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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
7/8 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

17  Lauf-ABC 2

18  Puls messen

19  Eckpunktlauf

20 Begegnungslauf

21 Temposchdétzlauf

22  Laufschleife

23  Sammellauf

24  Runden zdhlen

25 Runden addieren

26  Waurfelstaffel

27  Glucksradlauf

28 Memory-Lauf

29  Stadt-Land-Fluss-Rallye
30 Sechs-Tage-Rennen
31 Orientierungslauf 2

32 Fotos sammeln

netzwerk

Methode/-n

Intervallmethode

Intervallmethode

Intervallmethode

Dauermethode

Intervallmethode

Dauermethode

Wettkampfmethode
Intervallmethode

Intervallmethode
Wettkampf-/Wiederholungsmethode
Wettkampfmethode
Wettkampf-/Wiederholungsmethode
Wettkampf-/Wiederholungsmethode
Wettkampf-/Intervallmethode
Wettkampf-/Intervallmethode

Wettkampf-/Intervallmethode

lernen
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Ausdauerform/-en
Grundlagen-/Kraftausdauer
alle Ausdauerformen
Grundlagen-/Langzeitausdauer
Grundlagen-/Langzeitausdauer
Grundlagen-/Kraftausdauer
Grundlagen-/Langzeitausdauer
Grundlagen-/Kraftausdauer
Grundlagenausdauer
Grundlagen-/Kraftausdauer
Schnellkraftausdauer
Grundlagen-/Kraftausdauer
Schnellkraftausdauer
Schnellkraftausdauer
Kraft-/Langzeitausdauer
Grundlagen-/Langzeitausdauer

Grundlagen-/Langzeitausdauer
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17. Lauf-ABC 2 7/8

Qﬂ{\ Intervallmethode — Grundlagen-/Kraftausdauer — Einzel-/Partnerarbeit

?@\\_ In den Jahrgangsstufen 7 und 8 sollten die Ubungen dgs Lauf-ABCs aus dem ersten Kapitel

wiederholt und gefestigt werden. Als Erwdrmung oder Ubung kénnen einzelne Bereiche von
leistungsstarken Schilern angeleitet werden, sodass die Lehrkraft die Beobachterrolle einneh-
men kann, um gezielt Feedback zu geben.
Der zweite Teil des Lauf-ABCs enthdlt schwierigere technische und koordinative Elemente, die
sowohl fur die Laufbahn bzw. eine Rasenfldche als auch fur die Sporthalle geeignet sind. Jede
Ubung wird drei- bis viermal auf einer kurzen Strecke zwischen 10 und 20 m wiederholt, wobei
die Ubung auf dem Hinweg absolviert und auf dem Riickweg locker zuriickgetrabt wird.

@ Die Beobachtungen und das Feedback der Lehrkraft sollten sich auf folgende Bereiche kon-
zentrieren:

Fupgelenksarbeit/Skipping
1. Abrollen des FuRes fast auf der Stelle

2. aktiver FulRaufsatz beim Abstol}

3. kurze Streckung/kurzes aktives Anheben des Knies (nur Skipping)
4. aktiver Armeinsatz mit hoher Frequenz

Wechselspriinge

1. hohe Frequenz fast auf der Stelle

L 2. aufrechter Oberkérper mit Blick nach vorn

% 3. explosiver Armeinsatz (Rhythmus)

4. explosiver Abstoimpuls aus dem Fuf3gelenk

Uber Kreuz laufen

1. seitliche Fortbewegung

2. ein Bein wird abwechselnd vor/hinter dem zweiten vorbeigefuhrt und tber-
holt es so uber Kreuz

8. Arme schwingen gegen die Uberkreuzbewegung der Beine

4. leichte Verdrehung der Schulter-/Beckenachse

) Storchengang

N 1. im Anschluss an den Kniehub wird das Bein vorgekickt
2. aktiver Armeinsatz (Rhythmus)

‘ 3. aktives Abstof3en und Aufsetzen des Fufes

- = 4. Korper aufrecht — keine Riicklage!

o Trommelsprint
1. aufrechter Oberkérper leicht nach vorn gebeugt
2. bei Startsignal Sprint auf der Stelle (hohe Frequenz)
U~ 3. aktive Arme
— 4. bei zweitem Signal Kurzsprint tber 10-20 m

@ Schiler, die die Techniken schnell beherrschen oder Erfahrungen aus der Leichtathletik mit-
bringen, kénnen die Ubungen anleiten oder anderen helfen.

—\
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18. Puls messen 7/8

Qﬂ{\ Intervallmethode — alle Ausdauerformen — Einzel-/Partnerarbeit

?@\\_ Neben dem Erlernen des ,Wohlfihltempos*“ mit der Formel ,Laufen, ohne zu schnaufen!” ist
das Messen des eigenen Pulsschlages eine weitere wichtige Kérpererfahrung und Sensibilisie-
rung bei dem Ausdauertraining mit Schulern. Die Sauerstoffversorgung der Muskulatur wird
durch unser Herz reguliert. Dabei wird Blut durch unser Herz-Kreislauf-System zur Verbren-
nung des Sauerstoffs gepumpt. Ist die Belastung hoch, steigen folglich die Herzfrequenz und
der Pulsschlag. Die maximale Herzfrequenz ldsst sich grob berechnen. Dabei wird das eigene
Lebensalter von ca. 210-220 Schlégen in der Minute abgezogen. Fur den Sportunterricht sind
drei Belastungszonen flr verschiedene Trainingsbereiche von Bedeutung:
1. 50-70% der maximalen Herzfrequenz sind die unterste zu erreichende Belastung im Ge-
sundheitssport fur untrainierte Schiler und dienen eher der Fettverbrennung.
2. Grundlagen- und Langzeitausdauer werden aerob mit einer Belastung von 70-80 % erreicht.
3. Kraft- und Schnellkraftausdauer trainiert man, wenn der Kérper kurzzeitig im anaeroben
Bereich bei 80-90 % der maximalen Herzfrequenz belastet wird.

Der Pulsschlag wird zundchst vor der ersten Belastungim Ruhezustand gemessen und notiert.
Danach leitet die Lehrkraft als Tempomacher verschiedene Ldufe vom leichten Traben bis
schnellerem Laufen (s. Ubungen 2 und 33) an. Die Belastungszeit variiert dabei zwischen 2 und
3 Minuten. Anschlief3end werden Belastungs- und Erholungspuls gemessen und notiert.

Ruhepuls
Der Ruhepuls sollte im Allgemeinen bei etwa 60—-90 Schldgen in der Minute liegen. Bei gut
trainierten Sportlern ist dieser deutlich niedriger.

Belastungspuls

Der Belastungspuls wird direkt nach jeder Ubung gemessen. Die unterste Schwelle fiir ein er-
folgreiches Training in Bezug auf Fettverbrennung oder einer Leistungsverbesserung betrégt
ca. 130 Schldge in der Minute. Eine Faustformel fur die obere Grenzschwelle: 180 Schlége
minus Lebensalter. Bei Erwachsenen ist dieser Wert im Alter niedriger und bei gut trainierten
Sportlern deutlich héher (ca. 200220 Schlége in der Minute).

Erholungspuls
Dieser wird ca. eine Minute nach der Belastung und dem Messen des Belastungspulses ge-
messen und sollte 30—40 Schldge geringer als dieser ausfal-
len. . ; \ f(;ﬂ\

@ Messtechniken

Zundachst sollte die richtige Technik der Pulsmessung mit den
Schilern gelbt und der Ruhepuls festgestellt werden. Als
Messpunkte dienen hier die Halsschlagader oder das Handge-
lenk.
Falls Schuler zu Hause Pulsuhren und -gurtel haben, sollen
sie diese mitbringen und fir die Ubungen nutzen. Einige Sport-
vereine und Lauftreffs verleihen auferdem Pulsuhren kosten-
los oder gegen eine geringe Gebdlhr.

@ Die einzelnen Laufe kbnn_gn auch von einzelnen Schilern als Tempomacher angefuhrt werden.
Im spéateren Verlauf der Ubung sollte man die Klasse in kleinere Gruppen aufteilen. Hier kén-
nen dann Gruppen mit dhnlicher Pulsfrequenz zusammenlaufen.

Pulsuhren % 25-30 Minuten

ff(‘?"’erk zur Vollversion
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79. Eckpunktiauf 7/8

Qﬂé\ Intervallmethode — Grundlagen-/Langzeitausdauer — Einzelarbeit

?@\\_ Alle Schler verteilen sich auf drei Bahnen im Rechteck, deren Eckpunkte durch Pylonen ab-
gesteckt wurden. Das innere Rechteck sollte einen Umfang von etwa 40 m haben (2 x 12,5 m
und 2 x 7,5 m). Jede zusdtzliche Auf3enbahn reicht 2,5 m weiter nach auf3en, wodurch die Stre-
cke pro Bahn jeweils um 10 m verléngert wird.
Jeder Schiiler startet in den einzelnen Durchgéngen immer in einer anderen Bahn von einem
individuell gewdhlten Punkt aus. Dieser dient als Orientierung fir das Lauftempo, welches
gleichmd@pig gehalten werden soll. Eine Runde soll dabei in 20 Sekunden absolviert werden,
sodass das Tempo angehoben werden muss, je weiter die Schuler auf die AuBenbahnen wech-
seln. Hierfur ertént in Intervallen ein Signal (CD oder Pfiff). Pro Durchgang mit mehreren Run-
den sollten insgesamt 4 Minuten eingeplant werden. Am Ende kann so das ideale Wohlfuhl-
tempo ermittelt und auf einen Kilometer umgerechnet werden:

20 Sekunden pro gelaufener Runde (50 m) = 6:40 Minuten auf einem Kilometer
20 Sekunden pro gelaufener Runde (60 m) = 5:30 Minuten auf einem Kilometer
20 Sekunden pro gelaufener Runde (70 m) = 4:50 Minuten auf einem Kilometer

15 m o)
125 m A’k
10 m J i
[ l 25 m\ 25 m 25 m
Q
= -
&" &
3
o
©
&
60 m-Runde ﬁ
==
70 m-~Runde

@ Die anschliefende Reflexion sollte das Tempogefihl und die Umsetzung auf eine Langstrecke
(1000-3000 m) thematisieren. Die Ubung kénnte anschliefend auf 8 Minuten verléngert wer-
den, wobei die Schiler dann alle 2 Minuten die Bahn wechseln durfen.

@ Leistungschwdchere Schiiler durfen die gesamte Zeit auf der kurzen Bahn laufen oder wéhrend
der Ubung auf die néchstkirzere Bahn wechseln.

Pylonen, CD mit Signalténen, Signalpfeife % 12—15 Minuten

etzwerk .
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20. Begegnungslauf 7/8
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Dauermethode — Grundlagen-/Langzeitausdauer — Einzel-/Partnerarbeit

Der aufgebaute Parcours besteht aus sechs Quadraten, die durch Pylonen gekennzeichnet
sind. Alle Schiiler laufen gleichzeitig in individuell gewdhltem Tempo auf den Linien zwischen
den Markierungen. Die Laufstrecke ist ebenfalls frei wéhlbar, nur Drehungen um 180 Grad und
diagonale Verbindungen sind nicht erlaubt. Jedem Schiler wird nun ein Partner zugeteilt, wo-
bei jeder fir sich allein laufen soll. Begegnen sich die Pérchen nun im Parcours, haben sie in
den einzelnen Durchgdngen (2—-3 Minuten) verschiedene Aufgaben zu absolvieren:

5

1. Begrupung (Abklatschen, Handschlag, kurzes ,Hallo!“ etc.)

maoglichst viele Begegnungen schaffen und diese zéhlen

nur bei Begegnung folgt eine 180-Grad-Drehung

bei Begegnung ruckwdarts weiterlaufen; trifft man sich erneut, geht es vorwdarts weiter

Wer schafft die wenigsten Begegnungen? (zdhlen)

Zwei Schiler werden zu Fdngern (markiert mit Parteibéndern). Sie halten sich an den Hén-
den und versuchen auf den Linien, andere Schuler im Parcours frontal einzufangen. Diese
werden dann selbst zu Fdngern. Ab dem vierten Fdnger teilt sich die Kette auf. Eine Varian-
te besteht dabei im Ausschluss von Gefangenen. Diese mussen, nachdem sie gefangen
wurden, Runden im Auflenfeld laufen, bis eine zweite Fangrunde beginnt.

RSP ARN

Zur Einfuhrung in den Parcours kénnte die Lehrkraft gemeinsam mit der Lerngruppe mégliche
Laufwege ablaufen. Die Schuler sollten dringend darauf hingewiesen werden, dass Zusam-
menstdBe zu vermeiden sind. Wahrend der Ubung sollten méglichst keine Pausen entstehen:
Bei kurzen Ansagen zwischen den einzelnen Durchgdngen, kénnen die Schuler langsam wei-
tertraben. Dies erhéht die Gesamtbelastungsdauer.

Die Schuler kénnen ihr Lauftempo bei Aufgabe 1 bis 5 frei wahlen.

Pylonen 15—-25 Minuten

ernen zur Vollversion

© Persen Verlag



https://www.netzwerk-lernen.de/Ausdauer-trainieren-7-8-Kl

21. Temposchditziauf 7/8
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Intervallmethode — Grundlagen-/Kraftausdauer — Einzelarbeit

Das Ziel der Ubung besteht darin, das eigene Lauftempo auf die zur Verfiigung stehende Zeit
einschdtzen zu kénnen, um spdter moglichst viele Runden zu schaffen. Jeder Schiler lGuft
Uber eine vorab festgelegte Zeit (z. B. 2, 3 oder 4 Minuten) im gleichmé&pigen Dauerlauf (Wohl-
fuhltempo!) so viele Runden (150-200 m) wie mdglich.

Nach einer kurzen Pause werden in derselben Zeit Intervalle gelaufen. Die Belastungsvorga-
ben kénnen hier naturlich variieren. Wird eine z.B. schnelle Runde bei ca. 75% Belastung
(schneller als das Wohlfuhltempo) gelaufen, missen danach zwei bis drei langsamere Runden
bei 25 % bis 30 % Belastung (deutlich unter dem Wohlfiihltempo) gelaufen werden. Jeder Schu-
ler soll seine insgesamt gelaufenen Runden bei beiden Methoden mitzdhlen, um spdter einen
Vergleich zu haben.

Im Anschluss werden die Unterschiede zwischen dem gleichmdfigen Lauf und dem Intervall-
lauf in Bezug auf Belastung und der zu schaffenden Runden innerhalb des Zeitlimits bespro-
chen.

Die Ubung kann selbstverstandlich auf 5-6 Minuten pro Durchgang erweitert werden. Nach
einer ersten Reflexion sollte ein zweiter Durchlauf mit Dauerlauf und anschliefend mit Inter-
vallbelastung durchgefuhrt werden. Die Schiiler kbnnen die gewonnen Erkenntnisse nun an-
wenden.

Nach einer schnellen Runde dirfen leistungsschwachere Schiiler ein bis zwei Runden gehen.

Pylonen, Stoppuhr % 10—20 Minuten

Jon von Gorre[ !%uertrumleren 7.18. Klasse
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)
w

&
W@

Dauermethode — Grundlagen-/Langzeitausdauer — Einzel-/Partner-/Gruppenarbeit

Bei dieser Ubung steht erneut das Erlernen eines Tempo- und Zeitgefiihls im Vordergrund. In
einer abhdngig vom Alter der Schiler und Leistungsstérke der Klasse gewdhlten Zeitspanne
von 7 bis 10 Minuten wird in einem individuellen Tempo auf der Laufstrecke in Form einer Acht
gelaufen. Der Lauf sollte, wenn mdéglich, im Aufengelénde stattfinden, da die Laufstrecke nicht
zu kurz sein darf.

Die Schiler werden zu Beginn in méglichst homogene Pérchen eingeteilt oder finden sich nach
der Vorbesprechung der Aufgabe selbst zusammen. Nach dem Startsignal laufen die Partner
jeweils von zwei einander diagonal gegenuberliegenden Hitchen in entgegengesetzter Rich-
tung los, sodass sie sich bei gleichmdapigem Tempo immer in der Mitte treffen. Das Tempo
muss folglich aufeinander abgestimmt werden.

Diese Ubung kann auch als Gruppenaufgabe (vier bis sechs Schiiler pro Gruppe) durchgefiihrt
werden. Dabei lduft die Halfte der Gruppe jeweils in die entgegengesetzte Richtung.

Nach einer kurzen Reflexion sollte ein zweiter Durchgang erfolgen. Die Zusammensetzung der
Parchen kann jetzt aufgrund der Erfahrungen aus dem ersten Durchgang optimiert werden.

Bei der Gruppenaufgabe bekommen die duferen vier Pylonen zur Markierung der Acht eine
besondere Bedeutung, da man hier eine kurze Pause einlegen kann, indem der jeweilige
Schiler diese locker trabend umkreist. Kommt die Laufgruppe erneut am Hutchen vorbei, kann
sich der Schiler wieder anschlieffen.

@ Signalpfeife, Stoppuhr(en), Pylonen % 15—20 Minuten
et

ZWwerk
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23, Sammellauf 7/8

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

?@\\_ Das Ziel des Laufspiels besteht im Sammeln einer vorab festgelegten Anzahl von Gegenstdn-

den, wie z.B. Gummibdndern, Zahnstochern etc., welche sich nach der Lénge der zu laufenden

Runde richtet. Die Pdrchen kénnen allein oder gemeinsam laufen, dirfen sich abwechseln

sowie zusammen oder unabhdngig voneinander Pausen in den daflr vorgesehenen Zonen

einlegen. Fur jede absolvierte Runde erhdlt jeder einzelne Laufer einen Gegenstand. Diese
werden am Ende mit denen des Partners zusammengezdhlt.

@ Um die Ubersicht behalten zu kénnen, sind eventuell mehrere Positionen zur Ausgabe der Ge-
genstdnde einzuplanen. Diese kénnen auch von nicht teilnehmenden Schulern betreut werden.
Im Idealfall nehmen sich die Laufer ihre Gummibdnder an der Ausgabestelle in jeder Runde
auch selbst.
Das Spiel kann auch als Einzel- oder Gruppenwettbewerb, auf der Laufbahn, einer gré3eren
Rasenfldche oder bekannten kleinen Runde im Auf3engelénde durchgefihrt werden.

@ Um leistungsschwache Schiler zu motivieren, sollte die Lehrkraft die Einteilung der Pdrchen
selbst vornehmen und stets einen langsameren Laufer einem stdrkeren Ldufer zuteilen.

@ Pylonen, Gegenstéinde zum Sammeln % 15—20 Minuten
etzwerk .
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24. Runden zdihlen 7/8
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etzwerk

Intervallmethode — Grundlagenausdauer — Einzelarbeit

Die Ubung kann im AuBenbereich und in der Sporthalle durchgefiihrt werden. Das Volleyball-
oder das Handballfeld sind dabei hinsichtlich der notwendigen Gré3e als Laufstrecke ideal. Auf
ein Signal des Lehrers starten die Schiler einzeln an den vier Eckpunkten. Es wird vorab eine
Zeit (2, 3 oder 4 Minuten) festgelegt, welche im Wohlfuhltempo gelaufen werden soll. Jede
fertige Runde wird gezdhlt, bis nach Ablauf der Zeit ein zweites Signal erfolgt. Nach einer kur-
zen lohnenden Pause laufen die Schiler in die entgegengesetzte Richtung der Hinrunde. In
dieser Ruckrunde soll nun versucht werden, dasselbe Tempo zu halten und somit in der glei-
chen Zeitvorgabe die gleiche Anzahl von Runden bzw. Metern zu laufen. Diese Ubung kann
mehrmals wiederholt werden.

Nach jeder Riickrunde sollte eine kurze Reflexion erfolgen. Wird die Ubung auf der Laufbahn
absolviert, missen die gelaufenen Meter gezéhlt werden. Hierflir sollten die wichtigsten Mar-
kierungen bekannt sein. Es ist jedoch auch méglich, alle 50 bis 100 Meter eine Pylone aufzu-
stellen.

Die Zeit fur den Ruckweg kann verdoppelt werden, wodurch die Schiler lernen, ihr Tempo zu
verringern, da die zu laufende Rundenzahl gleich bleibt. Weiterhin ist es mdglich, die Schuler
auf dem Rickweg erst zu stoppen, wenn sie die gleiche Strecke wie auf dem Hinweg erreicht
haben.

Wenn Schiler Schwierigkeiten haben, ein Tempo zu halten, kénnen sie als Hilfestellung ge-
meinsam mit einem Partner laufen. Diese Paare sollten jedoch moglichst homogen in der Aus-
dauerleistung sein.

Pylonen, Stoppuhr % 10—15 Minuten

ernen zur Vollversion
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@ kleine Kdasten, Notizzettel, Stifte, Wiirfel
etzwerk

Intervallmethode — Grundlagen-/Kraftausdauer — Einzel-/Gruppenarbeit

Die Klasse wird in Gruppen von jeweils drei Schilern eingeteilt. Jede Gruppe erhdlt einen klei-
nen Kasten als Ausgangspunkt fur den Wettkampf. Hier werden auch ein Notizzettel mit den
Zahlen von 1 bis 50, der Stift und der Warfel abgelegt. Nachdem der Lehrer ein Startsignal
gegeben hat, kdnnen die Gruppen anfangen zu wurfeln. Ab dem ersten Wurf wird die Augen-
zahl notiert und jede weitere gewdurfelte Zahl addiert. Die gewdrfelte Zahl muss dann von einem
Mitglied der Gruppe gelaufen werden (Beispiel: Der erste Schiler wirfelt eine 4, notiert diese
und lduft los. Der néchste Schuler wirfelt danach eine 3, addiert diese zu der vorher gewurfel-
ten 4, notiert eine 7 und lauft 3 Runden etc.). Beendet ist ein Durchlauf, wenn eine Gesamt-
rundenzahl von 50 erreicht wurde. Die Ubung wird nach kurzer Pause wiederholt.

Jede Mannschaft kann in jedem Durchgang auch selbst entscheiden, welcher Léufer viele Run-
den und welcher weniger lauft. In diesem Fall laufen die Schuler erst los, wenn die ersten drei
Wiirfe erfolgt, addiert und notiert wurden.

Ebenso kénnen die Schiler aber auch eine feste Reihenfolge absprechen und dann als Gruppe
starten, wobei jeder die selbst gewurfelte Rundenzahl laufen muss. Folglich sind nach kurzer
Zeit alle Schuler in Bewegung.

Kommen die Schiler wieder am Ausgangspunkt an, kdnnen sie entweder wieder in der gewahl-
ten Verteilung nach drei Wirfen starten oder kurz auf die restliche Gruppe warten und wie zu-
vor den néchsten Durchgang beginnen.

Der Lehrer kann, je nach Gré3e der Teams oder Héhe der Belastung, die Anzahl der Runden
erweitern oder die zu absolvierende Streckenlénge vergrépern. Die Ubung eignet sich auper-
dem gut als Wettkampf. Hier sollte die Hohe der Belastung vorab mit den Schilern geklart
werden, damit niemand seine Grenzen Uberschreitet.

Den Schilern sollte bewusst sein, dass sie ihr Tempo selbst bestimmen kénnen und die jewei-
lige Rundenzahl in gleichmdpigem Tempo gelaufen oder getrabt werden soll.

ﬁ 15-20 Minuten

lernen__ zur Vollversion
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26. Wiirfelstaftel 7/8

Qﬂé\ Wettkampf-/Wiederholungsmethode — Schnellkraftausdauer — Gruppenarbeit

?@\\_ Die Schuler werden in Dreier- oder maximal in Vierergruppen eingeteilt, die sich nebeneinan-
der an den durch Pylone markierten Startpunkten aufstellen. Auf der gegenuberliegenden Sei-
te liegen jeweils ein Blatt Papier mit einer Zahlenpyramide sowie ein Wirfel und ein Stift. Das
Ziel des Spiels ist es, alle Zahlen der Zahlenpyramide so schnell wie mdglich zu wurfeln bzw.
durchzustreichen und dadurch die Staffel zu gewinnen.
Es lauft dabei immer nur ein Schiler zur selben Zeit. Dieser darf nur eine Zahl der Pyramide
wirfeln und durchstreichen. Falls eine Zahl einer bereits vollstdndig erspielten Zahlenreihe
gewdurfelt wird, darf der Ldufer es so lange erneut versuchen, bis eine Zahl geworfen wird, wel-
che noch zu erspielen ist. Beim Wechsel wird am Hitchen abgeklatscht. Es wird in einer festen
Reihenfolge gewechselt und gelaufen. Die Distanz sollte zwischen 30 m bis 50 m pro Strecke
betragen. Gewonnen ist die Runde, wenn die letzte Zahl durchgestrichen wurde und der letzte
Laufer wieder am Startpunkt angekommen ist.

@ Im AuBengelande kann die Distanz verléngert werden. Die Zahlenpyramide lasst sich als Rau-

te nach unten vergréf3ern, um die Anzahl der Durchgdnge zu erhéhen. Weiterhin kann auch das
wiederholte Wirfeln wegfallen, falls eine bereits gestrichene Zahl gewdirfelt wurde. Somit wird
die Gesamtlaufzeit erhdht. Erkrankte oder verletzte Schiler kbnnen dem Lehrer bei der Kont-
rolle helfen.

@ Um leistungsschwdchere Schuler zu motivieren, sollte die Lehrkraft die Einteilung der Gruppen
selbst vornehmen und stets starkeren Laufern langsamere Ldufer zuordnen.

@ Pylonen, Stifte, Arbeitsbégen, Wurfel % 10—15 Minuten
etzwerk .
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Wettkampfmethode — Grundlagen-/Kraftausdauer — Einzel-/Gruppenarbeit

Jede Mannschaft (drei bis funf Schiler) erhdlt ein eigenes Start- und Zielhutchen als Station.
Die Schuler missen von ihrer Station aus — je nach Gruppengréf3e — mindestens zu zweit, dritt
oder viert gemeinsam in der Runde laufen und dabei ein ,Glicksradratsel” ldsen. Dazu sollen
sie sich pro Runde einen Buchstaben des Lésungssatzes merken, den die Lehrkraft auf einem
grof3en Bogen Papier notiert hat.

An jeder Station liegt ein Blatt Papier, auf dem der Satz nochmals zu finden ist — hier allerdings
in Form eines Liuckentextes. Die Schiler tragen jeweils nach einer Runde die fehlenden Buch-
staben, die sie sich merken konnten, darin ein.

Diejenigen, die an dem Start- und Zielhutchen stehen bleiben, kénnen wahrenddessen versu-
chen, die richtige L6sung herauszubekommen. Wer mit der gesamten Gruppe zuerst den rich-
tigen Lésungssatz bei der Lehrkraft abgibt, gewinnt die Runde. Das Spiel kann beliebig oft
wiederholt werden.

Im Aufengeldnde kann die Distanz verldngert werden. Damit die Gruppen zusammenbleiben,
wdre ein Gymnastikreifen oder ein Seil hilfreich, der/das von allen Ldufern einer Gruppe zur
besseren Kontrolle festgehalten werden muss. Damit die Schiiler in einen lédngeren Lauf kom-
men, kdnnen auch mehrere Ratsel gleichzeitig gespielt werden.

Um leistungsschwdéchere Schiler zu motivieren, sollte die Lehrkraft die Gruppen selbst eintei-
len und dabei stets stérkere Laufer gemeinsam mit langsameren Ldufern laufen lassen. Man
kénnte ebenfalls einen Joker einbauen, so dass jede Gruppe pro Durchgang gezielt einen
Buchstaben erfragen darf.

@ Pylonen, Stifte, Arbeitsbdgen, grof3er Kasten % 15—20 Minuten
et

ZWwerk

»
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28. Memory-Lauf 7/8
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Wettkampf-/Wiederholungsmethode — Grundlagen-/Schnellkraftausdauer —
Einzel-/Gruppenarbeit

Die Schiler werden fir diese Staffel in Dreiergruppen eingeteilt. Zwei Schiler laufen jeweils
zusammen. Jede Gruppe entscheidet bei jedem Lauf selbst, um welche beiden Schiiler es sich
handeln soll. Sind die Ldufer bei den verdeckten Memory-Karten auf der gegenulberliegenden
Seite des Startpunktes angelangt, darf jeder hier nur eine Karte umdrehen. Wird ein Kartenpar-
chen aufgedeckt, nimmt der Laufer es mit zurlick zum Startpunkt. Dort werden die Ldufer ge-
wechselt und wichtige Details zu Positionen und Motiven der Memory-Karten ausgetauscht.
Die Mannschaft, welche ihr Memory als erstes vollstdndig aufgedeckt hat, gewinnt den Lauf.
Bei diesem Spiel sollte die Distanz zwischen Startpunkt und Memory-Karten relativ weit sein,
damit die Schiler nicht zu sehr ins Sprinten geraten und sich ihre Krdéfte ldngere Zeit tGber die
zu laufende Distanz einteilen. Je nach GrépBe des Memory-Spiels dauert der Wettkampf natir-
lich langer oder kurzer.

Im Aufengeldnde kann die Distanz zum Training der Langzeitausdauer verldngert werden.
Erkrankte oder verletzte Schiler kbnnen dem Lehrer bei der Kontrolle helfen.

Da die Schuler selbst entscheiden, ob und wie oft sie laufen, kann jeder Laufer dem Team indivi-
duell helfen und seine Stérken einbringen. Weil bei der Ubung auch Képfchen und Kommunika-
tion gefragt sind, kdbnnen die Teams zufdllig ausgelost werden. Die Memory-Karten sollten entwe-
der wild durcheinander oder auf einem Koordinatenfeld (z. B. A1-D4) ausgelegt werden.

@ Pylonen, Memory-Spiele ﬁ 10—20 Minuten
etzwerk
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29. Stadt-Land-Fluss-Rallye 7/8

Qﬂé\ Wettkampf-/Wiederholungsmethode — Schnellkraftausdauer — Gruppenarbeit

?@\\_ Die Schuler werden in Dreier- oder Vierergruppen eingeteilt. Es l@uft immer nur ein Schuler zur

selben Zeit und dieser darf nur ein Feld in der ,Stadt-Land-Fluss-Tabelle* ausfullen, welche
jeweils auf der gegeniberliegenden Seite des Startpunktes jeder Gruppe liegt — zusammen mit
einem Stift auf einem kleinen Kasten. Die am Startpunkt verbleibenden Schiler kénnen inzwi-
schen weitere Begriffe absprechen. Bei dem Wechsel der Laufer wird am Hitchen abgeklatscht.
Es wird zudem in einer festen Reihenfolge gelaufen. Die Distanz sollte zwischen 25 m bis 30 m
pro Strecke betragen. Eine Runde gewonnen hat diejenige Mannschaft, deren letzter Laufer
den letzten Begriff korrekt eingetragen hat und wieder am Startpunkt angekommen ist.

@ Im Aufengeldnde kann die Distanz verléingert werden. Die gesuchten Begriffe kénnen zur bes-

seren Motivation zum Teil auch vorab von den Schilern vorgegeben werden (z.B. Sportart,
Film, Automarke). Erkrankte oder verletzte Schiiler kbnnen dem Lehrer bei der Kontrolle der
Begriffe helfen, die nach jeder Runde erfolgen muss.

@ Falls den Schulern ein Begriff nicht einfallt, kbnnen sie entweder den Lehrer fragen oder an

einen zentralen Punkt laufen, an dem sie einen Zettel mit dem jeweiligen Buchstaben umdre-
hen und mdgliche fehlende Begriffe nachlesen. Dieser Punkt sollte herausfordernd gestaltet
werden, sodass sich die Schuler sehr gut Uberlegen mussen, ob sie die Hilfe nutzen.

Pylonen, kleine Kdsten, Arbeitsbdgen, Stifte @ 12-20 Minuten
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30. Sechs-Tage-Rennen 7/8
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Wettkampf-/Intervallmethode — Kraft-/Langzeitausdauer — Einzel-/Gruppenarbeit

Dieser Wettkampf ist eine ideale Methode fur das Austesten der Belastungsgrenzen einzelner
Schiler. Die Klasse wird dazu in gleich starke Funfer- oder Sechsergruppen aufgeteilt. Ziel des
Wettkampfes ist es, in einer vorgegebenen Zeit von 15 bis 30 Minuten mit dem eigenen Team
mdglichst viele Runden zu erlaufen. Pro Gruppe lauft dabei nur ein Schiler zur selben Zeit,
wobei aufgrund der Ladnge des Wettkampfes jeder Laufer individuell seine Stdrke in die Ge-
samtleistung des Teams einbringen kann. Die zu laufende Runde sollte ungeféhr die Grofie
eines Volleyballfeldes haben.

Jede Gruppe legt zunéchst auf einem Arbeitsbogen die Reihenfolge der Ldaufer fest, welche
Uber den gesamten Wettkampf nicht verdndert werden darf. Der Arbeitsbogen dient ebenfalls
zum Notieren der gelaufenen Runden. Jeder Schiller muss, wenn er an der Reihe ist, mindes-
tens eine Runde laufen und darf dann wieder innerhalb der Wechselzone mit einem Abklat-
schen wechseln.

In héheren Klassen oder im Aufengeléinde kann ein grof3eres Areal gewdhlt werden. Bei funf
oder sechs Gruppen wird an zwei Seiten jeweils in der Mitte eine weitere Wechselzone einge-
richtet, um die Bewegungszeit der Schuler zu erhéhen.

Die einzelnen Ldufer kbnnen selbst entscheiden, wie viele Runden sie am Stuck laufen. Die
Gruppen kénnen auch feste Strategien festlegen und diese, abhdngig von den Kraftreserven
einiger Teammitglieder, wahrend des Wettkampfes wieder dndern. Leistungsschwéchere Schi-
ler kbnnen nach je einer Runde wieder neue Kraft sammeln.

Bdnke, Pylonen, Arbeitsbdgen, Stifte, Stoppuhr @ 15-30 Minuten

»
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31. Orientierungslauf 2 7/8

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

?@\\_ Der zweite Orientierungslauf fur die mittlere Jahrgangsstufe sollte in der umliegenden Umge-
bung und auf dem Schulgeldnde stattfinden. Die Schiiler laufen in Gruppen (drei bis funf Schu-

ler pro Gruppe) und erhalten je einen Laufplan, auf dem die einzelnen Laufstationen im Gelén-
de vermerkt sind (Sprunggrube, Garage am Sportplatz, Hausmeisterbiro etc.). Um Stau zu
vermeiden, kann man die Hdlfte der Gruppen in die entgegengesetzte Runde laufen oder die
Schiler im dreiminttigen Abstand starten lassen.
Auf ein Zeichen des Lehrers beginnen die ersten beiden Gruppen die Laufstrecke von demsel-
ben Ausgangspunkt. Dabei muss die Reihenfolge des Laufplans, bis auf die erste Station, nicht
eingehalten werden.
An den jeweiligen Stationen mussen die Schiler jeweils eine Aufgabe (Mathematik, Logik etc.)
l6sen oder eine Frage beantworten. Die Lodsungen bzw. Antworten werden notiert und dann die
ndchste Station angelaufen. Gewonnen hat die Gruppe, die in der kirzesten Zeit die meisten
Fragen und Aufgaben gelést hat. Die Zeit wird erst gewertet, wenn das letzte Gruppenmitglied
im Ziel angekommen ist.
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@ Der Orientierungslauf kann auch allein im AuBengeldnde der Schule stattfinden, damit nie-

mand unndtig gestdrt wird. Eine Kontrolle, ob die Gruppen immer gemeinsam laufen, kann z. B.
durch nicht aktive Schiler erfolgen. Der Start-Zielpunkt sollte an einem zentralen Ort liegen,
falls es zu Komplikationen kommt und um alle Gruppen zwischendurch im Blick zu haben.

@ Die Zeiten der Gruppen kdénnten schon beim vorletzten Laufer im Ziel gestoppt werden. Jede
Gruppe hat einen Joker und kann eine Aufgabe doppelt werten lassen.

Stifte, Laufpldne, Stoppuhr, Aufgaben @ 15-25 Minuten
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32. Fotos sammeln 7/8

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

?@\\_ Diese Variante eines Orientierungslaufs ist ebenfalls fur die umliegende Gegend und das

Schulgeldnde gedacht. Die Schiler erhalten eine Karte des zu erlaufenden Geldndes, auf der

Objekte, Ausschnitte aus Google Maps/Earth oder auch nur ein Fotoausschnitt abgedruckt

sind und eine Liste mit Fotos von Hausern oder markanten Objekten aus der ndheren Umge-

bung, welche aufgesucht werden muissen, um dort angebrachte Zahlen oder Gegensténde,

einen Buchstaben oder ganze Wérter zu notieren. Diese ergeben dann zusammen ein L6-

sungswort, eine Sammlung von Gegenstéinden oder eine bestimmte Zahl, die z.B. errechnet
werden muss.

Die Schuler laufen in Kleingruppen (drei bis funf Schiler). Um Stau oder gemeinsames Laufen
mehrerer Gruppen zu vermeiden, kann man die Gruppen in kleinen Abstéinden starten lassen.
Die Reihenfolge der zu erlaufenden Objekte festzulegen, ist als Orientierungsaufgabe den
Schilern Uberlassen. Die Lésungen werden notiert und dann das néchste Foto gesucht und
angelaufen. Gewonnen hat die Gruppe, die in der kiirzesten Zeit die korrekte Lésung erlaufen
hat. Die Zeit wird erst gewertet, wenn das letzte Gruppenmitglied im Ziel angekommen ist.

Eine Kontrolle, ob die Gruppen gegen die Regel gemeinsam laufen, kann z.B. durch nicht ak-
tive Schuler erfolgen. Der Start-Zielpunkt sollte an einem zentralen Ort liegen, falls es zu Kom-
plikationen kommt und um alle Gruppen zwischendurch im Blick zu haben.

@

@ Jede Gruppe kann einen Joker erhalten und so z.B. ein Objekt auslassen. Bei Orientierungs-
problemen wird eine feste Reihenfolge in der Geléndekarte vorgegeben.

@ Karte vom Geldnde, Objektliste, Stifte, Stoppuhr, 30-60 Minuten
Markierungen (Buchstaben, Wérter, Zahlen oder

Gegenstdnde)
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Runden addieren: Notizzette/
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Wiirfelstaffel: Arbeitsbogen 7
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Stadt-Land-Fluss-Rallye: Tabelle
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Sechs-Tage-Rennen: Arbeitsbogen

Das grofe Sechs-Tage-Rennen

1. Schreibt die Namen der Mitglieder eures Teams jeweils hinter eine Nummer.
Die Zahlen geben euch die feste Reihenfolge der Wechsel vor.
Uberlegt also gut, wie ihr eure Mannschaft aufstellt.

2. Uberlegt euch auch eine Wettkampfstrategie, mit der ihr den Lauf gewinnt.

Namen Runden M1l

Notiert hier die Anzahl der insgesamt von euch gelaufenen Runden:

Seid beim Notieren der Runden ehrlich. Verhaltet euch fair!
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Orientierungslauf 2: Laufplan

Laufplan S Laufplan S
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Orientierungslauf 2: Aufgabenkarten

r N

Station:
Frage/Aufgabe:

@
Station:
Frage/Aufgabe:
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