Ausdauerformen 
R[image: Ein Bild, das Screenshot, Text, Diagramm, Design enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]Rally 

[image: Ein Bild, das Screenshot, Cartoon enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]
Anstelle der
Burpess= Strecksprünge, Kniebeugen oder Liegestütze
Ball rolle= Ball prellen oder Ball vor den Körper hochwerfen und fangen
Reif hüpfe= langsamer oder um den Reif herum laufen
Bänkli hüpfen= über das Bänkli laufen oder um das Bänkli herum laufen
[image: Ein Bild, das Text, Zahl, Screenshot, Schrift enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]
[image: Ein Bild, das Text, Schrift, Screenshot, Zahl enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]
[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Schrift, Zahl enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]

[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Schrift, Reihe enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]

[image: Ein Bild, das Kreis, Diagramm, Design enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]Wie war dein Lauf?
[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Schrift, Quittung enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]

[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Schrift, Kreis enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]
[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Kreis, Schrift enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]

[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Schrift, Kreis enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]

[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Schrift, weiß enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]

Formen mit Würfel, Memorie oder sonstige Spiele variieren.


Wichtig für den Trainingsaufbau:
-zuerst Umfang (Länge, Anzahl Runden) erweitern und erst danach
-Intensität steigern (schneller, höherer Puls)
Kontrolliere, dass du mit deinen Teilnehmenden in der  GA1 +  GA2-Zone zu trainieren!
[image: Ausdauertraining nach Puls: Diese Zonen solltest du kennen]

[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Diagramm, Reihe enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]

[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Diagramm, Reihe enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]


[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Diagramm, Schrift enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]

[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Diagramm, Design enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]


[image: Ein Bild, das Text, Diagramm, Screenshot, Plan enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]

[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Diagramm, Design enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]




[image: ]

[image: Ein Bild, das Text, Screenshot, Diagramm, Design enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]
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Zusatzaufgaben an den Stationen

An den einzelnen Stationen kénnen zusétzliche Aufgabenstellungen den Parcours noch vielseitiger machen. Exemplarisch ein paar Beispiele:

Turnbank: Reifen: Kastenteile:
« 5 Hock-Stiitzspriinge liber die « Schritte in die Reifen « durch die Kastenteile kriechen
Bank « Spriinge (ein- oder beidbeinig) in « Uber die Kastenteile springen
« 5 Spriinge iiber die Bank die Reifen « um die Kastenteile Slalom laufen
« 5Trizeps-Dips an der Bank « durch die Reifen steigen
« in Bauchlage mit den Armen iiber « um die Reifen Slalom laufen

die Bank ziehen
tiber die (umgedrehte) Bank @

balancieren vloming
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Material:
4 Turnbénke, 8 Turnmatten, 8 Gymnastikreifen,
8 Volleyballe (bzw. andere Bélle), 8 Stoppuhren,
16 Laufkarten, 8 Stifte
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Name: Datum: Name:

Ablauf: Ablauf:
1 15Burpeesauf der Matte 1 15Burpeesauf der Matte
L J CJ
2 2Runden laufen 2 2Runden laufen
L J
3 20-mal durch den Reifen springen bzw. steigen 3 20-mal durch den Reifen springen bzw. steigen
4 2Runden laufen 4 2Rundenlaufen
5 20SitUps mit Ball 5 20SitUpsmit Ball
6  2Runden laufen 6 2Runden laufen
7 20Stiitzspriinge iber die Bank 7 20Stitzspringe iiber die Bank
L J CJ
8  2Runden laufen 8 2Runden laufen
9 1Runde den Ball rollen 9 1Runde den Ballrollen
10 2Runden laufen bis zur Startmatte 10 2Runden laufen bis zur Startmatte

Gesamtzeit: Gesamtzeit:
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Einzellauf (Partnerarbeit)
Material: Stifte, Laufzettel, Stoppuhr

Die Schiiler*innen werden in Paare eingeteilt und be-
kommen pro Paar einen Stift und zwei Laufzettel. Beim
ersten Durchgang lauft die erste Person den Ausdauer-
Parcours insgesamt 8 Minuten lang. Die zweite Person
notiert auf dem Laufzettel die Anzahl der Runden. Fiir jede
Runde wird ein Kreis ausgemalt. Wie viele Runden
schaffen die Teilnehmer*innen? Nach dem Durchgang
werden die Rollen getauscht und die jeweils andere
Person lauft. Im Unterrichtsalltag bietet sich diese
Methode aufgrund der klaren Struktur, unserer Erfahrung
nach, besonders an.

Partner-Intervall-Lauf
Material: Stifte, Laufzettel oder Tafel, Stoppuhr

Die Partner*innen wechseln sich nach jeder Runde ab und
malen nach jeder Runde einen Kreis auf dem Laufzettel
aus. Wie viele Runden schaffen sie gemeinsam in 10
Minuten?

Gruppen-Challenge
Material: Stifte, Laufzettel oder Tafel, Stoppuhr

Alle Schiiler*innen durchlaufen gleichzeitig den Ausdauer-
Parcours. Immer wenn eine Person eine Runde geschafft
hat, malt sie einen Kreis auf dem Laufzettel aus. Wie viel
Zeit braucht die Gruppe fiir 100 Runden? Es kann
alternativ auch eine Tafel aufgestellt werden, an der die
Schiiler*innen nach jeder Runde einen Strich machen.

Alternative Moglichkeiten:

« Staffel-Lauf: Zwei Teams laufen gegeneinander.
Alle Spieler*innen laufen je eine Runde. Welches
Team ist zuerst wieder komplett im Ziel?

« Zeit-Rennen: Die einzelnen Teilnehmer*innen
versuchen im Parcours schnellstmdglich eine
bestimmte Anzahl von Runden zu absolvieren. Es
wird die Zeit gestoppt. Es gewinnt die Person, die
am schnellsten ist.




