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Intensitätsstufen für Ausdauerbelastungen in Beziehung zu verschiedenen Trainingsparametern 
(HFmax = Maximale Herzfrequenz;  VANS = Geschwindigkeit an der anaeroben Schwelle)

Intensitätsstufe Sehr locker Locker Mittel Hart Sehr hart

Subjektives Empfi nden
(Borgskala 6–20 Punkte)

6 – 9 Punkte 10 – 12 Punkte 13 –14 Punkte 15 – 16 Punkte 17 – 20 Punkte

Sprechregel Singen Plaudern Sprechen in ganzen 
Sätzen

Knapper
Wortwechsel

Kein Wortwechsel
mehr

% HFmax 60 – 70 % 70 – 80 % 80 – 90 % 90 – 95 % 95 – 100 %

% VANS 55 – 70 % 70 – 80 % 80 – 93 % 93 – 103% > 103 % 

Primärer Energiestoffwechsel  aerober Bereich aerob-anaerober anaerober Bereich
  Übergangsbereich

Primäre Trainingswirkung Regeneration Entwicklung der Entwicklung der aeroben Entwicklung der anaeroben
Entwicklung der aeroben Kapazität Leistungsfähigkeit Kapazität
Erholungsfähigkeit   Entwicklung der anaeroben
   Leistungsfähigkeit

Zweckmässige
Trainingsmethoden

Kontinuierliche  Kontinuierliche Dauermethode, variable Intensive Intervallmethode, Intermittie-
Dauermethode Dauermethode, extensive Intervallmethode rende Methode, Wiederholungs- und Wett 
  kampfmethode

Zeitschätzlauf

Wie? Die Teilnehmer laufen (fahren mit dem Bike, mit 
den Inline-Skates etc.) einen bestimmten Parcours in 
einer vorgegebenen Zeit oder laufen möglichst genau 
eine vorgegebene Zeit auf einem Rundkurs, ohne eine 
Uhr zu tragen.
Wozu? Zeit-, Intensitäts- und Tempogefühl schulen.
Methode: Kontinuierliche Dauermethode.

Blockspiel

Wie? Spiel in kleinen Mannschaften und auf einem 
verkleinerten Feld. Jede Mannschaft besteht aus meh-
reren Blöcken. Der erste Block spielt, der zweite Block 
steht an den Seitenlinien und spielt ins Aus fl iegende 
Bälle sofort zurück, der dritte Block absolviert einen 
Technikparcours. Blockwechsel nach einer halben Mi-
nute bis zwei Minuten. (Pausenzeit ca. doppelt so lang 
wie Einsatzzeit wählen).
Wozu? Spielrhythmus konstant hoch halten.
Methode: Extensive Intervallmethode.


