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Definition Ausdauer

« Ausdauer ist die Fahigkeit, eine bestimmte
Leistung Uber einen moglichst langen

Zeitraum aufrechterhalten zu konnen.




Gliederung des Faktors
Ausdauer

- Schnelligkeitsaus uer

- ca. 7 bis 35 sek.

- anaerob-alaktazid aereb
 Kurzzeitausdauer @

- 35 sek. bis 2 min. 1
- anaerob-laktazid il -~
 Mittelzeitausdauer

- 2 bis 10 min.

- 50% anaerob und 50 % aerob
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Art-der Energiegewinnun

el

"+ \Die anaerob-alaktazide Phase
- Kein_p%,erforderlich_; Laktat entsteht nicht
i bei.&lusl%’elkontraktion zerfallt ATP zutABP + P
- Kérper muss neues ATP herstellen

- Kreatinphosphat (KP) stellt kurzfristig aus ADP + P
ATP her




Die anaerob-laktazide Phase

- Nicht genug O? vorhanden; Laktat wird gebildet

- Energiegewinnung durch. Glukoseabbau

- Arbeitet unbkonomisch

- Hohepunkt nach 45 sek. der korperlichen Belastung,

Die aerob-alaktazide Phase

- wenn genug O2 vorhanden ist, dann wird Glukose
vollstandig abgebaut

- zudem konnen Fettsauren abgebaut-werden

- arbeitet Effizienter (aus einem Zuckermolekull werden
38 Molekule ATP gewonnen)
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Trainingsbereiche

e 50 -85 9% der MHF = Aerobe Zone
e 85-100 % der MHF = Anaerobe Zone

Zlelzonendiagramm

varbasserts Fionass

Herdrequenz/Schiage pro Minuta

b =0 25 3d == 40 A5 SO 5 B0 BS FO o,




Aerob- Anaerobe Schwelle

[ wor ]

Aerobe Schwelle Anaerobe Schwelle

aerobe Schwelle liegt bei ca. 2 mmol/I
Ubergangsbereich 2-4 mmol/l
- Laktatbildung und -abbau stehen im Gleichgewicht

anaerobe Schwelle liegt bei ca. 4 mmol/l



Trainingsmethoden

Dauermethode

- Belastungsintensitat im Bereich der aeroben Schwelle (ca. 50

bis 75 % der MHF)
- keine Pause
- Belastungsumfang sehr grof3

- Belastungsdauer 30 Min.-25td.
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 Intervallmethode

- Belastungsintensitat - 60-80% der MHF

- Pause - "lohnende Pause”
- Belastungsumfang - Mittel
- Belastungsdauer kurz bis mittel
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Wiederholungsmethode

-Belastungsintensitat -90-100% MHF

-Pause - vollstandig
-Belastungsumfang - gering

-Belastungsdauer - kurz-mittel
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Wettkampfmethode

-Belastungsintensitat - 95-100% der MHF

-Pause - keine
-Belastungsumfang -gering bis mittel
-Belastungsdauer -mittel-lang
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