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1 Fitnesstraining - das Training im Freizeitsport 
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1.3 Zur Methodik des Ausdauertrainings im Fitnessbereich 

Angestrebt werden sollte beim Anfänger, möglichst bald einen Lauf über ca. 20–30 Minuten absolvieren zu kön-

nen. Die Laufstrecke sollte nicht zu lang oder zu schwierig (Anstiege!) gewählt werden. Geschwindigkeit und Stre-

ckenlänge sollten behutsam und langsam gesteigert werden. 

Merke: Trainiert werden sollte nach dem Motto: Laufen ohne Schnaufen! 

Der Anfänger sollte demnach ein Tempo wählen, bei dem er sich noch mit seinem Mitläufer unterhalten kann! Die 

Anfängerphase ist dann beendet, wenn sich die Herzfrequenz über eine längere Zeit eingependelt hat bzw. konstant 
bleibt, das Belastungsempfinden in einem über mehrere Wochen dauernden Zeitraum sinkt. Bei gleicher Belas-

tungsintensität nimmt die Herzfrequenz von Mal zu Mal kontinuierlich ab. Medizinisch nachweisbare Anpassungs-

erscheinungen sind jedoch erst nach mehreren Monaten Training festzustellen. Gewarnt werden muss aus physio-
logischer und psychologischer Sicht auf jeden Fall vor dem so genannten »falschen Ehrgeiz«. Entscheidend ist, 

dass man mit einer entsprechend ruhigen und gelassenen Einstellung das Training aufnimmt. Am besten schließen 

sich die Wiederbeginner bzw. Neueinsteiger den Lauftreffs, [Walkingtreffs oder Radtreffs] der örtlichen Vereine 
an. Die ausgebildeten [Lauf- bzw. Radtreffleiter] führen diese Personen optimal ein. […] 

Inhaltlich bieten sich vor allem an: Laufen, Walking, Nordic Walking, Inlineskaten, Radfahren, Skilanglauf und 

Schwimmen. Um im Schwimmen Ausdauer zu trainieren, muss man allerdings in der Lage sein, längere Strecken 

zügig schwimmen zu können. Um ähnliche Effekte wie durch das Laufen zu erzielen, muss man zeitlich gesehen 

ungefähr doppelt so lange Rad fahren wie laufen! 

 

Ausdauertraining im Gesundheitssinn 
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[…] Atemkontrolle 

 Eine ruhige tiefe Atmung während der Belastung (»Sauerstoffatmung«) zeigt den richtigen aeroben Intensi-

tätsbereich an. Eine oberflächliche hechelnde Atmung ist Ausdruck einer zu hohen Belastungsintensität (anae-

rober Bereich). 

 Solange die Einatmung durch die Nase (Ausatmung durch den Mund) eine ausreichende Atemventilation ge-

stattet, liegt die Intensität richtig 

 Die Höhe der Belastungsintensität sollte noch ein Sprechen ganzer Sätze ermöglichen (Sprachtest). 

 Speziell zur Festlegung der Laufbelastungsintensität kann zur Kontrolle der so genannte 4-Schritt-

Atemrhythmus eingesetzt werden: 4 Schritte Einatmen - 4 Schritte Ausatmen. 

 

Pulsfrequenzmessung 

Die Messung der Herzfrequenz (Puls) zur Steuerung der Belastungsintensität ist ein im Gesundheits- wie im Leis-

tungssport häufig praktiziertes Verfahren, das [allgemein] gut einsetzbar ist. […] 

Eine zentrale Rolle besitzt [… die] Faustregel nach HOLLMANN 1983: 

Trainingspulsfrequenz pro Minute für ein bevorzugt aerobes Ausdauertraining: 

180 minus Lebensalter 

[…] 
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