Spielerisches Ausdauertraining mit Kindern

Variante drei: Hiirden- und Sprunglaufe

Einfiihrung

Hurden- und Sprunglaufe dienen neben der Schulung der
Ausdauer auch der Entwicklung des individuellen
Sprungvermdgens. Solche Laufe tragen ferner noch zur
Erweiterung der individuellen Bewegungserfahrungen
und der Verbesserung der Lauftechnik bei. Betrachtet
man die technisch anspruchsvollen Cross-Strecken der
Sommerbiathleten in Wettkdmpfen, so liegt es auf der
Hand, daf die Fahigkeit jederzeit eine passende
Sprungbewegung in die Laufbewegung zu integrieren
klare Vorteile verschafft. So kann z.B. auf Wurzeln auf
der Strecke reagiert werden ohne entscheidend aus
dem Laufrhythmus zu kommen und damit
Geschwindigkeit zu verlieren.

Bei Kindern bietet es sich an diese Laufe als Staffel oder
Zirkel-Training durch zu flhren.

Da die Spriinge ein sehr intensives Training darstellen
sollte auf ausreichend Pause zwischen den einzelnen
Belastungen geachtet werden. Hierbei bietet sich die
naturliche Wartezeit beim Staffelprinzip an. Wenn
ausreichend Platz vorhanden ist sollte man zwei oder
drei Gruppe parallel die Ubungen durchlaufen lassen

Ablauf der Ubung

Die Teilnehmer werden in Gruppen zu je drei oder vier
aufgeteilt. Jede Gruppe steht an ihrem Startpunkt .
Der Trainer startet den Durchgang flr die Teilnehmer.
Diese durchlaufen die Strecke und tbergeben dann an
den nachsten ihrer Gruppe. Dies wird wiederholt, bis alle
aus der Gruppe an der Reihe waren. Je nach
Verfassung der Teilnehmer kann der Kurs zwei oder
dreimal durchlaufen werden.

Organisatorische Varianten:

* Staffellauf:
Die Gruppen durchlaufen den Kurs parallel als Staffeln.
* Zirkel-Training;

Die einzelnen Ubungen werden nacheinander als Stationen eines Zirkels

angelaufen.
Material

* Reifen, Pylonen und Bananenkisten in ausreichender Anzahl
* Stoppuhr
* Trillerpfeife oder sonstiges akustisches Signalgerat
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Teilnehmerkreis: Jugendliche im Alter von 10 bis 12 Jahren Anzahl: 12
Mitzubringen:
Thema: Hirden- und Sprungaufe Sportkleidung
Ziel der Ausbildung: spielerische Schulung der Grundlagenausdauer und des Sprungvermogens
Organisatorischer Rahmen: Turnhalle
Quellen: siehe Beiblatt
Zeitbedarf Feinziel Ausbildungsinhalt in Abschnitten (Stichpunkte) Methoden/ Arbeitsmittel/
in Minuten Organisationsform weitere Betreuer
4 Einleitung BegriiRung und Einfiihrung in das Thema Unterrichtsgespréach, Notizen
Kreisaufstellung
Begegnen mit verschiedenen Aufgaben:
Alle laufen wéhrend der Ubung kreuz und quer durch die Turnhalle
1. Bei Begegnung: Kurzes Handeschitteln, dann weiterlaufen
10 Aufwarmen 2. Bei Begegnung: Unterhaken, einmal gemeinsam drehen, dann weiterlaufen sportliche Ubun Uhr, Trillerpfeife
Mobilisieren 3. Bei Begegnung: Hande liber dem Kopf abklatschen, dann weiterlaufen P 9 (Ersatz nicht vergessen)
4. Bei Begegnung: Wer von rechts kommt krabbelt zwischen den Beinen des Anderen hindurch,
dann weiterlaufen.
5. Bei Begegnung: Hande Uber Kreuz fassen, einmal gemeinsam drehen, dann weiterlaufen

Ausdauerschulung,

Schulung

Hiirden- und Sprungparcours:

Die Teilnehmer werden in Gruppen zu je drei oder vier aufgeteilt.

Jede Gruppe steht an ihrem Startpunkt .

Der Trainer startet den Durchgang fiir die Teilnehmer. Diese durchlaufen die Strecke und

des Sprungvermogens|ibergeben dann an den Nachsten ihrer Gruppe. Dies wird wiederholt, bis alle aus der Gruppe an
d

er Reihe waren. Je nach Verfassung der Teilnehmer kann der Kurs zwei oder dreimal
durchlaufen werden.

sportliche Ubung

Uhr, Trillerpfeife
Reifen
Bananenkisten,
Pylonen

Ausdauerschulung

Lindwurmlauf:

/Alle stellen sich in einer Reihe auf.

Der der erste in der Reihe Ubernimmt die Fihrung. Und lauft los. Nach 20 oder 30 Sekunden wird
auf Pfiff des Trainers gewechselt. Der Zweite in der Reihe Gbernimmt nun die Fuhrung . Der
bisher Flihrende reiht sich hinten ein.

sportliche Ubung

Uhr, Trillerpfeife
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Zeitbedarf
in Minuten

Feinziel

Ausbildungsinhalt in Abschnitten (Stichtpunkte)

Methoden/
Organisationsform

Arbeitsmittel/
weitere Betreuer

Spielerischer
Ausklang

Indiaka:

1. Gegenseitiges Zuspielen im Kreis

2. mit zwei Ballen

Spiel; Kreisaufstellung

Uhr, Trillerpreife
2 Indiaka,
u.U. Spielfeldmarkierung

Abschlul®

Riickmeldung

IAusblick auf die nachste Stunde; AbschluBritual

Sitzkreis

Notizen
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Teilubung: Hurdenlauf

Als Hurden konnen Bananenkisten oder Schaumstoffklotze dienen.
Wichtig ist, das der Abstand der Hurden auf die Gro3e der Kinder
abgestimmt wird.
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Teilubung: Ringlauf

Variante a:
Beidbeiniges Hupfen durch die ausgelegten Ringe.

Variante b:
Durchlaufen der Ringe mit Schrittspriingen
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Teilubung: ,Himmel und Holle*-Springen

Auf der Strecke werden abwechselnd im einer bzw. zwei Ringe
ausgelegt. Wie beim ,Himmel und Holle“-Spiel springen die
Teilnehmer nun abwechselnd mit den Beinen in den einen bzw. die
beiden Ringe .
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Teilubung: Pylonengehen

Hierbei kommt es darauf an die aufgereihten Pylonen mit bewusstem
Heben der Knie zu ubersteigen. Wichtig ist es darauf zu achten, dal}
die Bewegung sauber ausgefuhrt wird und kein Ausweichen zur Seite
erfolgt.
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