Ausdauer

Die Ausdauer ist eine zentrale konditionelle Fahigkeit, die es ermobglicht eine
psychische sowie physische Belastung mdglichst lange aufrecht zu erhalten
(Ermudungswiderstandsfahigkeit). Ebenso ermoglicht die Ausdauer eine rasche
Erholung nach einer Belastung (Regenerationsfahigkeit).

Ubergeordnet unterschiedet man zwischen der anaeroben und der aeroben Ausdauer.
Bei der anaeroben wird die Energiebereitstellung ohne Sauerstoff bewerkstelligt, was
z.B. bei Sprints oder anderen kurzen hohen Belastungen auftritt. Die aerobe Ausdauer,
auch Grundlagenausdauer genannt, kennzeichnet eine Energiebereitstellung unter
Zuhilfenahme von Sauerstoff. Dies erfolgt bei langsameren, lang andauernden
Belastungen wie sie im Sportschiel3en vorliegen.

Vorteile einer guten Grundlagenausdauer

- Absenkung des Ruhe- und des Belastungspulses

- Verbesserte Versorgung der Organe und der Muskulatur mit Sauerstoff und
Né&hrstoffen

- Starkung des allgemeinen Wohlbefindens

- Erhohte Stressresistenz

- Gesteigerte Kérperwahrnehmung

- Gesteigerte Konzentrationsfahigkeit

- Starkung des Immunsystems

- Verbesserte Regenerationsfahigkeit

- Verbesserte Belastungsvertraglichkeit

Training der Grundlagenausdauer

Um eines vornweg zu nehmen — Training soll auch Spal3 machen. Es gibt so vielfaltige
Maoglichkeiten des Ausdauertrainings (Joggen, Radfahren, Schwimmen, Inliner, ...),
dass hoffentlich jede/r eine Art findet, die ihr/ihm Spafd macht.

Beginnen wir mit der Intensitat, mit der sie ein Grundlagentraining absolvieren kénnen:

Fur die Grundlagenausdauer wird in der Regel die Dauermethode empfohlen, die bei
65 und 80% der maximalen Herzfrequenz liegt.

Fur die Bestimmung der maximalen Herzfrequenz gibt es grobe Formeln die einen
ersten Anhaltspunkt aber durchaus zulassen. Ein Beispiel fur eine solche Formel lautet
bei:

Manner: untrainiert 214-(0,8*Lebensalter) / trainiert 205 —(0,5*Lebensalter)

Frauen: untrainiert 209 (0,7*Lebensalter) / trainiert 211 — (0,5*Lebensalter)



Neben Mdglichkeiten einer Ausdauerdiagnostik (wird zum Teil von Arzten oder auch
Fithesscentern angeboten) wie einer Laktatanalyse oder auch einer Ergospirometrie
bieten diverse handelsubliche Gadgets, z.B. Pulsmesser mit integrierten
Berechnungsmodellen fir die unterschiedlichen Trainingsbelastungen die Méglichkeit,
die Intensitat gut zu steuern.

Fur ein pulsgesteuertes Training gibt es neben verschiedenen Fitnesstrackern/-
Gadgets bereits guinstige Einstiegsmodelle von verschiedenen Firmen die hochwertige
Pulsuhren anbieten.

Fur den Anfang kénnen z.B. beim Joggen auch z.B. folgende Empfehlungen zu Rate
gezogen werden. Zum einen sollten sie sich beim Joggen nahezu normal unterhalten
kénnen und sie sollten es schaffen pro Atemzyklus 6-8 Schritte zu absolvieren. Wenn
Ihnen das gelingt, sind sie im richtigen Tempo fir die Grundlagenausdauer unterwegs.

Wie oben bereits erwahnt empfiehlt sich am Anfang die Dauermethode. Diese wird mit
einer Zeit zwischen 30 und 90 Minuten (Empfehlung fur Joggen) empfohlen. Wer diese
Zeit zu Beginn des Trainings nicht am Stick bewaéltigen kann, der kann alle paar
Minuten (je nach Leistungsstand) kurze Gehstiicke einbauen (am Beispiel joggen) und
diese nach und nach reduzieren, bis ein durchjoggen mdglich ist.

Fir das Ausdauertraining im Grundlagenbereich empfiehlt sich ein 2-3
Tagesrhythmus, was 2-3 Trainingseinheiten pro Woche entspricht. Sollten Sie vor der
abgeschlossenen Regeneration ein erneutes Training mit demselben Trainingsreiz
ansetzen trainieren sie sich sprichwortlich in den Keller und werden von Training zu
Training schlechter. Sollten sie also bemerken, dass sie in jedem Training ,schlechter”
werden, geben sie sich und ihrem Koérper die nétige Zeit zur Regeneration. Wenn sie
allerdings zu lange warten bis zur nachsten Einheit, ist der kurzzeitige Trainingseffekt
abgeebbt und sie starten beim gleichen Ausgangsniveau wie beim letzten Training.
Wenn sie also beispielsweise nur einmal die Woche laufen gehen, kdnnen sie fast
keinerlei Verbesserung ihrer Ausdauerleistung erzielen.

Kraft

Strukturiert wird die motorische Kraft klassischerweise in die Subkategorien der
Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer. Die Schnellkraft als Fahigkeit, steile
Kraftanstiege zu erzeugen ist dabei fur den Schiel3sport nicht von Bedeutung.
Entsprechend verbleiben fir unsere Betrachtung die Maximalkraft, als die
grofRtmagliche Kraft, die das neuromuskulare System willktrlich erzeugen kann, sowie
die Kraftausdauer, als Widerstandsfahigkeit gegen Ermidung bzw. die Fahigkeit, den
Kraftabfall méglichst gering zu halten. Dabei stellt die Maximalkraft eine Basisfahigkeit
und Grundvoraussetzung fur Kraftausdauerleistungen dar.
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Die Grafik veranschaulicht, dass die Maximalkraft damit den Ausgangspunkt fir den
Kraftabfall mit fortschreitender Zeit darstellt, den eine gute Kraftausdauer versucht, so
gering wie mdoglich zu halten. Da es nicht mdglich ist, den Abfall der Kraftkurve
vollstandig zu eliminieren und eine waagerechte Linie zu erreichen, wird zwangslaufig
irgendwann die gestrichelte Linie gekreuzt, die das minimal notwendige Kraftniveau
zur Abgabe eines sauberen Schusses darstellt. Entsprechend beeinflussen sowohl die
Maximalkraft (Ausgangshothe), als auch die Kraftausdauer (Steilheit des Abfalls) die
mogliche Belastungszeit. Dabei verschieben wir durch eine Steigerung der
Maximalkraft die Belastung beim Schief3en weiter in den Bereich der Ausdauerleistung
bzw. der aeroben Ausdauerleistung.

Vorteile einer gesteigerten Maximalkraft

- Verbesserung der Aktivierungsfahigkeit trainierter Muskeln

- Verbesserung der Kérperkontrolle & Gelenkabstimmung

- Verbesserung der Ausdauerleistung durch geringeren Krafteinsatz

- Verbesserung der kognitiven Leistungsfahigkeit

- Steigerung des Blutflusses zum Hirn unter Belastung

- Senkung der Stresshormonausschuttung

- Steigerung der Ausschittung von nervenernahrenden Stoffen

- Gleiche Verringerung der Korperschwerpunkts-Schwankung (Stabilitat)durch
Beinkrafttraining und Gleichgewichtstraining

- Senkung des Fingerzitterns

- Okonomisierung der Fingerkoordination

- Ausgleich von Effekten einseitiger Belastungen

- Vorbeugung von Uberlastungen

Naturlich ist dabei festzuhalten, dass fur jede Sportart das Maximalkraftniveau optimal
und nicht maximal auszupréagen ist.



Training der Kraftfahigkeiten (Bourban-Test und Y-Balance)

Jede Form des Kraft- oder Ausdauertrainings fuhrt zwangslaufig zu einem gewissen
Grad an Ermiudung. Da dies fur ein erfolgreiches Techniktraining hinderlich ist, sollten
Inhalte zur Verbesserung der konditionellen Leistungsfahigkeit bestenfalls am Ende
der Trainingseinheit stehen.

Zur Trainingshaufigkeit kann festgehalten werden, dass der zusatzliche Nutzen jeder
weiteren Krafttrainingseinheit ab der 3. Einheit pro Woche immer weiter abnimmt. Zwei
Krafttrainingseinheiten pro Woche pro Muskelgruppe reichen also vollkommen aus.

Die Verwendung von komplexeren, mehrgelenkigen Ubungen bietet den Vorteil, dass
mit einer Ubung mehrere Muskelgruppen trainiert und gleichzeitig ihnr Zusammenspiel
geschult werden kann. Beispiele waren hier die Kniebeuge, welche gleichzeitig sowohl
die Kniestrecker, als auch die Huftmuskulatur und die Rickenstrecker trainiert oder
Ruderziige, mit denen die gesamte Riickenmuskulatur sowie die Armbeuger belastet
werden. Isolationstibungen sind allerdings nicht grundsatzlich abzulehnen, da sie es
erlauben, sehr gezielt die Aktivierung einzelner Muskelgruppen zu erlernen, was
anschlieRend die bewusste und gezielte Kontrolle der Korperposition ermdglicht.

Ubungskatalog (sortiert nach den Inhalten des Athletiktests)
Vor dem Krafttraining sollte zunéchst eine moderate Erwarmung absolviert werden.

AnschlieBend kann beispielsweise aus den aufgefuhrten Bewegungen ein
Zirkeltraining durchgefiihrt werden

Quelle der Bilder: IAT & Evoletics



Beanspruchte

Ubung Ausfihrung Hinweise Variationen Muskulatur
- Bauchmuskeln - Arm oder Bein
o anheben
aktivieren )
y . - Arm und Bein - Rumpfbeuger
Unterarmstutz - Gesald anspannen . -
; diagonal anheben | - Schultergurtel
- Becken nach hinten .
Kippen - Instabile
Unterlage
- Beine anwinkeln
C olus - Lendenbereich zum | - Arme strecken - Rumpfbeuger
P Boden hin driicken - Vor und zurtck - Huftbeuger
schaukeln
- Lendenbereich zum
Boden hindriicken - Beine anwinkeln - Hiiftbeuaer
Beinheben - Beine nach unten bis | - Gewicht an die - RUM fbgu or
/ ~ nah Gber den Boden FuRe pbeug
senken
- Oberkorper nur
soweit anheben, - Schrage
Rumpfbeugen dass die Huftbeuger Rumpfbeugen - Rumpfbeuger
nicht gebraucht - Mit Gewicht

werden




- Oberkorper nur

. soweit anheben, - Rumpfbeuger
Rﬁ:ﬁg?bneaﬂ;n d_ass die Hiftbeuger | - Mit Gewicht - Huftbeuger
nicht gebraucht - Rumpfdreher
werden
- Typische
Ruderbewegung - Mit Gewicht - Rumpfbeuger
Rudern ohne Oberkdorper - Instabile - Hiiftbeuger
oder Fule Unterlage
abzusetzen
- Arm oder Bein
anheben
- Arm und Bein - Rumpfbeuger
- Schulter, Hufte und diagonal anheben | - Schultergurtel
Liegestitzposition FuRe bilden eine - Ellbogen und Knie | - Ruckenstrecker

Linie uberkreuz (bei Anheben der
bertihren Arme/Beine)
- Instabile
Unterlage
- Mit Gewicht - Rumpfbeuger
Aufgeklappter - Einbeinig - Schultergirtel
Liegestiitz - Komplett aufilappen | _ Instabile - Seitliche

Unterlage

Rumpfmuskulatur




Mountain
Climbers

- Bauchmuskeln
aktivieren

- Aus dieser Position
Knie abwechselnd
und dynamisch zur
Brust ziehen

- Diagonal
ausfihren

- Instabile
Unterlage

- Rumpfbeuger
- Huftbeuger
- Schultergirtel

- Lendenbereich zum

- Mit Gewicht an
Handen oder

Boden driicken Ny - Rumpfbeuger
Klappmesser Fussen y
m - Bewegungsumfang . - Huftbeuger
o _—— o B - Arme oder Beine
4 ausnitzen .
anwinkeln
. - Mit Gewicht
. Q -Bis ganz nach oben | oo, Neigung | - Huftbeuger
Sit-Ups kommen mit dem in b
: N Oberkorper aqsfu ren - Rumpfbeuger
\ - Mit Rotation
. - Mit Gewicht
Statisches - Beine gestreckt - Instabile - Rumpfbeuger
Klappmesser - Hiftbeuger

Unterlage




Hiftheben in

- FURe nicht zu weit
Richtung Kopf halten
- Arme als

- Mit Hiftrotation

Riickenlage Unterstiitzung - FuRke weiter nach | - Rumpfbeuger
, vorne bringen
- Hufte nach oben
driicken
- Beine auf dem
- Bauchmuskeln Ball .
Unterarmstitz auf aktivieren - Arm oder Bein - Rumpfbeuger
dem Swiss Ball anheben - Schultergirtel

- Gesald anspannen

- Arm und Bein
diagonal anheben

Beidbeinige
Mountain - Rumpfbeuger
. - Nicht durchhangen - Einbeinig - Schulterguirtel
Climbers auf dem Hiiftbeuger
Swiss Ball - g
- Bauchmuskeln
aktivieren
- Uber die Arme nach
vorne rollen lassen - Rumpfbeuger
Roll Ou_ts auf dem - Abbrechen sobald - Auf den FlRen - Breiter
Swiss Ball : R
Spannung nicht Ruckenmuskel

gehalten werden
kann




Hangendes
Beinheben

- Bauchmuskeln
aktivieren

- Beine strecken
- Mit Gewicht

- Huftbeuger
- Rumpfbeuger




Beanspruchte

Ubung Ausfihrung Hinweise Variationen Muskulatur
- Dynamisch oder
statisch ausfiihren .
_ Auf Knien - Seitliche
- Kopf, Hufte und ausfihren Rumpfmuskulatur
Seitstitz FuRe bilden eine . - Hiftadduktoren
o - Oberes Bein N
Linie - Huftabduktoren
anheben N
: - Schultergdrtel
- Instabile
Unterlage
- Bauchmuskeln
aktivieren - Beine strecken
Beinpendeln - Beine seitlich bis nah ; . - Rumpfdreher
- - Mit Gewicht
Uber den Boden
senken
- Seitliche
. 3y . - Mit Gewicht Rumpfmuskulatur
:;grg;)ii i gﬁgﬁggg:\ leicht - Instabile - Hiftadduktoren
Unterlage - Huftabduktoren
- Kopf, Hiifte und - |\/|I't. gestrecktem
FURe bilden eine Stutzarm ;.
ausfuhren oder - Seitliche

Seitstitz mit
Rumpfrotation

Linie

- Aus dieser Position
freie Hand unter dem
Kdrper durch fuhren

auf dem Ellbogen
- Mit Gewicht
- Instabile
Unterlage

Rumpfmuskulatur
- Schultergdrtel




- Mit Gewicht

- Bewe__gungsumfang - Medlzmbgll - Rumpfdreher
, . ausnltzen passen mit
Russian Twist : - Rumpfbeuger
- Dynamisch Partner y
N : - Huftbeuger
ausfuhren - Instabile
Unterlage
- FURRe und Hufte nicht
Seitliches wie im Bild
positionieren, - Mit Gewicht - Seitliche
Rumpfbeugen o
. sondern seitlich - Arme gestreckt Rumpfmuskulatur
auf dem Swiss . . i
Ball liegend - Mit Rotation - Rumpfdreher
- Bewegungsumfang
ausnutzen
- Hdfe steht senkrecht | nqtapile - Seitliche
. zum Boden
Dynamischer _ Koof in der Unterlage Rumpfmuskulatur
Seitstiitz - - Statisch - Hiftabduktoren
Verlangerung der y .
i ) ausfihren - Schultergirtel
Wirbelsaule
. - Schultern, Hufte,
Liegendes o . -
Knie bilden eine Linie
Rumpfdrehen . , , - Rumpfdreher
. - Oberkérper und - Mit Gewicht ..
auf dem Swiss y . - Gesald
Ball Hande zur Seite

abdrehen




Rumpfrotation

- Spannung im Rumpf

- Von schrag unten

. : - Bewegungsumfang nach schrag oben | - Rumpfdreher
mit Seilzug oder " 9, .
ausnutzen - Von schrag oben | - Schultergurtel
Theraband b
- Atmen nach schrag unten
- Mit Partner
Medizinball - Sitzend mit
Wandwurf - Rumpf anspannen angehobenen - Rumpfdreher
FuRRen
. - Dynamisch oder .
Seitstltz auf ) K9pf, H.ufte un_d statisch ausfuhren | Seitliche
: FuRe bilden eine Rumpfmuskulatur
Swiss Ball . - Auf dem Ellbogen y
Linie - Hiftabduktoren

ausfuhren




- Instabile Unterlage
- Stutzhand und

Ubung Ausfuhrung Hinweise Variationen Beanspruchte
Muskulatur
- Kopf in der - Beine nicht
Verlangerung der )
; . mitanheben .
) Wirbelsaule . - Ruckenstrecker
C minus = .. - Arme anziehen ..
- FURe zusammen . - Gesal
- - Vor und zurtick
- Oberkorper und
. schaukeln
Beine anheben
- Mit gestreckten
. .. Armen - Ruickenstrecker
Bricke ) S.chulter_, Huftq, Fuie - Arm oder Bein - Gesal
bilden eine Linie .
anheben - Schultergdrtel
- Instabile Unterlage
- Mit Gewicht

- Instabile Unterlage

VierfuRerstand - Kopf, Riicken, Beine Bein auf einer - Ruckenstrecker
mit diagonalem bild P e - Schultergiirtel
Heben ilden eine Linie L|n.|e halten
- Knie und Ellbogen
beriihren sich
diagonal
- Gerade Linie von I\Eﬂi:[]tgae?r\]’\i’éCht - Gesal
Beckenheben Knie Hifte und - Ohne Arme - Hintere
Schulter Oberschenkel




- Arm oder Bein

C - Gesald
VierfuRerstand . anheben N
. . - Hifte durchstrecken . - Rickenstrecker
rackwarts - Instabile Unterlage | Schulteraiirtel
- Mit Gewicht 9
- Auf dem Bauch,
Brett - Kdrper gerade halten der Selfe oder _ Riickenstrecker
dem Ricken
ausfuhren
Beckenheben - Gerade Linie von - Mit Gewicht - Gesald
auf instabiler Knie Hifte und - Einbeinig - Hinter
Unterlage el Schulter - Ohne Arme Oberschenkel
Back Extensions _ Bewequnasumfan - Mit Gewicht
auf dem ._g 9 9 - Mit Rotation - Ruckenstrecker
. ausnutzen
Swissball - Arme gestreckt
- Gerade Linie von - Mit G?W'Cht auf - GesaRl
Beckenheben .. . der Hufte .
estreckt FuBen, Hafte und - Instabile Unterlage | Hintere
9 Schultern Oberschenkel

- Einbeinig




stabilisieren

Ubung Ausfuhrung Hinweise Variationen Beanspruchte
Muskulatur
- Instabile
Bulgarian Squat i Vom!‘?r?s Knie gut - \L;cr)]:gz?gseBein i Beinﬂstrecker
stabilisieren y - Gesal3
erhdhen
- Mit Gewicht
Seitlicher - Knie g}_Jt stabilisieren | - Instabile _ Beinstrecker
Ausfallschritt - Oberkorper gerade Unterlag_e - GesiR
halten - Mit Gewicht
- Bewegungsumfang
ausnutzen (Mit dem
VorderfulR auf einer
Erh6hung stehen —
Wadenheben um au_ch das - M.it vayicht - Waden
negative - Einbeinig - FuBmuskulatur
Bewegungsausmal
mitzunehmen)
- FuRgelenke




- Oberkérper und

: . : - Instabile - FuBmuskulatur
Standwaage Beine bilden eine o
Linie Unterlage - Untere Extremitaten
- Instabile
. - Knie gut stabilisieren Unterlage :
Elr:;le)g:endgz - Oberkorper gerade - Mit Gewicht (B;élg;tgr ecker
9 halten - Halb oder ganz
tief gehen

Einbeinstand

- Links und rechts
durchfiihren

- Statisch oder mit
Stérbewegungen

- Augen schlieRen

- Arme
verschranken

- FuRmuskulatur
- Untere Extremitaten




