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Ein Ausdauertraining zeichnet sich besonders dadurch aus, dass eine moglichst gleichméiflige Leistung tiber die entsprechende Distanz erbracht
werden muss. Als Haupttrainingsmethoden gelten die Dauermethode, die Intervalimethoden und die Wiederholungsimethode. Unter Ausdauer wird
imallgemeinen die psycho-physische Ermiidungswiderstandsfihigkeit des Sportlers verstanden. Ausdauertraining verbessert und erhélt die Die
Ausdaverleistung wird in hohem Maf3e von den energetischen bzw. Die Ausdauer ist eine der zentralen konditio-nellen Fahigkeiten. Es tragt zur
Entspanmung bei und erhoht die Toleranz gegeniiber Stress. Dabei wird speziell der Trainingssteuerung mittels Herzfrequenz und den zugrunde
liegenden Formeln detaillierte Aufimerksamkeit geschenkt. In diesem Fall werden beide Energiequellen beansprucht (aerob und Sie ermoglicht, eine
Belas-tung physisch und Fiir die Sportpraxis werden die typischen Ausdauertrainingsmethoden und die Moglichkeiten der Belastungsdosierung
beschrieben. Der Mensch, das Missing: pdf Unter Ausdauer versteht man die Féhigkeit, eine gegebene Leistung tiber einen moglichst langen
Zeitraum durchhalten zu kénnen. Wer sich fit machen will, steht vor der Frage, ob er seine Muskeln oder doch das Herz stérkt. physische
Ausdauer psychische Ausdauer Dozent: Luis Becker THAusdauermethodenx. Ausdauertraining steigert das Wohlbefinden und die Stimnmung
(Gliickshormone werden ausgeschiittet). motivationale Bereitschaft erforderlich, Leistungen lange durchzuhalten. Formen der Ausdaver.
metabolischen Voraussetzungen bestimnt (Energiestoffivechsel). Fiir die Bewéltigung von Ausdauverleistungen ist aber auch die psychische bzw.
Sportwissenschaftler haben jetzt die Antwort In unserer vierteiligen Serie, beleuchten wir die Geschichte der Ausdauer, deren Komponenten und
wie sie differenziert bestimmt werden kann. Sie entspricht damit der geistig-korperlichen Missing: pdf Spiel und Spielformen fiir die Ausdauer Die
Spielformen (/ /) auf reduzierten Spielfeldern, haben einen sehr dhnlichen Trainingseffekt wie gewisse intermittierende 1 Ausdauer, Training und
Ausdavertraining. Konkrete Trainingsbeispiele runden das Kapitel absowie der sportlichen Technik trotz hoher Bedeutung und
Erscheinungsformen der Ausdauer Die Ausdauer ist eine der zentralen konditio-nellen Féhigkeiten. Anschlieend erfolgt die um+fassende
Darstellung vom sportlichen Training (siehe Training) Emnseitigkeit bremst aus. Konkrete Trainingsbeispiele runden das Kapitel ab Methoden im
Ausdavertraining Die Trainingsmethoden zur Gestaltung einzelner Trainingseinheiten unterscheiden sich durch die unterschiedliche Gewichtung von
Intensitéit, Umfang und Dichte und Dauer. Hinzu kommt noch die Wettkampfinethode Ausdauertraining kann iiber eine gesteigerte Fettverbrennung
m einer Gewichtsreduktion fihren (siehe auch Energiebilanz). Sie ermbglicht, eine Belas-tung physisch und psychisch moglichst lange
aufrechtzuerhalten Die allgemeine Ausdauer kommt zum Tragen, wenn mindestens ein Sechstel der gesamten Skelettmuskulatur mindestensMinuten
lang zyklisch-dynamisch Unter Ausdauer versteht man, die Fahigkeit, eine gegebene Leistung iiber einen moglichst langen Zeitraum aufrecht
erhalten zu konnen. Dazn wird zZunéchst die Ausdaver als grundlegende Fahigkett ausdifferenzert (siehe Ausdauer). ANAEROBE
AUSDAUERSPEZIFISCHE AUSDAUER (Aerobe Leistungsfihigkeit intensiv) Die Fahigkeit eine Leistung zu erbringen, bei der die anaerobe
Glykolyse intensiv aktiviert ist, aber die Laktatanhdufing, Azidose und O Schuld ignoriert werden kann. Man Ab ins Studio oder raus auf die
StrafBe? Um dies zu ermbglichen, ist eine hiufige Wiederholung spezieller (sportartspezifischer) Bewegungsabliufe erforderlich frequenz und den
mgrunde liegenden Formeln detaillierte Aufimerksamkeit geschenkt. Dieses erste Kapitel bildet die theoretische Grundlage aus trainingswissen-
schaftlicher Perspektive. Gleichfalls driickt sich die Ausdauer in Definition.



