Bewegungs-ABC 2.0

Bewegungskompetenz

Laufen

Die allgemeinen Ziele umfassen die Okonomisierung des Laufstils
durch vertiefende Ubungen des Lauf-ABCs sowie eine
Automatisierung des Laufstils mit koordinativen Inhalten in der
Koordinationsleiter und beim Seilspringen. Ein Ziel ist, den Kindern
eine spielerische Ausdauer-, Schnelligkeits- und Reaktionsschulung
zu vermitteln. Weiters folgt eine Einfihrung in den Hurdenlauf,

Laufen im Sport:
Berggehen / Wandern, Fangspiele, Joggen, Trailrunning ...
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Bewegungskompetenz

Laufen

Stufe
Ly Lauf-ABC

/6 Ubungen zur Verbesserung der Lauftechnik.
..EI = S (bungl
[&];: S Aktive FuBgelenksarbeit

Knotenpunkte

»  Einbeinstand

»  FuBspitze zum Schienbein
ziehen und FuBballen wieder
aktiv zum Boden bringen

»  Abdruck aus dem Sprunggelenk

»  Bodenkontakt soll unter dem
Kérper erfolgen

»  Raumgewinn pro Schritt klein/
Bewegungsfrequenz hoch

Variationen:

» im Stand

» im Gehen, 3 x rechts, 3x links

» im Traben, 5x rechts, 5 x links

» beidbeinig

»  Kombination: 3 x rechts, 3 x links, 3 x beidbeinig

oo S Ubung 2
m S Anfersen
h >

Knotenpunkte

»  Aufrechte Haltung

»  Hufte gestreckt

»  Winkel der Ellenbogen ca. 90
Grad

»  Kleiner Bewegungsumfang der
Arme

»  Explosives Anfersen der Beine

Variationen:

»  Nur rechtes Bein

»  Nur linkes Bein

» Beide Beine im Wechsel




Bewegungskompetenz

Laufen

Ll_it)”fe Lauf-ABC
LEI- = S (bung 3

GF, g Stampflauf

BEAR S Upung 4
E’:I £ Hopserlauf

Variationen:
» Spriinge in die Weite
»  Springe in die Héhe

MEIN KIND
IMSPORT

Knotenpunkte

»

»

»

»

FuBspitze angezogen
Bewegungsausfihrung unter
dem Knie

Aktives zu Boden stampfen
nach hinten/unten
Ausflihrung: beidbeinig, durch
Reifen, deren Abstand immer
gréBer wird

Knotenpunkte

»

»

»

»

»

»

Leichte Vorlage

Hufte gestreckt
Absprungbein und Rumpf
bilden eine Linie (Vollige
Korperstreckung)
Schwungbein so weit anheben,
bis der Oberschenkel parallel
zum Boden ist

Aktiver FuBaufsatz

Aktiver Einsatz der
Schwungelemente
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A

Hin

»

»
»

»
»

Koordinationsleiter

Stufe Die Koordinationsleiter ist ein Trainingsgerat mit dem auf einfache Art die Schnelligkeit, die

Sprungkraft, und die Koordination verbessert werden kénnen. Diese Schritt- und Sprungfolgen

/6 sind ein Grundlagentraining ftir fast alle Sportarten. Alternativ zu einer Koordinationsleiter
kann mit Kreide eine Leiter auf den Boden gezeichnet oder mit Hilfe von Seilen eine Leiter
gelegt werden.

Ubung 1
Koordinationsleiter

Video-OR

Knotenpunkte

»  Aufrechter Oberkérper, Blick
nach vorne

»  Gebeugte Armhaltung

»  Arme unterstitzen die
Bewegung

»  Alle Spriinge und Laufe auf dem
VorfuB (FuBballen) ausfihren

»  Kurze Bodenkontaktzeiten

weise:

VVom Einfachen zum Schweren

Sukzessive Steigerung der Schwierigkeit

Zuerst langsam, dann die Geschwindigkeit steigern — wichtig ist hier, dass der Rhythmus, mit dem die
Ubung ausgefiihrt wird, erhalten bleibt

Auf eine korrekte Ausflihrung achten

FlieBende Bewegung (iber die ganze Leiter

Ubungsvorschlige:

»
»
»
»
»
»
»
»

Einfaches durchlaufen, ein Kontakt pro Feld

Einfaches durchlaufen, zwei Kontakte pro Feld (rechtes Bein fihrt, danach linkes)
Mischform: pro Feld den Kontakt um eins erhéhen, dann wieder senken (1-2-3-3-2-1...)
Zwei Felder vor, eines zurtick

Seitlich Raussteigen — Mitte schlieBen

Ein Bein in der Leiter, ein Bein neben der Leiter

Normales durchlaufen, bei Markierung ein kurzes Tapping auBerhalb der Leiter
Seitliches Ubersteigen

Variationen:

»
»
»
»
»
»

»

Die Abstande zwischen den Sprossen variieren

Alle Spriinge/Schritte missen im Rhuthmus einer Musik gemacht werden

Die Schilerlnnen erfinden selbst Sprung-/Schrittfolgen

Zwei Leitern liegen nebeneinander, je zwei Schiilerlnnen missen maéglichst synchron springen

Zwei Leitern liegen nebeneinander. Zwei Schiilerlnnen starten gleichzeitig, wer ist schneller?
Zusatzlich zu den Spriingen werden auch die Arme eingesetzt

(z.B. Wenn ich auf dem linken Bein springe, strecke ich den rechten Arm seitwarts, springe ich auf dem
rechten Bein, strecke ich den linken Arm sw. etc.)

Animal Walk: Auf allen Vieren durch die Leiter
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Reaktionslaufe / Sprint
In der allgemein sportlichen Ausbildung geht es nicht um das Vermitteln konkreter technischer
Stufe Anweisungen, sondern vielmehr um die Er6ffnung von Mdéglichkeiten zum vielseitigen
LI_/(3 Sammeln von Erfahrungen im Laufbereich. Nur durch eine vielseitige Bewegungserfahrung
werden die Schulerlnnen spater komplizierte Techniken schneller erlernen und umsetzen
kénnen. Sie sollen selbst splren und herausfinden, welche Technikelemente im Sprint
schnelligkeitsférdernd und welche —hemmend sind.

Knotenpunkte

»  Blickin Richtung Ziel

»  Leichte Oberkdrpervorlage

»  Ein wechselseitiger,
gegengleicher und nach vorne
gerichteter Armschwung

» Vollstandige FuB-, Knie- und
Huftstreckung

»  Hoher Kniehub beim
\Vorschwingen des Beines

»  Aktiver FuBaufsatz auf dem

Hinweise: Ballen

»  Schnelligkeitsiibungen sollten immer mit maximaler Geschwindigkeit »  Starkes Anfersen des von hinten
ausgefihrt werden nach vorne schwingenden

»  Eine Ubung sollte nicht Ianger als &4 - 6 Sekunden dauern, das entspricht Beines
ca. 20 - 50m

»  Sollte in ausgeruhtem Zustand und somit am Anfang der Trainingseinheit
stattfinden

Variationen:

»  Laufrichtung: vorwarts, rickwarts, seitwarts

»  Geschwindigkeit: langsam, mittel, schnell

»  Schrittlange: kurz, mittel, lang

»  Schrittfrequenz: niedrig, mittel, hoch

»  Kérperhaltung: aufrecht, Vor-/Ricklage

»  Armhaltung: mit/ohne Armeinsatz, Haltung seitlich/vor dem Kérper/tber
Kopf

» Laufuntergrund: hart, weich, aufwarts, abwarts, mit/ohne Schuhe

Variationen in der Startposition:

» Im Stand vorwarts/rickwarts (mit halber Drehung)
» Im Hockstand

» Im Sitzen

» Im Liegen (Bauchlage/Ruckenlage)

»  Startblock

Variationen im Startsignal:

»  Akustisch (Pfeifen, Klatschen, Hopp...)
»  Taktil (Beriihrung)

»  Optisch (Flagge, Ball..)
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LI- /Sétufe Spielerischer Ansatz

Ubungen zur Schulung der Reaktionsfahigkeit

# Schere, Stein, Papier

Zwei Kinder stehen im Abstand von 2m gegenuber. Auf ,Drei” deuten sie entweder Schere (Zeige- und
Mittelfinger abgespreizt), Stein (Faust) oder Papier (flache Hand).
Schere fangt Papier, Papier fangt Stein und Stein fangt Schere.

# Nummernwettlauf

Zwei Mannschaften bilden gemeinsam einen Kreis. Die Schilerlnnen beider Mannschaften zdhlen von Eins weg
durch, sodass die Schilerlnnen mit gleicher Nummer gegentberstehen. Ruft der Lehrer eine Zahl, dann mussen
die Schulerlnnen mit dieser Nummer die Platze tauschen. Welcher Spieler ist schneller? Auch als Staffel moglich.

# Tennisball einholen

Zwei Kinder stehen hintereinander. Der/die Hintere rollt einen Ball durch die gegratschten Beine des Vorderen.
Dieser versucht den Ball vor einer bestimmten Markierung einzuholen.

# Ballstaffellauf

Die Gruppen stellen sich jeweils hinter der Startlinie auf. Vor jeder Gruppe sind &4 Hutchen im Abstand von 2m
aufgestellt und an der Startlinie befindet sich ein Reifen mit 4 Tennisballen. Das erste Kind nimmt einen Ball, Iauft
los und legt den Ball auf das erste Hitchen. Dann lauft das Kind zurlick und klatscht das zweite Kind ab, welches
den zweiten Ball auf das zweite Hiitchen legt, usw. Fallt ein Ball hinunter, darf das nachste Kind lediglich diesen
Ball aufheben und auf das Hutchen legen, ohne einen neuen Ball mitzunehmen. Die Gruppe, die zuerst alle
Tennisbadlle auf den Hitchen verteilt hat, hat gewonnen.

Variation als Einzelwettkampf: Ein Kind muss alle Hitchen mit Ballen belegen. Es darf auch hier nur ein Ball
genommen werden und es muss immer zur Startlinie zurtickgelaufen werden.

# Drei gewinnt

Eine Startlinie mit Hatchen markieren. In ca. 10-15m Entfernung (je nach Alter der Kinder) aus neun
Gumnastikreifen ein ,Drei-gewinnt” Spielfeld auflegen. Die Kinder in zwei Gruppen aufteilen und jeder Gruppe
gleichfarbige Sandsackchen zuteilen. Ein Kind pro Gruppe lauft zum Spielfeld, platziert ein Sandsdackchen in
einem Reifen, Iduft zurlick und schlagt das nachste Kind ab. Dieses platziert taktisch das Sandsdackchen so, dass
maglichst 3 gleichfarbige Sackchen in einer Reihe erzielt werden kénnen. Die Gruppe, die dies als Erstes schafft,
hat gewonnen. Achtung platzierte Sandsackchen durfen nicht verandert werden.
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Stufe

5 Lauf-ABC
/6 Weitere Ubungen zur Verbesserung der Lauftechnik.
L xx o

S ¢ Ubungl

= :{ £ Kniehebelauf

Knotenpunkte

»  Ruhige und stabile
Oberkarperposition (ohne Vor-
bzw. Ruicklage)

»  Oberschenkel bis in die
Horizontale fihren

»  Huft-, Knie- und Sprunggelenk
des Abdruckbeines werden
vollstandig gestreckt

»  Armflhrung wechselseitig in

Laufrichtung
Variationen:
»  Kniehebelauf nur auf einer Seite
»  Kniehebelauf bei jedem Schritt
xx q
Ei};{? € Ubung?2
I 2 Schrittspriinge
[ S P g
Knotenpunkte

»  Leichte Oberkérpervorlage

» Lange Flugphase

»  Hufte strecken

»  GroBer Bewegungsumfang der
Arme

»  Schwungbein bis zur
\Waagerechten nach oben
ziehen

»  Hinteres Bein fast gestreckt
halten
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Stufe
5 Lauf-ABC

/6 Weitere Ubungen zur Verbesserung der Lauftechnik.
o EI, E:} Ubung 3
s & Hopserlauf mit Stechschritt

Knotenpunkte

»  Ausflihrung Hopserlauf aus
Stufe 4 festigen

»  Beim Stechschritt den FuB mit
gestecktem Bein ,schlagend”

aufsetzen
[ad o
[ J;,Elf S Ubung 4
ETlﬂ'..’f g“ Zuglauf
Knotenpunkte

»  Oberkdrper aufrecht

»  Arme auf Schulterhdhe seitlich
ausstrecken

»  Mit gestrecktem Bein den
FuB aktiv auf den Boden
zurlickziehen
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Stufe Hiirdenlauf
5 Das Uberlaufen verschiedener flacher Hindernisse dient einerseits dem Aufwarmen,
/6 andererseits kénnen die Schilerinnen erste Erfahrungen mit Hindernissen sammeln.
[ag )
RIS & Ubung1
I ni é Hiirdenlauf

Knotenpunkte

»  Schnellkraftiger Abdruck vor der
Hurde

» Anheben des Schwungbeines
bis Gber die Waagrechte

»  Geradliniges Vorschleudern
des SchwungfuBes,
Oberkorpervorlage

»  Méglichst flaches Uberlaufen
der Hurde

»  Schnelles Abstellen des
Schwungbeines nach der Hiirde

»  Nachzugbein aktiv und seitlich
abgespreizt Gber die Hirde
ziehen

»  Aktiver Zwischenhlirdensprint

»  GleichmdBiger Rhythmus
zwischen den Hurden

Notiz
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Laufen

Stufe

56

Hiirdenlauf

Ubung 2
Hiirdenkoordination

Knotenpunkte

Vor- und Riickpendeln des Beins
Seitwartspendeln des Beins
Schleuderbeinimmitationen im Stand
Nachzugsbeinimmitationen an der Wand

Ubung 3
Hiirdengarten

Knotenpunkte

3 Hiirden, Abstand ca. 3 FuBlangen

Seitlich der Hirden: linkes und rechtes Bein tiber Hiirden pendeln

Uber die Hiirden: Ubersteigen jeder Hirde mit links und rechts, dabei 360°-Drehung
Uber die Hiirden: Nachziehen links und rechts tiber jede Hiirde

Uber die Hiirden: Schleudern und Nachziehen tiber jede Hiirde

Zwischen den Hiirden weiterspringen

Unterschiedliche Armhaltung (in Hohe, Klatschen, vorne gehalten, in Huifte)
Stitzkraft entwickeln (Ferse muss hoch sein!)

Hinweis:

»
»
»

»
»
»

Uberlaufen flacher Hindernisse

Rhythmusschulung Gber flache Hindernisse

Uberlaufen von flachen Hindernissen mit erzwungenem
Abspreizen des Nachzugbeines

Technikschulung im Gehen

Hoéhe der Hurden steigern

Beidseitig Uben

Hinweis II:

»

Abstand der Hiirde und Hohe der Hiirde an das Niveau anpassen
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Stufe

5 P Staffel

[=]x¥[=]
iy
Video-OR

Ubung 1
Stabwechsel-Technik

Hinweis:

»
»
»
»

Linke Hand Ubergibt

Rechte Hand tGbernimmt

Ubergebende laufen am rechten Laufbahnrand
Ubernehmende warten am linken Laufbahnrand

Aufbau Staffellauf:

Einteilung in gleich groBe / starke Gruppen

Aufstellung hintereinander an einer Startlinie

Startlaufer sprintet bei Startsignal mit Staffelstab, Tennisball etc. los
Korrekte Umrundung des Wendemals

Ubergabe an den nachsten Laufer an der Startlinie

Notiz

MEIN KIND
IMSPORT

Knotenpunkte

»

»

»

»

Der annehmende Arm wird
geradlinig nach hinten gestreckt
Hand weit gedffnet

Handflache zeigt nach oben
Staffelstab wird vom
Ubergebenden in die Hand
gelegt
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Stufe Schnelligkeitsldufe
5 Bei der Schnelligkeit unterscheidet man zwischen Reaktionsschnelligkeit und
/6 Aktionsschnelligkeit. \Wahrend die Reaktionsschnelligkeit darauf abzielt, schnellstmaéglich

auf einen Reiz zu reagieren, geht es bei der Aktionsschnelligkeit darum, eine Bewegung
schnellstmaglich auszufthren.

BlEAE S (bungl
E' € Pendellauf
>

Knotenpunkte

»  Zwei Markierungen im Abstand
von 9m aufstellen

»  Strecke &4mal in méglichst kurzer
Zeit zurtcklegen

»  Mit der Hand die Line bertihren,
dann wenden

Variation:
»  Seitsteps: Becken bleibt parallel zur Wand

Hinweise Schnelligkeitstraining:

» Voraussetzung fur ein Schnelligkeitstraining ist ein aufgewarmter Kérper!

»  Belastungsintensitat muss 100% betragen

» Belastungsdauer ist kurz (nicht mehr als 7 Sekunden)

»  Nach der Belastung muss eine ausreichende Pause eingelegt werden

» Das beste Alter fir ein Schnelligkeitstraining ist zwischen @ und 11 Jahren. Mit Beginn der Pubertat ist eine

weitere Steigerung der Schnelligkeit mdglich, weil im Jugendalter eine positive Kraftentwicklung einsetzt
»  Qualitat kommt vor Quantitat

»  Akustische, optische und taktile Startsignale benutzen
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Stufe

5 Schnelligkeitsliufe
/6

EIEAE S (bung 2

& 2 Zugliufe

Knotenpunkte

»  Zugband auf Beckenhthe

einhangen

»  Partner halt das Band auf
Grundspannung

»  Gegen den Bandwiderstand
sprinten

»  Frequenz halten (ca. 8sec)

Variation:
» Band an einer/m Sprossenwand / Baum befestigen und gegen den Widerstand sprinten

Ubung 3
Frequenziaufe

Knotenpunkte

»  Hutchen mit einem Abstand von 3 FuBlangen aufstellen (Distanz ca. 20m)
»  Ein kurzer Bodenkontakt zwischen den Hitchen

»  Oberkdrper stabil halten

»  Arm wechselseitig mitnehmen

Variation:
»  Nach jedem Hutchen nimmt die Distanz um eine halbe FuBlange zu
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S/S(Dthe Spielerischer Ansatz

Ubungen zur Steigerung des Beschleunigungsvermgens

# Friihstarter

Die Kinder stehen nebeneinander auf einer Startlinie und halten eine Hand auf dem Riicken. Der/die Trainer/in legt einem/
einer Schuler/in einen Tennisball in die Hand, worauf dieser loslauft. Schafft es ein anderes Kind den/die Frihstarter/in
einzuholen?

# Karten-Lauf
Die Schdler in & Mannschaften aufteilen und jeder Mannschaft eine Kartenfamilie zuordnen (Herz, Kreuz, Pik, Karo).
\/on den Eckpunkten eines Feldes (Reifen, Matte als Basecamp) startet der/die erste Laufer/in jeder Gruppe Richtung
Mitte, wo die Spielkarten verdeckt ausgelegt sind. Es darf immer nur eine Karte genommen und im Basecamp umgedreht
werden. Passt die Karte zur Teamfarbe, diese in den Reifen / auf die Matte legen und das nachste Kind startet in Richtung
Mitte flir die nachste Karte. Passt die Karte nicht zur Teamfarbe, dann muss diese zurlickgebracht werden. Sieger ist die
Mannschaft, die als Erste das Kartenset zusammensetzten konnte.

# Zahlen abhaken

Jede Mannschaft erhalt ein Blatt Papier mit den Zahlen von 1-6 darauf. Jede Zahl ist sechsmal vorhanden. Der erste
Laufer wirfelt, hakt die angezeigte Zahl ab und lauft mit dem Wrfel in der Hand um eine Markierung. Ist die gewdrfelte
Zahl bereits sechsmal abgehakt, so muss er nur um eine relativ nahe Markierung laufen. Die Mannschaft, die als erste
alle Zahlen gestrichen hat, gewinnt.

# Risikosprint

Der Lehrer gibt eine Zeit (z.B. 15 Sekunden) vor. Schaffen die Kinder es, in dieser Zeit einen Tennisball aus einem der
Depots zu holen, gehdren der Gruppe diese Punkte. Je weiter entfernt das Depot ist, desto mehr Punkte gibt es fiir den/
die Laufer/in.

# Wechsel der Aufgaben

Die Schilerlnnen laufen in Paaren um den Hindernisgarten, ein abgegrenztes Feld, indem zahlreiche Bananenkartons,
Schaumstoffteile oder Medizinballe liegen. Dann Iauft einer der beiden los und (iberwindet eine zuvor festgelegte Zahl an
Hindernissen, wahrend sein Partner weitertrabt. Danach wechseln die beiden und der zweite Laufer versucht die gleiche
Reihenfolge zu absolvieren.

Variation: der erste Schiler Giberlauft ein Hindernis, sein Partner zwei, der erste drei usw.

# Einer/Zweier / Dreier

Stellt man die Kartons versetzt auf, so kdnnen die Schilerlnnen in eine Richtung im Einser- und in die andere Richtung im
Dreierrhythmus die Hindernisse tGberlaufen. Durch Rhythmusvorgabe mittels Musik ergibt sich eine zusatzliche Aufgabe.

# Hiirdengasse

Forcieren des gezielten Schwungbeineinsatzes und seitliche Erhéhungen fir den betonten Nachziehbeineinsatz. Der
Bananenkarton ist dabei ein wertvolles Hilfsmittel, mit Medizinballen, Banken, Kastenteilen und Matten lasst sich jedoch
auch eine ganze Menge gestalten.

# Ubersteigen mit zwei Helfern

Die Hindernisse werden in kurzen Abstanden (drei FuBlangen) hintereinander aufgestellt. Jeweils zwei Schalerinnen
helfen einem anderen durch Handhaltung beim Ubersteigen der Hindernisse. Da es bei dieser Ubung keinen
Zwischenschritt gibt ware es ohne Partnerhilfen schwierig fir den/die Athleten/in, das Gleichgewicht zu halten.

- Beobachtungskriterien: Nachzugs- und Schwungbeineinsatz.
14
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Stufe
6 6 Lauf-ABC

Vertiefende Ubungen zur Verbesserung der Lauftechnik.

_EI'%E\EI S (bung1l
=] =

Skippings

Knotenpunkte

»  Kleine und schnelle Schritte

»  Betonter Abdruck nach oben

»  Uber den Ballen abrollen

» Bewegung erfolgt aus dem
Sprunggelenk

»  Arme werden aktiv mitgefihrt

I-EI'%?E S Ubung 2
Ol o 2 Tappings

Knotenpunkte

»  Huftbreiter Stand

»  Oberkorper leicht nach vorne
geneigt

»  Arme seitlich locker hangen
lassen

» Hochfrequente Bodenkontakte

Variationen:
» Sitzend
» Liegend

»  Jeweils mit Beinen und/oder Armen

Hinweis:
»  Akustische Rhythmusvorgabe (Taktfrequenz) als Hilfe zur Frequenzerhthung
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Stufe
6 P Lauf-ABC

Ubung 3
Laufkombinationen

Video-OR

Notiz

Knotenpunkte

»

»

»

»

»

»

Rechtes Bein: Anfersen
Linkes Bein: Kniehub
Aufrechter Oberkdrper
Arme wechselseitig in
Laufrichtung

Lauftechnik der jeweiligen
Aufgabe erhalten

Nach bestimmter Strecke/
Schrittanzahl wechseln
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Stufe Geschwindigkeit
é) Eine madglichst hohe Geschwindigkeit wird durch ein optimales Verhaltnis zwischen
/(3 Schrittfrequenz und Schrittlange erreicht.

xx
o
iy 2
alty . s
>

Ubung 1
Steigerungslauf

Knotenpunkte
»  Distanz ca. 80-120m

» Die ersten 40m langsam starten
»  Tempo alle 20m steigern

Ubungen zur Steigerung der Frequenzschnelligkeit:
» Matten, Reifen, Hitchen, niedrige Kasten, niedrige Hiirden o.a. eng hintereinandergestellt; die
Schiilerinnen sollen mit maximaler Geschwindigkeit die Hindernisse bewaltigen.
» Am Stand (max. 10 Sekunden)
»  Skipping (Kniehebelauf) / Tapping (Ballenlauf)
» Reifenbahn / Schaumstoffbalken
»  Die Schulerinnen sollen so schnell wie méglich durch die Reifen bzw. (iber die Balken laufen:
o Vorwarts, ein Kontakt pro Reifen (10 Reifen)
o Vorwarts, ein Kontakt pro Reifen, Arme nach oben gestreckt
o Vorwarts, ein Kontakt pro Reifen, Arme nach oben gestreckt und ab der Halfte der Strecke wieder
normale Armfiihrung
o Seitwarts, zwei Kontakte pro Reifen
o Seitwarts, Hande in den Nacken legen, Ellenbogen nach hinten (aufrechter Rumpf)
» Uberpotentialmethode: Bergabsprints, Zuglaufe
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Ausdauerschulung
Stufe Im letzten Punkt der Bewegungskompetenz Laufen zeigen wir euch spielerische Varianten
des Ausdauertrainings. Ein groBer Punkt davon ist, neben \Wandern, Berggehen, Trail laufen,
6/6 der Orientierungslauf und verschiedene Formen von Biathlon. Ein exemplarisches Beispiel
dazu.

Ubung 1
Laufbiathlon

Aufbau

»  Laufstrecke
»  Strafrunde
»  Wourfstationen

Ausfiihrung

» Injeder Laufrunde sind die Wurfstationen eingebaut. Flr Fehlwirfe missen zusatzliche Runden
(Strafrunden mit kiirzerer Distanz) gelaufen werden. Die Gesamtbelastungszeit soll mindestens 20
Minuten dauern und soll dann erhéht werden.

Tipps fiir den Alltag

» Spielerische Formen nutzen

»  Spielerisches Ausdauertraining ist motivierend und macht SpaB3. Dabei sind Laktatbelastungen
ertraglich und das Laktat wird sofort wieder abgebaut. Einige Ideen dazu unter spielerischer Ansatz.

» Umfangbetontes Ausdauertraining

»  Eine langere Dauerbelastung mit einem 6konomischen Bewegungsverhalten durchzustehen, steht im
Vordergrund.

»  Geringe Laktatbelastungen

» Anaerobe Belastungen sind im Grundlagenausdauerberiech maglichst zu vermeiden.

»  Kein sportartspezifisches Ausdauertraining in der allgemeinen Basisausbildung:

» Abwechslungsreiches und vielseitiges Training zur gezielten Herz-Kreislauf-Belastung.

» Individuelle Belastungen und theoretisches Hintergrundwissen:

»  Pulskontrolliertes Ausdauertraining im individuellen Tempo. Erganzend dazu lernen die Kinder/
Schlerinnen den gesundheitlichen Wert des Ausdauertrainings und die theoretisch wichtigsten
Trainingsprinzipien kennen sowie diese in der Praxis anzuwenden.




Bewegungskompetenz @
Laufen

Stufe L
6 P Spielerischer Ansatz

# Wiirfelspiel

Alle Schulerlnnen befinden sich in einem begrenzten Feld. Immer zwei Schilerlnnen treten gegeneinander
mit Wrfeln an. Wer die héhere Zahl wiirfelt, hat gewonnen. Der/die Verlierer/in muss eine Anzahl (Differenz
der beiden gewdirfelten Zahlen) an Runden joggen. Der/die Sieger/in wirfelt mit einem anderen siegreichen
Schulerln usw.

# Memorylauf

Der Memorylaufist ein Staffelspiel, in dem in &er Teams gespielt wird. Jede Gruppe erhalt ein leeres Memoryblatt
und einen Stift (beides bleibt beim Start). Ein Gruppenmitglied rennt zum vollen Memoryblatt (Distanz/Laufweg
je nach Zielsetzung mehr oder weniger lang, mit oder ohne Hindernisse etc.). Dort merkt er/sie sich ein Feld,
rennt zur Gruppe zurlick und notiert auf dem leeren Memoryblatt im richtigen Feld dasselbe Zeichen/Bild/etc.
Der oder die Nachste der Gruppe startet. Sieger ist die Gruppe, die am schnellsten alle Felder korrekt ausgefuillt
hat.

# Rhythmusfangen

Normales Fangenspiel bei dem die Fangerinnen mit einem Spielband markiert sind. Alle dtrfen sich aber nurim
Rhythmus der Musik fortbewegen. Der Rhuthmus der Musik sollte klar hérbar und ungefahr bei 140BPM sein!
Bewegt sich der/die verfolgte Spieler/in nicht mehr im Rhythmus der Musik, wird er/sie zum/zur Fanger/in.

# Laufbingo
Die Klasse wird in Teams mit ca. & Spielerlnnen aufgeteilt. Auf der gegentberliegenden Spielfeldseite liegen
fur jedes Team Zahlenkarten. Diese sind mit der Rickseite nach oben auf dem Boden ausgelegt. Der/die erste
Spieler/in lauft auf die gegendberliegende Spielfeldseite, nimmt eine zufallige Karte und lduft zurlick zum Start.
Hier legt er die Karte, bei der entsprechenden Zahl, auf die Bingokarte. Dann darf der/die Nachste starten. Das
Team, welches als erstes eine komplette 5er Reihe hat (waagrecht, senkrecht oder diagonal), ist Sieger.

# Laufdein Alter in Minuten

Die Kinder versuchen ihr Alter in Minuten locker durchzutraben

# Bike and Run

Paarweise Ausdauerschulung. Ein Kind fahrt mit dem Fahrrad, das andere Kind I3uft. Nach einer gewissen Zeit/
Distanz wird gewechselt.




