Ausdauertraining

&) Warum Ausdauertraining 7

- um eine gewdhite Leistung maglichst lange beizubehaiten
- um Leistungsveriuste zu vermindern, die durch Ermiidung eintreten
- um sich schneller zu erholen

Eine gute Ausdauerieistung stelit die Voraussetzung dar, dberhaupt
sinnvoll z.B. mit Krafi- und Schneligkeitstraining zu beginnen.

b) Weiche Belastung wahle ich 7

Welche Form der Belastung gewéhlt wird, ist egal, ven Bedeutung st lediglich:

die Belastungsdaver{mindestens 25 Minuten; oplimal sind 40- 60 Mirwen.

und die Belastungsirtensitil
Letztere kann auf verschiedenen Wegen ermittalt werden, in der Paxis hat sich aber die Messung der
Pulsfrequenz bewahrt. Geht man davon aus, daf sie zwischen 150 und 1 20/Minute sein soll, stellen
160 Puisschidge/Minute einen optimalen Wert dar. Zur Messung reichen 16 Sekunden, die dann
nochgerechnet werden.

e) Welche Methode verwende ich 7

Neben den vielfaltigen Formen des intervalltrainings (siehe Anlage), sel hier nur die Dausrmethode
genannt, well sie von den Spielern selbstandig ausgefliht werden kann und sehr gut kontrollierbar
ist. Es antsteht keine Vorbereitungszeit, denn neben den MafBen des Kunstrasens oder einer
abgesteckten Kontrolistrecke (z.8. 50m } bendtigt man lediglich eine Stoppuhr.

1.  eswird ein gleichbleibendes Lauftempo gewahit.

2. zur Kontrofle der Geschwindigkeit wird die 50m Strecke in einer vorgegebenen Zeit
durchlaufen {15 - 12 sek.).

4. MNach ca. 10 Minuten wird der Pulsschiag gemessen.
Liegt er zwischen 38 und 45/15s (=152 bls 180/ Minute), war das gewdhite Lauftempo o.k.
Liegt der Wert unter 38, muf das Lauftempo erhéht werden.

4. Diese Prozedur wird noch 2 - 3mal wiederhalt

Darit ihr nicht =eiber eine Kontrallstrecke auszumessen miBt, kénnt ihr die Markierungen des KuRa

ausnutzen und die entsprechenden Umrechnungen selber vornehmen.
Hier die MaBe des DHC-KuRa und eine Geschwindigheitstabelle:
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