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AUSDAUERSPIELE

Vorbemerkungen/Ziele

Im Breitensport stellt die Ausdauerleistungsfiahigkeit fiir alle
Zielgruppen eine der wesentlichen konditionellen Eigenschaften
dar, die stindig in Ubungseinheiten integriert werden sollte. Um
immer wiederkehrenden langweiligen Dauerldufen entgegenzu-
wirken, bieten sich vielfiltige Spielformen an, mit deren Hilfe die
Ausdauerleistungsfihigkeit individuell trainiert werden kann.
Die Stunde enthalt sieben Spiele, deren Dauer von der Ubungs-
leitung (UL) je nach Zielsetzung variiert werden kann.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

@ ,.Laufen auf vorgegebenen Wegen*

@ Die TN bilden Kleingruppen. Die UL hilt die Laufwege-
Plakate bereit.

Die TN laufen in ihren Gruppen kreuz und quer durch die
Halle. Die UL gibt mittels aufgezeichneten Laufwegen die
Laufrichtungen vor (z.B. Zickzack, Slalom, Kreise).

Die TN sollen selbstédndig einen Wechsel der Fithrungsposi-
tion in ihrer Gruppe vornehmen.

@ ,,Postbotenspiel*
®In der Halle liegen 20 (mit Hausnummern versehene) ,,Brief-
kasten® verteilt auf dem Boden.

Jede/r TN erhilt 40 ,,Briefe* (= kleine Zettel mit der entspre-
chenden Hausnummer), die er/sie dem jeweiligen ,, Briefkas-
ten® zustellen muss. Es darf immer nur ein ,, Brief* transpor-
tiert werden.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)

@ ,,Mensch édrgere dich nicht“

® Die TN spielen das Spiel in vier Teams, denen jeweils eine
Spielfarbe mit den entsprechenden Spielfiguren zugeordnet
wird. Der Laufweg orientiert sich nach dem Spielbrettmus-
ter und wird mittels Pilonen vorgegeben.

Jede/r TN eines Teams lauft die
von ihr/ihm gewiirfelte Run-
denzahl und setzt eine Figur
auf dem Spielbrett entspre-
chend weiter. Gespielt wird, bis
die erste Spielfigur eines Teams
im Ziel ist.
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Rahmenbedingungen

Zeit: 60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN): § - 24
Material: Laufwege-Plakate, 20 ,,Brief-
késten® (z.B. Schuhkartons) und 40
,»Briefe® je TN (= kleine Zettel mit den
entsprechenden Hausnummern verse-
hen, die auch die Briefkisten haben),
»Mensch argere dich nicht™ — Spielbrett
mit Figuren und Wiirfeln, mindestens.
20 Markierungskegel oder Hiitchen, 2
Weichboden, 10 Korken, 2 Eimer

Ort: Sporthalle

Absichten und Hinweise

Erwarmung, Férderung von Konzen-
tration und Orientierungsfahigkeit

o Flotte Musik wirkt sehr belebend!

o Die verschiedenen Laufwege sollten
auf groBen Plakaten vorbereitet sein.

Dauermethode zur Ausdauerforderung

9 Jede/r TN bestimmt sein/ihr eigenes
Tempo.

o Die Hausnummern auf den ,,Brief-
kisten” sollten nicht zu gut sichtbar
sein, damit die Postboten den jeweiligen
,,Briefkasten® etwas suchen miissen.

Dauermethode

o Die UL kann die Spielzeit der Gruppe
angepasst variieren.

9 Die zu laufenden Runden entsprechen
der gewtirfelten Zahl. Bei einer 6 darf
noch einmal gewiirfelt und eine Spiel-
figur ohne Laufeinsatz vorgesetzt wer-
den. RausschmeiBen ist erlaubt

9 Durch weitere Regeldnderungen kann
die Spielzeit verdndert werden, z.B.
das Team lauft gemeinsam.
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ ,,Biathlon* Dauermethode
® Aufbau des Biathlon-Parcours 0 Zielwiirfe werden mit Korken auf FEi-

mer durchgefiihrt.
Jede/r TN durchléduft einen vorgegebenen Parcours 20 Mal.
Dabei sind verschiedene Aufgaben (2 x Weichbodeniiber-
querung, Hiitchenslalom und Hiitchenkreis) zu bewéltigen.
Nach jeder zweiten Runde sind auf dem ,,SchieBstand* drei
Zielwirfe auszufithren. Fiir jeden Fehlwurf muss eine Straf-
runde gelaufen werden. Die Strafrunden werden riickwarts
gelaufen.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
@ ,,Rundenlaufstaffel* Intervalltraining zur Ausdauerschulung
®Die TN bilden 4 - 5 Teams mit je 4 - 6 Personen. @ Je nach Leistungsstand der Gruppe kann
es auch mehrere Durchgédnge geben.
Die Teams traben um eine Rundbahn. Auf ein Signal der UL
startet der/die erste Laufer/in jedes Teams und umlauft alle
Gruppe in beliebiger Reihenfolge. Hat sie/er das eigene Team
wieder erreicht, startet der/die néchste.

Gewonnen hat das Team, dessen letzte/r Laufer/in zuerst
wieder beim eignen Team ankommt.

AUSKLANG (10 Minuten)

@ ,,Zeitschitzliufe« Cool - down
O® Laufrichtung im groBen Kreis gegen den Uhrzeigersinn o Die UL sollte ein- bis zweimal eine Mi-
nute vorgeben, bevor die TN die Zeit
Die TN laufen jede/r fiir sich zu ruhiger Musik im langsamen schétzen miissen.
Tempo durch die Halle.

Die UL gibt als Aufgabe, beim Laufen die Zeit von einer Mi-
nute zu schitzen und nach exakt dieser einen Minute stehen

zu bleiben.
@ ,,Gehen und Wortketten bilden* Cool - down
Die TN gehen paarweise durch die Halle und bilden lange @ Variation: Das folgende Wort beginnt
Sitze, indem sie abwechselnd je ein Wort ergdnzen. jeweils mit dem letzten Buchstaben des
Autorin: zuvor genannten Wortes.

Die Stunde hat
SpaB gemacht!
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