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Unter Ausdauer versteht man einfach gesagt Ermüdungswiderstands-fähigkeit, also die psychophysische Fähigkeit Belastungen die auf den Organismus wirken längere Zeit entgegenzuwirken.

Was versteht man unter Ausdauertraining ...

Gezielte und richtig dosierte Belastungsreize auf das Herzkreislaufsystem um gewünschte Anpassungseffekte zu erreichen. Geeignet sind alle Sport-arten deren Intensität und Geschwindigkeit gut überwachbar sind. Wir denken an Radfahren, Walking, Nordic Walking, Laufen aber auch Schwimmen oder im Winter Langlaufen.
1. GAD1 Grundlagenausdauer (55-65%) der          

                                          max.Leistungsfähigkeit                
Die benötigte Energie kommt zu gut 80% aus Fettsäuren und zu 20% aus Kohlenhydraten (Zuckern). Grundlagenausdauerleistungen sind vollständig aerobe Abläufe, die das Fundament unserer Kondition aufbauen. Sehr geeignet ist der Intensitätsbereich für das Kardioprotektivtraing
2. GAD2 Grundlagenausdauer (65-75%) der 
                                          max. Leistungsfähigkeit

Die Ausdauerleistung ist zwar immer noch fast vollständig aerob, aber die Energie kommt hier zu rund 50% aus den Kohlenhydraten. 
Der Körper lernt seine Glykogen(Zucker)-Speicher effektiv zu entleeren und so natürlich auch mehr Glykogen in den Muskelzellen zu speichern. Längere und intensivere Belastungen werden möglich.
3. INT1 Intensive Ausdauer (75-85%) der 
                                         max. Leistungsfähigkeit

Leistung um die anaerobe Schwelle und darüber. Die Energie kommt fast nur aus den Zuckerspeichern, die die Glucose teilweise unter Sauerstoffmangel in Leistung umsetzen. Sehr kurze aber auch sehr intensive Belastungen werden möglich. Laktat wird produziert, dieses hemmt den Glykogenabbau aber wieder und die Belastung muss reduziert werden.

Dieses hoch intensive Training ist geeignet um die Leistung im Schwellenbereich zu optimieren. Bedeutung kommt dem aber nur im wettkampforientierten Training zu.

Pulsgesteuertes Ausdauertraining ...

Die oben angesprochenen Bereiche lassen sich relativ gut über den Puls steuern. Kennen wir Maximalplus (Formel: 220 minus Lebensalter) und den Ruhepuls (Wert am Morgen vor dem Aufstehen) können wir den Trainingspuls erreichen.

---> RUHEPULSFORMEL: <(HF max. - HF Ruhe) x % d. Intensität> + HF Ruhe = Trainingspuls

Beispiel: 30 Jahre und Ruhepuls 60, Intensität 65%: <(190 - 60) x 0,65> + 60 = 144

Also der Puls für das Training bei 65% beträgt 144 Schläge pro Minute.

ACHTUNG: Formeln sind immer nur Richtwerte und können nie individuelle Umstände berücksichtigen. Daher ersetzt eine Formel niemals einen Leistungscheck beim Facharzt!
Allgemeine Indikationen f.Ausdauertraining ...

Training des Herzkreislaufsystems ist grundsätzlich für alle Menschen geeignet. Zu beachten ist jedoch die richtige Dosierung. Liegen irgendwelche Unklarheiten über den Gesundheitszustand vor empfiehlt es sich vor dem Trainingsbeginn einen Arzt zu konsultieren.

Trainingsstarter jenseits der 40 sollten das immer tun.

Mögliche Trainingsempfehlung f. Sportgesunde … 
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Als Mindestmaß im kardioprotektiven Ausdauertraining gelten ca. 2-3 x 20-30 min. pro Woche im Bereich der Grundlage 1. Die Steigerung der wöchentlichen Nettotrainingszeit muss stets langsam erfolgen. 3 - 5 Minuten pro Trainingseinheit pro Woche sind zu Beginn gut verträglich und daher empfehlenswert.

Beispiel:
1. Woche 2 x 20 min GAD1

2. Woche 2 x 25 min GAD1

3. Woche 2 x 30 min GAD1

4. Woche Regeneration, wie erste Woche locker!

5. Woche 3 x 20 min GAD1

6. Woche 2 x 25 min GAD1 plus 1 x 20 min GAD2

7. Woche 2 x 30 min GAD1 plus 1 x 25 min GAD2

8. Woche Regeneration, wie fünfte Woche locker!

Zur genauen und persönlichen Abstimmung empfiehlt es sich aber einen Trainer zu kontaktieren!
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