Sport Klasse 10/11

Methoden der Entwicklung der Ausdauerfahigkeit

Was ist Ausdauer ?
Unter Au s dauer versteht man die Widerstandsfahigkeit gegentiber Ermuidung.

a) Dauermethode

Bei der kontinuierlichen Dauermethode wird tber eine lingere Zeit
eine gleichbleibende Geschwindigkeit beibehalten. Die Pulswerte Puls
liegen beim Laufen bei ca. 70% - 80% deiner maximalen Herz-
frequenz. Bei lingeren Laufzeiten wird die Laufgeschwindigkeit re-
duziert, um nicht den aeroben Bereich der Energiebereitstellung zu

verlassen.
Alter Laufzeit Laufzeit Laufzeit Zeit
(Jahre) bis 8 min bis 30 min bis 90 min
10 160 - 180 155 - 175 150 - 170 Abb. 1: Pulsverlanf bei der Dauermethode
15 155 -175 150 - 170 145 - 165

b) Intervallmethode

Die Intervallmethode ist durch den systematischen Wechsel von Belastungs- und Erholungsphasen

gekennzeichnet. Hiufige Wiederholungen, z.B. Liufe mit einem hohen Tempo wechseln mit Pausen,

in denen du dich nicht vollstindig wieder erholen darfst (unvollstindige Pause). Die nichste Belastung

muss einsetzen, wenn deine Herzfrequenz bei ca. 120 - 130 Schldge pro Minute liegt (lohnende Pause).

Man unterscheidet 2 Formen, die intensive und die extensive Intervallmethode.

Sie bewirken die Verbesserung deiner:

—  Grundlagenausdauerfihigkeit (extensive IM) und Schnelligkeitsausdauerfahigkeit (intensive IM),

— acrob-anaeroben Leistungsfahigkeit, da die Energiebereitstellung sowohl im aeroben als auch im
anaeroben Bereich erfolgt,

—  Erholungsfihigkeit nach kurzen und anstrengenden Belastungen, Anstrengungsbereitschaft und
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Abb. 2: Pulsverlauf bei der extensiven Intervallmethode: Abb. 3: Pulsverlauf bei der intensiven Intervallmethode
- entwickelt vor allem Grundlagenausdauer - entwickelt die sportartspezifische Ausdauer

- Belastungsumfang: - Belastungsumfang:

(meist) kiirzere Belastungsstrecken (4 - 12 Wdhlg.)
- Dauer und Art der Pause:

(meist) lingere Belastungsstrecken (4 - 12 Wdhlg.)

- Dauer und Art der Pause:

kiirzere und zumeist aktive Pausen lingere und zumeist passive Pausen

- Belastungsintensitit: - Belastungsintensitit:

- Pulswerte von 90% - 95% der maximalen
Herzfrequenz

Pulswerte von 80% - 90% der maximalen
Herzfreauenz



