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Motorische Fahigkeit Ausdauer

Definition:

Ausdauer ist die Fahigkeit, eine gegebene Belastung tber einen maoglichst langen Zeitraum
aufrechtzuerhalten, ohne dabei vorzeitig sowohl physisch als auch psychisch zu ermtden und

sich nach dieser Belastung wieder schnell zu regenerieren (Grosser, starischka & Zimmermann, 2008, S. 110).
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Erscheinungsformen Ausdauer

Ausdauer

Eingesetzte Muskulatur Energiebereitstellung Muskelarbeitsweise Belastungsdauer

! ! ! ! ! ! !

allgemein lokal anaerob dynamisch S €1 d, KZA 35s - 2min

MZA 2 - 10min

= Grundlagenausdauer

(modifiziert nach Hanakam & Ferrauti, 2020)
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Einflussfaktoren der Ausdauer

Die allgemeine aerobe dynamische Ausdauer wird bestimmt durch

cardiopulmonales aerobe Kapazitit der Bewegungs-
System Muskulatur koordination
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Maximale Sauerstoffaufnahme - VO,

Definition VO, ..:

,Die maximale Sauerstoffaufnahme reprasentiert die maximale Leistungsfahigkeit der
sauerstoffaufnehmenden, sauerstoff-transportierenden und sauerstoffverwertenden

T@ilsySteme |m KO rper” (Neumann, Pfitzner & Berbalk, 2007, S. 71).
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Merke:

Die einzig bekannte, messbare GroRe zur Steuerung der
Belastung des Ausdauertrainings im Fitness-Studio ist
die Herzfrequenz (lineare Beziehung VO, und Hf __ )!
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