Protokoll: 25.11.09 Lehrerfortbildung: Ausdauer und Sprint

Ausdauer

Ziele: 
in der Gruppe laufen


eigenes Tempo finden und laufen


Körper kennen lernen (Puls)


Geschwindigkeit der Strecke anpassen

Spiele: 

1. Mensch-ärger-dich-nicht

Das Spielbrett wird in der Mitte der Halle aufgestellt. Je eine Spielfigur reicht bei jüngeren Schülern oder als Erwärmung aus. Zudem werden 4 Würfel gebraucht. Etwa 5-10 Meter entfernt vom Spielbrett werden in 4 Richtungen die Hütchen platziert an denen die Schüler starten sollen. Ein größeres Feld wird außen mit Hütchen abgegrenzt. Der Startläufer würfelt dreimal hintereinander. Hat er keine 6 läuft er die zuletzt gewürfelte Zahl auf der Rundbahn. Der nächste Spieler würfelt dann weiter bis endlich die 6 gewürfelt wird. Dann darf die Spielfigur herausgesetzt werden. Weitere 6er werden gesetzt aber nie gelaufen. Rausschmeißen wirkt sehr frustrierend. Viel Spaß!

2. Biathlon



Die Schüler spielen in Gruppen parallel gegeneinander. Jedes Team sollte eine eigene Wurfstation haben, die je nach Bedarf oder Gegebenheiten aussehen kann (Zielwurf auf Reifen, Kästen, ...). Jedes Kind soll einmal 3 Zielwürfe direkt nacheinander durchführen. Nach jedem Kind muss die Grundrunde und je nach Trefferquote Strafrunden gelaufen werden (3x daneben 3 Strafrunden, 1x daneben eine…). Geeignet für jede Alterstufe. Viel Spaß!

3. Ausdauerstaffeln


Aus Sprintstaffeln kann man schnell eine Ausdauerstaffel machen, indem man die Streckenlänge vergrößert und die Schüler paarweise (sich an einem Seil festhaltend) laufen. Unten genannte Staffeln eignen sich.

4. Auto fahren


Alle Kinder stellen Autos dar und laufen kreuz und quer durch den Raum. Jedes Auto besitzt einen Rückwärts- und mehrere Vorwärtsgänge. Im ersten Gang fährt es langsam und im dritten schnell. Der Sportlehrer gibt den Gang, in dem gefahren wird, vor. Die Kinder benutzen einen beliebigen Gegenstand als Lenkrad und ahmen Autogeräusche nach.

Variation: Der Lehrer erzählt eine Bewegungsgeschichte dazu. (30-Zone, Holperstein, Kreuzungen, Ampeln,…) Schüler können zudem Kinder mitnehmen oder durch einen Parcours fahren. So wird diese Übungsform abwechslungsreicher. 

5. Zeittreffläufe 


Die Schüler laufen zuerst eine Strecke (ca. 200-600 m) in lockerem Ausdauertempo. Der Sportlehrer stoppt die Zeit und nennt sie jedem Schüler. Anschließend soll die Strecke in der derselben Zeit noch einmal gelaufen werden. Wer trifft sich? Wer verschätzt sich? Anschließend kann die Strecke zweimal gelaufen werden, kann die Strecke verlängert oder verkürzt werden, etc. Die Schüler sollen immer ihre Zeit treffen. (Ziel: eigenes Tempo, Tempogefühlt)

 Sprint

Ziele: 
in der sensiblen Phase Schnelligkeitsakzente setzen


Beschleunigung


Reaktion


maximale Geschwindigkeit

Spiele: 

1. Giftflasche

Alle Kinder stehen im Kreis um einen Schüler herum und fassen dessen T-Shirt vorsichtig an. Diese Schüler erzählt eine Geschichte, an dessen Ende das Wort „Giftflasche“ vorkommt. Sagt er dieses Wort, muss er schnell den Boden berühren und alle anderen ticken. Wie viele tickt er in 10 Sekunden?
2. Paarfangen 
Ein Kind ist A und eines B. A und B laufen gemeinsam durch die Halle (viele as und Bs). Die Lehrkraft ruft irgendwann „A“, dann ist A Fänger und muss B ticken. Nach kurzem Sprint ruft die Lehrkraft wieder „Stopp“ und beide laufen wieder locker gemeinsam bis es wieder losgeht…

3. Knobelsprint 
Zwei Spieler stehen sich an der Mittellinie gegenüber und spielen Schere-Stein-Papier. Gewinnt einer muss er vor dem anderen weg „nach hause“ laufen (ein Hütchen 10 m entfernt).  Für das Ticken und für das nicht getickt werden bekommt ein Spieler einen Punkt. 

Variation: Löwe, Oma, Jäger (, SchwarzWeiß

4. Klebetick 

Wird ein Kind getickt, muss es sich dort festhalten wo es tickt wurde (Arm, Schulter,etc). Nach dem zweiten Mal muss es sich dort festhalten. Nach dem dritten Mal ist es raus bzw. muss erst wieder befreit werden, bevor es mitspielen kann.

5. Peter Pan 

Peter Pan ist im normalen Tickspiel der Erlöser. Er darf Kinder anticken und sie so zum „Leben“ erwecken. Sie dürfen wieder mitspielen. Wird Peter Pan getickt, ist das Spiel zu Ende.

6. Reifenstecher 
Jedes Kind sitzt auf einem imaginären Rad.
Der Ticker sticht in den Reifen, so dass er platt ist. Der Schüler darf erst wieder mitspielen, wenn ein anderes Kind Pannenhilfe gibt (Reifen aufpumpen).

7. Bingostaffel 
Jedes Team erhält einen Bingoplan mit den Zahlen von 1 bis 36. Am Ende der Sprintstrecke liegen Kronkorken aus, auf welchen Zahlen stehen (verdeckt). Die Kinder holen sich bei jedem Wendesprint einen Kronkorken, den sie auf den Bingoplan legen. Hat ein Team eine Reihe (senkrecht oder waagerecht) voll, hat sie „Bingo“ gewonnen.

Variation: als Würfelstaffel (Am Ende liegen Pläne mit Zahlen, die „weggewürfelt“ werden müssen.)

Als Lotto/ Memory/ mit fast jedem Spiel
Referentin: Christine Piegenschke

