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Von der Bettldgerigkeit mit diversem Ausdauertraining zum Breitensportler

Die Entwicklungsmaglichkeit der Dauerleistungsfahigkeit iber die Zeit im Verhaltnis zum Trainingsaufwand

Der empfohlene Zeitaufwand basiert auf intensiveren aber kontrollierten Ausdauer-Trainingsbelastungen (undifferenziertes Training). Es kénnen sogar
hohere Fortschrittsquoten pro Trainingsperiode (3 Mt.) erreicht werden. Mit extensiven Belastungsintensitaten (Grundlagentraining)

kann die Langzeitausdauerfahigkeit entwickelt werden, bedingt aber einen um das 1.5 bis 2 fach héheren zeitlichen Trainingsaufwand
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‘nétige durchschnittliche Entwicklungszeit in Monate ’

=== = durchschnittliche physiologische Entwicklungskurve der Dauerleistungsfahigkeit ——— = Aufw./Woche mit Lauftraining = Aufw./Woche mit Cyceltraining

Durchschnittliche Herzkreislaufleistungsfahigkeit der aktiven Bevélkerung im Raum der heutigen Schweiz 1 = im Jahre 2006 2 = ca. im Jahre 1900 3 = vor ca. 4000 Jahren



