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 Fähigkeit, eine vorgegebene   
Belastung ohne 
Leistungsminderung (Ermüdung)  
durchhalten zu können

oder

Die Widerstandsfähigkeit gegen 
Ermüdung.

'LH�$XVGDXHU



$XVGDXHU
Ausdauerqualitäten:

anaerob - Energiebereitstellung - aerob

sehr hoch - Intensität - gering

SA KZA          MZA        LZA I LZA II LZA III   LZA IV

0 35 sec. 2 min. 10 min. 35 min. 90 min. 360 min. 
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$XVGDXHUWUDLQLQJ��$XVGDXHUWUDLQLQJ����7UDLQLQJVEHUHLFKH7UDLQLQJVEHUHLFKH
Bereich Kriterien

Regeneration/
Kompensation

60-70 % der Bestleistung
VO2: 50-70 % der VO2 max. 
HF: 110-140 S/min. 
Lactat: < 2 mmol/l

Entwicklungsbereich:

GA 1

GA 2

75-85% der Bestleistung
VO2: 70-80 % d. VO2 max. 
HF: 120-160 S/min. 
Laktat: 2-3 mmol/l

85-95 % der Bestleistung
VO2: 85-95 % der VO2 max. 
HF: 140-180 S/min. 
Laktat: 3-6 mmol/l

Wettkampfspezifischer Bereich
< 95 % der Bestleistung
VO2: 95-100 % der VO2 max. 
HF: 180-210 S/min. 
Laktat: > 6 mmol/l



$XVGDXHUWUDLQLQJVPHWKRGHQ
GA1-Training GA2-Training
aerobes Training (grün) Übergangsber. (gelb)

Intensität Bereich der AS Bereich der ANS
Laktat < 2 mmol/l Laktat 2-4 mmol/l
60-80 % VO2max 80-95 % VO2max

Trainingsmittel extensives Training intensives Training

Belastungsdauer 60-120-... min 20-60 min

Anpassungen Ökonomisierung Steigerung Leistung
Fettverbrennung Erhöhung VO2max
periphere Durchblutung Anhebung ANS
vegetativ/hormonell Glycogenreserven
aerober Stoffwechsel aerober u. anaerober

Stoffwechsel (n. Zintl)


