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Fitnesstraining: Verbesserung der Ausdauer 

Steuerung Eures Trainings über die Pulsmessung: 

Möglichkeiten der Pulsmessung: 

App Beschreibung Bemerkung 

 

 Misst die 

Herzfrequenz durch 

Vorhalten des Fingers 

an die Linse der 

Fotokamera 

 

 Problematisch nach 

der Belastung (bei 

viel Schweiß)  

 

Die manuelle Pulsmessung: 

 

Quelle: Friedmann, Karl: Fit sein durch Ausdauer und Kraft, S.43 

Nun zählt Ihr die Herzschläge in einem Zeitraum von 20 sec. und multipliziert diese Zahl mit 3, um Eure 

Herzfrequenz zu erhalten. 

Dies macht man zwischen verschiedenen Belastungsreizen oder am Ende, um Aufschluss über die 

Reizintensität zu erhalten. 

Der Erholungspuls als Kriterium für die aerobe Ausdauerleistungsfähigkeit: 

 

Quelle: Quelle: Friedmann, Karl: Fit sein durch Ausdauer und Kraft, S.44 

Weitere Faustregel: 

Der Erholungspuls sollte nach einer Minute ca. 30-40 Schläge unter dem Belastungspuls liegen. 
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Verschiedene Modelle zur Belastungssteuerung: 

1. Vorgaben von Blum / Friedmann 

Minimale Belastung für Jugendliche: 140 Schläge/ Minute 

Maximale Belastung für Jugendliche 160 Schläge/ Minute 

2. Berechnung nach Hollmann 

Minimalprogramm (Training im aeroben Bereich):  

180 minus Lebensalter 

Optimalprogramm (Training zwischen der aeroben und anaeroben Schwelle):  

(170 – ½ Lebensalter) ± 10;  

3. Berechnung nach Karvonen: 

Ausgangswert: 220 – Ruhepuls – Alter = 100% 

davon 50 % + Ruhepuls = Regenerationslauf / Fettstoffwechsellauf 

davon 66% + Ruhepuls = Schwellenlauf an der aeroben Schwelle (2 mmol Laktat) 

davon 75% + Ruhepuls = Schwellenlauf an der anaeroben Schwelle (4 mmol Laktat) 

 

Theorie - Aufgabe:  

Berechne und vergleiche Deinen Trainingspuls nach Hollmann und Karvonen. 

 

Praxis- Theorie- Aufgabe: 

Dokumentiert Euer Training und Euren Trainingsfortschritt mit Hilfe des folgenden Lauftagebuchs. 

 

Lauftagebuch:  

Datum Laufstrecke/ 

Zeit 

Zeit / 

km 

Belastungspuls 

 

Erholungspuls 

nach 1 min  

prozentuale 

Abnahme 

Erholungspuls 

nach 5 min  

   

 

    

    

 

   

    

 

   

 

Hilfe bei der Dokumentation Eures Lauftrainings mit einer Fitness-App: 

App Beschreibung Bemerkung 

 

 Zeichnet mit GPS die 

Laufstrecke und die 

Laufzeit auf  

 Gibt jeden Kilometer die 

Zwischenzeiten durch 

 Wertet die 

Kilometerzwischen-zeiten 

aus  

 Speichert die Aktivitäten 

 

 Motivierend und 

funktioniert prima  
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Ausdauertrainingsmethoden: 

Dauermethode: 

Allgemein üblich ist die Verbesserung der Ausdauer über die Dauermethode, das bedeutet man legt eine 

Strecke in einer gewissen Zeit ohne Pausen zurück. Die Belastungssteuerung kann hierbei wie oben gezeigt 

über die Herzfreuquenz erfolgen. 

Training der Grundlagenausdauer nach der (extensiven) Intervallmethode 

 

Quelle: Dirk Frenzel & Frank Bächle: Theorie im Schulsport, Band 1, S.210 

Weitere Trainingsmethoden: 

 

Quelle: Friedmann, Karl: Fit sein durch Ausdauer und Kraft, S.33 
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Vorschläge für ein Trainingsprogramm: 

 

Quelle: Friedmann, Karl: unveröffentlichte PPS zur Lehrerfortbildung 
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Trainingsprogramm Ausdauer für Ambitionierte: 

Woche 1:  

Ersatz Sportunterricht:  

Feststellung Eures Trainingszustands / Eingangstest:  

a) 30min so schnell wie möglich laufen und Strecke messen, Puls messen 

b) Berechnen der durchschnittlichen Laufstreck, die in 5 min. zurückgelegt wurde. 

z.B. Gesamtstrecke 5 km -> 5km / 6 = 833 m 

„Hausaufgaben“: 

Einen lockeren Dauerlauf im Wechsel (mit flottem Walken bei Bedarf) von 30min Länge.  

Faustregel: man sollte sich beim Laufen gerade noch unterhalten können, dies aber natürlich nicht 

unbedingt tun. 

Woche 2:  

Ersatz Sportunterricht: 

Intervalltraining: 6 mal 5 min joggen (jeweils versuchen, 100 m weiter zu laufen als beim Eingangstest), 

dazwischen 1 Minuten Gehpause 

„Hausaufgaben“: 

Einen lockeren Dauerlauf im Wechsel (mit flottem Walken bei Bedarf) von 40min Länge.  

Woche 3: 

Ersatz Sportunterricht: 

Intervalltraining: 6 mal 5 min joggen (jeweils versuchen, 100 m weiter zu laufen als beim Eingangstest), 

dazwischen 2 Minuten Gehpause 

„Hausaufgaben“: 

Einen lockeren Dauerlauf von 40min Länge, eventuelle kurze Gehpausen sind alle 10min für 1min möglich. 

Woche 4:  

Ersatz Sportunterricht: 

Intervalltraining 3mal 10min in vorgegebener Streckenlänge (2 Mal die Distanz des Eingangstests für 5 

Minuten plus 200 m) laufen, dazwischen 1 min Pause 

„Hausaufgaben“: 

Einen lockeren Dauerlauf von 45min Länge (nach Möglichkeit: zusätzlich einen Dauerlauf von 30min Länge) 

Woche 5: 

Ersatz Sportunterricht: 

Intervalltraining: 1 mal 20 min in vorgegebener Streckenlänge laufen (4 Mal die Distanz des Eingangstests 

für 5 Minuten plus 400 m), 2min Pause, 1 mal 10min schnellstmöglich laufen. 

„Hausaufgaben“: 

Einen lockeren Dauerlauf von 50min Länge. 

Modifiziert nach Jörg Haas  


