Dauermethode = Kontinuierlicher Dauerlauf
(Waldlauf, Cross, Bahn)
Tempowechseldauerlauf
Fartlek (Fahrtspiel)

. Laufe nach dem Pyramidensystem
extensiv Minderungslaufe
Intervalldauerlauf

—
e ' Langzeitintervallbelastungen
intensiv. +——— Mittelzeitintervallbelastungen
Kurzzeitintervallbelastungen

Intervallmethode
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Abb.32: Einteilung der Ausdauertrainingsmethoden, dargestellt am Beispiel des leichtath-
letischen Laufes
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Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit

Geschwindigkeit | Belastungs- | Belastungs- | Belastungs-
(Intensitat) dichte umfang dauer

Lauf 70—95% der Uben ohne | Sehr groB Sehr lang
Bestleistung uber | Pause

3 bis 50km
Physiologische Wirkung: — Okonomisierung des Stoffwechsels
— Herz-Kreislauf-Regulation
— Kapillarisierung
— Sauerstoffaufnahmevermégen
Trainingseffekt: — Grundlagenausdauer

— Kraftausdauer

Pédagogisch-psychologische Wirkung: — Willensspannkraft
— Durchhaltevermdgen
— Hérte gegen sich selbst

Abb. 108: Durchfuihrungsmodalitaten und Wirkung der Dauermethode (nach Autorenkollektiv
1982, 87)
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Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit
Belastungs- | Belastungs- | Belastungs- Belastungs-
intensitat dichte umfang dauer
Lauf 60-80 % ,Lohnende Hoch (12-40 Mittel
Pause”, Wiederholungen;
Serienpause 8-15 min (LZI)
3-10 min
Physiologische Wirkung: - Verbesserte Kapillarisierung

— ERhohung des Sauerstoffaufnahmevermogens
- Okonomisierung des Muskelstoffwechsels

Trainingseffekt: - Grundlagenausdauer

— WillensstoBkraft
— Steigerungsfahigkeit
— Umschaltvermogen

Padagogisch-psychologische Wirkung:

S = Serie, SP = Serienpause

Abb. 112: Durchfilhrungsmodalititen und Wirkung der extensiven (mittlere Intensitat) Intervallme-
thode im Ausdauertrainingsbereich (modifiziert nach Autorenkollektiv 1982, 88)
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Abb. 36: Das Prinzip der "lohnenden Pause", dargestellt am Herzfrequenzverhalten nach
Belastungsende
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Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit
Belastungs- Belastungs- Belastungs- Belastungs-
intensitat dichte umfang dauer
Lauf 80-90 % ,Lohnende Mittel: maximal Meist 15-60 s (KZI),
Pause“, 10-12 Wiederholungen; | aber auch 1-8 min (MZI),
Serienpause auch in Serien, z.B. 8-15 min (LZI)
5-10 min 3 x 4 Wiederholungen

- Herz-Kreislauf-Regulation
- Okonomisierung der Stoffwechselprozesse

- Spezielles Stehvermdgen
- Schnelligkeitsausdauer

— WillensstoBkraft

- Steigerungsfahigkeit
- Umschaltvermégen

|

Abb. 113: Durchfilhrungsmodalitdten und Wirkung der intensiven (submaximale Intensitat) Inter-
vallmethode im Ausdauertrainingsbereich (modifiziert nach Autorenkollektiv 1982, 89)
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Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit
| Belastungs- | Belastungs- | Belastungs- Belastungs-
intensitat dichte umfang dauer
Lauf 90 -100 % 4 - 30 min 1 -6 Laufe Je nach Streckenldnge
(s. Text)
Physiologische Wirkung: — Muskelwachstum
(bei kurzen Laufen mit max. Intensitat)
- Okonomisierung der Stoffwechselprozesse
- VergréBerung der Energiereserven
J Trainingseffekt: - Maximalkraft
Bei kurzen Laufen - Schnellkraft
Mit max. Intensitét: - Maximale Schnelligkeit
- Beschleunigungsfahigkeit
- Schnelligkeitsausdauer
Bei langeren Laufen: - Steigerung der aeroben Kapazitét

- Verbesserung des spezifischen Stehvermégens

| Padagogisch-psychologische Wirkung: - WillensstoBkraft

— Steigerungsfahigkeit zu hochster individueller
Leistungsfahigkeit

- Wettkampfspezifische Belastungsvertraglichkeit

B = Belastung, EP = Erholungspause

Abb. 116: Durchfiihrungsmodalitaten und Wirkung der Wiederholungsmethode im Ausdauertrai-
ningsbereich (modifiziert nach Autorenkollektiv 1982, 90)



Unterscheide Aspekt
Allgemeine Ausdauer spezielle Ausdauer Sportartspezifitat
(Grundlagenausdauer)
allgem. Muskelausdauer lokale Muskelausdauer Anteil der
beteiligten
> > 1/6 der Muskelmasse > < 1/6 der Muskelmasse Muskulatur
> Bsp. Joggen » Bestimmt durch Kraft kleinerer
o Muskelgruppen z.B. Armmuskel
> Limitiert durch H-K-A-S beim Schwimmen
aerobe Ausdauer anaerobe Ausdauer Muskuldre

» 0O,-Aufnahme = O, Bedarf

» 0,-Defizit

» Anstieg des Laktatspiegels tber
4 mmol/Liter

Energiebereit-
stellung

Statische Ausdauer
» Haltearbeit z. B. Ringen

> Krafteinsatz < 15% der MIS —
EB aerob

» Krafteinsatz 15 — 50% der MIS
— EB aerob/ anaerob

> Krafteinsatz > 50% der MIS —

Dynamische Ausdauer

» Bewegungsarbeit

Muskelarbeitsweise

EB anaerob
Kraftausdauer Schnelligkeitsausdauer Schnellkraftausdauer Beteiligte
' ' ' motorische
> beilang > b.el subr.naX|maIer Hauptbe-
anhaltenden bis maximaler anspruchungs-
Kraftleistungen Belastungsintensi f
ormen

tat und
Uberwiegend
anaerober EB




Kurzzeitausdauer

> 45 sek. - 2 Min

» EB:anaerob
bzw. anaerob-
aerob

Mittelzeitausdauer

» 2-8Min.

» EB:zunehmend
aerob

Langzeitausdauer
> >8Min.
» LZI1:-30 min
Kohlehydratstoffwechsel
» LZ11:30-90 min

Kohlehydrat- und
Fettstoffwechsel

> LZI1:>90 min

Fettstoffwechsel

Zeitdauer



