Wirkungen des Ausdauerttainings

	Atmungssystem
	Herz
	Blut
	Blutdruck
	Kapillarisierung
	Energiespeicher
	Enzyme

Mitochondrien

	· Zunahme der AZV

· Reduzierung der Totraumventilation

· Verbessertes AÄ

· Schnellere Normalisierung der Atmung nach einer Belastung

· Hypertrophie der Atemmuskulatur

· Ökonomisierung
	· Dilatation

· Hypertrophie

· Vergrößerung 
des SV

· Erhöhte Sauerstoff
aufnahmefähigkeit

· Volumenzunahme

· Vermehrter Lak-
tatabbau

· Verbesserte Ermü-
dungswiderstands-
fähigkeit

· Ökonomisierung


	· Vergrößerung des 
Blutvolumens

· Erhöhter Anteil von 
Hämoglobin bzw. 
Erythrozyten

· Erhöhte Sauerstoff
transportkapazität

· Erhöhung des Blut-
plasmavolumens

· Viskosität niedriger

· Bessere  Pufferkapa-
zität

· Erhöhte Konzentrati-
on an K/Ca-Ionen
	-
geringer 

-
Vermindertes HMV

-
reduzierte Herzarbeit

-
größere Blutdruckre-
serve


	-
verbesserte Kapilla-
risierung

-
AVDO2 nimmt zu
	-
Vermehrung der E-
nergiespeicher

-
erhöhter Myoglo-
bingehalt

-

	-
erhöhte Enzymakri-
vität

-
höhere Anteile

-
gesteigerte Umsatz-


geschwindigkeit

-
bessere Energiever-
sorgung und Ermü-
dungsresistenz

-
Zunahme/Vergröße-
rung der Mitochon-


drien

-
Aktivitätszunahme


