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Kommunikatives Ausdauertraining

Abwechslungsreiche Spiele zur Forderung der Ausdauer

Die Ausdauerleistungsfahigkeit lasst sich auch mit Erwachsenen auf spiele- Rahmenbedingungen

rische Art und Weise schulen. Um die Ausdauerleistungsfahigkeit gezielt zu

fordern, sollte auf die Belastungsintensitédt geachtet werden. Die Kontrolle Zeit:

der Belastungsintensitat kann durch die Messung der Herzfrequenz (wéhrend 90 Minuten

bzw. direkt nach der Belastung) oder durch das subjektive individuelle Teilnehmer*innen (TN):
Belastungsempfinden vorgenommen werden. Erwachsene (Frauen und Méanner)

Die in diesem Stundenbeispiel vorgestellten Spiele zur Ausdauerférderung Material:

haben zum Ziel, dass die TN untereinander in Kontakt kommen, ihre indivi- 50 Zahlenkarten, grof3er Kasten,

duelle Belastungsintensitat bewusst kennen lernen und vor allem Freude am 10 bis 20 Hiitchen, 4 Wiirfel, Jenga-Spiel,
Ausdauertraining haben. mindestens 10 Figuren-Karten,

Das vorliegende Stundenbeispiel ist eine liberarbeitete und erweiterte bei Bedarf Musikanlage und motivierende Musik
Neuauflage des Stundenbeispiels ,Ausdauerschulung mal anders! - Ort:

Abwechslungsreiche Spiele* aus dem Jahr 2001. Sporthalle, Sportplatz, Aufenplatz, Wiese

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnun-
gen (CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:
https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (20 Minuten)

@ BegriiRung der Teilnehmer*innen BegriiRung der TN und Eréffnung der Stunde,
© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen mit der Ubungsleitung (UL) im Halb- Einstieg in das Stundenthema
kreis.

© Die UL weist die TN auf das Ablegen von Uhren
Die UL begrii3t die TN, fragt die TN nach ihrem Befinden und erldutert das und Schmuck hin.
Stundenthema und den Stundenablauf. Sie bittet zudem die TN, den Sitz
ihrer Laufschuhe zu tiberpriifen.

@ Linien-Walking-Lauf < Im Freien werden Hiitchen in einem grof3en
© Die TN verteilen sich auf den Hallenboden-Linien. »Spielfeldbereich" aufgestellt und die Verbin-
dungen zwischen den Hiitchen in alle Rich-

Die TN walken oder laufen in einem lockeren Fortbewegungstempo einzeln tungen stellen die ,imaginéren Bodenlinien"“ dar.
auf den Linien des Hallenbodens.
Begegnen sich zwei TN auf ihrer Linie, winken sie sich im Abstandvon2m  © Allgemeine Erwdrmung, Herz-Kreislauf-Akti-
zu, nennen sich gegenseitig ihre Namen, machen dann eine halbe Drehung vierung, Férderung der Kommunikation und
und setzen ihren ,Lauf" in die entgegensetzte Richtung fort. Mitgestaltung der TN
Dieser ,BegrifSungsablauf" wird im weiteren Verlauf beibehalten.

Sind sich alle TN einmal begegnet, begrii3en
sich die TN bei der nachsten Begegnung mit @
Nennung des Namens. Die BegriiRung kann

zusatzlich mit unterschiedlichen Begriifungs- <=

< Einsatz von motivierender Musik

< Variation:
Die TN bilden Paare.
Begegnet ein Paar einem

Fitness /

anderen Paar, machen

die Paare eine Begrii- Ausdauer-
Rungsgeste oder Ganz- schulu ng

kérperiibung, dann eine 02.2022

halbe Drehung, sodass die
hintere Person die Fiihrung

gesten erweitert werden: einander zunicken,
Verbeugung voreinander, Fu3spitzen-Beriih-

Rung (Kopf leicht beugen und die Handflachen
vor dem Herz zusammenlegen), Ellbogencheck,
Faustcheck.

rung, Hand auf Herz legen, ,Namasté-Begrii- L

tibernimmt. www.lsb.nrw
®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen



© Landessportbund Nordrhein-Westfalen
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Sympathie-Lauf
© Alle TN bewegen sich einzeln auf Musik kreuz und quer durch die Halle.

Jede/Jeder TN versucht, wéhrend des Laufs einer anderen Person nach-
zulaufen. Diese Person darf sich nicht durch plétzliche Drehungen oder
abrupte Richtungswechsel der ihr entgegengebrachten Sympathie entzie-
hen, sondern versucht ihrerseits, anderen Personen nachzulaufen. Nach
einer Weile kristallisiert sich meist eine Person heraus, der (fast) alle TN
nachlaufen. Diese Person darf die Sympathie der anderen TN fiir eine
Weile genie8en und fiihrt ihre ,,Sympathie-Gruppe" nach Belieben durch
die Halle. Hat die Person keine Lust mehr auf so viel Sympathie, dreht
sie sich um und bleibt stehen. Das ist das Zeichen fiir die anderen TN,
sich wieder einen eigenen Laufweg zu suchen und die ,Sympathiesuche"
beginnt von vorne.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)

@ Individuelle Belastungsdosierung
Die UL erldutert den TN die Méglichkeiten der Belastungsdosierung und
-steuerung bei den folgenden Ausdauerspielen.

1. Trainingsherzfrequenz nach der Altersformel

Die Trainingsintensitat sollte je nach Zielsetzung, Alter und Leistungs-

fahigkeit der TN zwischen 65 — 85 % der maximalen Herzfrequenz liegen.

e Maximale Herzfrequenz in Schldge/Minute = 220 minus Lebensalter

e Die Herzfrequenz direkt nach der Belastung messen oder am besten
mit Herzfrequenzmesser trainieren

2. Individuelles Belastungsempfinden
Der Anstrengungsgrad wédhrend der Belastung sollte nach der BORG-
Skala fiir die TN bei ,etwas anstrengend bzw. schwer" liegen.

Allgemeine Lauftipps

@ Nur so schnell laufen, dass man sich mit den anderen TN unterhalten kann
o Gleichmafiges Tempo laufen

o Auf eine gleichmafige Atmung achten

e Bei Bedarf Trinkpausen einlegen

@ Zahlenlauf

© Auf dem Hallenboden werden 50 Zahlenkarten (jede Karte ist mit einer
Zahl von 1 bis 50 beschriftet) mit der Zahl nach oben verteilt.
Jede/Jeder TN lauft ihren/seinen eigenen ,Zahlenweg".

Die TN begeben sich zu der Zahl auf dem Boden, die dem eigenen
.Geburtstagstag" (Tag 1-31) entspricht. Von dieser Zahl aus sollen alle
Zahlen bis zur Zahlenkarte 50 aufwartssteigend hintereinander abgelau-
fen werden und nach der Zahlenkarte 50 weiter von 1 beginnend bis zur
Ausgangszahl.

Spielvariationen/-erweiterungen:

® Nachdem die TN bei ihrer Ausgangszahl wieder angekommen sind,
werden die Zahlen abwartssteigend bis zur Ausgangszahl abgelaufen.

® Die TN sollen verschiedene Zahlenkombinationen oder Rechenaufgabe
ablaufen.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:

Absichten und Hinweise
Ellen Berghaus

Allgemeine Erwdrmung,

Herz-Kreislauf-Aktivierung,
Férderung einer kontaktlosen Kommunikation

© In der Erwdrmung die TN darauf hinweisen, ein
lockeres Tempo anzuschlagen.

Forderung der Ausdauerfahigkeit,
Forderung der individuellen Selbsteinschatzung
in Bezug auf die Belastungsdosierung

BORG-Skala (RPE)

@ sehr, sehr leicht =6-7-8

@ sehr leicht

@ ziemlich leicht = 11-12

=9-10

=17-18

‘ sehr schwer

‘ sehr, sehr schwer = 19-20

© Im Freien werden die Zahlenkarten in einem
markierten Spielfeldbereich ausgelegt.

Forderung der Ausdauerfahigkeit,
bewusste Belastungsdosierung durch
Auswahl der individuellen Fortbewegungs-
geschwindigkeit

< Wichtiger Hinweis an die TN:
Nicht auf die Zahlenkarten treten - sie kénnten
wegrutschen!

© Evtl. Musikeinsatz

© Vorbereitungsspiel fiir den
Zahlen-Wiirfel-Lauf - je nach
Dauer der Ubungsstunde kann
bei fehlender Zeit das Spiel auch

Illustratorin:
Claudia Richter

weggelassen werden.
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Stundenverlauf und Inhalte

® Zahlen-Wiirfel-Lauf

© Die 50 Zahlenkarten bleiben auf dem Hallenboden liegen.
Die TN bilden 3er- oder 4er-Gruppen.
Es gibt eine zentrale Wiirfelstation (groRer Kasten) auf3erhalb des Spiel-
feldbereichs.

Jede Gruppe wiirfelt an der Wiirfelstation und sucht die entsprechende
Zahlenkarte (z.B. 3) zu der gewirfelten Zahl. Die Gruppe trifft sich bei

der Zahlenkarte, lauft gemeinsam drei kleine Runden um die Zahlenkar-

te, bevor es wieder gemeinsam zum Wiirfeln geht. Dort wird die ndchste
gewiirfelte Zahl (z.B. 4) addiert (z.B. 3 + 4 =7) und die neue Zahlenkarte (7)
wird gesucht. Usw. [}
Die Gruppe, die zuerst die Zahlenkarte 50
erreicht hat, macht sich fir alle

bemerkbar (z.B. durch =

lautstarkes Jubeln - @@@@@@@

und Tanzen). - = < @
- F

@ Irrgarten
© Die Hiitchen werden in der Halle verteilt (= Irrgarten).

Jede/Jeder TN soll sich nun in einer vorgegebenen Zeit einen eigenen Weg
durch den ,Irrgarten” suchen. Hierzu wird im Wechsel beim ersten Hiitchen
nach rechts und beim néachsten nach links abgebogen usw.

Um Zusammensto[3e zu vermeiden, gilt rechts vor links!

~

Spielvariationen:

® Bei Hiitchen in zwei Farben wird die Abbiegerichtung vorgegeben
(z. B. rot = rechts abbiegen, gelb = links abbiegen).

® Esdarf nurin eine Richtung abgebogen werden und erst auf ein Signal
hin, die Abbiegerichtung gedndert werden.

®  Hindernisse" (z. B. Fihnchen, Matten, kleine Késten) einbauen, die
wahrend des Irrgarten-Laufs ,iiberwunden” werden miissen.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (20 MINUTEN)

@ Jenga-Rennen

© An die vier Eckpunkte eines Spielfeldes werden jeweils ein Hiitchen und ein
Wiirfel verteilt. In der Mitte des Spielfeldes wird ein Jenga-Spiel aufgebaut.
Die TN verteilen sich je nach individuell eingeschatztem Leistungsstand
an die vier Eckpunkte und sprechen dort mit den anderen TN ihre Lauf-
geschwindigkeit ab.
Die Laufrichtung wird fiir alle festgelegt.

Jede Gruppe wiirfelt (gerade Zahl = zwei Runden laufen, ungerade Zahl =
drei Runden laufen) und absolviert die entsprechende Rundenzahl. Dann
geht ein*e TN der Gruppe in die Mitte und versucht, ein Steinchen aus
dem Jenga-Turm zu ziehen. Gelingt dies, ohne dass der Turm umfallt, wird
wieder gewiirfelt und gelaufen.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Kommunikative und kooperative spielerische
Ausdauerschulung,
bewusste Belastungsdosierung durch Auswahl
der individuellen Fortbewegungsgeschwindigkeit

<) Wichtiger Hinweis an die TN:
Nicht auf die Zahlenkarten treten - sie kénnten
wegrutschen!

< Spielvariation:
Hat die erste Gruppe die Zahlenkarte 50 er-
reicht, wird beim nachsten Wiirfeln die gewdir-
felte Zahl subtrahiert. Ende des Spiels ist dann,
wenn wieder die Zahlenkarte 1 erreicht wird.

© Am Ende des Spiels werden alle Zahlenkarten
von den TN eingesammelt.

Forderung der Ausdauerfahigkeit,
bewusste Belastungsdosierung durch
Auswahl der individuellen Fortbewegungs-
geschwindigkeit

< Damit die TN ein Gefhl fir ihre individuelle
Belastungsherzfrequenz bekommen, eignen sich
zwei bis drei Durchgédnge mit je ca. 5 Minuten
Dauer - evtl. mit Variationen.

© Nach jedem Durchgang sollte die Herzfrequenz
gemessen bzw. das individuelle Belastungsemp-
finden tiberpriift und beim nachsten Durchgang
angepasst werden.

Ausdauerschulung in Teams

< Beim Umfallen des Turms, baut die UL den
Turm schnell wieder neu auf und integriert die
abgegebenen Steinchen.

© Das Spiel wird auf Zeit (ca. 10-15 Minuten)
gespielt.

© Nach der Halfte der Zeit erfolgt auf Ansage
durch die UL ein Laufrichtungswechsel.



© Landessportbund Nordrhein-Westfalen

Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

Fallt der Turm jedoch um, muss die Gruppe die Halfte ihrer bisher er-

spielten Steinchen abgeben und vier ,Strafrunden" absolvieren, bevor sie

wieder wiirfeln darf.

Am Ende des Spiels wird ermittelt, welche Gruppe die meisten Steinchen

erspielt und welche Gruppe, die meisten Laufrunden absolviert hat.
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AUSKLANG (20 Minuten)

@ Figuren-jogging

© Die TN bilden 4er- oder 5Ser-Gruppen und laufen bzw. walken in ihrer
Gruppe in einer Reihe hintereinander her.

Die erste Person jeder Gruppe lost sich von ihrer Gruppe und bekommt

von der UL auf einer Karte eine Figuren-Abbildung gezeigt. Aufgabe ist es
nun, diese Figur locker trabend bzw. walkend auf den Boden zu ,malen*.
Die anderen Gruppenmitglieder laufen bzw. walken mit Abstand zu ein-
ander der ersten Person hinterher und versuchen, die ,gemalte Figur* zu
erraten.

Hat die Gruppe die Figur erraten, schlie3t sich der bzw. die Figuren-
Vorlaufer*in hinten an ihrer Gruppe an und die neue vordere Person
»malt* eine Figur.

Variation:
Die erste Person jeder Gruppe iiberlegt sich selber eine Figur (Zahl, geo-
metrische Figur, Buchstabe etc.), die dann erraten werden soll.

® Dehnungsiibungen
© Die TN stehen mit der UL im Halbkreis.

Die wéhrend der Belastung beanspruchte Muskulatur wird gedehnt:
Wadenmuskulatur, vordere und hintere Beinmuskulatur, Adduktoren,
Riickenmuskulatur, seitliche Rumpfmuskulatur, Nackenmuskulatur,
Brustmuskulatur usw.

Dehnungsiibungen und deren Beschreibung befinden sich in der
SportOnlineKartei ,Ubungen fiir die Fitness" unter
https://www.lsb-spok.de/index.php?poollD=43

@ Verabschiedung
© Die TN stehen mit der UL im Halbkreis.

Die UL fragt die TN nach ihrem Wohlbefinden nach der Durchfiihrung der
Ausdauerspiele und verabschiedet die TN mit Ausblick auf die nachste
Ubungsstunde.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise
© Um Zusammenst63e von schnellen und lang-
samen Laufer*innen zu vermeiden, gilt ,,Innen

langsam - auf3en schnell = es wird immer nur
auf3en uberholt!"

© Wahrend des Laufs werden der Wiirfel sowie
die erspielten Steinchen unter das Gruppen-
Hiitchen gelegt.

Lockeres Auslaufen, Cool down, Einleitung der
Regeneration, Forderung der Kreativitat der TN

© Beim Zeigen der Figuren-Karten darauf achten,
dass nur die erste Person die Karte sieht.

© Hinweis an die TN: Die Figuren grof3 auf den
Hallenboden ,malen”. Das erleichtert der Grup-
pe das Herausfinden der Figur.

VA
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Dehnung der beanspruchten Muskulatur

3@

@ Die UL kann die Ubungen vorgeben oder die TN
fiihren je nach Vorerfahrung, eigene Dehnungs-
ibungen aus, die ihnen guttun.

© Ubungshinweise:
o Die Dehnungsposition 10-15 Sekunden halten
o Seitenwechsel
o Jede Seite 2 Mal dehnen

Kurze Reflexion der Stunde, Stundenabschluss,
Verabschiedung der TN




