Name: Merkblatt: Ausdauer 03.09.2019

Ausdauertraining

Q Definition: Ausdauer

Unter Ausdauer versteht man die psychische und physische
Ermiudungswiderstandsfahigkeit des Sportlers. Sie schlieRt die
Erholungsfahigkeit mit ein.

=

3l (6roBe Ausdauer

Ausdauer bietet den Sportlern folgende Vorteile:

e Sie kdnnen die gewahlte Belastungsintensitat sehr lange

S aufrechterhalten.
\‘ e Die Verluste der Belastungsintensitat werden so gering wie moglich
) gehalten.
e Die sportliche Technik und das taktische Verhalten kdnnen tber
‘ langere Zeit stabilisiert werden.

» Die Konzentrationsfahigkeit kann lange gewahrleistet werden.

KJ: sport ist Gesund!

Zwischen der Gesundheit und der sportliche Aktivitat eines Menschen existiert ein nachweisbarer
Zusammenhang.

Anpassungserscheinungen

e VergroRRerung des Herzens (Schlag und Herzminutenvolumen
nehmen zu)
¢ Abnahme der Herzfrequenz in Ruhe (Trainingsbradykardie)
o Verzégerung der Ubersiuerung des Kérpers
. . e Positive Effekte auf die Blutviskositat, Blutdruch, (Lungen-)
B”d nICht gefun- Durchblutung, Sauerstoffversorgung und die Atemhilfsmuskulatur
den Oder . I'_'eistunggf:eihigkeit des gesa.mten Herkreisla.ufsystems wird erhoht
e Okonomisierung der Energiebereitstellung in der Muskulatur
fehlerhaft e Starkung des Immunsystems

e Positiven Einfluss auf das psychische Wohlbefinden
e Fettverbrennung

Bedeutung der Grundlagenausdauer

e Erhéhung der kérperlichen Leistungsfahigkeit o N
o Optimierung der Erholungsfahigkeit () Basis fir alles!
e Minimierung von Verletzungen, ' Eine gute
e Steigerung der psychischen Belastbarkeit Ausdauer gilt als
¢ konstant hohe Reaktions- und Handlungsschnelligkeit Grundlage fiir alle
¢ Verringerung technischer Fehlleistungen anderen
¢ Vermeidung ermidungsbedingter taktischer Fehlverhaltensweisen Sportarten.
¢ stabilere Gesundheit, d.h. weniger banale Infekte L )
¢ praventive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System und
Bewegungsmangelkrankheiten im Gesundheitssport
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Ausdauertrainingsmethoden
Trainingsmethoden Trainingsinhalte
Bevorzugte Trainingsmethoden

1. Dauermethode Kontinuierlicher Dauerlauf

(Waldlauf, Cross, Bahn)

Tempowechseldauerlauf e Dauerlauf

Fartlek (Fahrtspiel

( gy e Tempowechsellauf

Laufe nach dem Pyramidensystem e Fahrtspiel

Minderungslaufe » extensive Intervallmethode

Intervalldauerlauf

extensive

2. Intervallmethode Langzeitintervallbelastungen

Mittelzeitintervallbelastungen - N

Kurzzeitintervallbelastungen

intensive
Hugellaufe
Sprunglaufe
3. Wiederholungsmethode Tempolaufe

Test- und Kontrolllaufe

4. Wettkampfmethode

i,

Q Dauermethode

Uben mit ununterbrochener Belastung (ohne
Pausen) mit sehr lang dauernden Belastungen
mit niedriger Intensitat (30-50% der max.
Leistungsfahigkeit)

L J
Trainings-
fahigkeit [%]
Villige
Ermiidung 1.8 1.SP 238 255D 88S 3.SP 4.5
25
Ende
50 der
Trainings-
75 .J“ i tatigkeit
100 e

LR P U L L L AR Y B R L R L L |

Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit

Extensive Intervallmethode

Wiederholungsmethode

Uben mit sehr starken, kurzen Belastungen
und wenigen Wiederholungen tUber eine sehr
kurze Distanz mit nahezu vollstandigen
Erholungspausen

( ™

Fahrtspiel (Tempowechselmethode)

Wechslende Laufgeschwindigkeit auf
unterschiedlich langen Strecken ohne Pausen
(Tempo richtet sich nach dem subjektiven
Belastungsempfinden)

~ J
Trainings-
fahigkeit [%]
Vollige
Ermiidung e
5 der
50 Trainings-
tatigkeit
75
100 | FLPLIRL ) LRI LR [LELALIL R [ [ T T BAEEEREES K

AR >
Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit

Dauermethode

X(): Extensive Intervallmethode

Uben mit mittellangen, unterbrochenen
Belastungen (kurze Pausen ohne vollstandige
Erholung) mit niedriger bis mittlerer Intensitat
(50-70% der max. Leistungsfahigkeit)
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Wiederholungsmethode

Sport

Seite 2/5

Angaben zu den Urhebern und Lizenzbedingungen der einzelnen Bestandteile dieses Dokuments finden Sie unter

https://www.tutory.de/entdecken/dokument/merkblatt-ausdauer



Name: Merkblatt: Ausdauer 03.09.2019

Trainingstabelle

Gesamtzeit Rundenzeit

400m

800m
1200m
1600m
2000m
2400m
2800m
3200m
4000m
4400m
4800m

5200m

3,75

Laufzeit (in Minuten)

w
o

3,25

2,75

2,5

2,25

2 T T T T T T T T T T T T T T

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
Runde (400m)
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Herbstlauf (40min)
EF Madchen EF Jungen
km min/km min/400m Note km min/km min/400m Note
7,5 05:20 02:08 1+ 8,25 04:50 01:56 1+
7 05:42 02:17 1 7,75 05:09 02:04 1
6,75 05:55 02:22 1- 7,5 05:20 02:08 1-
6,5 06:09 02:28 2+ 7,25 05:31 02:12 2+
6,25 06:24 02:34 2 7 05:42 02:17 2
6 06:40 02:40 2- 6,75 05:55 02:22 2-
5,75 06:57 02:47 3+ 6,5 06:09 02:28 3+
5,5 07:16 02:54 3 6,25 06:24 02:34 3
5,25 07:37 03:03 3- 6 06:40 02:40 3-
5 08:00 03:12 4+ 5,75 06:57 02:47 4+
4,75 08:25 03:22 4 55 07:16 02:54 4
4,5 08:53 03:33 4- 5,25 07:37 03:03 4-
4,25 09:24 03:46 5+ 5 08:00 03:12 5+
4 10:00 04:00 5 4,75 08:25 03:22 5
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km min/km min/400m Note km min/km min/400m Note
8,0 05:00 02:00 1+ 8,25 04:50 01:56 1+
7,5 05:20 02:08 1+ 8,0 05:00 02:00 1+

7 05:42 02:17 1 7,75 05:09 02:04 1
6,75 05:55 02:22 1- 7,5 05:20 02:08 1-

6,5 06:09 02:28 2+ 7,25 05:31 02:12 2+
6,4 06:15 02:30 02 7 05:42 02:17 2
6,25 06:24 02:34 2 6,75 05:55 02:22 2-

6 06:40 02:40 2- 6,5 06:09 02:28 3+
5,75 06:57 02:47 3+ 6,4 06:15 02:30 02

5,5 07:16 02:54 3 6,25 06:24 02:34 3
5,25 07:37 03:03 3- 6 06:40 02:40 3-

5 08:00 03:12 4+ 5,75 06:57 02:47 4+
4,8 08:20 03:20 4 55 07:16 02:54 4
4,75 08:25 03:22 4 5,25 07:37 03:03 4-
4,5 08:53 03:33 4- 5 08:00 03:12 5+
4,25 09:24 03:46 5+ 4,8 08:20 03:20 4

4 10:00 04:00 5 4,75 08:25 03:22 5
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