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Ausdauer

Definition: Ausdauer

Ausdauer wird als Ermudungswiederstandsfahigkeit definiert.

In diesem Sinne ermoglicht sie

1. eine gewahlte Intensitat lange aufrechterhalten zu kdnnen,
2. die Verluste an Intensitat so gering wie moglich halten zu kdnnen,
3. die sportliche Technik und das taktische Verhalten Uber langere Zeit

stabilisieren zu konnen.
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Ausdauer

Bedeutung der Ausdauer

Wahrend die Ausdauer bei kurzzeitigen Anforderungen das Leistungsergebnis nur
beeinflusst, wird sie mit zunehmender Belastungsdauer leistungsentscheidend.

Im Ju-Jutsu kann ein hoheres Tempo uber die gesamte Kampfdauer
durchgehalten und sporttechnische Fehlleistungen reduziert werden. Die standig
erforderlichen Umstellungen auf situative Intensitatswechsel werden erleichtert.

ErmUdungsanzeichen wie abnehmende Intensitat der Bewegungen (Verringerung
der Geschwindigkeit und der Schnellkraftleistungen), verlangerte Reaktionszeiten,
verminderte Bewegungsgenauigkeit und Abnahme der Konzentrationsfahigkeit
treten deutlich spater auf.
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Ausdauer

Ausdauer im Ju-Jutsu

Die charakteristische Art der Ausdauer im Ju-Jutsu ist als dynamische

Schnellkraftausdauer mit hohen Anteilen der anaeroben Energieversorgung.

Im Infight (Stand und Boden) ist sie mit der statischen Kraftausdauer gekoppelt.

Basis dieser Ausdauerform ist eine erndhte aerobe Leistungsfahigkeit

(Grundlagenausdauer).
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Ausdauer

Ausdauer - Differenzierung

Allgemeine Ausdauer

Die allgemeine Ausdauer umfasst mehr als 1/6 der gesamten Skelettmuskulatur.
Sie wird im wesentlichen limitiert durch Herz-Kreislauf- und Atmungssystem.
Lokale Ausdauer

Die lokale Ausdauer umfasst weniger als 1/6 der gesamten Skelettmuskulatur.
Sie wird vielschichtig durch die unterschiedlichsten Parameter limitiert (spezielle
Kraft, anaerobe Kapazitat, Koordinationsfahigkeit, etc.)

Allgemeine Ausdauer — Spezielle Ausdauer

Hierbei wird zwischen einer sportartunabhangigen Ausdauer
(Grundlagenausdauer) und einer sportartspezifischen Ausdauer (dynamische
Schnellkraftausdauer und statische Kraftausdauer im Falle des Ju-Jutsu)

unterschieden.
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Ausdauer

Ausdauer - Differenzierung

Sprint- und Schnelligkeitsausdauer -35s

Kurzzeitausdauer

Mittelzeitausdauer

Langzeitausdauer

35 s bis 2 min

2 min bis 10 min

LZA | 10 min bis 35 min
LZA Il 35 min bis 90 min
LZAlll 90 min bis 360 min
LZAIV uber 360 min
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Ausdauer

Arten der Energiebereitstellung

Stoffwechselweg Energieform

Adenosin-Tri-Phosphat
Kreatin-Phosphat

anaerob-alaktazid

anaerob-laktazid
Glykogen (Glukose)
(anaerobe Glykolyse)

aerob
Glykogen (Glukose)
(aerobe Glykolyse)

aerob
(Lipolyse)

Kapazitit
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Ausdauer

Methoden — Kontinuierliche Dauermethode

% der
Trainings-
fahigkeit (TF)

Vallige #
Ermidung —

25—
Ende
50— der
75 Trainings-

# tatigkeit
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Anzah! der Wiederholungen in der Zeiteinheit

Geschwindigkeit Belastungs- | Belastungs- Belastungs-
{Intensitat) dichte umfang dausr

70— 95% der Uben ohne Sehr grof3 Sehr lang
Bestleistung uber Pause
3 bis 50 km

Physiclogische Wirkung: Okonomigierung des Stoffwechsels
Herz-Kreislauf-Regulaticn
Kapillarisierung
Sauerstoffaufnahmevermogen

Trainingseffekt: Grundlagenausdauer
Kraftausdauer

Padagogisch-psychelogische Wirkung: Willensspannkraft
Durchhaitevermégen
Harte gegen sich seibst

Durchfiithrungsmodalitiiten und Wirkung der Dauermethode (nach Autorenkollektiv 1982, 87)
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Ausdauer

| 2/3 Gesarnterholung

Belastungsphase ~ Erholungsphase

Unter einer ,lohnenden Pause” versteht man etwa das erste Drittel
der Zeit, die fur die vollige Erholung bendtigt wird.

Bemerkenswert ist, dass in diesem ersten Drittel der Zeit etwa zwei
Drittel der Gesamterholung abgeschlossen sind.
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Ausdauer

Methoden — Extensive Intervallmethode

%% der
Trainings-
fahigkeit (TF)

Vollige
Ermidung
25

50
-5 Trainings-
tiatigkeit
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Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit

Belastungs- Belastungs- Belastungs- Belastungs-
intensitat dichte umfang dauer

60— B0O% -Lohnende Hoch (12—40 mittel
Pause”, Wiederholungen)
Serienpause
3—10min

Physiclogische Wirkung: Verbesserte Kapillarisierung
Erhéhung des
Sauerstoffaufnahmevermdagens
Okonomisierung des
Muskelstoffwechsels

Trainingsaeffekt: Grundlagenausdauer

Padagogisch-psychologische Wirkung: Willensspannkraft
Steigerungsfahigkeit
Umschaltvermégen

S = Serie, SP = Serienpause

|
Durchfithrungsmodalitiiten und Wirkung der extensiven (mittlere Intensitiit) Intervallmethode im Aus-
dauertrainingsbereich (meodifiziert nach Autorenkollektiv 19282, 88)
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Ausdauer

Y% der
Trainings-
fahigkeit (TF)
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' Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit

Belastungs- Belastungs- Belastungs- Belastungs-
intensitat dichte umfang dauer

8BO0— 20%% ~Lohnende Mittel: maximal Meist 15—60s (KZI1),
Pause", 10—12 Wiederholungen; | aber auch 1— 8 min (MZI),
Serienpause auch in Serien, z. B. a8—15 min (L2

S—10min 3x4 Wiederholungen

Physiclogische Wirkung: — Herz-Kreislauf-Regulation
— Gkonomisierung der Stoffwechselprozesse

Spezielles Stehvermdgen

Trainingsafifekt:
Schnelligkeitsausdauer

Padagogisch-psychologische Wirkung: — WillensstoBkraft
— Steigerungsfahigkeit
— Umschaltvermagen

Searie, SP = Serienpause

© Durchfiihrungsmodalitiiten und Wirkung der intensiven (submaximale Intensitit) Intervallmethode
im Ausdauertrainingsbereich (medifiziert nach Autorenkoilektiv 1982, 89}
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Ausdauer
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Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit

Belastungs-— Belastungs- Belastungs- Belastungs-—
iNmntensitat dichte umfang dauer

920 — 100%0 4 — 30 mir 1— 6 Laufe Je nach Streckenlange
(. Text)

Physioclogische WWirkung: Muskelwachstum
(bei kurzen Liufern mit max. Intensitat)
Okonomisierung der Stoffwechselprozesse
VergroBRBerung der Energisreserven

Trainingsseffekt: Maximalkraft
1. Bei kurzen Laufen Schnellkratt
mit max. Intensitat: Maximale Schnelligkeit
Beschleunigungsfahigkeit
Schnelligkeitsausdauer

2. Bei langeraen Laufen: Steigerung der asrcben Kapazitiat
Verbesserung des spezifischen Stehwermogens

Padagogisch-psychologische Wirkung: WillensstolBkratt
Steigerungstahigkeit zu hdchster individueller

Leistungsfahigkeit
wweattkampfspezifische Belastungsvertraglichkeit

Belastung, EP — Erholungspause

= = 7 Duwrchfiihrungsmodalititen und Wirkung der Wiederholungsmethode im Ausdauvertrainingsbereich
(modifiziert nach Antorenkollektiv 19282, 990)
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Anpassungsvorgange

J/ J/ J/ J/
0‘0 0‘0 0‘0 0‘0

J/ J/
0‘0 0‘0

J/
0‘0

Absinken von Ruhe- und Belastungspuls
Zunahme der Herzfrequenzvariabilitiit
VergroBertes maximales Schlag- und Herzminutenvolumen

Vergrofierung von Herzmuskulatur und Herzkammern (nur
bei groBem Trainingsumfang oder hoher Intensit:it)

Verbesserte Durchblutung des Herzmuskels

VergroBBerung der maximalen Sauerstoffaufnahmefihigkeit
und des maximalen Sauerstoffpulses

Okonomisierung der Herzarbeit

Ausdauer

GefaB-
system
und Blut

7
0‘0

7
0‘0

7 7 7 7
0‘0 0‘0 0‘0 0‘0

7
0‘0

Geringeres Risiko von Arteriosklerose

Abnahme des Blutfettspiegels und VergroBerung des positiven
HDL-Anteils

Geringere Stress-Hormon-Ausschiittung

Bessere Organversorgung mit Sauerstoff und Nihrstoffen
Bessere FlieBeigenschaften

Geringere Thromboseneigung

VergrofBerte Blutmenge und vermehrter Himoglobingehalt

J/ J/
0‘0 0‘0

VergroBlerung des maximalen Atemminutenvolumens
Verbesserung der Atemokonomie
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Anpassungsvorgange

Muskulatur

)
L X4

)
L X4

Verbesserte Durchblutung

Verbesserte Sauerstoffaufnahme, -speicherung, -
verarbeitung

Ausdauer

Immunsystem

)
°0

)
°0

Stirkung des Immunsystems

Vorbeugende Wirkung gegen
Tumorerkrankungen

Korperformung

)
L X4

Zusitzlicher Energieverbrauch (auch in Ruhe) =
Fettreduktion

* *
SRR X I X4

o
%

*
°e

*
°e

Verbesserung des Wohlbefindens

Abbau von Stress, Anspannung und Angsten
Entwicklung von Korperbewusstsein
Verbesserung der Korperwahrnehmung
Steigerung des Selbstbewusstseins

Risikofaktoren

)
L X4

)
L X4

Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Herabsetzung von Risikofaktoren (z.B. Bluthoch-
druck, Diabetes mellitus, I"Jbergewicht, erhohte(r)
Blutfettwerte/ Harnséiurespiegel und Bewegungs-
mangel)

Diskutiert wird z. Zt. auch eine Osteoporosevor-
beugung
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Ausdauer

Ausdauersport im hoheren Alter

« Ohne Training sinkt die Ausdauerleistungsfahigkeit ab dem 30. Lebensjahr ab
(mit 60 ca. 75% der maximalen aeroben Kapazitat).

 Insbesondere die Ausdauerleistungsfahigkeit lasst sich aber bis ins hohe Alter
sehr gut trainieren. Geeignet sind Methoden , die der Verbesserung der
Grundlagenausdauer dienen (Dauermethode, extensive Intervallmethode)

 Limitierende Faktoren sind die Anfalligkeit des Bewegungsapparates
(Uberlastungsschaden, Bandscheibe, Knie, Hiifte, Schulter)

« Es muss auf eine optimale technische Ausflihrung, ausreichende
Regenerationszeiten, gutes Erwarmen, Dehnen etc. Wert gelegt werden.
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Ausdauer

Ausdauersport im Kinder- und Jugendbereich

« Variationsreiche Gestaltung, da Konzentrations- und Motivationsfahigkeiten noch
nicht optimal ausgebildet sind.

 Ein vielseitiges und Ausdauerbetontes Training ist die beste Grundlage fir alle
spater gewahlten Sportarten. Im Kinderbereich vor allem aerob.

 Die erste Phase der Pubertat (Madchen 11-14, Jungen 12-15) ist ein kritischer
Zeitpunkt bei der mit einem gezielten Training die maximal erreichbare

Ausdauerleistungsfahigkeit determiniert werden kann.

* In dieser Phase konnen auch verstarkt anaerobe Kapazitaten trainiert werden.
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