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© Definition Ausdauer

Die Ausdauer ist die Fahigkeit, eine gegebene Leistung uUber einen
maoglichst langen Zeitraum zu vollbringen.

Sie bedeutet auch Ermidungswiderstandsfahigkeit und ist somit die
Basis fur eine rasche Wiederherstellungsfahigkeit
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© Ausdauer methodische Hinweise

» esist nie zu spat, aber oft zu frah...”

» Dbelaste den (aeroben) Stoffwechsel und das Herz-Kreislauf-System in
jedem Training (mindestens im Einlaufen)!

 in erster Linie Grundlagenausdauer, also z.B. "Laufe dein Alter,, anstatt
Laufe Gber 800-1200m!

« abwechslungsreiche und interessante Laufformen

» Kernpunkte: Atmung, Pulsfrequenz, Laufstil

 der individuelle Fortschritt zahlt (mdglich auch in sozialen Formen)

» Entwicklung: Spiel - Technik - Leistung
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U Intensitatsstufen

Intensitat Umfang

Erholung

Ausdauerbereich
Ausdauerstufen

Wettkampfmethode

Intervallmethode

Stufe 1 kontinuierliche Dauermethode

Stufe 4 und 3 intensive Intervallmethode, intermittierende Methode, Wiederholungs-und

Stufe 2 und 3 kontinuierliche Dauermethode, variable Dauermethode extensive

Grundlagen AD

; Fahrtspiel
>103%V s 6x 3 P=90"" AD-Stufe 5 aerobe
93-103%V,,s  157-60" SDL, keine P AD-Stufe 4Leistungstahigkeit
83-93%V,s  30°-120 MDL, keine P AD-Stufe 3 aerobe
. , : Kapazitat
70-83%V s 45°-180 GDL, keine P AD-Stufe 2
<70%Vans <45” RDL, keine P AD-Stufe1  Regeneration

Vans = Schwellengeschwindigkeit
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Der langfristige Aufbau in der Leichtathletik

f Zeitaufwand (Std/Woche inkl. oblig. Sportunterricht)
6 8 10 12 14 16 18 20 22 24

Alter
N
N

N
N

Hochleistungs-

|
|

5 : Training
! Leistungs-

% ' Training Spez. Ausdauertraining

18 Au{fbau— _ Spezielles Krafttraining

T Le:chtathletlk Spezielles Techniktraining

Jugend- I Allgemeine Ausdauer
14 Leichtathletik Allgemeine Kraftigung
. [ Kinder- o Schnelligkeit

Leichtathletik Grundtechniken

10 Allgemeine Koordination

08

Trainingsschwerpunkte / Spezialisierung
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U Intensitatsstufen

Ausdauerbereich

Intensitat Umfang Erholung Ausdauerstufen
a)
<
2 >100%Vyegoom 4% 300m P5-8" anaerobe
9 Leistungsfahigkeit
B o anaerobe
73 100%V\wkgoom 6x 300m P3-5 Leistungsfahigkeit
c
= 95%V\soom  3(3% 300m) P2-3 anaerobe
. ; Fahrtspiel
o 93-103%V,,s  157-60" SDL, keine P AD-Stufe 4Leistungstahigkeit
]
E 83-93%V,s  30°-120 MDL, keine P AD-Stufe 3 aerobe
, , : Kapazitat
= 70-83%V,s  45-180 GDL, keine P AD-Stufe 2 >
<70%Vans <45” RDL, keine P AD-Stufe1  Regeneration
Vwk = Wettkampfgeschwindigkeit (hier V,, im 800m Lauf)
Vans = Schwellengeschwindigkeit
?fsr]ig?cig:]?;i?gfs/ gtf;:ggsfrizéral du Sport Thomas Hurzeler, Ausdaue6r % "3



© Methoden des Ausdauertrainings

« Dauermethode

* Intervallmethode

* Wiederholungsmethode

* Intermittierende Methode

»  Wettkampfmethode

: Athleti‘x._,.ch ,
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