
Was ist Ausdauer?

 Intensität
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Ermüdungswiderstandsfähigkeit

Regenerationsfähigkeit

 Dauer

gegebene 
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langer 
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Erscheinungsformen der Ausdauer

(modifiziert nach Hollmann & Hettinger, 2000)

Eingesetzte 
Muskulatur

Energie-
bereitstellung

Muskel-
arbeitsweise

Belastungs-
dauer

allgemein lokal aerob anaerob dynam. statisch KZA

35s-2 
min

MZA

2-10 
min

LZA

> 10 
min

Grundlage für:

Gesundheit Fitness 

ErholungsfähigkeitFettstoffwechsel
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Einflussfaktoren der Ausdauer

Die allgemeine aerobe dynamische 
Ausdauer wird bestimmt durch:

Cardiopulmonales
System

aerobe Kapazität 
der Muskulatur

Bewegungs-
koordination
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Maximale Sauerstoffaufnahme – VO2max

VO2max = HMVmax (SVmax x Hfmax) x AVDO2max

Merke:

Die einzig bekannte, messbare Größe zur Steuerung der Belastung des Ausdauertrainings im Fitness-
Studio ist die Herzfrequenz (lineare Beziehung VO2max und Hfmax)!

Definition VO2max:

„Die maximale Sauerstoffaufnahme repräsentiert die maximale Leistungsfähigkeit der 
sauerstoffaufnehmenden, sauerstoff-transportierenden und sauerstoffverwertenden 
Teilsysteme im Körper“ (Neumann, Pfützner & Berbalk, 2007, S. 71).
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