
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 Unterscheide Aspekt 

1. Allgemeine Ausdauer 

(Grundlagenausdauer) 

spezielle Ausdauer Sportartspezifität 

2. allgem. Muskelausdauer 

� > 1/6 der Muskelmasse 

� Bsp. Joggen 

� Limitiert durch H-K-A-S 

lokale Muskelausdauer 

� < 1/6 der Muskelmasse 

� Bestimmt durch Kraft kleinerer 

Muskelgruppen z.B. Armmuskel 

beim Schwimmen 

Anteil der 

beteiligten 

Muskulatur 

3. aerobe Ausdauer 

� O2-Aufnahme = O2 Bedarf 

anaerobe Ausdauer 

� O2-Defizit  

� Anstieg des Laktatspiegels über 

4 mmol/Liter 

Muskuläre 

Energiebereit-

stellung 

4. Statische Ausdauer 

� Haltearbeit z. B. Ringen 

� Krafteinsatz < 15% der MIS → 

EB aerob 

� Krafteinsatz 15 – 50% der MIS 

→ EB aerob/ anaerob 

� Krafteinsatz > 50% der MIS → 

EB anaerob 

Dynamische Ausdauer 

� Bewegungsarbeit 

Muskelarbeitsweise 

5. Kraftausdauer 

� bei lang 

anhaltenden 

Kraftleistungen 

Schnelligkeitsausdauer 

� bei submaximaler 

bis maximaler 

Belastungsintensi

tät und 

überwiegend 

anaerober EB 

Schnellkraftausdauer Beteiligte 

motorische 

Hauptbe-

anspruchungs-

formen 



6. Kurzzeitausdauer 

� 45 sek. - 2 Min 

� EB: anaerob 

bzw. anaerob-

aerob 

Mittelzeitausdauer 

� 2 - 8 Min. 

� EB: zunehmend 

aerob 

Langzeitausdauer 

� > 8 Min. 

� LZ I: - 30 min 

Kohlehydratstoffwechsel 

� LZ II: 30 - 90 min 

Kohlehydrat- und 

Fettstoffwechsel 

� LZ I: > 90 min 

Fettstoffwechsel 

Zeitdauer 

 


