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24.5 Psychoedukation: Termin 2: Ausdauersport 

 

Teil 1: Warum tut mir Ausdauersport gut? 

Welche Sportarten zählen zum Ausdauersport? 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

 

Haben Sie bereits Erfahrungen mit Ausdauersportarten gemacht? Wenn ja, welche? 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

 

Wie wirkt sich Ausdauersport auf meine Befindlichkeit aus? (Schreiben Sie Ihre Idee 

dazu auf) 

Auswirkungen auf meine psychische Befindlichkeit: 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………… 

Auswirkungen auf meine körperliche Befindlichkeit: 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………... 
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Zu den bekanntesten Ausdauersportarten zählen: 

 Laufen, Walken, Wandern 

 Fahrrad fahren 

 Schwimmen 

In den Aktivitätsmodulen werden wir uns dem Laufen/Walken und dem Schwimmen 

widmen. 

 

Auswirkungen auf meine psychische Befindlichkeit 

 Glückshormone 

 Verbesserung des Durchhaltevermögens auch in anderen Lebensbereichen 

 Stressabbau 

 Antriebssteigerung 

 Stärkung des Selbstwertgefühls 

 Angst- und Panikstörungen lassen sich durch regelmäßiges Ausdauertraining 

reduzieren 

 Verbesserung der Körperempfindungen → Körpermissempfindungen können 

durch Ausdauersport vermindert werden 

 

Auswirkungen auf meine körperliche Befindlichkeit 

 Stärkung des Herzkreislaufsystems (Blutdruck und Puls können langfristig 

gesenkt werden, Herzinfarktprophylaxe) 

 Verbesserung des körperlichen Wohlbefindens 

 Stärkung der Skelettmuskulatur 

 Stärkung des Immunsystems 

 Vorbeugung gegen bestimmte Krebserkrankungen 
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Teil 2: Informationen für die Praxis 

Jede Ausdauereinheit beginnt mit einer 5-minütigen Aufwärmeinheit. Die Dauer der 

jeweiligen Ausdauereinheit (Laufen/Walking und Schwimmen) orientiert sich an Ihrer 

körperlichen Leistungsfähigkeit und umfasst 15-45 Minuten. Im Anschluss wird eine 

Pulsmessung durchgeführt. 

 

Formel zur Berechnung der maximalen Herzfrequenz 

 Untrainierte weiblich: 209 - (0,7 x LA) = HFmax. 

 Untrainierte männlich: 214 - (0,8 x LA) = HFmax. 

 Trainierte weiblich: 211 - (0,5 x LA) = HFmax. 

 Trainierte männlich: 205 - (0,5 x LA) = HFmax. 

Abkürzung: LA = Lebensalter 

Von der maximalen Herzfrequenz (Hfmax.) zu unterscheiden ist die 

Trainingspulsfrequenz (TPF). 

50 – 60 % HFmax.: Stärkung des Herz-Kreislauf-Systems (für Anfänger)  

60 – 70 % HFmax.: Fettverbrennungszone (für Fortgeschrittene) 

70 – 80 % HFmax.: Ausdauertrainingsbereich zur Verbesserung der Kondition (für 

Trainierte) 

Wie stufen Sie sich selbst ein? Sind Sie Anfänger, Fortgeschrittener oder trainieren Sie 

regelmäßig eine Ausdauersportart? Errechnen Sie Ihre Trainingspulsfrequenz nach der 

entsprechenden Formel: 

……………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………… 
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Vorteile von Laufen/Walken 

 Kostengünstig (keine Mitgliedsbeiträge, keine Geräte) 

 Laufen/Walken ist an keinen Ort gebunden (empfehlenswert ist Laufen/Walken 

auf gelenkschonendem Waldboden) 

Ablauf der Lauf-/Walkingeinheit 

 

 

 

 

0   5    10       15   20 Minuten 

 

Die erste Lauf-/Walkingeinheit beginnt mit 5-minütigem Gehen. Während der nächsten 

5 Minuten wird das Tempo ein wenig erhöht. Im Anschluss versuchen Sie, einen 

langsamen Lauf einige Minuten durchzuhalten, um die Einheit abschließend mit einigen 

Gehminuten ausklingen zu lassen. Achten Sie bei der Lauf-/Walkingeinheit auf Ihre 

Atmung! Der sog. Atem-Schritt-Rhythmus wird Ihnen dabei helfen. Atmen Sie bei den 

ersten 4 Schritten ein und bei den folgenden 4 Schritten aus. Auf diese Weise finden Sie 

Ihr individuelles Lauftempo. 

 

Lauftechnik 

 Körperhaltung => aufrecht und leicht nach vorne gebeugt 

 Aufsatz des Fußes => Fußaufsatz nebeneinander, keine Flugphase, ein Fuß 

muss immer Bodenkontakt haben, bei Fußaufsatz müssen beide Füße 

Bodenkontakt haben 

 Kniehaltung => Kniegelenk leicht gebeugt 

 Bewegungen von Becken und Schulter => Bewegung von Becken und 

Schulter um die Längsachse 

 Armschwung => seitlich am Körpergewicht 

 

Gehen 

 

Gehen 

 

Langsames 

Laufen 

 

Zügiges 

Gehen 
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Notizen: 

……………………………………………………………………………………………

……..……………………………………………………………………………………

……..……………………………………………………………………………………

……………..……………………………………………………………………………

……………………..…………………………………………………………………… 

 

Vorteile des Schwimmens 

 Äußerst gelenkschonend (gut geeignet für übergewichtige Menschen) 

 Verbesserung des Körpergefühls (Gefühl von Leichtigkeit durch Wasser) 

 Stärkung der Arm- und Rückenmuskulatur (Verbesserung der Körperhaltung) 

 

Ablauf der Schwimmeinheit 

 

 

 

 

 

0       5                20            25 Min. 

 

Zunächst werden einige Aufwärmübungen im Wasser durchgeführt. Wählen Sie für die 

Ausdauereinheit, die zu Beginn nicht länger als 15-20 Minuten dauert, einen 

Schwimmstil aus. Abschließend werden zur Lockerung der Muskulatur einige 

entspannende Körperübungen im Wasser durchgeführt.  

 

Welche Ausdauersportart liegt Ihnen mehr, Laufen oder Schwimmen? Probieren 

Sie es einfach aus. Die antidepressive Wirkung ist bei allen annähernd gleich.  

 

Aufwärmen im 

Wasser 

Schwimmen  

(Schwimmstil selbst wählen) 

 
Entspannung 

im Wasser 
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Wichtig ist, dass sie Ihnen Freude bereitet! 

Notizen: 

……………………………………………………………………………………………

……..……………………………………………………………………………………

……..……………………………………………………………………………………

……………..……………………………………………………………………………

……………………..……………………………………………………………………

……………………………..……………………………………………………………

…………………………………......................................................................................
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Was benötigen Sie für die Ausdauermodule? 

Checkliste: Was benötige ich für das Aktivitätsmodul Laufen, Walken? 

 Bequeme und funktionale Sportkleidung, je nach Wetterlage 

 Bequeme Sportschuhe (langfristig sind spezielle Laufschuhe sinnvoll) 

 Getränk! Am besten eine Flasche Wasser 

 

Checkliste: Was benötige ich für das Aktivitätsmodul Schwimmen? 

 Schwimmbekleidung (Badeanzug, Bikini oder Badehose) 

 Handtuch, Duschgel, Haarshampoo 

 Getränk! Am besten eine Flasche Wasser 
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