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Gliederung:

1. Lauf-Abc

2. Laufviereck

3. Zeitschätzlauf

4. Spiegelläufe

5. Gespiegeltes Dreieck

6. Motivation

7. Sprungkrafttraining

1. Lauf-ABC

· Fußgelenksarbeit ( Arme hoch

· Lockerer Hopserlauf

· Lockerer Hopserlauf ( Arme in Seithalte

· Anfersen beidseitig (wichtig: Arme mitnehmen)

· Kniehebelauf/Anfersen je zweimal, Arme dabei hochhalten

· Hopserlauf seitwärts (wichtig: Knie hoch, zwei Durchgänge beide Seite)

· Kniehebelauf ( bewusst die Füße setzen, kontrolliertes Mitnehmen der Arme

· Wechselsprünge rückwärts

· Hürdentechnik gehen, zwei Durchgänge ( beidseitige Hürdentechnik
beim dritten Durchgang: Hürdentechnik, Arme in Seithalte, beide Augen zu

2. Laufviereck
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· Hütchen aufstellen, so dass sie ein äußeres und ein inneres Viereck bilden (siehe Zeichnung oben)

· Partnerweise zusammen (wichtig: die Partner müssen gleichstark in ihrer Ausdauer sein) 
· Ein Partner läuft die inneren Hütchen ab, der andere die äußeren ( Ziel ist es, dass der außen laufende Partner sein Tempo so anpasst, dass die beiden Läufer gleichzeitig an den Ecken ankommen
Den Wechsel der Schüler nicht vergessen, dabei auch gleich die Richtung wechseln

· Der Übungsleiter kann dem Innenlaufenden nun noch zusätzliche Aufgaben geben: 
- lockeres Traben
- lockeres Gehen (Arme entgegengesetzt kreisen lassen)
- Sidesteps
- Tempo selbst regeln
- Hopserlauf (rückwärts)
- schnelles gehen

· Zu beachten:

- Hohe Belastung der Schüler bei Freigabe

- Schüler müssen das richtige Tempo wählen (ggf. muss das Tempo vorgegeben     werden, damit die Schüler sich nicht überfordern)

- Die Partner müssen gleichstark sein, sonst wird einer überfordert/schlechte Motivation/Frustration

- Trainiert werden die Grundlagenausdauer, Kooperation zwischen den Partnern (Partneranpassung)
- Koordinations- und Differenzierungsfähigkeit werden als Fähigkeiten gefördert

· Variation: man versetzt die inneren Hütchen 
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· In dieser Variation wird von den äußeren Partnern häufig gesprintet, außerdem muss er sich zu seinem Partner orientieren; beide müssen sich ihre Kräfte (Tempo) einteilen können ( Viele Kinder kennen ihre Grenzen nicht und werden mitgerissen
wichtig: Strecke erhöhen und nicht das Tempo!!!

3. Zeitschätzlauf
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· Die Vorgabe ist die gleiche Strecke in der gleichen Zeit zu laufen

· Die Schüler laufen drei Runden, danach wird ihnen die Zeit angesagt.
Im zweiten Durchgang werden wieder drei Runden gelaufen, die Zeit wird dabei aber nicht angesagt. Sie sollen aber die gleiche Zeit laufen

· ( die Schüler sollen den richtigen Laufrhythmus finden und das richtige Tempo einschätzen

· Wichtig: Es ist leichter drei Runden zu laufen, als eine!

· Variation: längerer Laufweg 
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· Die Schwierigkeit hier ist, dass die Zeit vom ersten Versuch gehalten werden soll, die Strecke aber länger ist

· Fähigkeiten, die gefördert werden:
- Tempo anpassen
- in der Gruppe laufen können und trotzdem sein eigenes Tempo halten können (um seine Zeit zu erreichen) ( nicht mitreißen lassen
- Kraft einteilen, keine Überforderung und kein falscher Stolz der Schüler

4. Spiegellauf
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· Zwei Gruppen, die sich gegenüber stehen, die eine Gruppe gibt die Laufrichtung vor, die andere muss immer gleichzeitig mit der Führungsgruppe am gegenüberliegenden Hütchen sein

· Variation: der Übungsleiter gibt vor

· Variation: Partnerweise ( ist aber schwierig vor allem bei jüngeren Klassen, da eine große Orientierung im Raum gefordert ist ( sonst läuft man ineinander, A

· Diese Übung hat einen großen Spaßfaktor, die Schüler merken gar nicht wie lange sie laufen, außerdem ist ein großer Ansporn vorhanden
Differenzierung ist zudem gefordert, da man immer auf Richtungswechsel, Geschwindigkeitswechsel achten muss

5. gespiegeltes Dreieck
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· Partnerweise zusammen, jeder läuft ein Dreieck, man muss wieder gemeinsam ankommen

· Der Übungsleiter kann dazu noch koordinative Zusatzaufgaben geben, die in der Innenbahn bewältigt werden  müssen

· Wichtig: Auch hier muss das richtige Tempo gewählt werden, viele Partner überfordern sich

· Intervalltraining möglich ( auf der Innenbahn muss zügig gelaufen werden
Exkurs: Beim Intervalltraining gibt es zwei Formen: Extensiv ( lockerer, kürzere Pausen, längere Reize werden gesetzt), Intensiv (längere Pause, stärkere Reize werden gesetzt)
6. Motivation

· Motivation ist vor allem beim Ausdauertraining sehr wichtig

· Die richtige Dosierung der Trainingseinheit ist unumgänglich ( sonst stellen sich schnell Desinteresse und Frustration ein

· Die Kinder dürfen nicht überfordert werden 

· Das Laufabzeichen ist als Beispiel eine gute Motivation für ein längeres Ausdauertraining

7. Andere Formen des Ausdauertrainings/Motivation 


· Laufabzeichen: Kinder bekommen ein Abzeichen dafür, dass sie verschiedene Zeiten laufen konnten

· Dauerlauf: konstantes Laufen, keine Pausen, man sollte aber den Leistungsstand beachten!

· Orientierungsläufe: Es müssen verschiedene Stationen von den Kindern abgelaufen werden ( dort müssen die Kinder zum Beispiel eine Karte abstempeln lassen; verschiedene Aufbauten( Kreisförmig, Sternenförmig (nach jeder Station wird zum Beispiel der Schulhof angelaufen ( bessere Kontrolle, dass keiner verloren geht)

· Bundesjugendspiele: meistens 800-1000 m –Läufe ( weit anaerob, häufig Überforderung des Schülers

· Laufen zur Musik

8. Sprungkrafttraining

· Fußgelenksarbeit, nach der Hälfte der Strecke Frequenz erhöhen

· Zügiger Rückwärtssprint

· Wechselschritt (wichtig: Füße setzen auf einer Höhe auf, hinteres Bein lange gestreckt)

· Fußgelenkssprünge, dabei drehen; Partnerweise( einer drückt den anderen bei den Sprüngen leicht hinunter

· Springen auf einem Bein

· Kurzer Sprunglauf

· Ausfallschritte in verschiedenen Variationen

· Ausfallschritte mit Bänken: ein Bein auf der Bank, das andere tippt die Wand an, danach Knie auf den Boden( 10mal

· Kniebeugen mit Bänken: ein Bein nach hinten auf die Bank, das vordere Bein macht Kniebeugen

