch gezeigt werden, da
wie koordinative Muskelbeanspruchungen in den dafiir zustandigen Gehirnregionen, eine
verstarkte Durchblutung sowie einen verénderten Stoffwechsel ausldsen. Korperliche Ak
SO zu einem stimulierenden Faktor fiir eine Synapsenneubildung. Gleichzeitig wirg die Bilyn
Nervenzellen im Gehirn angeregt, ein bis 1998 fiir unmaglich gehaltener
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gesundheit (Préavention von Alzheimer, Demenz) ebenso empfohlen, wie er sejt

Herz-Kreislauf-System empfohlen wird (vgl. Hollmann, 2005)
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Mit der Verbesserung der Ausdauerleistungsfanhi
Man kann also von einem verbesserten Erholung
keit schlieBen. Ein weiteres bestimmendes Merk
chung der Energiebereitstellung. Ohne Energie

gkeit verbessert sich auch das Erholungsvemanen
sverhalten auf eine erhohte Ausdauerleistungsféhig
mal der Ausdauer ist ihre kontinuierliche Beanspri-
kann sich ein Muskel nicht bewegen.
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praxisbeispiel

Ermiidung erst moglichst spat einsetzt und damit sie nicht zu starken Einfluss auf da
spiel hat, Muss ein FuBballspieler ausdauertrainiert sein. Neben der weiter oben beschriebes-
nen Belastbarkeit im Training benotigt der FuBballspieler Ausdauer zudem, um Turniere oder
glische Wochen (= Spielrhythmus: Samstag / Mittwoch / Samstag) erfolgreich bestehen
Hinzu kommen zum Teil mehrwdchige Vorbereitungslehrgange der Landes- oder
Bundeskader mit bis zu drei Trainingseinheiten am Tag. Die Effektivitat solcher LehrgangsmaB-
men wird durch eine gute Grundlagenausdauer gewahrleistet. Diese hilft, die Regenerations-
verbessern und die Effizienz des Trainings maBgeblich zu steigern.
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11.2 Auspragungsformen der Ausdauer

Entsprechend der Arbeitsweise der Muskulatur wird zwischen statischer und dynamischer Ausdau-
er unterschieden. Erstere bendtigt man im Gerateturnen, beim Karate in der Kata, oder z.B. beim
Freiklettern. Dynamische Ausdauer liegt dagegen bei den Ausdauersportarten wie Laufen sowie Rad-

fahren vor.
Weiterhin wird nach dem Anteil der beanspruchten Muskulatur zwischen allgemeiner und lokaler

Ausdauer unterschieden. Von allgemeiner Ausdauer spricht man, wenn mehr als 15 Prozent der Ge-
samtmuskulatur mitarbeiten. Diese Form wird bei allen Ausdauersportarten wie Laufen, Radfahren,
Skilanglauf, Schwimmen oder Inline-Skating bendtigt. Wird weniger Muskulatur beansprucht, liegt

lokale Ausdauer vor.

Kurz-, Mittelzeit- und Langzeitausdauer
(Er\lAereAweitere Unterscheidung der Ausdauer ist die in Kurzzeitausdauer (KZA), Mittelzeitausdauer
) und Langzeitausdauer (LZA). Sie basiert auf einer zeitlichen Zuordnung.

anaerob-alaktazid plus (dominierend)

Kurzzeitausdayer o 20 802 min

Mittelzeitaysga, anaerob-laktazid (dominierend)
Langzeitaygg ) 2 min-10 min anaerob-laktazid sowie aerob
= 10 min-35 min und langer  {iberwiegend aerob
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Wenn man seine Laufschuhe anzieht, liegt der Wert sc.hon um die 90 bis 100 Schiage, yng bei
Loslaufen zeigt das Display immer héhere Werte an. Die Herzfreguenz kann dabei Werte yon 180
oder sogar mehr als 200 Schlage pro Minute betragen. Zudem gibt es Sportler, die generell 4 ”
heren Herzfrequenzen tendieren, diese aber problemlos tolerieren. Frauen haben genere|l hdhere
Herzfrequenzen als Manner. Gleichzeitig gibt es Sportler, die mehr zur Niedrigfrequenz neigen, s
Herz hat die Aufgabe Uber den Blutkreislauf, Sauerstoff und Nahrstoffe fir die Energiegewinnungiy
die Muskelzellen zu pumpen. Wenn wir schneller laufen, bendtigen die Muskeln mehr davon und e

Herzfrequenz steigt an.

Warum hat mein Klassenkamerad einen anderen Puls als ich?

Wenn man sich mit mit Klassenkameraden zum Laufen trifft, kdnnte es moglich sein, dass die Pus
werte ganz unterschiedlich ausfallen. Vielleicht haben Sie einen Puls von 135 und Ihre Klassenkame
radin von 155. Trainiert einer von Ihnen nun falsch? Zu hohe oder zu niedrige Belastung?

Diese Frage lasst sich nicht so einfach beantworten, denn der Puls hangt neben der Belastungvon
mehreren Faktoren ab: vom Alter, der Statur und dem Gewicht, vom Trainingszustand, vom Ge
schlecht, von der ausgetibten Sportart, vom Ernahrungszustand und von einer erblichen Komponef
te. So wie wir ndmlich unterschiedliche SchuhgroBen haben, haben wir auch etwas unterschiediche
Herzfrequenzen beim Ausdauersport. |
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Der richtige Trainingsbereich im Ausdauertraining
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reiche ergeben sich dann in Abhangigkeit von der HFmax wie folgt:

Die Trainingsoe

aktive Regeneration

Regenerationstraining
60-75% d. HFmax Grundlagenausdauertraining 1

GA1
75-85% d. HFmax Grundlagenausdauertraining 1/2

GA1/2
GA2 85-95% Grundlagenausdauertraining 2
WSA >95% Wettkampfspezifisches Ausdauertraining

ainingsbereiche in Prozent der maximalen Herzfrequenz

Tab. 11.2: Die Tr

Nehmen wir an, ein Jugendlicher hat 190 Schlage / min als HFmax gemessen. Dann entsprache:
in: GA 1 = zwischen 114 und 143 Schlage / min; GA

Regenerationstraining = unter 114 Schlage / min;
1/2 = zwischen 143 und 162 Schlage / min; GA?2 162 und 181 Schlage / min; WSA =

mehr als 181 Schldge / min.

Absolute Anfanger sollten im Pulsfrequenzberei
dem Training beginnen. Wer bereits seit einiger
kann im Pulsbereich nach GA 1/2 einsteigen.

= zwischen
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Ausdauertraining
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Anstrengungsempfindens bei Ausdaue-
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(nach Léligen, 2004)

Ein Arbeitsbatt zur Borg-Skalg (

2um Selbstausfiillen) finden Sie am Ende des Kapitels 12 (Kraf)
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sschreibt fur die im Schulbereich relevanten GA 1- und Ga 1/2-Trainingsbereiche das

g folgendermaBen:

I
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Bei diesem Lauftempo sind Pulsfrequenz  Auch bei diesem Lauftempo spiiren Sie

S bjektivesempﬁn_ und Atmung etwas beschleunigt. Sie eine beschleunigte Atmung und einen
clastungs s empfinden d"IeS aber.nlcht als unange- erhdhten Puls. Das Tempo liegt leicht
(Laufge nehm und kénnten diese Belastung iber dem GA 1-Bereich. Der Unter-

auch Uber sehr lange Zeit ohne groBere  schied besteht nun darin, dass Sie nur
Probleme beibehalten. Sie schwitzen ein  noch einen oder zwei langere Satze
wenig, fiihlen sich aber wohl bei diesem problemlos sprechen kdnnen. Sie
Tempo. Sie kdnnen sich immer noch in schwitzen immer mehr und miissen sich
kompletten Satzen mit Ihrem Laufpartner  einigermaBen anstrengen, um das
verstandigen, ohne dass Sie dabei Tempo zu halten. Sie schaffen pro
kurzatmig werden. Bei langen Laufen in Atemzug gerade noch 4 Schritte. Bei
diesem Tempo atmen Sie auf 4 Schritte gelbten Laufern ist dieser Bereich sehr
ein und auf 4 Schritte wieder aus. Es beliebt, da er ihnen das Gefiihl vermittelt,
kostet Sie nur wenig Willenskraft, in hier am wirksamsten zu laufen. Aber

diesem Geschwindigkeitsbereich zu Achtung: Von diesem Trainingsbereich
geraten Sie leicht in den nachsten, den

trainieren.
hoéheren GA 2-Bereich, der fir den
Fitnessbereich schon sehr ambitioniert

ist.

Tab. 11.3: Beschreibung der GA 1- sowie GA 1/2-Trainingsbereiche fir Fitnesssportler (mod. nach Marquardt, 2008)
ab. 11.3:

Trainieren nach Faustformeln
Bei den meisten existierenden Formeln bleiben Sportart, Alter, Geschlecht, Leistungsfahigkeit und

die Dauer der Belastung unberticksichtigt. Diese einzelnen Faktoren beeinflussen die Herzfrequenz-
regulation aber wesentlich. Das kleinere Herz einer Frau weist ein kleineres Schlagvolumen auf und
fiihrt damit zu einer héheren Ruhe- und submaximalen Herzfrequenz. Zudem zeigen die Belastungs-
herzfrequenzen von Kindern und Jugendlichen ein anderes Anstiegsverhalten als die von Erwach-
senen. Aus einer Vielzahl von Untersuchungen haben Hottenrott und Neumann (2009) eine neue

Herzfrequenzformel fiir das Ausdauertraining hergeleitet, die hier vorgestellt werden soll.

Trainingsherzfrequenz = HFmax x 0,7 x LF; x TZ; x GF; x SP;

Erléuterung:
Fir Erwachsene: J HFmax = 208 - 0,7 x Lebensalter

Fiir Kinder ung Jugendliche: J HFmax = 220 - Lebensalter
£Danormelr} sollten nur zur Anwendung kommen, wenn die maximale Herzfrequenz nicht durch einen
Portartspezifischen Test bestimmt werden kann.)
LF =
! (i, = 1,0 Einsteiger; i, = 1,03 Fitnesssportler;
2 iy = 1,06 Leistungssportler)
' Trainingszielfaktoren (iy = 1,0 = GA 1-Training; i, = 1,1 = GA 1/2-Training;
i = 1,2 = GA 2-Training)

Leistungsfaktoren

GFI:G
FSeflechisiaktoren (Frauen: i, = 1,10 niedrige; i, = 1,06 mittlere;
Spa=sp i3 = 1,03 hohe Intensitat; Manner: iy = 1,0)
Ortartfg .
Abb, 4 Horen (iy = 1 = Laufen) -

13 Herlej
tu
Nach "9 der Herzfrequenzformel nach Hottenrott / Neumann (2009)
a oo bt sich di ini Faktoren, die
lle sehrDIaus' ®l ergibt sich die Trainingsherzfrequenz aus dem Produkt mehrerer

| g -
¢l und Umfassend sind (und auch den Trainingslevel mit einbeziehen).
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114 Ausdauerarten
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u einer belastungs—
(Abb. 11.4),
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Im Bereich der allgemeinen Ausdayer gibt es eine Einteilung in Kurzzeit-, Mittelzeit-, und 2
ausdauer,
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avon aus, dass die Energieberej
1500-m-Lauf ;;eht man d 9 eitstellung zu 50% aerob und 2y 50% anaerob
11.4).
it (TaD-

o 2

gkeitsausdauer 10-20 Sekunden

gprint- und schnelli

20 Sekunden bis 2 Minuten

Kurzzeirausdauer

itielzeitausdauer 210 Minuten
-+ edaver (LZA) 10 Minuten bis mehrere Stunden

LangzellfauS 10-35 Minuten

o LZA f 35-90 Minuten

. LZAIII 90-360 Minuten

. L%A/?‘N Uber 360 Minuten

.
Tab. 114 Einteilung der Ausdauerarten unter Berlcksichtigung der unterschiedlichen Wettkampfzeiten
ab. 11.%

Die Langzeitausdauer beinhaltet schlieBlich alle Belastungen, die langer als 10 Minuten dauern und
deren Energiebereitstellung fast ausschlieBlich aerober Art ist. Die Langzeitausdauer wird aufgrund
unterschiedlicher Stoffwechselanforderungen noch in die Bereiche LZA |, II, Il und IV unterteilt. In

Tab. 1.5 sind diese Anforderungen dargestelit.

Praxisbeispiele

Von den leichtathletischen Disziplinen fallen darunter 5000-m-, 10000-m- und Marathonlauf, im
Schwimmsport die Strecken tber 800 m und 1500 m. Im Radrennsport sind die Etappen der
Tour de France sowie im Mountainbike die Cross-Country-Rennen dem Bereich der Langzeit-
ausdauer zuzuordnen. Extreme Anforderungen stellt der Hawai-lronman-Triathlon, bei dem die
Besten zwischen 8 und 9 Stunden bendtigen. Die meisten der Skilanglauf-Solorennen gehdren
ebenfalls zur Langzeitausdauer wie bestimmte Solorennen im Biathlon.

Langzeitausdauerart : Stoﬂwech'selanfqrderu'ngéﬁ

LZA1(10-35 Minuten) » Uberwiegend Kohlenhydratstoffwechsel, aber auch Fettstoffwechsel

LZA11 (36-90 Minuten) * Hier werden sowohl Kohlenhydrate als auch Fette in einem zeitabhéngi-
gen dynamischen Mischungsverhéltnis zur Energiegewinnung herange-

zogen.
* In der Regel dominiert noch der Glukosestoffwechsel.

LZA (91-360 Minuten) * Nach ca. 1,5 Stunden dominiert der Fettstoffwechsel in der Energiebereit-
stellung.
Es werden dabei immer weniger Kohlenhydrate verbrannt.

. 360 Minuten) * Hier dominiert der Fettstoffwechsel in der Energiebereitstellung.
ab.11,5. .
'® Unterschiedlichen Langzeitausdauerarten und ihre Anforderungen an den Stoffwechsel im Organismus

Bische
N den gi
| €n einzelnen Ausdauerfahigkeiten gibt es Wechselbeziehungen (Abb. 11.5).

Dig bish
-~ JlSher : L :
Vielmg -dargeSte”feﬂ Formen der Ausdauer zeigen, dass es die Ausdauer eigentlich nicht gibt.

iegt ; )
anae'Ober Nitj Us Sicht des Stoffwechsels eine Vielzahl von fein abgestuften Mischformen aerob-
rvor,

. inden g .

thigkeite e”;;nuefr Ubersichtlichen und sinnvollen Darstellung sollte bei der Einteiluﬁg der Ausdauer-

tor"”en Yerweng tgeéchtet werden, dass der Begriff der Ausdauer vor allem fﬂr die aerob betonteri
Sche g, *1 Wird. Dag bedeutet, dass Subkategorien der Ausdauer, bei denen andere mo

eansDruChUngsformen wie Kraft oder Schnelligkeit dominieren, diesen zugeordnet
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- der Wechselbeziehun :
i ) 9€n zwischen de,
Wechselbeziehung einzelnen Ausdauerfahigkeiten Wes
neck, 2004 a)

werden sollten. Die Schnelligkeitsausdauer gehort somit zum Bereich der Schnelligkeit ebenso wie
die Kraftausdauer zum Bereich der Kraft.

Weiterhin wird die Ausdauer in lokale und allgemeine Ausdauer unterteilt. Von lokaler Ausdayer
spricht man, wenn weniger als 7 bis % der Muskelmasse in Bewegung ist. Bei allgemeiner Ausdauer
ist mehr als 7 bis ¥ der gesamten Skelettmuskulatur in die Belastung miteinbezogen. Die Unier
scheidung wird hauptsachlich deshalb vorgenommen, weil unterhalb der GroBenordnung von '
bis % der gesamten Skelettmuskulatur das Herz-Kreislauf-System bei der Leistungsfahigkeit keine

maBgebliche Rolle mehr spielt. Bei der Bewegung nur eines Armes oder eines Beines handelt essich
um lokale Muskelausdauer, bei beiden Beinen um allgemeine Ausdauer.

11.5 Grundlagenausdauer

Die Grundlagenausdauer wird aus systematischer Sicht auch als allgemeine aerobe, dynamiische
Ausdauer bezeichnet. Ihre Bedeutung istin der Ausdauerpraxis von tiberragender Bedeutung. Sie€"

moglicht es, méglichst hohe Belastungsintensitaten in aerober Stoffwechsellage (Laktat < 4mmoll
langere Zeit durchzustehen. Sie hangt von folgenden Faktoren ab:

* aerobe Leistungsfahigkeit
* Bewegungsdkonomie

* effektive Substratnutzung

* den Willen betreffende Steuerungseigenschaften.

. . . in GrUNG
Bei hoheren Be|astungsmtensitéten im anaerob-aeroben Bereich (Laktat > 4 mmol/l) trég! die®

lagenausdauer dazy bei, den Anteil des aeroben Stoffwechsels zu erhdhen.

11.5.1 Bedeutung der Grundlagenausdauer

-
Eln? gut bzvs{. ausreichend entwickelte Grundlagenausdauer als Basisvoraussetzund i
steigerung vieler Sportarten kann

Folgendes bewirken (vgl. Weineck, 2004 a):
tungsfahigkeit
gkeit

* Erhdhung der korperlichen Leis
* Optimierung der Erholungstanhi
* Minimierung von Ver|etzungen



Grundla

n Belastbarkeit

ische
der psyChISC o
steigerun o Reaktions- und Handlungsschnelligkeit
0
, konsta" r Fehlleistungen

technische

idung ermUdungsbedingter ta
e i+ d.h. weniger banale Infekte

uf das Herz-Kreislauf-System

ktischer Fehlverhaltensweisen

em in vielen Spielsportarten die Ausdauer nicht maximal, sondern
er Anforderungen in der Sportart optimal entwickelt werden muss. Fir Ballspieler
konnte eine leichtathletische Gestaltung des Ausdauertrainings dazu
d Schnellkraftfahigkeiten darunter leiden.

igistzu peachten, dass VOr Al

en
gball Handball, Basketbqll)
:'E;ren dass die gchnelligkeits-un
ihren,

lische Spielausdauer

egungen beeinflusst die Ausdauer vor allem in den Sport-
lem ist, dass man nicht die Wettkampfdauer z.B. von 90
h zwischen Langzeitausdauer | und LZA Il Gbertragen

11.5.2 AzyK
Von den gportarten mit gzyklisohen Bew
spielen die sportliche Lglstgng. Das Prob ‘
Minuten eines FuBballspiels in den Grenzbereic
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Praxisbeispiele

Man hat es im FuBball mit sehr unterschiedlichen Bewegungsanforderungen zu tun. Die Belas-
ungsintensitat variiert in einem FuBballspiel sehr stark. Gute Mittelfeldspieler laufen zwischen 10
und 14 km in einem Spiel. Die Wegstrecke der Kurzsprints zwischen 10 und 50 m addiert sich
im Schnitt auf eine Lange von 3,5 km. Es werden dabei alle Energiebereitstellungsarten bean-
sprucht. Die mittlere L aktatkonzentration liegt bei ca. 6-7 mmol/l. FuBballspieler konnen dabei
eine VO,max von ca. 70 ml/min/kg erreichen, was einen sehr guten Wert darstellt. AuBerdem
laufen FuBballspieler auf weichem Untergrund, was die Kraftkomponente beim Laufen noch ver-
starkt und gegeniiber Handball- oder Basketballspielern eine Erschwernis darstellt.

g;efli:zzltijsche Spielaustauer wird dgrch das Betreiben der Sportart selbst trainiert. Die azyklische

b schneuzuir sf|chert dle'BeIastung |n”der Sportart s_elbst‘ ab, sodass der Spieler entsprechend hau-

tiing (a”ra tvo’lle Aktionen durchfuhr.en kanr.l. Sie Yvnrd erganzt durch das Grundlagenausdau-

S Dig:én?ne Ausdauer), das b:en Ballspielern |n. erster Linie in Form von Ausdauerlaufen

b} und zuar bereﬁrm ger Ausdauer tlragt ganz'wesentllch zur Regenerationsfahigkeit der Spieler

Ausdauer g S wahrer'1d des Spiels und nicht nur danach. Bei den Sportspielen besteht die
mnach aus zwei Komponenten (Abb. 11.6).

Azyklische
Spielausdauer

Abb, 1
- 11,6, .
omp(,n:n“ Aligemeine 3
Sthep Spie|:z der azyki. Grundlagenausdauer Spezifische Ausdauer

Sdauer ‘J

daue
rst

dar o ellt v .
. Sje i Or allem fir den B ) _ .

mj groBen Bereich der Ballspiele eine fundamentale Voraussetzung

d6n € och ni
: ch
t ohne Bezug zu den Anforderungen der jeweiligen Sportart gesehen wer-
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Eine sehr gute Moglichkeit die azyklische Spielausdauer zy

ning (siehe Kap. 13.4).

Wichtiger Hinweis:

nach Belastungsende sehr stark, weshalb ma
tung zahlen muss

Um die Herzfrequenz nach einer Belastung zu messen, mus
tungsende die Herzschlage zahlen. Der Herzf

Messen und Zihlen der Herzfrequen,

Die fir Sportler beste Stelle zur ej
quenz liegt am Unterarm in der

Materiglein

11.6 Trainingsmethoden beim Ausdauertraining

trainieren ist gag intengiye |
Nte

g.enen Ermittiyn dery
Néhe des Handge|enks Crae.
Eine bekannte Methode ist die . 1. '

Sie ist einfach und erfordert keinen
aber weniger genau als das Messen
geréates. Man zahlt die Herzschlage w.
multipliziert die Zahl mit 6, um die H
erhalten. Werden nach 10 Sekunde

dann ist die Herzfrequenz pro Min
Schlage / min.

Sekunden-zé

S

Wa"[raL

h"ﬂethode‘

atz, ist danr

“mithilfe €ineg Pulsme

ahrend 1g Sekunden u&Q
erzfrequen; Pro Minyte
n1o0 Herzschlége gezs
ute demnach: 10x6-

nd
U
it
60

S Man unmittelbar nach Bglas.
requenzabfall ist innerhalb der ersten Sekunds

n unbedingt direkt nach dem Abbruch der Belas.

Wahrend das GA 1- sowie GA 1/2-Training die Intensitit des Trainings festlegen, geht es bei dennun
aufgefuhrten Trainingsmethoden um die Modalitaten. Das Ziel aller Ausdauertrainingsmethoden ist
die ErmUdungswiderstandsféhigkeit zu verbessern und die Erholungsfahigkeit zu steigern.

11.6.1 Die Dauermethode

Das GA 1-Training und das GA 1/ 2-Training stellen Unterformen der Dauermethode hinsicijtligh der
Trainingsintensitat dar. Um eine effektive Steigerung der Ausdauerleistungstahigkeit zu ermog‘,'che:;
missen solche Trainingsmethoden und -inhalte eingesetzt werden, die den jeweiligen metabohs;h:d
(= den Stoffwechsel betreffenden) Anforderungen des Sportlers nahe kommen und sie entsprecné

gezielt verbessern.

e rbrechund
Charakteristisch f(ir die Dauermethode ist die verhéltnismaBig lange Belastung ohne Unie

, it die Ermudune®
(Pause) mit dem Ziel der allmahlichen Entleerung der Energiespeicher und damit die E
aufstockung.

I Die Dauermethode ist die klassische Trainings
lagenausdauer.

methode fur die

\%

erbesserung der @

——

e

robe

n Gruﬂd‘

i

und
) ) o also die Verbesse! o
Bei den Dauermethoden steht die Verbesserung der aeroben Kapazitét, a il = od
Sauerstofftransportsystems, im Vordergrund. Die Dosierung der Dauer.metho
1/2 - ist auch fir weniger gut trainierte Sportler eigentlich leicht zu erreichen.



Trainingsmethoden beim Ausdaue

t zu erzielen, ist es wichtig zu wissen, dass
= extensive Dauermethode). Erst wenn
(= Tempo) erhoht werden (= intensive

er Ausdauerleistungsféhigkei
(= Laufzeit) zu steigern ist (

. astipP:
1raining erbesserungd
en kann, sollte die Intensitat

ym eine er der Belastung

1 die D@ .
Zue,ﬁéng ore Zeitam stiick lauf
ma
Dauefmetho ]
olgende Abbildung zeigt die Dauermethode:
Die
9% der
Trainings-
higkeit (TF)
vollige
Ermiidung—]
25—
Ende
50 der
Trainings-
75 tatigkeit
100
Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit
Abb. 11.7: Die Wirkung der Dauermethode (nach Autorenkollektiv, 1982)
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