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M 2 Was hat Ausdauersport mit deinem Herzen zu tun?

Das Herz liegt zwischen den beiden Lungenfliigeln und uber dem Zwerchfell im
Brustkorb. Es ist ein ca. faustgrof3er Muskel, der unterschiedlich ausgepragt sein
kann. Es besteht aus zwei Halften, die durch eine Scheidewand getrennt sind.
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Unser Herz ist pausenlos im Einsatz. Wenn es keinen Risikofaktoren ausgesetzt
ist, macht es sich nicht bemerkbar und bereitet keine Probleme. Doch kann es
z. B. durch Rauchen, Alkohol, zu wenig Sport und Ubergewicht gefahrdet werden
und das Risiko, in spateren Jahren einen Herzinfarkt oder einen Schlaganfall zu
erleiden, steigt.

Wer regelmafdig Ausdauersport treibt, gewohnt sein Herz an die Belas-
tung — der Herzmuskel wird starker. Mit der Zeit schlagt es kraftiger und
nicht mehr so schnell. Gut trainierte Sportler haben demnach eine nied-
rige Herzfrequenz (= Puls). Es wird also mehr Blut mit weniger Aufwand
durch den Korper gepumpt und somit die Blutzirkulation und die
Sauerstoffversorgung der Muskeln unterstitzt.
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M4 Von Puste, Pumpe und Puls

Unser Herz st63t mit jedem Schlag eine bestimmte Menge Blut in den Korper. Die-
ses Ausstol3en des Blutes als Druckwelle an die GefaBwand der Arterien nennt man
Puls. Er gibt Auskunft dartber, wie haufig unser Herz schlagt.

. Wousstest du, dass ...

... das Herz eines gesunden Menschen etwa 60- bis 90-mal pro Minute
schlagt? (Das macht bei einem Menschenleben von 75 Jahren mehr
als 3 Milliarden Schlage!)

. ... die gepumpte Blutmenge pro Minute ca. 10 Liter betragt?

Unser Puls ist nicht immer gleich — je nachdem, wie aktiv wir sind, verandert er sich.
Man unterscheidet den Ruhe-, Belastungs-und Erholungsplus.

— Wenn du morgens im Bett in volliger Ruhe liegst und deinen Puls misst, kannst
du deinen Ruhepuls ermitteln. Der Ruhepulswert (= Ruhe-Herzfrequenz) ist indi-
viduell unterschiedlich und abhangig vom Geschlecht, genetischen Faktoren
und demTrainingszustand. (Das weibliche Herz ist in der Regel kleiner als das
mannliche und schlagt 5- bis 7-mal haufiger pro Minute.) Im Durchschnitt liegt
der Ruhepuls zwischen 60 und 80 Schlagen in der Minute.

— Als Belastungspuls wird der Puls wahrend einer (sportlichen) Belastung be-
zeichnet. Er sollte moglichst schnell nach der Belastung gemessen werden, da
er schnell wieder abfallt. Mit diesem Wert kannst du deine eigene korperliche
Belastung ermitteln. Wenn du dich tber einen gewissen Zeitraum voll belastest,
kannst du deinen maximalen Puls bzw. deine maximale Herzfrequenz (HFmax)
erreichen. Als grobe Formel gilt:

Manner: 220 — Alter = HFmax
Frauen: 226 — Alter = HFmax

— Der Erholungspuls zeigt dir, wie schnell sich dein Korper von der Belastung er-
holt. Gemessen wird dieser Wert eine Minute nach der Belastung.

Pulsmessen, aber wie?

Du kannst deinen Puls
besonders gut dort erflihlen,
wo die Arterien an der
Hautoberflache verlaufen. Am
besten geht das an der Hals-
schlagader oder der Schlag-
ader, die unmittelbar unterhalb
des Handgelenks verlauft. Lege |
zwei Finger auf die Schlagader
(nicht mit dem Daumen, da hie

ebenfalls der Puls zu fihlen ist). 4
Zahle deinen Puls 15 Sekunden lang und multipliziere ihn mit 4.
Dies ergibt deine Herzfrequenz pro Minute.
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M 19 High Knee (Kniehebespriinge)

(

Beschreibung Ziehe beim ersten Seildurchschlag ein Knie an. Fiihre dann ei-
nen Easy Jump aus und ziehe beim dritten Seildurchschlag
das Knie des anderen Beins an.

Beachte Setze den jeweiligen Sprungfuld zum Easy Jump schnell ab.
Ziehe am Anfang die Knie nicht zu hoch an. Steigere dich nach
und nach.

M 20 Kick Swing (FuBkick-Sprung)

Beschreibung Ziehe im Grundsprung das Knie des rechten Beins leicht hoch
und kicke den Ful’3 aus dem Kniegelenk heraus schrag zum Bo-
den.Wiederhole die Bewegung dann mit dem anderen Bein.

Beachte Das Heben des Knies lGber 45 Grad verleiht dem Sprung eine
besondere Form!
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M 26

Die intensive Intervallmethode

Aufgabe: Ubertragt eure Pulswerte in die Graphik, sodass eine Kurve entsteht.
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Physiologische Wirkung

Trainingseffekte

Okonomisierung des Stoffwechsels

Grundlagenausdauer

— Herz-Kreislauf-Regulation — Kraftausdauer
— verbesserte Kapillarisierung — Durchhaltevermogen (Willenskraft)
— Erhohung des Sauerstoff- — Fettstoffwechsel
aufnahmevermaogens
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