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Vorbemerkungen

Der Download zur sportlichen Grundbildung in der Se-
kundarstufe | beschdftigt sich mit dem Thema ,,Ausdau-
er trainieren”. Die ausgewdhlten Ubungen, Spiele und
Wettkampfformen sind dabei im Hinblick auf Belastung,
Umfang und Lernziele jeweils auf die Jahrgangsstufen
5/6 ausgerichtet. Neben Angaben zu Materialeinsatz
und Zeitaufwand werden zu allen Ubungen Differenzie-
rungs- und Erweiterungsmoglichkeiten erldutert, wichti-
ge Hinweise, z.B. zu Sicherheitsaspekten, gegeben,
Methoden der Ausdauerschulung, Ausdauer- und Sozi-
alformen benannt sowie zu festigende Kompetenzen
und Lernziele angegeben.

Das Material stellt somit eine Hilfe zu einer detaillierten
Unterrichtsvorbereitung fur alle Lehrer' des Faches
Sport an weiterfihrenden Schulen dar. Speziell fach-
fremd unterrichtende Kollegen kénnen sich auf einfa-
chem und schnellem Wege Inhalte fur ihren Sportunter-
richt aneignen und diese gezielt umsetzen. Sdmtliche
Ubungen, Spiele und Wettkémpfe sind in ihrer Einord-
nung als Empfehlung zu sehen und selbstversténdlich
mit einigen Anderungen in der Belastung sowie im Um-
fang auch fur andere Jahrgénge adaptierbar.

Curriculare Einordnung

In den Curricula der Bundeslénder ist die Schulung al-
ler Ausdauerarten hauptséchlich in den Kernbereichen
zur Leichtathletik sowie zur Fitness und Gesundheits-
férderung verankert. Zur Steigerung der Motivation ent-
hélt dieses Buch jedoch zusétzlich einige Erwérmungs-
spiele und Ubungen aus dem Bereich der Sportspiele,
welche insbesondere zur Schulung der Schnellkraft-
und Kraftausdauer geeignet sind.

Zudem ermoglicht das Thema ,,Ausdauer”jedem Schu-
ler, die eigene Ausdauerfahigkeit individuell zu erfah-
ren. Hierbei muss in Reflexionsrunden stets eine Ver-
besserung der Leistungsfdhigkeit oder die Entwicklung
eines koérperlichen Wohlbefindens wahrend der Ubun-
gen und danach angesprochen werden.

In den Jahrgangsstufen 5 und 6 wird in den Curricula
immer wieder auf eher spielerische Elemente der Aus-
dauerschulung hingewiesen. Hier sollten die Ubungen
und Spiele stets motivierend und variabel angeboten
werden. In der Altersstufe des 7. und 8. Jahrgangs lie-
gen dann die Schwerpunkte auf dem Erlernen und Ver-
stehen von Prozessen des Ausdauertrainings in Bezug
auf Belastung und Dosierung. Diese Erkenntnisse sol-
len in den Jahrgangsstufen 9 und 10 umgesetzt und
erweitert werden, damit die Lernenden eigenstdndig ein
regelmdpiges Training durchfihren und dabei das ei-
gene Leistungsvermdgen mit Blick auf Verbesserungs-
mdglichkeiten einschdtzen kénnen.

Sportwissenschaftliche Perspektive

Grundsdtzlich wird beim Ausdauertraining zwischen
aerober und anaerober Ausdauer unterschieden. Der
Korper bendtigt bei Belastung mehr Energie in Form
von Sauerstoff. Wird dieser bei meist geringer bis mitt-
lerer Intensitét noch ausreichend aufgenommen, ist
die Energiezufuhr aerob und kann Uber ldngere Zeit
durchgefihrt werden. Bei hdheren Belastungsintensi-
taten erlangt man eine Sauerstoffschuld, wobei nicht
mehr genliigend Sauerstoff fur die beanspruchte Mus-
kulatur aufgenommen werden kann. Diese Form der
Kurzzeitausdauer bei héherer Intensitdt nennt man
anaerob.

Die Sportwissenschaft empfiehlt Ausdauertraining im
Kindes- und Jugendalter ab dem 8. bzw. 10. Lebens-
jahr. Eine Grundlagenausdauer im aeroben Bereich
kann in jeder Altersstufe zu Trainingserfolgen fihren.
Die anaerobe Ausdauerféhigkeit nimmt erst im Laufe
der Pubertdt zu und sollte folglich gezielt erst ab der
7. Jahrgangsstufe trainiert werden.

Grundsatzlich gilt fur die Schulung der aeroben Aus-
dauer die Faustformel, dass Kinder in einem Wohl-
fuhltempo (,Laufen, ohne zu schnaufen!®) ihr Alter in
Minuten ausdauernd laufen kdénnen mussten. Bei
konstantem Tempo kann man von gut trainierten
Schilern in den drei Jahrgangsstufen der Sekundar-
stufe | in Klasse 5/6 eine kontinuierliche Ausdauer-
fahigkeit zwischen 15-20 Minuten, in den Jahrgéngen
7/8 von 25-30 Minuten und in 9/10 zwischen 3540
Minuten erwarten. Die Intensitdt muss also individuell
gestaltet werden.

Methoden und Ausdauerformen

Das Training der Ausdauer wird im Allgemeinen in Dau-
er-, Intervall-, Wiederholungs- und Wettkampfmethode
unterschieden. Die Dauermethode enthdlt Ubungen,
welche mit geringer bis mittlerer Belastung bei gleich-
mdpiger Intensitdt ausgefihrt werden. Der zeitliche
Rahmen sollte im Bereich der oben genannten Minuten
zwischen Lebensalter und jahrgangsspezifischen Er-
wartungen variiert und vorgegeben werden. Hierbei
wird hauptsdchlich die aerobe Grundlagen- und Lang-
zeitausdauer trainiert.

Je nach Erhéhung der Intensitdt, bei einem finalen
Schlusssprint, in wechselnden Geldndebedingungen
oder bei gezielten Tempowechseln, erzielt man aber
auch eine Verbesserung der Kraftausdauer im aerob-
anaeroben Bereich. Hier setzt auch die Intervallmetho-
de an. Kurzen Belastungen von geringer bis mittlerer
Intensitat folgen ebenfalls kirzere, lohnende Pausen,
um im aeroben Bereich an der Grundlagenausdauer zu

' Aus Griinden der Lesbarkeit wird in diesem Band auf die Formulierung Schilerinnen und Schiiler, Lehrerinnen und Lehrer usw. verzichtet.
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Vorbemerkungen/Legende Piktogramme

arbeiten. Bei einer lohnenden Pause soll sich der Kér-
per nicht komplett erholen, sondern nur zu etwa 66 %.
An diesem Punkt setzt dann die néchste Belastung wie-
der an. Erhéht man die Intensitdt hin zu einer kurzfristi-
gen anaeroben Anstrengung wird zusétzlich die Kraft-
ausdauer trainiert.

Bei der Wiederholungsmethode ist die Intensitdt hoch,
aber kurz und die Erholung daflr ldnger angelegt. Die-
se Trainingsvariante wird zur Verbesserung der anae-
roben Schnellkraftausdauer genutzt. Kurze und mittle-
re Distanzen werden auf3erdem im anaeroben Bereich
im Hinblick auf einen méglichen Wettkampf verbessert.
Im Laufe des Trainings die Wettkampfmethode einzu-
setzen, macht schon aufgrund der hohen Aufforderung
und der motivierenden Wirkung Sinn. Weiterhin kann
hier unter héchster Belastung in der Gruppe auch wett-
kampfspezifisches Verhalten getbt werden. Die zu trai-
nierende Ausdauerform héngt dabei naturlich von Um-
fang, Belastung und Dauer des Wettkampfes ab.

Didaktische Hinweise

Die Gestaltung der einzelnen Ubungen fiir den Sport-
unterricht hat das Ziel, individuelle Bewegungserleb-
nisse fur alle Schiler zu schaffen. Um Frustrations-
erlebnisse oder Enttduschungen zu verhindern, werden
zu sémtlichen Ubungen, Staffeln oder Spielen Differen-
zierungsmaglichkeiten angeboten. Aufgrund der gro-

Piktogramme

Sozialform

Durchfuhrung, Kompetenzen, Lernziele

)
3
&

netzwerk

Methoden der Ausdauerschulung, Ausdauerform,

Wichtige Hinweise zu Sicherheitsaspekten,
Anweisungen und Erweiterungsmaoglichkeiten

Ben Unterschiede bei den sportlichen Voraussetzun-
gen der Schiler im Ausdauerbereich ist es wichtig, die
Ubungen abwechslungsreich und altersgerecht, aber
herausfordernd zu gestalten. Die Lernenden sollten do-
bei nie den Spaf3 an der Bewegung verlieren.

Allgemeine Differenzierungsmdglichkeiten in diesem
Bereich sind z.B. das Laufen in leistungshomogenen
Gruppen, wenn das gemeinsame schnelle Tempo im
Vordergrund steht, oder in leistungsheterogenen Grup-
pen, in welchen die schwécheren Ldufer das Tempo
bestimmen. Ausreichende Pausen sollten dabei fest
eingeplant, aber auch situationsbedingt angeboten
werden. Ein Cooldown in Form eines leichten Austra-
bens oder gemeinsamen Dehnens am Ende einer in-
tensiven Unterrichtsstunde bietet auferdem fir jeden
Schiiler die Méglichkeit, das Erlernte fir sich zu resi-
mieren. Die Ubungen zur Leichtathletik sind beim Ein-
satz im Schulsport fur die Halle konzipiert, kénnen aber
jederzeit, falls vorhanden, auf Rundbahnen oder auf
dem Sportplatz durchgefiihrt werden. Einige Ubungen
eignen sich sehr gut als kleine Erwdrmung zur Aktivie-
rung der Schiler zu Beginn einer Unterrichtsstunde.
Die Einordnung der Stundenbilder zu den Jahrgangs-
stufen ist jeweils ein Vorschlag, der sich nach Belas-
tung, Schwierigkeitsgrad und Intensitdt richtet. Samitli-
che Ubungen kénnen ebenso jahrgangsiibergreifend
genutzt werden.

Differenzierung

Zeitaufwand

Materialeinsatz

e
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Ubersicht der Ubungen, Spiele und Wettkimpfe

Ubung Methode/-n Ausdauerform/-en
1 Lauf-ABC 1 Intervallmethode Grundlagen-/Kraftausdauer
2 Lauf- und Ubungsformen 1 alle Methoden alle Ausdauerformen
3  Rhythmisch laufen Intervallmethode Grundlagen-/Langzeitausdauer
4  Minutenlauf Intervallmethode Grundlagen-/Langzeitausdauer
5  Tempoanzeiger Intervallmethode Grundlagen-/Langzeitausdauer
6  Bahnhofslauf Intervallmethode Grundlagen-/Kraftausdauer
7  Wettkampf der Ziige Intervallmethode Grundlagen-/Kraftausdauer
8 Piratenschatz Wettkampf-/Intervallmethode Grundlagen-/Kraftausdauer
9  Jagd auf dem Markt Wettkampf-/Intervallmethode Grundlagen-/Schnellkraftausdauer
10  Transportlauf Wettkampfmethode Grundlagen-/Kraftausdauer
11 Weltreise Wettkampfmethode Grundlagen-/Kraftausdauer
12  Puzzlelauf Wettkampf-/Intervallmethode Grundlagen-/Schnellkraftausdauer
13  Biathlon Wettkampfmethode Grundlagen-/Kraftausdauer
14  Orientierungslauf 1 Intervallmethode Grundlagenausdauer
15  Schulbus Intervallmethode Grundlagen-/Langzeitausdauer
16  Testlauf 1 Dauermethode Langzeitausdauer
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I lauf-ABCT

5/

Qﬂé\ Intervallmethode — Grundlagen-/Kraftausdauer — Einzel-/Gruppenarbeit

?@\\_ Bevor man mit ersten Spielen und Ubungen zur Verbesserung der Ausdauer beginnt, ist es wich-

tig, die Lauftechniken der Schiler zu beobachten, um diese individuell anhand verschiedener
koordinativer Laufaufgaben technisch optimieren zu kénnen. Sémtliche Ubungen des Lauf-ABCs
sind zudem effektive Moglichkeiten fur eine gezielte Erwérmung. Es ist besonders wichtig, dass
die einzelnen Ubungen — in der Regel durch die Lehrkraft — korrekt gezeigt werden. Das Lauf-
ABC eignet sich sowohl fur die Laufbahn, eine Rasenfldche als auch fir die Sporthalle. Mit Pylo-
nen wird dazu eine kurze Strecke zwischen 10 und 20 m abgesteckt, die breit genug sein sollte,
dass die Schiiler nebeneinanderlaufen kénnen. Jede Ubung wird drei- bis viermal wiederholt,
wobei der Hinweg fiir die Ubung und der Riickweg zum lockeren Traben gedacht sind.

&

i

etzwerk

Die Beobachtungen der Lehrkraft sollten sich dabei auf folgende Bereiche konzentrieren, um
gezielte Ruckmeldungen zur Verbesserung geben zu kénnen:

Hopserlauf

1. aktiver FuBaufsatz beim Abstof3en
2. Kniehub mit hoher Hufte

3. schwungvoller/aktiver Armeinsatz

Anfersen

1. hohe Frequenz

2. Laufen uber den Ballen.und Abrollen des Fuf3es
3. leichte Vorlage des aufrechten Oberkdrpers

4. aktiver Armeinsatz (Rhythmus)

Sprunglauf

1. Spriinge von einem Bein auf das andere

2. aktives Abstof3en aus dem Fuf3gelenk

3. Streckung von Fuf-, Knie- und Huftgelenk beim Abdricken
4. aktiver Armeinsatz (Rhythmus)

Kniehub

1. leichte Vorlage des aufrechten Oberkdrpers

2. aktiver Armeinsatz (Rhythmus)

3. aktives Abstofen und Aufsetzen des Fufes

4. Oberschenkel schnell hoch bis in die Waagerechte

Sidesteps

1. aufrechter Oberkorper

2. rhythmische Seitgrétsche

3. Arme werden aktiv Uber Kreuz mitgeschwungen
4. Richtungswechsel

Schdler, die die Techniken schnell beherrschen oder Erfahrungen aus der Leichtathletik mit-

bringen, kénnen die Ubungen anleiten oder anderen helfen.

Pylonen

ﬁ 10-15 Minuten
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2. Lauf- und Ubungsformen 7 5/6

Qﬂ{\ alle Methoden — alle Ausdauerformen — Einzel-/Partner-/Gruppenarbeit

?@\\_ Beim Ausdauertraining sollte nie ein Gefiihl der Langeweile bei den Schiilern autkommen. Dies

kann einerseits durch abwechslungsreiche und motivierende Ubungen, andererseits durch
Spielformen oder unterschiedliche Umgebungen erreicht werden. Dabei ist es erforderlich,
auch die koordinativen Fdhigkeiten und Fertigkeiten einzubeziehen. So gibt es neben dem
Lauf-ABC weitere Ubungsformen und Spiele, die in Erwérmungsphasen, zur Variation einzel-
ner Ubungen und zur abwechslungsreichen Gestaltung eingesetzt werden kénnen, wie z.B.:

Linienlauf (spezielle Aufgaben) Figurenlauf
e jeder Linie wird eine Laufaufgabe zugewiesen e geometrische Figuren
e Variieren der Geschwindigkeit e Zahlen
 vorwdrts-/rackwdrtslaufen e Buchstaben
e Ubungen aus dem Lauf-ABC o Tiere
Laufen mit Hindernissen (z.B. Slalom) Laufen mit Geraten
e Matten o Seil
e Kdasten und Kartons e Badlle
e Bdnke e Luftballons
e Barren ¢ Reifen/Stabe

e Tucher/Zeitungen
Synchron laufen In der Gruppe laufen

Kettenlaufen
in einer Linie hintereinander
in einer Reihe nebeneinander

¢ nach Rhythmus
e wechselnde Geschwindigkeit
e Figurenlaufen

Kleine Fang- und Tickspiele

e Schwdnzchen-Klau
e Nudel-Tick
e Oma-Léwe-Jager

@ Die meisten Ubungen sind jeweils im individuellen Tempo der Schiiler zu absolvieren. Von Be-
ginn an sollte den Schilern jedoch verdeutlicht werden, dass Pausen zwar stets moglich sind,
eine Leistungssteigerung aber auch mit Anstrengungsbereitschaft verbunden ist.

verschiedene Gerdte und Materialien % 5—15 Minuten

ff(‘?"’erk zur Vollversion

© Persen Verlag



https://www.netzwerk-lernen.de/Ausdauer-trainieren-5-6Kl

3. Rhythmisch laufen S/6

Qﬂé\ Intervallmethode — Grundlagen-/Langzeitausdauer — Einzelarbeit

?@\\_ Das Ziel der Ubung ist eine Anpassung des Lauftempos an den Rhythmus der Musik, wodurch
die Schuler eine gleichmdafige Geschwindigkeit besser halten kénnen. Sie laufen alle fir sich
allein durch die Halle. Es gibt keine vorgeschriebene Richtung.

Wdahrend der unterschiedlichen Musikstiicke sollen die Kinder passend zum Rhythmus ver-
schiedene Laufformen aus dem Lauf-ABC einbauen und ihre Geschwindigkeit dem Takt anpas-
sen. Jeder Musiktitel wird Uber eine vorab besprochene Zeit (1-2 Minuten) abgespielt. Insge-
samt werden vier bis funf unterschiedliche Titel gespielt.

In der abschlieenden Reflexion kénnen die Empfindungen der Schiiler in Bezug auf die Belas-
tung wahrend einzelner Musikstlicke besprochen werden. lhr Verhdltnis zur Belastungsdauer
ist hier sehr wichtig und ebenso die Fragen, ob und in welcher Form sich Musik zum Laufen
eignet.

@ Die Ubung kann beliebig erweitert werden. Schnelle Musik sollte etwas langer laufen, wenn

langsamere Titel als Erholungsphase und Intervallelemente dienen. Weiterhin kdnnte man
noch koordinative Fahigkeiten schulen, indem einzelnen Musikstiicken Bewegungsformen aus
dem Lauf-ABC zugeordnet werden und diese dann alle 30 Sekunden wechseln.

@ Falls den Schiilern keine Ubungen aus dem Lauf-ABC einfallen, kann der Lehrer mitlaufen und
diese zeigen. Weiterhin besteht die Méglichkeit, Schilder mit einem Hinweis auf die Ubungen
hochzuhalten.

Musik, Stoppuhr, Abspielgerét % 10—20 Minuten
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4. Minatenlauf S/6

@ Intervallmethode — Grundlagen-/Langzeitausdauer — Einzelarbeit

?@\\_ Ein wichtiges Ziel des Ausdauertrainings ist das Erlernen eines Tempo- und Zeitgefihls. Bei

dem ,Minutenlauf wird den Schilern eine Zeit vorgegeben (zundchst 2-5 Minuten). In dieser
Zeitspanne kann eine Laufstrecke und ein gleichmdafiges Tempo individuell gewdhlt werden.
Nach Ablauf der Zeit sollten die Schiler plnkilich wieder am Startpunkt angekommen sein.

Der Lauf sollte, wenn méglich, in einem abwechslungsreichen Geldnde stattfinden. Hierfur eig-
nen sich der Schulhof, kleine Waldgebiete, die angrenzende Umgebung der Schule etc. Da die
Wahl der zu laufenden Strecke jedem Schiiler selbst iiberlassen bleibt, ist die Ubung auf der
Laufbahn oder in der Halle weniger geeignet. Nach Ablauf der Zeit folgt eine lohnende Pause.
Je nach Leistungsstand der Lerngruppe kann die Aufgabe beliebig oft wiederholt werden.

@ Die Ubung kann auch als Wettkampf durchgefiihrt werden. Es wird dann jeweils das piinktliche

Eintreffen beim Zeitnehmer/Lehrer gewertet. Dieser verkundet nach Eintreffen der letzten L&u-
fer die zeitlichen Abstdnde zur vorgegebenen Zeit. Der Lauf sollte dann in derselben Zeitvorga-
be wiederholt werden, damit die Schiler Tempo und Strecke besser anpassen kénnen. Erst
danach kann eine neue Laufzeit ausgesucht werden.

@ Die Zeitspanne sollte je nach Leistungsstand erhoht werden. Im Rahmen der Temposchatzldu-
fe ist es jedoch sinnvoll, die Schiller zunéchst kiirzere Zeiten laufen zu lassen.

Die Schuler kdnnen selbststéindig kleinere Laufgruppen bilden. Der Lehrer gibt z.B. per Pfiff
nach jeder Minute Signale fir das Verstreichen der Gesamtzeit. Ebenfalls kénnten einzelne
Schiler mit Stoppuhren ausgestattet werden, welche dann Zwischenzeiten weitergeben.

Signalpfeife, Stoppuhr(en), Notizzettel, Stifte % 10—20 Minuten
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5. Tempoanzeiger 5/6

Qﬂé\ Intervallmethode — Grundlagen-/Langzeitausdauer — Einzel-/Gruppenarbeit

?@\\_ Das Ziel der Ubung ist das Halten eines vorgegebenen Tempos lber eine ldngere Zeit. Die

Lehrkraft steht in der Mitte des gekennzeichneten Laufareals und dreht sich in regelméapigen
Absténden mal langsamer und mal schneller mit ausgebreiteten Armen im Kreis, um das Tem-
po fur die zwei Laufgruppen anzuzeigen. Die Gruppen kdnnen sich dabei an der Drehbewe-
gung des Lehrers orientieren. Auf3erdem ist die Laufstrecke im Viereck so abgesteckt, dass die
Pylonen als Markierung ebenfalls eine Orientierung bieten.

Auf Pfiff des Lehrers muss der jeweils letzte Laufer jeder Gruppe an die Spitze seines Teams
laufen und bis zum ndchsten Pfiff daflir sorgen, dass das Tempo weiter eingehalten wird. Funk-
tioniert die Tempovorgabe, kann der Lehrer diese an eine Gruppe abgeben. Hierbei kénnte
Musik als rhythmische Tempovorgabe hilfreich sein. Dabei bestimmt die Lehrkraft eine Gruppe,
welche das Tempo vorgibt und an der sich das andere Team orientiert. Auf Pfiff des Lehrers
wechselt dann das Recht der Tempovorgabe von Team zu Team. Die Fuhrung der Gruppe
wechselt nach jedem Durchgang ebenfalls selbststéndig.

@ Weiterhin kdnnten Richtungswechsel auf einen Doppelpfiff eingebaut werden. In einem etwas
gréperen Areal kdnnten auch vier Gruppen gleichzeitig laufen.

@ Leistungsschwéchere Schiler dirfen zwischendurch eine Runde aussetzen. Eine andere Mog-

lichkeit besteht darin, dass sie die Aufgabe des Lehrers als Tempoanzeiger in der Mitte voru-
bergehend ubernehmen, nachdem dieser der Lerngruppe gegenuber den Ablauf verdeutlicht
hat.

Pylonen, Trillerpfeife, Musik % 10—20 Minuten
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6. Bahnhofslauf S/6
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Intervallmethode — Grundlagen-/Kraftausdauer — Gruppenarbeit

Das Ziel der Ubung ist das Erlernen eines Tempogefiihls zum kontinuierlichen Laufen einer
vorab bestimmten Laufzeit und -strecke. Die Schuler organisieren sich im Rahmen dieser offe-
nen Unterrichtsform in ihren Laufgruppen selbst und laufen unabhéngig von den anderen Grup-
pen.

In jedem Durchgang soll eine Rundenzahl in einer vorgegebenen Zeit gelaufen werden. Dabei
soll immer ein anderer Schuler die Fihrung tbernehmen und sein Team méglichst punktlich ins
Ziel bringen. Eventuelle zeitliche Abweichungen von der Vorgabe werden anschliefend von
den Gruppen selbst dokumentiert. Die Laufstrecke sollte ca. die Grépe des Basketball- oder
Volleyballfeldes haben (ca. 28 m x 15 m).

Bei dieser Ubung ist es wichtig, die Schiiler auf ehrliche Angaben bei den zeitlichen Abwei-
chungen von der Zielzeit hinzuweisen, da es hier nur um die Ubung eines gleichmdBigen Tem-
pos und Zeitgefuhls geht und es keinen Wettbewerb zwischen den einzelnen Teams gibt. Des-
halb sollten Differenzierungsmdglichkeiten auch nur bei starken zeitlichen Unterschieden zur
besseren Orientierung genutzt werden.

Zu Beginn dirfen die Schiler einmal die Stoppuhr mithehmen oder im Vorbeilaufen auf die
Stoppuhr schauen. Leistungsschwéchere Schiler durfen zwischendurch einen Durchgang
aussetzen.

Pylonen, kleine Késten, Stoppuhren, Arbeitsbdgen, Stifte @ 20-25 Minuten

»
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7. Wettkampf der Zijge 5/6

()

Qﬂé\ Intervallmethode — Grundlagen-/Kraftausdauer — Gruppenarbeit

?@\\_ Nach einer ersten Reflexion lasst sich aus der Lauflibung ,Bahnhofslauf ein Wettkampf ma-

chen. In jedem Durchgang wird dabei eine Rundenzahl in einer vorgegebenen Zeit gelaufen,
wobei auch hier immer ein anderer Schiler die Fuhrung tbernimmt und sein Team mdglichst
punktlich in das Ziel bringt. Die Lehrkraft gibt jeweils Runden und Zeiten vor und verteilt nach
jedem Durchgang Punkte fir die Plnktlichkeit.

Die punktlichste Gruppe bekommt z. B. drei Punkte, das zweitbeste Team zwei Punkte etc. Wer
am spdtesten oder am frihesten im Bahnhof einléuft, erhdlt keinen Punkt. Erst wenn der letzte
Schiler einer Gruppe im Ziel ist, wird die Zeit gewertet. Die Laufstrecke sollte ca. die Gré3e des
Basketball- oder Volleyballfeldes haben (ca. 28 m x 15 m).

@ Falls Schwierigkeiten bei der Ubersicht iiber die Gruppen auftreten, kénnen diese mit Leibchen
oder Parteibéndern gekennzeichnet werden.

@ Zu Beginn kann der Lehrer zur besseren Orientierung Zwischenzeiten durchsagen oder einmal

pfeifen. Leistungsschwéchere Schiler durfen zwischendurch einen Durchgang aussetzen.
Jede Gruppe kann zudem einen Joker einsetzen, wie z.B. den Austausch der Lok, falls ein
Schiler der Gruppe das jeweilige Tempo besonders gut vorgeben kann.

@ Pylonen, kleine Késten, Stoppuhr, eventuell
rieibd r/Leibchen
etZWErK

»
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8. Piratenschatz S/6
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Wettkampf-/Intervallmethode — Grundlagen-/Kraftausdauer — Einzel-/Partnerarbeit

Das Ziel des Spiels ist das Sammeln von vorab gruppenbezogenen Gegensténden, wie z.B.
Badmintonshuttles, Tennisbdllen oder anderen handlichen Gegenstdnden, welche sich unter
kleinen Pylonen verstecken lassen. Das Spielfeld kann dabei in der Sporthalle oder auf dem
AuBengeldnde aufgebaut werden.

Nachdem die Schiuler in Gruppen (drei bis funf Laufer) eingeteilt worden sind, startet das Spiel
auf Signal des Lehrers. Bevor jeder einzelne Laufer das Schatzareal betreten darf, muss er
eine Runde im Auf3enfeld gelaufen sein. Erst dann darf unter den Pylonen der Gruppenschatz
(z.B. ein Tennisball) gesucht werden. Dabei werden die Pylonen einzeln angehoben.

Befindet sich darunter nicht der gesuchte Schatz, wird der Gegenstand wieder verdeckt. An-
dernfalls muss die Pylone auf die Seite gekippt werden. Der Gegenstand wird dann in die
Schatztruhe der Gruppe (kleiner umgedrehter Kasten) gelegt und der ndchste Laufer darf star-
ten. Es sollten bei gréferen Gruppen immer zwei Laufer aus jedem Team gleichzeitig laufen.

Damit die Schiler wahrend des Wettkampfes nicht nur sprinten, sondern an ihrer aeroben Aus-
dauer arbeiten, sollte die Auf3enrunde so grof3 gewdhlt sein, dass jedem Teilnehmer bewusst
ist, dass er seine Kraft Gber das gesamte Spiel einteilen muss. Dies muss naturlich vor dem
Spiel besprochen werden. Die Anzahl der zu suchenden Gegenstéinde sollte so hoch gewdhlt
werden, dass jedes Gruppenmitglied mindestens dreimal oder auch éfter lauft.

Nach Auffinden des richtigen Gegenstandes kénnen die Pylonen auch wieder aufgestellt wer-
den, um die weitere Suche zu erschweren. Jede Gruppe muss sich dann durch Beobachtung
der anderen Ldufer die richtigen Positionen merken.

Pylonen, kleine Kdsten, kleine Gegensténde 10-20 Minuten

&I’enmsbo e Shuttles, etc.)

Jon von Gorrn%uertrumleren 5./6. Klasse
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9. Jagd auf dem Markt 5/6
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Wettkampf-/Intervallmethode — Grundlagen-/Schnellkraftausdauer —
Einzel-/Gruppenarbeit

Das Ziel dieses Spiels ist das taktische Sammeln und Stehlen von vorab gruppenbezogenen
Bdllen, wie z.B. Fubdllen, Handbdllen, Basketbdllen oder Volleybdllen. Das Spielfeld kann
der Lerngruppe entsprechend grof3 in der Sporthalle aufgebaut werden. Das Basketballfeld
eignet sich jedoch besonders, da der Gromarkt hier zentral im Mittelkreis aufgebaut werden
kann.

Die Schuler werden in vier Gruppen (drei bis finf Laufer) eingeteilt. In der Mitte des Spielfeldes
liegt der Gropmarkt, in welchem zu Beginn in umgedrehten Kastendeckeln jeweils funf der
gruppenbezogenen Bdlle liegen. Das Spiel beginnt auf Signal des Lehrers. Jedes Team muss
nun versuchen, seine funf Bdlle in das eigene Lager in einer der Spielfeldecken zu bringen.
Dabei darf jedoch immer nur ein Laufer zur selben Zeit unterwegs sein und nicht nur einen ei-
genen Ball aus dem Gromarkt holen, sondern stattdessen auch taktisch optional dort einen
Ball der Gegner mitnehmen oder ihn aus einem der gegnerischen Lager klauen. Kommt ein
Laufer mit einem Ball in das eigene Lager zurtck, darf der nGchste loslaufen. Jede Mannschaft
hat dazu vor dem Start eine feste Reihenfolge besprochen.

Gewonnen hat das Team, welches zuerst seine funf Balle in dem eigenen Lager deponiert hat
oder das nach zeitlicher Beendigung des Spiels (4—5 Minuten) die meisten Bdlle der eigenen
Gruppe gesammelt hat. Nach einer kurzen Pause gehen die Teams ein Lager im Uhrzeigersinn
weiter und das Spiel wird erneut gestartet.

Je nach Fitnessgrad der Gruppe sollten die Wege zur Spielfeldmitte kiirzer oder lnger gewdhlt
werden. Hierbei gilt: je kirzer die Strecke, desto kiirzer die Pausen.

Schdler, die eine Pause benétigen, durfen zweimal pro Durchgang einen Gruppenjoker ziehen
und einen Schiiler aus dem eigenen Team fur sich laufen lassen. Um eine gewisse Chancen-
gleichheit zu wahren, empfiehlt es sich, die Gruppen durch die Lehrkraft einteilen zu lassen.

Pylonen, 4 Kastendeckel, 4 kleine Kasten, Basketbdlle, 15-20 Minuten

FuBballe Volleybdlle Handbdlle

Jon von Gorrn%uertrumleren 5./6. Klasse
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10. Transportiauf S/6
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Wettkampfmethode — Grundlagen-/Kraftausdauer — Einzel-/Gruppenarbeit

Bei diesem Spiel sind in einer vorgegebenen Zeit von ca. 8 bis 12 Minuten, je nach Leistungs-
stand der Lerngruppe, alle Schiler im Wettkampf dauerhaft aktiv. Dabei sind sie aufgeteilt in
vier Gruppen. Das Ziel ist das Einsammeln und Transportieren von Tennisbdllen, welche von
einem farbigen Eimer zum néachsten gebracht werden mussen. Das Spielfeld kann dabei in der
Sporthalle oder auf dem Aufengeldnde aufgebaut werden.

Nachdem die Schiler in vier Gruppen (finf bis sieben Léufer) eingeteilt worden sind, startet das
Spiel auf Signal des Lehrers. Vom Startsignal bis zum Ende laufen die Schiler nun in der Run-
de. Jede Gruppe besitzt einen leeren Zdhleimer und einen Eimer, in dem die Bdlle liegen.
Jeder Laufer kann pro Runde einen Tennisball aus dem vollen Eimer transportieren und in den
eigenen Zdhleimer legen. Der Start erfolgt vom leeren Zahleimer der Gruppe aus. Der Wett-
kampf wird durch ein Signal des Lehrers beendet. Alle dann bereits aufgesammelten Tennis-
balle durfen die Schuler dann noch in den Zahleimer legen, der auch das Ziel des Laufs dar-
stellt.

Damit die Schiler wahrend des Wettkampfes nicht nur sprinten, sondern an ihrer aeroben Aus-
dauer arbeiten, sollte die Runde so grof3 gewdhlt sein, dass jeder Teilnehmer seine Kraft tber
das gesamte Spiel einteilen muss. Dies wird vor dem Spiel besprochen. Nach einer kurzen
Erholungspause kann eine Rickrunde erfolgen.

Jede Gruppe darf vorab einen Schiler bestimmen, der zwei Tennisbdlle pro Runde transpor-
tiert.

@ Pylonen, 8 Eimer in 4 Farben, Tennisbdlle % 10—15 Minuten
et

ZWwerk
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71. Weltreise S/6

Qﬂé\ Wettkampfmethode — Grundlagen-/Kraftausdauer — Gruppenarbeit

?@\\_ Das Ziel des Spiels ist es, gemeinsam in einer Gruppe (drei bis flinf Schiiler) das Tempo dem

langsamsten Gruppenmitglied anzupassen und durch Glick sowie durch eine gute Orientie-
rung schnell den geforderten Reiseplan abzulaufen. Daflir werden an verschiedenen Punkten
des Spielfeldes laminierte Karten mit den Namen der Ldnder und der jeweiligen Fahne ausge-
legt.
Auf ein Zeichen des Lehrers beginnen die Gruppen von einem Ausgangspunkt aus ihre Reise
und laufen die jeweiligen Karten, welche durch Pylonen markiert sind, ab. Dabei muss die Rei-
henfolge des Reiseplans eingehalten werden. Wird das richtige Land gefunden, darf die Grup-
pe eine Landerkarte mitnehmen und als Souvenir zuriick zum Ausgangspunkt bringen. Auf
dem Reiseplan der Gruppe wird das entsprechende Land abgehakt.
Damit die Gruppen immer gemeinsam laufen, muss jedes Gruppenmitglied die Pylone am Ziel-
land einmal beruhrt haben. Am Ausgangspunkt mussen alle einmal hinter eine vorab festgeleg-
te Linie treten, bevor es weitergeht. Erst dann darf das ndchste Ziel angelaufen werden. Das
Team, welches seinen Reiseplan als Erstes erlaufen hat, gewinnt die Weltreise.

Das Spiel kann selbstverstdndlich auch auf dem Sportplatz oder in der Sporthalle gespielt wer-
den.

@ Nach der zweiten Reise dirfen leistungsschwdchere Schiler fur die Dauer einer Reise am
Ausgangspunkt pausieren.

Pylonen, Stifte, Ladnderkarten, Reisepldne @ 10-20 Minuten
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72. Puzzlelauf S/6
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Wettkampf-/Intervallmethode — Grundlagen-/Schnellkraftausdauer — Einzel-/
Gruppenarbeit

Die Schiiler werden in Dreier- bis Funfergruppen eingeteilt. Jede Gruppe entscheidet bei jedem
Lauf selbst, wie viele Schuler laufen oder wer pausiert und am Ausgangspunkt schon an der
Zusammensetzung des Puzzles arbeitet. Die Laufer missen mit einem Gymnastikreifen in den
Hdnden gemeinsam zu den einzelnen Puzzleteilen auf der gegenuberliegenden Seite des Fel-
des laufen. Damit die Bewegungszeit bei allen Teilnehmern hoch ist und maéglichst viele im
Laufrhythmus bleiben, darf nie ein Schiler allein mit dem Gymnastikreifen unterwegs sein.
Jeder Laufer darf je ein Puzzleteil mitnehmen. An der Ausgangsposition wird das Puzzle zu-
sammengesetzt. Die Mannschaft, die ihr Puzzle zuerst vervollstdndigt hat, gewinnt den Lauf.
Die Distanz bei dieser Ubung zwischen Ausgangspunkt und Puzzleteilen sollte eher gréper
gewdhlt werden, damit die Schuler nicht zum Sprinten kommen und sich tber ldngere Zeit ihre
Krdfte auf die zu laufende Distanz einteilen.

Im Aufengeldnde sollte die Distanz so verl@ngert werden, dass ein Training der Langzeitaus-
dauer moglich ist. Erkrankte oder verletzte Schuler kbnnen dem Lehrer bei der Kontrolle hel-
fen.

Um leistungsschwdchere Schiiler zu motivieren, sollte man die Gruppen selbst einteilen und
stets stdrkere Ldufer mit langsameren Ldufern in einer Gruppe mischen. Da die Schiiler selbst
entscheiden kénnen, wie oft und ob sie laufen, kann jeder Laufer dem Team individuell helfen
und seine Starken einbringen.

@ Pylonen, Gymnastikreifen, Puzzle % 10—20 Minuten
et

ZWwerk
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13, Biathlon 5/6

Qﬂé\ Wettkampfmethode — Grundlagen-/Kraftausdauer — Einzel-/Partnerarbeit

?@\\_ Diese Kombination aus ausdauerndem Laufen und Zielwerfen ist wohl die bekannteste Spiel-

form der Ausdauerschulung. Der Wettkampfcharakter des Biathlons bildet hierbei eine hohe
Motivation fur die Schuler.
Bevor der Biathlonwettkampf beginnt, sollten die einzelnen Wurfstationen einmal in Partnerar-
beit gelibt werden. Jedes Paar stoppt seine Zeit mit einer Stoppuhr in Freiarbeit selbst und
notiert die Endzeit und alle Treffer auf einem Arbeitsbogen. Wéhrend ein Schiler den Wett-
kampf absolviert, ist der Partner fur das Einsammeln der Bdlle und Aufstellen der Hitchen
verantwortlich.
Jeder Schuler lauft eine Runde, kehrt zur Ausgangsstation zurtick und wirft anschliefend in
funf Versuchen auf funf Pylonen. Jeder Fehlversuch bedeutet je eine Strafrunde. Diese wird
von der eigenen Wurfstation angelaufen und am Ende der Strafrunden uber diese auch wieder
in die Laufstrecke verlassen. Es werden zwei Wurfdurchgénge im Liegen und zwei im Stehen
durchgefihrt. Nach dem letzten Wurf und mdéglichen Strafrunden muss nur noch eine letzte
Runde bis zum Ziel an der eigenen Ausgangsstation gelaufen werden.

Strafrunde

@ Der Wettbewerb kann auch von einem gemeinsamen Start und Ziel ausgefuhrt werden. Eine

Teamstaffel mit drei bis vier Schulern pro Gruppe ist ebenfalls méglich. Falls keine Eimer fir
die Tennisbdlle zur Verfugung stehen, kbnnen auch kleine umgedrehte Késten verwendet wer-
den.

@ Um leistungsschwdchere Schiller zu motivieren, sollte man die Einteilung der Pdrchen selbst
vornehmen und stets einem stdrkeren Laufer einen langsameren Léufer zuteilen.

Pylonen, Matten, grofie Késten oder Tische, Tennisbdlle, 25-35 Minuten
Eimer fur die Bdlle, Nummernschilder, Stoppuhren,

netZwerk" .
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74. Orientierangslauf' 7 5/6

Qﬂé\ Intervallmethode — Grundlagenausdauer — Einzel-/Partnerarbeit

?@\\_ Der erste Orientierungslauf findet innerhalb der Sporthalle statt. Der Parcours fur den Lauf wird
dabei von der Lehrkraft zusammengestellt. Seine Bestandteile hdngen von den zur Verfligung

stehenden Gerdten ab: Késten, Barren, Matten oder Pylonen kénnen als Aufbauten fur Berge,
Hduser oder Hindernisse dienen. Vorab muss dazu ein Ubersichtlicher Aufbauplan erstellt wer-
den.
Fur den Orientierungslauf selbst werden Paare gebildet, die einen Laufplan mit der Abbildung
des gesamten Parcours erhalten. Dabei ist ein zentraler Orientierungspunkt sehr wichtig. In der
ersten Runde laufen die Schuler hintereinander durch den Parcours, wobei ein Laufer den Weg
vorgibt. Ist das Pdrchen wieder am Ausgangspunkt angelangt, muss der jeweils andere Léufer
nun vorweg denselben Weg mithilfe der Karte ablaufen. Ob die Route korrekt war, wird am
Ende der Runde gemeinsam kontrolliert. Der Start-Zielpunkt liegt immer zwischen zwei Bén-
ken, die einander am Beginn des Parcours gegeniiberstehen. Diese Ubung wird mehrmals
wiederholt (ca. 5 Minuten).
Bei der zweiten Runde verteilt ein Laufer im Parcours Spielkarten (z. B. vier Kénige). Dabei sitzt
der Partner mit dem Gesicht zur Wand auf den Bénken am Start-Zielpunkt. Im Anschluss zeigt
der erste Laufer dem Partner auf der Karte die vier Punkte, an denen die Spielkarten liegen.
Diese mussen nun ohne Karte wieder eingesammelt werden. Danach wird getauscht. Diese
Ubung wird mehrmals wiederholt und kann beliebig mit zusétzlichen Karten (z.B. vier Kénige,
Damen und Asse) erweitert werden. Die Karten kdnnen au3erdem verdeckt im Parcours verteilt
werden.

A.Runde: 1-3 / 2. Runde:4 -6 &~

@ Der Aufbau in der oberen Zeichnung dient nur als Beispiel, da jede Halle andere Bedingungen
bietet. Die Gerdte im Parcours durfen aus Sicherheitsgriinden nicht betreten, sondern nur um-
laufen werden.

@ Schuler, die Probleme bei der Orientierung haben, dirfen sich anfangs bei den Aufgaben von
einem Partner helfen lassen.

@ Aufbau-/Laufpldne, Kartenspiele % 15—-25 Minuten
etzwerk .
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75. Schulbus S/6
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netzwerk

Intervallmethode — Grundlagen-/Langzeitausdauer — Gruppenarbeit

Diese Ubung bietet eine erste Orientierung im Geldnde. Sie findet im Aupengelénde der Schu-
le (Stadion, Schulwald etc.) statt. Die Schuler laufen in Gruppen (vier bis sechs Schiler pro
Gruppe) und erhalten je einen Fahrplan. Wichtig ist es, méglichst homogene Gruppen in Bezug
auf die Leistung zu bilden. Nur so kann jeder Schuler ein Tempo laufen, durch das die Ausdau-
erf@higkeit trainiert wird. An einem zentralen Punkt, dem ,Busbahnhof®, starten die Teams ihre
jeweilige ,Fahrstrecke®. Bei dem Lauf mussen sich alle an die Reihenfolge des Fahrplans hal-
ten. Gut zu erkennende Haltestellen (Fufballtore, Laternen, Gebdude, Bdume etc.) werden
durch laminierte Schilder gekennzeichnet. Gruppen, die in den ,Busbahnhof* zurickkommen,
tauschen dann mit anderen ihre Fahrpléne und laufen nach einer kurzen Pause (maximal
1-2 Minuten) erneut los.

f

Zu Beginn eignet sich ein gemeinsamer Lauf mit der ganzen Klasse durch die Strecke, um ein
erstes Streckengefuhl herzustellen. Hier sollen die Schuler verstarkt auf ihr Tempo bei dem
Dauerlauf achten, sodass sie ,laufen, ohne zu schnaufen®. Weiterhin sollten die Schuiler darauf
hingewiesen werden, dass sie Uber die ganze Sohle abrollen sollen.

Leistungsschwéchere Schiiler kbnnen zwischendurch eine Runde aussetzen oder durfen auf
der Strecke eine Haltestelle auslassen und friher zum ,Busbahnhof“ zurlickkehren.

Markierungsstangen oder Pylonen, Fahrpldne @ 15-20 Minuten

»
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76. Testlauf 1 5/6
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Dauermethode — Langzeitausdauer — Einzelarbeit

Am Ende einer Unterrichtseinheit zum Thema , Ausdauer” sollte in den jingeren Jahrgdngen
immer ein Abschlusslauf stattfinden. Dabei geht es nicht um die Lénge einer zu laufenden Stre-
cke mit maximaler Entfernung, sondern um das Laufen im Wohlfiihltempo Uber eine méglichst
lange Zeit. Hierauf sollten die Schiler vorab hingewiesen werden, um Gehzeiten oder gar Pau-
sen zu verhindern. Die Faustformel, dass das eigene Alter in Minuten durchgéngig gelaufen
wird, dient dabei als grobe Orientierung und wird bestenfalls tbertroffen.

Im Alter unter 10 Jahren sollte ein gleichméfiger Lauf tber 10 Minuten und fir 10- bis 14-jdhri-
ge Schiler ein Ausdauerlauf tber 15 Minuten als Ziel festgelegt werden. Diese Zeiten sind
gleichbedeutend mit der ersten Stufe des Laufabzeichens des Deutschen Leichtathletik-Ver-
bandes (s. Ubung 48).

Der Testlauf findet ohne festgelegte Strecke statt. Es werden nur Eckpunkte des Laufareals
abgesteckt. Die Schiler kdnnen sich dann innerhalb dieses Lauffeldes frei bewegen. Dadurch
ruckt das Ziel der Gesamtlaufzeit in den Vordergrund.

Die Lehrkraft sollte den Testlauf bei Schilern, die Schwierigkeiten mit ihrer Ausdauerleistung
haben, zum gezielten Feedback und zur Motivation nutzen. Schiiler, die dazu neigen, zu schnell
zu laufen und zu ambitioniert zu sein, missen selbstverstdndlich etwas gebremst werden.

Leistungsschwécheren Schilern kdnnte ein Laufpartner helfen, um lédnger durchzuhalten und
das Tempo besser zu dosieren.

Pylonen, Stoppuhr m 15 —20 Minuten

ernen zur Vollversion
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Bahnhofslauf: Arbeitsbogen

Aufgabe: Schafft ihr es, die Runden in einem gleichmdigen Tem-
po von der Abfahrt bis zur Ankunft durchzulaufen und dabei die
vorgegebene Zeit einzuhalten?

@

Arbeitet in jeder Gruppe selbststdndig an den gestellten Aufgaben.

Bevor ihr startet, entscheidet ihr bei jedem einzelnen Durchgang, wer
von euch an erster Stelle die Lok des Zuges ist und das Tempo be-
stimmt.

Danach bestimmt ihr eine zeitliche Vorgabe fur die Runde und ver-
sucht, punktlich wieder in eurem Bahnhof, dem kleinen Kasten, anzu-
kommen.

Die Stoppuhr bleibt nach dem Start auf dem kleinen Kasten liegen. Tragt nach jedem Lauf die Sekunden
der Verspdtung oder des zu frihen Eintreffens in die Liste ein.

2 Runden in 40 Sek.:

1 Runde in 30 Sek.:

2 Runden in 50 Sek.:

3 Runden in 60 Sek.:

2 Runden in 45 Sek.:

4 Runden in 70 Sek.:

4 Runden in 80 Sek.:

5 Runden in 90 Sek.:

_Rundenin _ Sek.:

__Rundenin __ Sek.:

() e zur Vollversion
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Weltreise: Reisepline

1. Frankreich () . USA (]
2. Thailand () . China (]
3. Indien () . Australien (]
4. Stdafrika () . Brasilien (]
5. Argentinien () . Dénemark ()
6. Kanada () . Mexiko (]
7. Portugal () . Ghana (]
1. Ghana () . Mexiko (]
2. Indien () . Thailand (]
3. Kanada () . Argentinien (]
4. China () . Australien (]
5. USA ) . Dénemark (]
6. Portugal ] . Stdafrika ()
7. Frankreich B . Thailand )
1. China () . Indien ()
2. Dénemark () . Thailand (]
3. Mexiko () . Portugal (]
4. Stdafrika () . Kanada (]
5. Australien () . Argentinien ()
6. USA () . Frankreich ()
7. Ghana () 7. Dénemark (]

@ netzwerk
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Biathlon-Wettkampt: Arbeitsbogen

Stoppt eure Zeit mit der Stoppuhr selbst! Notiert die Endzeit und eure Treffer auf dem Arbeitsbogen,
indem ihr die Treffer schwarz ausmalt.

Wadhrend euer Partner den Wettkampf absolviert, seid ihr fur das Einsammeln der @“D
Balle und Aufstellen der Hitchen verantwortlich. 5

Jeder Schiuler lauft eine Runde, kehrt zur Ausgangsstation zurtick und wirft
anschliefend in funf Versuchen auf die Pylonen. Es gibt zwei Wurfdurchgéin-
ge im Liegen und zwei im Stehen. Jeder Fehlversuch bedeutet eine Strafrun-
de. Diese wird von der eigenen Wurfstation angelaufen und am Ende der
Strafrunden uber diese auch wieder in die Laufstrecke verlassen. Nach dem
letzten Wurf und méglichen Strafrunden muss nur noch eine letzte Runde bis

zum Ziel an der eigenen Ausgangsstation gelaufen werden.

Name:

Zeit:

O OO
O O

O 0O O
O O

O 0.0
O O

O OO

Treffer — 1. Runde

Treffer — 2. Runde

Treffer — 3. Runde

Treffer — 4. Runde

Name:

Zeit:

O 00O
O O

£, 00
O. O

O OO0
O O

O 00O
O O

Treffer — 1. Runde

Treffer — 2. Runde

Treffer — 3. Runde

Treffer — 4. Runde

Name:

Zeit:

O OO0
O O

O 0O O
O O

O O O
O O

O OO
O O

Treffer — 1. Runde

Treffer — 2. Runde

Treffer — 3. Runde

Treffer — 4. Runde

Name:

Zeit:

O OO
O O

O 0O O
O O

O OO
O O

O OO
O O

Treffer — 1. Runde

Treffer — 2. Runde

Treffer — 3. Runde
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