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Ist es sinnvoll, gezielt die
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Die Ausdauer ist die Fahigkeit, eine Dauerbelastung moglichst lange durchzuhalten und
stellt die Basis fur eine mdéglichst schnelle Wiederherstellung nach Belastungen dar. In der
Wissenschaft wird sie auch als Widerstandsfahigkeit gegen Ermudung beschrieben.

Die Ausdauerleistungsfahigkeit wird maf3geblich durch die aeroben und anaeroben energieliefernden
Prozesse im Kérper beeinflusst. Auch wenn bei den meisten sportlichen Belastungen eine Kombination aus
diesen beiden Formen auftritt, sollte man beim Training zwischen primar aerober und anaerober Ausrich-
tung unterscheiden, um zielgerichtet Leistungsvoraussetzungen zu entwickeln. Wird in der Trainingspraxis
Uber Ausdauer gesprochen, ist in der Regel die aerobe Ausdauer gemeint. Die maximale Sauerstoffauf-
nahme gilt als Kriterium zur Beurteilung des aeroben Ausdauerleistungsvermaégens. Daruber hinaus wird
zur Uberpriifung der Trainingswirkung die Leistung an einer definierten submaximalen Stoffwechsellage
(haufig fixe Schwelle bei Geschwindigkeit Laktat 3 oder individuelle Schwelle) herangezogen.

Oft wird im Kindes- und Jugendalter der Trainingsfokus mehr auf die Entwicklung der Koordination,
Schnelligkeit und Technik gelegt als auf die Verbesserung der Ausdauerfahigkeit. Nachwuchstrainer ver-
treten haufig die Meinung: ,,Ausdauer kann man auch spater noch entwickeln.”



ANTWORT

Da fur manche Sportarten eine langfristige Entwicklung der aeroben Ausdauer notwendig ist, kann man
diese plakative Aussage allerdings nicht fur alle Sportarten zur Anwendung bringen, sondern es stellt sich in
der Trainingspraxis viel mehr die Frage, ob es im Kindes- und Jugendalter Uberhaupt schon mdglich ist, die
aerobe Ausdauer zu entwickeln.

Die Frage der Trainierbarkeit ist mittlerweile langst durch die Sportwirklichkeit entschieden. Es wirde keinen
Sinn ergeben, wenn Kinder in einer typischen Ausdauersportart wie Schwimmen oder Triathlon ein stunden-
langes Training durchfuhren, ohne dass es zu einem organischen Trainingseffekt kommt.

Viele wissenschaftliche Studien zeigen, dass die Ausdauer gemessen an der relativen und maximalen Sau-
erstoffaufnahme im Kindes- und Jugendalter entwickelt werden kann. Bei sporttreibenden Kindern und Ju-
gendlichen lassen sich aulerdem bereits organische Veranderung des Herzens in Folge sportlichen Trai-
nings nachweisen.

Kindesalter Fruhes Jugendalter Spates Jugendalter Erwachsenenalter

Kalendarisches Alter

weiblich: 6-11 Jahre
mannlich: 6-13 Jahre

weiblich: 11-14 Jahre
mannlich: 13-15 Jahre

weiblich: 14-17 Jahre
mannlich: 15-18 Jahre

weiblich: > 17 Jahre
mannlich: > 18 Jahre

Reifungsphase

prapubertar pubertdr pubertar bis postpubertar postpubertar

Trainingsempfehlungen

Dauermethode
- Laufen

Dauermethode
- Laufen

Ausdauerorientierte
Spielformen

Ausdauerorientierte
Spielformen

- FulSball, Touchrugby,
Ultimate Frisbee

Intervallmethode
+ auch als Staffelspiel
- Laufen
+ 10x50-80 m; 95-100% v
P:90"
+ Schwimmen
10x25 m; 90-100%V

max’

p:90”

max’

- FulSball, Touchrugby,
Ultimate Frisbee

Dauermethode

- Laufen
30 min niedrige Intensitat
20 min hohe Intensitat

- Rad
2 h niedrige Intensitat

Intervallmethode

- Laufen
Intensiv: 10 x 150m 90 % v_
P: 2min
Extensiv: 6-8x2-4 min
mittlere Intens.; P: 2 min

+ Schwimmen
8 x50 m 95 %v__, P:90"

45-60 min niedrige Intensitat
30-40 min hohe Intensitat

+ Rad
2 h niedrige Intensitat

Extensive Intervallmethode

- Laufen
6-8x3-10 min mittlere Int.
P:2 min
20x30 s mittlere Int. TP:60s
langsam

+ Schwimmen
6-8x400 m Kraul 90 %v,__,
P: 60s

Intensive Intervallmethode
- Laufen
10x200 m 80-85% V.
P:2 min
+ Schwimmen
8x200m90 %V, . P:2min

Ausdauerorientierte

Spielformen

- FulBball, Touchrugby,
Ultimate Frisbee

Vorwiegende Trainingsintensitat

45 -> 60 min niedrige Intens.
30 ->40 min hohe Intens.

+ Rad
>2 h niedrige Intensitat

- Extensive Intervallmethode
- Laufen
5-10x3-15 min, mittlere Int.,
P: 2 min
20x30 s mittlere Int. TP:
45-60 s langsam
20x30 s mittlere Int. TP:60 s
langsam
+ Schwimmen

10x400 Kraul 90 %v__, P: 60s

Intensive Intervallmethode

- Laufen
8x300 m 80-85 % v, _ P:2-
3 min

+ Schwimmen
8x200m 90 % v . P:2 min

Ausdauerorientierte

Spielformen

- FulBball, Touchrugby,
Ultimate Frisbee

niedrig bis mittel

niedrig bis mittel

niedrig bis hoch



04
KONDITION

Im Trainingsprozess muss man im Sinne des langfristigen Leistungsaufbaus allerdings sportartspezifisch
entscheiden, ob und wieviel Ausdauertraining im Kindes- und Jugendalter notwendig ist. Klassische Aus-
dauersportarten wie Triathlon oder Skilanglauf mussen anders betrachtet werden als leichtathletische Mit-
telstreckendisziplinen oder Spielsportarten, in denen die Ausdauer in der Leistungsstruktur nur eine der
pragenden Leistungsvoraussetzungen ist. FUr diese Sportarten gilt weiterhin, dass in der langfristigen Ent-
wicklung von Kindern und Jugendlichen im Grundlagentraining ein entscheidender Trainingsanteil im Koor-
dinations-, Technik- und Schnelligkeitstraining erfolgen sollte. Allerdings heil3t das nicht, dass sich aerobes
Ausdauertraining negativ auf die langfristige Entwicklung auswirkt. Anstatt der Formel ,Ausdauer kann man
auch noch spdter entwickeln!” gilt eher ,Eine gute Mischung machts!”.

Es ist nicht erforderlich, Kinder und Jugendliche vom Ausdauertraining abzuraten, da Ausdauer auch bereits
in diesem Alter gut trainierbar ist, allerdings sollte man die langfristige Leistungsentwicklung im Blick haben
und die Ausdauer nicht im gleichen Maf3e trainieren wie mit Erwachsenen.

Q HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN

O Kindertraining sollte niemals ein reduziertes oder nur leicht abgeschwachtes
Erwachsenentraining sein, sondern viel mehr auf die Zielstellungen und Bedurfnisse des
Altersabschnitts angepasst werden.

O Die Frage wieviel und welches Ausdauertraining notwendig ist, muss sportartspezifisch
beantwortet werden. Es ist abhangig von der Leistungsstruktur der Sportart und dem
fur die jeweilige Sportart typischen Hochstleistungsalter. Auch in primar ausdauer-
determinierten Sportarten sollte im Kindes- und Jugendalter auf ein zielgerichtetes
Koordinations-, Technik- und Schnelligkeitstraining geachtet werden.

O Die Qualitat der sportlichen Technik bestimmt die Belastungsdauer der Teilabschnitte.
Nur wenn sie stabil ist, kann die Belastungsdauer verlangert werden.

O Die Trainingsintensitat ist bei Kindern fUr eine positive Entwicklung oftmals zu gering.
Kinder mussen im Vergleich zu Erwachsenen fur die Entwicklung der aeroben Ausdauer
mit hoherer Intensitat (85-90 % der maximalen Herzfrequenz) belastet werden.

O Ausdauertraining kann vor allem im Kindesalter, aber zum Teil auch im Jugendalter, mit
vielen spielerischen Trainingsmitteln entwickelt werden.

O Staffelspielformen mit kirzeren Teilstrecken, aber vielen Wiederholungen eignen sich
besonders bei Kindern gut, vor allem in Kombination mit Koordinations- und Technik-
aufgaben.

@)

Das gezielte Training der anaeroben Ausdauer ist Jugendlichen (nach der Pubertat)
und Erwachsenen vorbehalten, da dieser Stoffwechselprozess bei Kindern noch
nicht vollstandig ausgereift ist.



LESETIPPS

FAQ, die Dich interessieren konnten

O Was muss ich beachten, wenn ich die anaerobe Ausdauerleistungsfahigkeit meiner Athleten entwickeln
will?

O Allgemein oder speziell? Warum auch Schwimmer laufen missen.
O Erfolgreicher Junior = Olympionik? Wie wichtig sind Wettkampferfolge im Jugend- und Juniorenalter?
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