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Ausdauerschulung
Mit dem Ball

Vorbemerkungen/Ziele Rahmenbedingungen

Im Alter ldsst zwar die allgemeine aerobe dynamische Ausdauer nach, aber es Zeit:

lassen sich bis ins hohe Alter Anpassungsprozesse im Herz-Kreislaufsystem 60 Minuten

nachweisen. Eine angemessene, moderate Ausdauerschulung mit nicht so Teilnehmer/innen (TN):

hoher Intensitat wird vom alterwerdenden Organismus besser toleriert als ein Altere Frauen und Manner

intensives, zu hoch frequentiertes Training. Eine Intensitat von ca. 65 % der Material:

maximalen Herzfrequenz iiber einen léngeren Zeitraum wird besser toleriert Je TN einen Ball (am besten einen Softball), Reifen
und fiihrt zum Erfolg. Ort:

Das Stundenbeispiel zeigt Ubungs- und Spielformen mit dem Ball auf, mit Sporthalle

denen die Ausdauer im Alter trainiert werden kann.
Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Kleine Aufgaben rund um den Ball Allgemeine Erwarmung, Einstimmung auf den
© Jede/r TN erhélt einen Ball. Ball und seinen Eigenschaften
Die TN bewegen sich frei durch die Halle: © Der Einsatz von Softballen nimmt die Angst vor
® Den Ball mit der rechten Hand hochwerfen und fangen fliegenden Ballen.
® Den Ball mit der linken Hand hochwerfen und fangen © Den Ball nur so hoch werfen, wie man mit den
® Den Ball von der rechten in die linke Hand werfen und wieder zuriick Augen folgen kann, ohne den Kopf in den Na-
® Usw. (weitere Aufgaben mit dem Ball in Bewegung) cken zu nehmen.
@ Partneraufgaben mit dem Ball | Allgemeine Erwarmung, Einstimmung auf den
© Die TN bilden Paare. Ball mit Anpassung an einen Partner/eine Part-
Alle Paare bilden eine Gasse. nerin

® Den Ball mit der rechten Hand zuspielen
® Den Ball mit der linken Hand zuspielen
® Den Ball mit beiden Handen (Brustpass) zuspielen

® Usw.
@ Partneraufgaben mit dem Ball Il Forderung koordinativer Fahigkeiten wie Orien-
© Die TN bilden Paare (A und B). Jedes Paar hat einen Ball. Alle Paare bilden tierung, Differenzierung und Steuerung

eine Gasse (3—4 m Abstand). Moderate Ausdauerschulung

A steht mit dem Riicken zu B. < Den Ball mit gestrecktem Arm nach hinten

A spielt den Ball mit der rechten Hand tber Kopf nach hinten zu B. B fangt werfen

den Ball und bringt den Ball gehend oder locker laufend zuriick zu A. < Der Korper bleibt gerade. Nicht den Oberkérper

Armwechsel nach hinten neigen oder

10 Wiederholungen pro Arm, dann Rol-

- ins Hohlkreuz gehen.
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

@ Dreierball

© Die TN bilden Dreiergruppen (A, B und C).
Jede Dreiergruppe hat einen Ball und einen Reifen.
Die TN stehen auf einer Linie mit einem Abstand zueinander von jeweils
3 m.A und C schauen sich an.
B (in der Mitte stehend) hélt einen Reifen senkrecht in Brusthéhe oder
Uberkopf.

Die TN spielen sich den Ball durch den Reifen zu.

//,, \\\\
—~
V3 \\
= 73 =

L 1

Varianten:

® Positionswechsel nach 5 Zuspielen

® Positionswechsel nach jeder Ballabgabe
® Reifenhéhe variieren

@ Kreisball
© Die TN bilden 3 gleichgrof3e Kreise. Die drei Kreisgruppen verteilen sich in
der Halle. Jede Kreisgruppe bekommt einen Ball.

Die TN spielen sich den Ball innerhalb des Kreises kreuz und quer zu.
Wer den Ball gespielt hat, wechselt in den néchsten Kreis.

Wenn ein Kreis leer gespielt ist, d. h., es steht kein TN mehr zur Ballannah-
me zur Verfiigung, die Kreise neu sortieren.

® Walking
Leichtes Walken durch die Halle.
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Absichten und Hinweise

Forderung der koordinativen F&-

higkeiten: Reaktion, Orientierung und

Anpassung

Forderung der Ausdauerleistungsfahigkeit

© Um die Verletzungsgefahr zu reduzieren, kann
mit einem weichen Ball gespielt werden.

Forderung der Ausdauerleistung

© Balle unterschiedlicher Farbe wihlen.
© Achtung! Der Ball bleibt immer im gleichen

Kreis, nur die TN wechseln.

© Die TN konnen ihre Geschwindigkeit selbst

bestimmen.
< Ein sehr dynamisches Spiel! Puls

< Je weiter die Wege zwischen den Kreisen sind,

umso hoher ist die Belastung.

Belastungsriicknahme

© Nach 2-3 Minuten Puls
messen.

Autorin:
Irene Francke

messen!

Illustratorin:
Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Schneller Ballwechsel
© Die TN bilden vier gleich gro3e Gruppen.

Absichten und Hinweise

Moderate Forderung der Ausdauerleistungsfa-
higkeit

Je zwei Gruppen stehen sich in der Hallenmitte sternenférmig im Abstand Forderung der koordinativen Fahigkeiten: Reak-

von ca. 4 m gegeniiber.
Alle TN einer Gruppe stehen hintereinander.

Der erste TN einer Gruppe hat einen Ball und beginnt.

@ Den Ball nach rechts werfen, nach rechts laufen und bei
der anderen Gruppe hinten anstellen.

@ Den Ball nach links werfen, nach links laufen und bei
der anderen Gruppe hinten anstellen.
Den Ball nach rechts werfen, nach links laufen und
hinten anstellen.
Den Ball nach links werfen, nach rechts laufen und
hinten anstellen.

Einen 2. Ball ins Spiel geben.

@ Den Ball zur gegeniiberliegenden Gruppe spielen und
nach rechts laufen.

© Den Ball zur gegenliberliegenden Gruppe spielen und
nach links laufen.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ Abschlussaufgabe mit dem Ball

© Die TN stehen sich paarweise gegeniiber.
Alle Paare bilden eine Gasse.

® Den Ball mit dem Fuf zuspielen
® Rechter und linker Fuf3 im Wechsel

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Atemiibungen

© Die TN bilden einen Kreis mit einer Armlange Abstand zum Nachbarn/zur
Nachbarin.

tion, Orientierung, Anpassung

© Wenn eine Gruppe keine Spieler/Spielerinnen
mehr hat, einen Stopp einlegen und neu beginnen.

Von der Augen-Handkoordination zur Augen-
FufBkoordination

< Den Ball leicht und langsam spielen, nicht schie-

Ben

Entspannung

< Die Bewegungen mit einem Lacheln durchfih-

ren
® Mit der Einatmung die Arme bis Schulterhéhe anheben -
® Mit der Ausatmung die Arme senken ® @ @ @
® Mit der Einatmung die Arme zur Seite in Brusthéhe 6ffnen ' m 0/.\6
® Mit der Ausatmung die Arme senken m
® Mit der Einatmung die Arme nach oben tber Kopf fiihren A A Z—L A
® Mit der Ausatmung in einem grof3en Halbkreis zuriickfiihren
Jede Bewegung 6 Mal wiederholen.
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Zum Schluss die Arme noch einmal liber Kopf nehmen, die 9 @)

Héande gegeneinander legen und bis Brusthéhe ziehen.

® Kleine Verneigung voreinander A
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