Stichwortprotokoll

Vielfalt im Ausdauertraining

Referent Jan Dreier

Ziel: Varianten des Ausdauertrainings, Methodische Hinweise

1. Spiegelläufe

(Die gesammelten Spiele des C-Lehrgangs und  der Lehrerausbildung sind weiter unten vorgesellt)

2. 10 Diagonalläufe mit oder ohne Seil. Diagonale zügig, Seite locker

3. Belastungsverträglichkeit steigern mit dem gespiegeltem Dreieck

i. Aufgabe in der Mitte

ii. Steigerung in der Mitte

4. Diskussion: Belastung wird auch im Kopf vorbereitet werden müssen. Spielformen sind ein Teil des Trainings, doch ein Schüler sollte auch mal eine Runde am Stück alleine Laufen können (Gewöhnung ans eigenständige Laufen)

5. Parcour mit Großgeräten.

Bahn überqueren, wieder zurück, nächstgwe Bahn überqueren, wieder zurück. Nur auf den gelaufenen „Rück“-Bahnen wird überholt.

a. Varianten Wechsel mit Partern nach x- Runden

b. Belastungsvorgabe x min

c. Transport eines Med.-Balls über Hinddernisse

           Belastungssteigerung über Zeit, Tempo bei Rücklauf zwischen den Bahnen.

6. Hindernisbahnen

Ähnlich wie oben. Die Hindernisse sind aber so gewählt dass sie aus dem Laufen heraus überquert werden können (Weichböden, Hürden,..). Staffelformen oder auch mit Zeitvorgabe. 

7. Zirkel mit Ausdauerbelastung.

