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GruBwort

des Staatssekretars im Bayerischen Staatsministerium fiir Bildung und Kultus,

Wissenschaft und Kunst,
Georg Eisenreich,

fur die Broschiire ,,Lauf dich fit!“ des Bayerischen Leichtathletik-Verbandes

.Lauf dich fit!“ — auf diesen pragnanten Nenner bringt der Bayerische Leichtathletik-
Verband ein Laufprojekt, bei dem sich interessierte Lehrkrafte im Bereich der
Ausdauerleistungsfahigkeit fortbilden konnen. Denn darauf richten die Lehrplane im
Fach Sport ein besonderes Augenmerk — gerade im Hinblick auf den wesentlichen
Lernbereich Gesundheit. SchlieRlich kommt dem Sport in unserer technisierten und
damit oft auch bewegungsarmen Zeit eine wichtige Rolle zu. Der Stellenwert des
Sportunterrichts als verbindlicher Bestandteil der gesamten Schullaufbahn leitet sich
auch aus der Erkenntnis ab, dass sich kontinuierliche korperliche Betatigung und
gesunde Lebensfuhrung positiv auf die physische, psychische, soziale und kognitive
Entwicklung auswirken. Die langfristige Bindung der Schulerinnen und Schiler an
gesundheitsrelevante sportliche Aktivitaten ist deshalb ein wesentliches Bildungsziel des
Fachs Sport. So soll gerade die Ausdauerleistungsfahigkeit in jeder Jahrgangsstufe
alters- und entwicklungsgemall geschult werden. Dabei kénnen die in Kindern
angelegten Grundbedurfnisse nach Bewegung und Spielen als Ausdruck unmittelbar

empfundener Lebensfreude aufgegriffen und weiterentwickelt werden.

Wer gehen kann, kann auch laufen — so lautet eine simple Weisheit. Von groliem Vorteil
ist dabei, dass Laufen als eine der naturlichsten Bewegungsformen des Menschen ohne
grolen Aufwand nahezu Uberall und zu jeder Zeit praktiziert werden kann. Gerade fur
junge Menschen ist dabei eine altersgemafe und motivierende Gestaltung der
Ausdauerubungen wichtig. Es ist deshalb sehr erfreulich, dass der Bayerische
Leichtathletik-Verband mit seiner Initiative ,Lauf dich fit!“ den Lehrkraften Materialien an
die Hand gibt, um den Schilerinnen und Schulern auf spielerische Art und Weise die

Freude am Laufen zu vermitteln.



Somit leisten der Sportunterricht und die Initiative des Verbands einen wichtigen Beitrag
zur Gesundheitserziehung und nachhaltigen Bewegungsforderung unserer
Schulerinnen und Schuler. Gerne habe ich deshalb die Schirmherrschaft Uber ,Lauf dich

fit!“ Ubernommen.

Der Auftaktveranstaltung sowie dem gesamten Projekt winsche ich einen erfolgreichen
Verlauf sowie den Schulerinnen und Schulern viel Freude und Ausdauer beim Laufen.

Miinchen, im Juli 2015

Georg Eisenreich

Staatssekretér
im Bayerischen Staatsministerium
fir Bildung und Kultus, Wissenschaft und Kunst



Grufswort

Herzlich Willkommen bei ,,Lauf dich fit!*

Der Bayerische Leichtathletik-Verband reprasentiert eine Sportart, die als Ursprung des
Sports bezeichnet werden kann. Laufen, Springen und Werfen stellen die Basis fur viele
andere Sportarten dar. Bekanntlich ist Laufen die natirlichste und gestindeste
Fortbewegung flr den menschlichen Organismus. Doch leider verstarkt sich seit einigen
Jahrzehnten die Bewegungsarmut bereits im Kindes- und Jugendalter in den meisten
Landern Europas; dafur verantwortlich sind u. a. zunehmende ,Sitzleistungen®, die
Faszination der ,fesselnden® Spielmedien, falsche Ernahrung, geringe Bildungschancen
eines Teils der Bevolkerung und eine gewisse Lustlosigkeit, sich laufend zu bewegen.
Bis Uber 20% der Kinder und Jugendlichen sind tbergewichtig, unterdurchschnittlich
sportlich belastbar und zeigen Koordinationsschwierigkeiten. Zahlreiche wissenschaft-
liche Untersuchungen in Deutschland und in vergleichbaren Landern bestatigen diese
Entwicklung in den letzten 20 bis 30 Jahren. Um in den Kindern und Jugendlichen die
Freude und die Lust an sportlichen Aktivitaten und damit auch am Laufen mit und im
Spiel zu entfachen , aber auch um die steigenden Gesundheitskosten in der Zukunft zu
begrenzen, sieht sich der Bayerische Leichtathletik-Verband in einer Verantwortungs-
gemeinschaft mit Eltern, Schulen und Sportvereinen herausgefordert, ein nachhaltig
wirkendes Laufprojekt ,,Lauf dich fit!“ zu starten.

Wir, die Erwachsenen, mussen den naturlichen Bewegungs- und Spieltrieb der Kinder
wecken, erhalten und bis in das Jugendalter mit den vielfaltigen Mdglichkeiten im Sport
fordern!

Zwar ist der Schulsportunterricht zeitlich mehr als knapp bemessen, doch umso
wichtiger ist es, diese Zeit padagogisch, effizient und gesundheitsférdernd zu nutzen. Mit
,Lauf dich fit!“ moéchten wir den Lehrkraften - auch jenen mit einer begrenzten oder
fehlenden sportfachlichen Ausbildung - einen hilfreichen Leitfaden zum Thema Laufen
fur den Schulsportunterricht geben, dabei bleibt das Kind bzw. der oder die Jugendliche
stets im Fokus. Die Lust zum ausdauernden Laufen und die Freude am Spielen im und
mit Laufen sind die Zielvorgabe des Projektes ,,Lauf dich fit!*.

Dabei besteht der Anreiz nicht im Wettkampf, wer der oder die Schnellste ist bzw. wer in



der vorgegebenen Zeit die weiteste Strecke bewaltigt, sondern in der
Fahigkeit, nach eigenem Tempo wohl dosiert 15 bzw. 30 Minuten
ausdauernd einen Slalom- und Hindernis- Parkour — ohne Geh-
pausen — (auch mehrfach) durchlaufen zu kénnen. Motto: ,Ich schaffe

das und genielRe den Erfolg!®

Mit ,,Lauf dich fit!* sollen auch soziale Barrieren abgebaut und das Projekt unter dem
Aspekt Integration und Inklusion genutzt werden.

Wir freuen uns, wenn wir lhr Interesse an unserem Projekt wecken konnten und

wunschen Ihnen Freude und Erfolg bei der Gestaltung des Projektes an lhrer Schule!

Mit sportlichen GriifRen

a - - -',
ey
_e_.-""':;_;.// H-""-_"'.g.i:f ":_'.-""'- S

Wolfgang Schoeppe Peter C. Kapustin
BLV-Prasident BLV-Geschaftsfuhrer
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1 Einfohrung
Ziele des Projektes ,Lauf dich fit*

Ziel ist es, dass die Kinder und Jugendlichen die Fahigkeit erlangen,
nach einer mehrwdchigen Ubungs- beziehungsweise Trainingsphase
15 oder sogar 30 Minuten ohne Gehpausen ausdauernd laufen zu kdnnen.

Mit diesem Ziel ist die Starkung der aeroben Ausdauerfahigkeit und damit der Leistung
des Herz-Kreislaufsystems verbunden; diese sportartenibergreifende Fitness ist
zugleich ein wesentlicher Beitrag zur praventiven Gesundheitsforderung der Schul-
jugend.

Der Schulsport bietet hier die einfachste Mdglichkeit, in kurzer Zeit viele Kinder und
Jugendliche zu erreichen. Laufen als die natirlichste Art, sich fortzubewegen, kann
dabei spielerisch, altersgemal und motivierend eingesetzt werden. Es ist einfach und
daher fur Kinder besonders gut geeignet, um deren natlrlichen Bewegungstrieb zu
wecken und zu férdern. Die Vorteile und Auswirkungen sprechen fur sich. Fur das
Laufen sind keine besonderen Materialien notwendig.

Positive Auswirkungen auf die Konzentrationsfahigkeit, die Selbstverantwortung und die
Selbsterfahrung sowie auf das Sozialverhalten sind erfreuliche Nebeneffekte.

Damit das Laufen auch Spal® macht, sollte der Fokus auf spielerische Trainings- und
Ubungsformen gelegt werden — Motto: Spielend laufen — laufend spielen. Eine Vielfalt an
verschiedenen Beispielen bieten die folgenden Seiten der Broschire.

Die funf Hauptziele des Projektes fur Kinder und Jugendliche:
* die Lust am Laufen wecken, bewahren und fordern;
* ihre Kindheit und Jugendzeit laufend zu einer positiven Erfahrung werden lassen;
» das Laufen mit Erfolgserlebnissen verbinden;
* eine gesunde Entwicklung mit Laufen und Laufspielen ermdglichen;
» Grundkenntnisse fur alters- und sportgerechtes Essen und Trinken vermitteln!

Anmeldung, Abzeichen, Lauf-Challenge und Abschlussveranstaltung

Grundsatzlich empfehlen wir, dass Sie ihre Schule zum Laufprojekt (kostenlos!)
anmelden sollten. Ist lhre Schule bei uns registriert, kdnnen Sie an der Lauf-Challenge
teilnehmen. Zudem kdnnen wir lhre Schule direkt betreuen und die Ergebnisse fur die
Projektevaluation nutzen.

Als Belohnung fiir die Mihen sollen die Kinder und Jugendlichen, je nach pausenlos
gelaufener Zeit, das offizielle Lauf dich fit!-Abzeichen Stufe 1 (15 Min.) oder Stufe 2 (30
Min.) erhalten.

Die Kosten fur die Abzeichen kdnnen jedoch nicht vom BLV getragen werden. Hier gabe
es die Mdglichkeit, dass sich die teilnehmenden Schulen die Abzeichen Uber Sponsoren



und / oder durch den jeweiligen Elternbeirat finanzieren lassen. Weitere Infos finden Sie
auch hier auf der Homepage von ,Lauf dich fit!*.

Nach den mehrwdchigen Ubungs- beziehungsweise Trainingsphasen als Elemente des
Schulsportunterrichts empfiehlt der BLV eine Lauf-Challenge in der eigenen Schule.
Durch die Ergebnisse, die dort erzielt werden, sollen die besten Schulen (hdchste
Erfolgsquoten in Prozent bezogen auf die potentiell mogliche Gesamtschulerzahl der
teilnehmenden Klassen einer Schule in den Klassenstufen 1 bis 10) ermittelt werden.
Wer hier am besten abschneidet, wird zu einer Abschlussveranstaltung eingeladen und
kann dort einen abwechslungsreichen Sporttag mit Aktionen und Information rund um
das Thema ,Lauf dich fit!“ genief3en.

Laufabzeichen Stufe 1 (15min) Laufabzeichen Stufe 2 (30min)



2 Grundlagen des Ausdavertrdinings
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2.1 Was ist Ausdauer?

Definition:
Unter Ausdauer wird allgemein die psycho-physische
Ermiidungswiderstandsféhigkeit des Sportlers verstanden.
Weineck, J. (2004)

Die Ausdauer zahlt neben Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit zu den motorischen
Grundeigenschaften bzw. Grundfahigkeiten des Menschen und kann durch
regelmaldiges Training in jedem Alter gut verbessert werden.

Unterschieden wird ganz allgemein zwischen der allgemeinen und speziellen Ausdauer.
Die allgemeine Ausdauer ist eine sportartunabhangige Form der Ausdauer - sie wird
auch als Grundlagenausdauer bezeichnet. Die allgemeine Ausdauer umfasst die
Ausdauerfahigkeit bei sportlichen Belastungen, die mehr als 1/7 bis 1/6 der gesamten
Muskulatur beanspruchen. Die spezielle Ausdauer bezeichnet hingegen eine
sportartspezifische Form der Ausdauer.

In Bezug auf die Zeitdauer der Belastung umfassen die Ausdauerfahigkeiten ein
Spektrum von ca. 35 Sekunden (Kurzzeitausdauer) bis zu mehreren Stunden (Langzeit-
ausdauer).

Je nach Belastungszeit und Belastungsdauer andert sich die muskulare Energiebereit-
stellung. Unterteilt wird hier in aerobe und anaerobe Ausdauer. Steht Sauerstoff im
Organismus in ausreichender Menge zur oxydativen Verbrennung der Energietrager in
den eingesetzten Muskeln zur Verfligung, dann ist die aerobe Ausdauer gemeint. Ist die
Sauerstoffzufuhr auf Grund hoher Belastungsintensitat unzureichend, wird die Energie
unter dem Eingehen einer Sauerstoffschuld bereitgestellt. In diesem Fall wird von
anaerober Ausdauer gesprochen. In der Sportpraxis kommt es meist zu einem
kombinierten Auftreten beider Formen.

Aus energetischen und sportmedizinischen Griinden muss im Schul- und Gesundheits-
sport vor allem die Entwicklung der aeroben Ausdauerfahigkeit im Zentrum stehen.

Eine weitere Unterscheidung der Ausdauer ist die Einteilung in statische und
dynamische Ausdauer. Die dynamische Ausdauer bezieht sich auf die Ausdauerfahigkeit
bei Bewegungen, die statische umfasst die Ausdauerfahigkeit bei gehaltener d.h.
unbeweglicher Muskelarbeit (z. B. Haltearbeit).

2.2 Laufen im Kindesalter beginnen

Kinder im Grundschulalter haben einen natirlichen Bewegungsdrang, der oftmals von
den vorgegebenen Lebensbedingungen eingeengt wird. Die ,Sitzleistungen® in der
Schule und bei den hauslichen Schularbeiten sind erheblich. Die Mediatisierung
schreitet immer schneller voran und fuhrt zur bewegungsarmen Freizeitgestaltung.
Schule und Sportverein sind fast die einzigen Gelegenheiten fir viele Kinder, Spiel- und
Bewegungserfahrungen zu sammelin.



Durch Ubergewicht, das nahezu jedes fiinfte Grundschulkind betrifft,
folgen Begleiterscheinungen, wie psycho-motorische Auffalligkeiten
oder Konzentrationsschwachen und die Scheu, sich in Sportkleidung
zu bewegen. Viele Kinder und Jugendliche sind in ihrer Freizeit-
gestaltung auf sich selbst gestellt. Die Schule sollte hier in erster
Linie der Aufgabe nachkommen, Kindern und Jugendlichen Lust und
Freude an sportlicher Bewegung zu ermoglichen und geeignete
Freizeitmoglichkeiten zu eréffnen.

Die ,Gefahr* der kdrperlichen Unterforderung ist wesentlich groRer als die einer Uber-
forderung.

2.3 Welches Ausdauertraining ist fiir Kinder geeignet?

Fur Kinder im Grundschulalter sind regelmalige Ausdauerreize wichtig. Fur eine
Forderung der allgemeinen aeroben dynamischen Ausdauer im Kindesalter spricht
vor allem auch die altersbedingte Regulationsfahigkeit des Kindes. Auch aus
gesundheitlicher Sicht ist die Steigerung der aeroben Ausdauer wichtig. Der kindliche
Organismus bietet gute Voraussetzungen fir aerobe Ausdauerbelastungen.

Prinzipiell kommt es bei Kindern unter Ausdauerbelastung zu den gleichen Anpassungs-
vorgangen wie bei Erwachsenen. Bereits im Kindesalter passen sich die Organe, die fur
die Ausdauer maldgeblich sind (vor allem Lunge, Blutgefalle mit Kapillarisierung der
Skelett-Muskulatur und des Herzmuskels), strukturell und funktionell an. Da aber fur die
Ausdauertrainierbarkeit nicht nur anpassungsfahige Versorgungs- (Herz-Kreislauf, Blut,
Lunge) und Ausflihrungsorgane (Muskulatur), sondern auch anpassungsfahige Steuer-
systeme (Nerven-, Hormon- und Enzymsysteme) notwendig sind, gibt es doch
Einschrankungen.

Die aerobe Ausdauer ist in allen Altersstufen trainierbar, sogar schon im Vorschulalter.
Es handelt sich bei aerobem Ausdauertraining um ,umfangbetonte Ausdauerschulung
(z. B. ein 12-Minuten-Lauf ohne Vorgabe der Strecke), bei der gentigend Sauerstoff Gber
die Atmung aufgenommen wird, um die Energie bereit zu stellen, die fur diese
Muskelarbeit notig ist. Intensitatsbetontes Ausdauertraining (z. B. 800-m-Lauf auf Zeit)
ist in diesem Alter noch zu vermeiden, weil der Muskelstoffwechsel und der Hormon-
haushalt des Kindes fur diese Art von Training bis zur Pubertat noch eingeschrankt sind.

Die Ausdauerschulung bei Kindern sollte kein reduziertes Erwachsenentraining sein,
sondern altersgerechte, abwechslungsreiche und motivierende Inhalte bieten. Wichtig
ist hierbei auch die Anpassung der Inhalte und Trainingsformen an die Leistungsfahigkeit
der Kinder. Laufen sollte in keinem Fall in Zusammenhang mit Zwang stehen. Dies
demotiviert schnell und kann Uberfordern; daher sind auch die Pausen sehr wichtig.

Die Regenerationspausen sollten vom Lehrer bzw. Ubungsleiter bereits dann eingelegt
werden, wenn die Kinder noch nicht meinen, eine Pause nétig zu haben. Auf diese
Weise gelingt es, ein Gefuhl der ,Leichtigkeit” zu vermitteln.

In dieser Altersstufe sollte sich das Ausdauertraining insbesondere auf das Bewegungs-



spiel beschranken, da hier der zwanglose Wechsel von Erholung und Belastung in
intervallform im Vordergrund steht.

2.4 Orientierungswerte zur Ausdauerbelastung

Die Reizintensitat liegt bei den Dauermethoden (aerober Bereich) etwa zwischen 40 und
60% der maximalen Leistungsfahigkeit des Kindes und etwa zwischen 60 und 70% bei
der extensiven Intervallmethode. Die Belastungsherzfrequenz sollte bei langerfristigen
Belastungen im mittleren Intensitatsbereich bei 150 bis 160 Schlagen/Minute (170 bei
jungeren Schulern) liegen, bei Intervallspielformen betragt sie etwa 150 bis 180. Eine
dosierte Belastungsteuerung anhand der Herzfrequenz durch die Lehrkraft ist allerdings
im Grundschulalter nur begrenzt moglich.

Intervallmethode: Wechsel zwischen relativ

Dauermethode: Langer andauernde kurzen Belastungs- und Entlastungs-
Belastung ohne Unterbrechung phasen; Intervalle nur zur bedingten

(unvollstéandigen) Erholung

Wiederholungsmethode: Wechsel zwischen
sehr intensiven, relativ kurzen Belastungs-
phasen und lang dauernden Erholungs-

phasen; geringer Gesamtumfang

Bei Kindern ist auf duRere Anzeichen einer Uberbelastung zu achten: z. B. starkes
Schwitzen am ganzen Korper, weilles Mund-Nasen-Dreieck, fehlerhafte oder
unkoordinierte Bewegungen, Schwindelgefihle (vgl. Bundesarbeitsgemeinschaft 1992,
109), aulRer Atem sein, d. h. in Atemnot geraten.

2.5 Grundsiitze des Ausdauertrainings

1. Ausdauertraining soll abwechslungsreich, freudvoll und altersgerecht sein.

2. Allgemeine aerobe und dynamische Ausdauerbelastungen sollten stets
umfangs- und nicht intensitatsbetont durchfuhrt werden.

3. Die Anstrengung darf nicht als Unter- oder Uberforderung bzw. als totale

Erschopfung erlebt werden. Bezuglich Belastungsintensitat und -umfang
solite deshalb innerhalb der Lerngruppe unbedingt nach unterschiedlichen
Leistungsvoraussetzungen differenziert werden.

4. An grofRere Belastungsumfange sind gerade ausdauerschwache Kinder
behutsam heranzufihren.
5 Spiele, Freizeitverhalten und Trends (z. B. Inlineskaten, Rollerfahren, Rad

fahren, Schwimmen) aus der Lebenswelt der Kinder kénnen durchaus in
die Ausdauerférderung einbezogen werden.

6. Im Zusammenhang mit ausdauerfordernden Angeboten ist die Korper-
wahrnehmung zu sensibilisieren (z. B. bewusstes Erleben des Schwitzens,
Erhéhung der Pulsfrequenz, der Atmungstiefe und —frequenz).

7. Belastungsgrenzen mussen rechtzeitig erkannt werden (Anzeichen siehe
oben).



8. Im Bereich Ausdauer ist ein ganzjahriges und regel-
malfiges (mind. 2x pro Woche) Training sehr wichtig.

9. Schnelligkeit sollte im Grundlagentraining zur Entwicklung
der Schnelligkeitsausdauer spielerisch und spater im
Aufbautraining als spezielle Trainingsprogramme (siehe
3.5) einbezogen werden.

© Sergey Novikov - Fotolia.com

2.6 Motivieren

Das Ausdauertraining gehort bei vielen Kindern sowohl in der Schule als auch im Verein
zunachst nicht gerade zu den beliebtesten sportlichen Betatigungen. Ausdauertraining
erfordert ein bestimmtes Mald an Willenskraft, ist zeitweise monoton, teilweise
witterungsbeeinflusst und mit Anstrengung verbunden.

Durch kindgemaRe und leistungsangepasste Spiel- und Ubungsformen kann jedoch
schnell die Lust am Ausdauertraining geweckt werden. Ganz allgemein konnen Kinder
und Jugendliche u. a. durch folgende Mdglichkeiten besonders gut motiviert werden:

* Den konditionellen Fahigkeiten angepasste Anforderung (jeder trainiert in
,seinem“ Tempo)

» Wohldosierter Aufbau zwischen Belastung und Entlastung (z. B. Wechsel
zwischen Laufen und Gehen)

* Einsatz von Musik, Geraten

 Wechsel der Ubungsformen ( z. B. Partner- und Gruppenformen)

* Lauf- und Gelandespiele

* Wechsel des Gelandes, Laufen in naturlicher Landschaft

* Interessante und abwechslungsreiche Aufgabenstellungen (Orientierungslauf,
Schnitzeljagd, Zusatzaufgaben usw.)

* Kleine materielle Anreize (z. B. ,Lauf dich fit!"“ Abzeichen und Urkunden)



© stockWERK - Fotolia.com

2.7 Praxis des Ausdauertrainings in der Schule

Das Ausdauertraining kann und sollte in jeder Sportstunde seinen Platz haben. Ausge-
wahlte Spiel- und Ubungsformen kénnen dabei schon zum Aufwarmen, im Hauptteil oder
auch am Ende der Stunde eingeplant werden.

Aufgrund des eingeschrankten Zeitumfangs besonders bei Einzel-Sportstunden und
auch aus organisatorischen Grinden bietet sich besonders das Laufen zur Steigerung
der Ausdauerfahigkeit an. Zum Laufen sind keine besonderen Vorkenntnisse notwendig,
um das Training aufzunehmen.

Auch die Ausristung, die fir das Laufen benétigt wird, stellt keinen Hinderungsgrund
dar. Es werden keine teuren Gerate bendtigt. Funktionelle Sportbekleidung und gute
Laufschuhe sind heutzutage Uberall und relativ kostengtinstig erhaltlich.

Nur wenige Gerate werden bendtigt, um auch im Schulsport ein attraktives, motivierendes
und vielseitiges Ausdauertraining durch Laufen und mit Laufspielen anbieten zu kdnnen.

Bei regelmaRigem Uben werden bald die ersten Leistungsfortschritte erkennbar sein —
bei jedem Kind! Der Ubergang vom spielerischen Uben zum zielgerechten Trainieren ist
flieRend.



3 Ubungs- und Trainingsbeispiele



3.1 Ubersicht der Grundschulungsméglichkeiten des Laufens

—_—

. Lauf-ABC (Vorubungen)
2. Freies Laufen
 Laufen mit Musik oder Zusatzaufgaben
* Linienlaufe, Figurenlaufe
» Laufen mit Anderung von z.B. Richtung, Tempo oder Untergrund
* Solo-, Partner- oder Gruppenlaufe (Reihe, Linie, Kette, usw.)
* Minutenlaufe
» Schatzlaufe
3. Laufen mit festen Punkten
* Slalomlaufe
* Mehrecklaufe, Sternlaufe
* Laufen mit Zielpunkten oder Erholungsplatzen
* Biathlon- und Orientierungslaufe
4. Laufen mit Geraten
 Laufen mit Kartons, Seilen, Tauen, Staben, Reifen, Ballen, Zeitungen,
usw. in unterschiedlichen GruppengroéfRen (Solo-, Partner- oder Gruppen-
laufe)
5. Laufen mit Hindernissen
* Laufen um Hindernisse herum
« Uberlaufen von Hindernissen
+ Laufen unter Hindernisse hindurch
6. Kleine und grof3e Spiele
* Fang- und Abschlagspiele
* Orientierungslaufspiele
« Staffelspiele
» Wirfel-, Karten- und Puzzleaufgaben
* Vorbereitende Spielformen zu den grof3en Spielen (FulRball, Handball,
Basketball, Hockey)

Weiterfiihrende Ubungen

* Minutenlaufe

* Kontinuierlicher Dauerlauf Gber langere Zeit
» Tempowechsellaufe

* Fahrtspiel

* Pyramidenlaufe

» Tempolaufe

* Laufe Uber Wettkampfstrecken



3.2 Grundbausteine des Laufens / Lauf-ABC

Allgemeine Beobachtungskriterien fur alle LaufiUbungen
- Aufrechte Korperhaltung
- Dynamischer Armeinsatz (90° Winkelstellung im Arm)
- Aktiver FuRaufsatz, Ballenlauf
- Blick nach vorne
- Qualitat der Bewegung bestimmt die Frequenz

Seitgalopp

- parallele Fulstellung

- seitlicher Nachstellschritt
der Beine

- aktiver FuBaufsatz

Wechselspriinge (Prellhopser)

- Abdruck aus dem Fuldgelenk

- Zehen anziehen

- Gleichzeitiger FuBaufsatz mit
abwechselndem Anheben
beider Beine




Hopserlauf

- Abdruck aus dem Fuligelenk

- Oberschenkel maximal bis in
die Waagerechte

- Unterschenkel 90 Grad

- Oberkorper aufrecht

- Zehen anziehen

- Arme schwingen diagonal

Kniehebelauf

- Abdruck aus dem Fuldgelenk

- Oberschenkel maximal bis in
die Waagerechte

- Oberkorper aufrecht

- Zehen anziehen

- Arme schwingen diagonal

Anfersen

- aufrechte Koérperhaltung
- Ferse zum Gesafl
- Armeinsatz




Skipping

- Zehen anziehen
- gegengleiche Armarbeit
- aufrechter Oberkoérper

Variationen

Beidbeinige Prellspringe Seitl. Kniehebelauf Seitl. Ubersetzen

Haufige Fehler:

- Oberkorperriicklage
- Mangelnde Hiiftstreckung
- FuRaufsatz Gber die Ferse



3.3 Ubungsbeispiele

Im Folgenden werden verschiedene Spiel- und Ubungsformen dargestellt und
erklart. Besonders geachtet wird darauf, dass die Ubungsformen den Alters- und Ent-
wicklungsstufen der Schuler entsprechen und dabei motivierend und zielfuhrend
sind. Es werden sowohl Beispiele fur das Training in der Sporthalle als auch im
Freien dargestellt, die einfach und mit geringem Materialaufwand durchgeflihrt werden
konnen.

In Klammern wird angegeben, fiir welchen Teil der Sportstunde die Ubungs- oder
Spielformen besonders gut geeignet sind und ob sie in der Halle und / oder auf dem
Freigelande (Sportplatz) durchgefuhrt werden konnen. Zusatzlich wird ggf. das bendtigte
Material aufgefuhrt.

A = Aufwarmen

SH = Sporthalle
H = Hauptteil

FG = Freigelande
S = Schlussteil



3.3.1 Vorbereitende Ubungen / Lauferfahrung / Koordination
Hinweis:

Die Laufschule ist sehr wichtig!

Wahrend der Ausfiihrung der Ubungen ist die funktionelle Streckung

anzustreben. Sie kann durch verschiedene Armhaltungen z. B. mit gestreckten Armen
aus den Schultern nach oben oder zur Seite, wobei die Daumen immer nach hinten
zeigen, erreicht werden. Nur so kénnen die richtige Streckung und Stabilisierung im
Rumpfbereich, die durch das viele Sitzen vernachléssigt sind, gestéarkt werden. Als gutes
Hilfsmittel kénnen auch Plastikstébe dienen, die beim Uben nach oben gehalten werden.

Jahrgangsstufe 1-4

Wie kénnen wir laufen? (A) (SH, FG)

Der Mensch kann auf verschiedenste Arten gehen bzw. sich fortbewegen.

Die Schuler suchen nach madglichst vielen verschiedenen Bewegungsformen.

Beispiele: Leise anschleichen, laut stampfen, mit groRen / kleinen Schritten, mit Vorla-
ge/Rucklage, allein/synchron/ in der Gruppe springen / hipfen, langsam/schnell laufen
usw.

Wie laufen Tiere? (A) (SH. FG)

Die Schuler versuchen, wie Tiere zu laufen, zu gehen oder zu springen, z. B. zu schlei-
chen wie eine Katze, zu trampeln wie ein Elefant, zu galoppieren wie ein Pferd, zu stol-
zieren wie ein Storch, zu kriechen wie eine Eidechse, zu hipfen wie ein Frosch usw.

Variation:
Die Schiuler laufen paarweise oder in Kleingruppen. Ein Kind spielt ein Tier in Bewegung
vor, die anderen Schuler mussen das Tier erraten und dann die Bewegung nachmachen.

Jahrgangsstufe 5+

Balletttanzer/in (A) (SH. FG)

Die Schiler versuchen im Stehen und Gehen, die FlulRe auf verschiedene Arten aufzu-
setzen.

z.B. Wiegemesser
VVom Fersenstand zum Zehenstand vor- und ruckrollen.

Variationen:
» Mit gebeugten/gestreckten Beinen
» Auf dem ganzen Ful3/nur auf den Innenseite/AulRenseite
* Im Stehen/Gehen



Zusatzaufgaben:

» Wer kann im hohen Zehenstand am langsten stehen/gehen, ohne das Gleich-
gewicht zu verlieren? Evtl. mit Hilfsmittel, z. B. Gymnastikstab in der Hand
oder am Rucken in der Ellenbogenbeuge fixiert, Tennisring auf dem Kopf

» Wer schafft es mit geschlossenen Augen?

» Wer kann dabei Klatschen, einen Ball fangen oder die Arme kreisen?

Lauf-ABC — Bingo

Es werden Gruppen mit je 5 bis 6 Schulern gebildet. Jede Gruppe bekommt eine Zahlen-
reihenfolge. Jeder Schuler wurfelt nacheinander mit zwei Warfeln und fuhrt dann die -
der entsprechend gewdlrfelten Zahl - vorgegebene Ubung aus, danach ist der nachste
dran. Nach jeder ausgefiihrten Ubung wird auf der Zahlenreihenfolge die entsprechende
Zahl durchgestrichen. Jede Gruppe versucht nun, so schnell wie méglich alle Ubungen
zu machen. Wem dies als erstes gelingt, gewinnt.

Variation: Tier-Bingo (Siehe Anhang)
Material: Ubungsvorgabenzettel, Zahlenreihenfolge (siehe Anhang)



Wiirfeleinlaufen (A) (SH.FG)

Fir die Zahlen 2 bis 12 werden gemeinsam mit den Schilern unter-
schiedliche Ubungen festgelegt (z. B.: 2 = Hopserlauf riickwarts,
3 = Springen auf dem linken Bein, 4 = Springen auf dem rechten
Bein, 5 = Laufen langsam, 6 = Laufen mit Armkreisen, 7 = Laufen K
rickwarts, usw.) Jeder Schuler wirfelt einmal mit zwei Wurfeln. Die t""rlet,-k_\,e,ba“"
beiden Zahlen werden addiert. Die der gewtirfelten Zahl entsprechende

Ubung wird von der ganzen Klasse ausgefiihrt.

Variationen:
* Durchfihrung in mehreren Gruppen
« Jedes Kind macht die Ubung, die es ,erwiirfelt* hat alleine.
* Die Schiler durfen selbst entscheiden, ob sie einen oder beide Wirfel einsetzen
modchten.
Material: 2 oder mehr Wiirfel, Schreibzeug (Notieren der Ubungen) (siehe Lauf-ABC
Bingo)

3.3.2 Eigenstandiges Laufen

.Beschaftigtes* Laufen (A, H. S) (SH. FG)

Wahrend des Laufens mussen die Schiler Geschicklichkeitsaufgaben l6sen, von sich
selbst oder Uber ein Erlebnis erzahlen, Begriffe oder Personen raten. Die Schuler laufen
dabei paarweise oder in Kleingruppen. Die Gruppen werden nach Leistungsstarke
eingeteilt. Jede Gruppe wahlt das Lauftempo selbst aus. Ziel ist es, wahrend des Laufes
nicht stehen bleiben zu mussen. Die Dauer der Belastung kann Uber die Grole der
Gruppen gesteuert werden oder Uber die Anzahl der gestellten Aufgaben. Naturlich kann
die Belastungsdauer auch Uber die Belastungszeit festgelegt werden. Je nach Motivation
und Leistungsbereitschaft der Schiiler kann die Dauer auch wahrend der Ubung verlangert
oder verkurzt werden. Bei Anfangern bieten sich Belastungszeiten von 5 bis 10 Minuten
an.

1. Erzahllauf

Wahrend des Laufens sollen sich die Schiler gegenseitig so viel wie moglich tber sich
selbst erzahlen (z. B. Hobbies, Familie, Schule usw.).

mmmmmsd | auftempo so wahlen, dass keine Atemnot entstehen kann!

2. Erfinde/hore eine Geschichte

Die Schuler erfinden wahrend des Laufens gemeinsam eine Geschichte. Ein Schuler der
Gruppe beginnt mit dem ersten Satz der Geschichte. Nach jedem Satz muss ein anderer
Schuler der Gruppe die Geschichte mit seinem Satz weitererzahlen.

Variation: Der Lehrer liest eine Geschichte vor (Gesamtdauer der Geschichte =
Belastungszeit). Je ein Schiler jeder Gruppe hort bei der Geschichte zu. Die anderen
Schuler laufen um ein markiertes Feld. Nach jeder Runde wird das zuhérende Gruppen-
mitglied ,fliegend” ersetzt. Wer zugehdrt hat, informiert die anderen Kinder der Gruppe
wahrend der nachsten Laufrunde Uuber das Gehorte. Am Ende beantworten alle Gruppen
Fragen zur Geschichte.

Material: Geschichte zum Vorlesen



3. Wer bin ich?

Ein Schiler der Gruppe denkt sich eine berihmte/bekannte Personlichkeit aus (Musiker,
Schauspieler, Sportler usw.). Die anderen Kinder der Gruppe mussen nun durch Fragen
herausfinden, um welche Person es sich handelt. Die Fragen durfen nur mit ,Ja“ und
,Nein“ beantwortet werden. Wenn eine Personlichkeit erraten wurde, darf sich ein anderer
Schuler der Gruppe eine Person ausdenken.

Variation: Alle Schuler bis auf ein Kind denken sich gemeinsam die Personlichkeit aus.
Nun muss der eine Schiler durch Fragen herausfinden, um welche Persoénlichkeit es
sich handelt.

4. Begriffe/Bilder raten
Der Lehrer bereitet verschiedene Begriffe/Bilder vor. Aus jeder Gruppe kommt ein

Schuler zum Lehrer und schaut sich einen der Begriffe/Bilder an. Der Schuler lauft zu
seiner Gruppe und die Gruppe lauft gemeinsam los. Anschliel3end gleiche Vorgehens-
weise wie bei ,Wer bin ich?“. Wurde der Begriff/das Bild erraten, lauft ein anderer
Schuler der Gruppe zum Lehrer und ,holt“ sich dort den nachsten Begriff/das nachste
Bild ,ab“.

Material: Bilder und/oder Begriffe zum Zeigen. Evtl. laminiertes Papier

Gangschalten (H) (SH. FG)

Unterschiedliche Laufgeschwindigkeiten entsprechen den Gangen eines Autos, z. B.: 1.
Gang = langsames Tempo, 2. Gang = mittleres Tempo, 3. Gang = schnelles Tempo,
Leerlauf = Laufen auf der Stelle, Ruckwartsgang = rickwarts laufen.

Alle Schuler laufen (,fahren®) frei im Raum im 1. Gang. Durch Ansage der Lehrkraft wird
in die verschiedenen Gange geschaltet, das heifl3t, die Kinder laufen mit unterschied-
lichen Geschwindigkeiten, auf der Stelle oder auch rickwarts.

Variationen:
* Die Schuler durfen selbststandig schalten.
* ,Autorennen® mit Boxenstopps zum ,Auftanken® (Pause)
* Wer findet den richtigen Gang, um 5 Minuten ohne ,Auftanken® (Pause) zu
fahren?

Zahlenlauf (A, H. S) (SH, FG)

Am Rand eines Feldes werden Zahlenkarten mit den Zahlen von 1 bis 10 in vermischter
Reihenfolge ausgelegt. Die Schuler laufen die Zahlen von 1 bis 10 ab.

Variationen:
* Die Schdler laufen nach jeder Zahl wieder zum Ausgangspunkt zurtck.
* Die Schuler laufen verschiedene individuelle Zahlen ab (z. B. Geburtsdatum,
Telefonnummer).
* Die Schdler I6sen eine Rechenaufgabe und laufen zur Losungszahl.
* Laufen zu bestimmten Zahlen (z. B. nur gerade/ungerade Zahlen)

Material: Zahlenkarten von 1 bis 10 (siehe Anhang), evil. laminiertes Papier, Klebeband
zum Befestigen



Zeitungslaufen (A, S) (SH. FG)

Jeder Schuler bekommt eine Seite einer Zeitung oder ein leichtes
Tuch. Das Ziel ist es, so schnell mit einer Zeitung oder mit einem
Tuch vor der Brust zu laufen, so dass sie bzw. es nicht herunterfallt.

Variationen:
- Zeitung/Tuch immer mehr zusammenfalten
- Zeitung/Tuch vor verschiedenen Korperteilen (Kopf, Bauch, Oberschenkel usw.)

Material: eine Zeitungsseite oder ein Tuch

Laufe Dein Alter (A. H. S) (SH. FG)
Die Schdler sollen ihr Alter in Anzahl von Minuten ohne Unterbrechung laufen. Dabei ist

es nicht wichtig, wie schnell oder wie weit gelaufen wird. Zu beachten ist, dass wahrend
der Laufzeit nicht gegangen oder stehengeblieben wird.

Buchstabenlauf (A, H, S) (SH, FG)
Die Schuler laufen paarweise. Ein Schuler lauft einen Buchstaben vor. Der andere
Schuler schaut zu und errat den Buchstaben. Danach wird gewechselt.

Variationen:

* Ein Schuler lauft ein Wort (Anzahl der Buchstaben je nach Jahrgangsstufe). Der
andere Schuler beobachtet und schreibt das Wort anschlielRend auf (den Ricken
des gelaufenen Schilers). Stimmt das Wort?

» Wahrend der eine Schiiler lauft, Ubertragt der andere Schiler dessen Laufweg
direkt auf ein Blatt Papier. Welches Wort entsteht?

Material: Papier, Stifte



3.3.3 Gemeinsames Laufen

Der Zug fahrt ein (A. H. S) (SH. FG)

Die Klasse wird nach Leistungsvermégen in mehrere Gruppen aufgeteilt. Die
Gruppen entsprechen nun unterschiedlichen Zugen (z.B.: schnell = ICE, mittel =
Regionalexpress, langsam = Bummelzug) Im Gelande/in der Halle werden nun durch
markante Punkte (Baum, Tor, Hitchen usw.) Bahnhofe markiert. Jeder Zug erhalt einen
Fahrplan, auf dem die Reihenfolge der Bahnhofe festgelegt ist. Jeder Zug fahrt nun
die Bahnhofe nach Fahrplan ab.

Variation:
* Im Fahrplan Pausen mit einplanen (Standzeit im Bahnhof)
» Schiler kdnnen zwischen den Zugen tauschen, wenn sich zwei Zuge an einem
Bahnhof treffen.
* Zeiten vorgeben, die fur die Fahrt bendtigt werden durfen
* Je nach Leistungsvermdgen werden mehr oder weniger Bahnhofe angefahren.

Material: Fahrpldne (den Bahnhéfen und Gruppen entsprechend)

Begegnungslauf (A. H. S) (FG)

Je zwei Schiler laufen auf einer bekannten Laufstrecke (Runde) in die entgegengesetzte
Richtung. Wenn sie sich treffen, kehren sie um und laufen im gleichen Tempo wieder
zum Ausgangspunkt zurtck. Ziel ist es, gleichzeitig wieder beim Start anzukommen.

Variation: Rad-Jogging

Ein Schuler fahrt mit dem Fahrrad, einer lauft ebenfalls in die entgegengesetzte Richtung.
Wenn sie sich treffen, fahrt der Laufer die Runde mit dem Fahrrad zu Ende und der Rad-
fahrer lauft bis zum Startpunkt weiter.

Tempomacher (A. H. S) (SH, FG)

Die Klasse bildet kleine Gruppen mit je 5 bis 6 Schilern. Jede Runde wird ein Tempomacher
bestimmt, der ein Tempo vorgibt. Ziel dabei ist es, das Tempo so zu wahlen, dass eine
bestimmte Zeitvorgabe von der ganzen Gruppe eingehalten werden kann.

Gemeinsam etwas GroRes erreichen (A, H, S) (FG)

Die ganze Klasse versucht, gemeinsam ein grof3es Ziel zu erreichen.
Beispiel: Wir laufen in den nachsten Wochen in Summe einen Marathon
(fast 42,2 km)!

Je im Unterricht gelaufener Runde darf auf dem Protokollblatt ein
Kastchen angekreuzt werden.

Ist die Runde, auf der gelaufen wird, 200 Meter lang, mussen auf
dem Protokollblatt 211 Kastchen vorhanden sein. Wie lange bendtigt
die Klasse, den Marathon zu absolvieren?



Variationen:
+ Jedes Kind darf pro gelaufener Runde ein Kastchen ankreuzen.
» Aufgaben in verschiedenen Gruppen je nach Leistungsstand
erfullen lassen (z. B. 10km, Halbmarathon, Marathon).

Material: Protokollblatt mit aufgezeichneten Kéastchen, ggf. fiir jede
Gruppe (siehe Anhang)

Spiegellauf (A, S) (SH. FG)

Die Schuler laufen partnerweise oder in Kleingruppen. Ein Schuler darf fur eine bestimmte
Zeit oder Strecke eine Lauflibung vormachen, die anderen Schiiler machen die Ubung
im Spiegelbild nach.

Beispiele fur Lauflbungen: Laufen mit Armkreisen, Hopserlauf, ruckwarts Laufen,
Seitspringe, Laufen mit kleinen/gro3en Schritten, Kniehebelauf, Anfersen usw.

(siehe Lauf-ABC)

Linienlauf (A. H. S) (SH)

Die Schuler dirfen sich nur auf den Linien in der Sporthalle fortbewegen. Werden die
Linien verlassen, gibt es eine Zusatzaufgabe (z. B.: 10 Hampelmanner, 5 Kniebeugen,
3 Froschspriinge, usw.)
Aufgaben:
* Wenn sich zwei Schuler begegnen, mussen beide wieder in die entgegen-
gesetzte Richtung weiterlaufen.
* Wenn sich zwei Schuler begegnen, mussen sie aneinander vorbei, ohne die
Linie zu verlassen.
* Die Farben der Linien entsprechen unterschiedlichen Laufiibungen (z. B. rot =
rackwarts laufen, blau = vorwarts laufen, gelb = Hopserlauf, schwarz = Seit-
galopp usw.).

Variation: Brennende Linien
Nun durfen die Linien nicht betreten werden. Wer eine ,brennende Linie“ berthrt/ betritt,
kann sich im See (blaue Turnmatte) die FuRe abkihlen und lauft dann wieder weiter.

Material: 2 — 3 blaue Turnmatten als See

Schlangenlauf (A, H. S) (FG)

Die Schuler laufen in Gruppen (evtl. die ganze Klasse) hintereinander. Der letzte der
Gruppe uberholt die ganze Gruppe und darf vorneweg als erster weiterlaufen. Achtung:
Bei dieser Ubung sollte das Lauftempo der Gruppe niedrig sein, da sich der Uberholende
sonst sehr schwer tut!

Variationen:
* Im Slalom nach vorne laufen.
* Der erste Schiler der Gruppe lasst sich zurlickfallen und reiht sich hinten wieder ein.
* Der erste Schiuler der Gruppe lasst sich im Slalom zurlckfallen und reiht sich
hinten wieder ein.



100 Runden laufen (H. S) (SH. FG)

Auf einer Protokollkarte werden 100 Kastchen aufgezeichnet. Die Schiler warfeln, streichen
die Anzahl der ,erwurfelten“ Kastchen ab und laufen dann die entsprechende Anzahl von
Runden. Noch wahrend der erste Schuiler auf dem Weg ist, darf der nachste Schuler
wurfeln. Irgendwann ist die ganze Klasse unterwegs. Ziel ist es, gemeinsam 100 Runden
zu laufen.

Variationen:
* Nach jedem Waurfeln die Laufrichtung andern
» Paarweise wurfeln und laufen
* Kleine/grof3e Gruppen bzw. kurze/lange Laufstrecke je nach Kénnen der Schiler
* Die Zahlen von 1 bis 6 entsprechen nicht der Rundenanzahl, sondern einer Strecken-
lange (1 = kurzer Weg, 6 = lange Strecke, z.B. zu einem Hutchen und wieder
zuruck).

Material: Protokollkarten mit 100 Késtchen (siehe Anhang), Wiirfel, Stifte, Hiitchen und
Zahlenkarten von 1-6

3.3.4 Laufspiele

Parkplatzsuche (A.S) (SH.FG)

In der Halle werden Zeitungsseiten oder Teppichfliesen auf dem Boden verteilt. Die
Schuler laufen mit Musik im Laufrhythmus umher, bis die Musik verstummt. Nun sucht
jeder so schnell wie madglich einen ,Parkplatz®, in dem er sich auf eine Zeitung/
Teppichfliese setzt/stellt. Wer keinen Parkplatz ergattern kann, setzt flr eine Runde aus.
Der nachste Schuler der ausscheidet, |0st den zuvor ausgeschiedenen Schiler ab und
setzt die folgende Runde aus. Dies kann beliebig oft wiederholt werden, je nach Ausdauer-
fahigkeit der Schuler.

Material: Zeitungen oder Teppichfliesen in ausreichender Anzahl (alternativ: Reifen,
Matten, Stiihle, Medizinbélle), Musikanlage



Kartenspiel (H. S) (SH. AG)

Den vier Farben eines Kartenspiels (Herz, Eichel, Gras, Schellen)
werden vier unterschiedliche Streckenlangen (Runden oder gerade
Strecke) zugeteilt. Der Lehrer mischt das Kartenspiel und lasst die
Schuler der Reihe nach eine Karte ziehen. Der Schuler |auft die der
Kartenfarbe entsprechende Strecke.

Variation:
* Die ganze Klasse/Gruppe lauft gemeinsam
* Die Farben entsprechen unterschiedlichen Laufubungen (vorwarts, ruckwarts,
schnell, langsam, usw.)

Material: Ein oder mehrere Kartenspiel/e

Klammernklauen (A, S) (SH, FG)

Jeder bekommt 3 bis 4 Wascheklammern, die er sich irgendwo am Gewand befestigt.
Ziel ist es, moglichst viele Wascheklammern zu sammeln. Erbeutete Wascheklammern
mussen ebenfalls an der Kleidung befestigt werden. Bei jedem Abschlagen darf nur eine
Wascheklammer genommen werden. Es ist nicht gestattet, zweimal hintereinander
dieselbe Person zu fangen.

Material: Wéscheklammern, Bdndchen (Seil, Leibchen)

Kettenfangen (A. S) (SH. FG)

Alle Mitspieler laufen kreuz und quer durch die Halle oder durch ein grol3es Spielfeld. Ein
Fanger jagt die Laufer und versucht, diese durch Abschlagen zu fangen. Wer gefangen
wird, bildet mit dem Fanger eine Kette, indem sie sich an der Hand fassen. Nun sind
beide Jager und versuchen, die Kette immer weiter zu verlangern. Wenn alle gefangen
sind, dann ist das Spiel beendet.

Variation:
- Lange Ketten teilen sich in mehrere kleinere Ketten (aus einer Viererkette
werden zwei Zweierketten)
- Sind lange oder mehrere kleine Ketten entstanden, wird das Spielfeld verkleinert.

Merkball (A, S) (SH. FG)

Die Klasse bewegt sich frei im Raum/Spielfeld. Es werden je nach Gruppengrolie 3 bis
5 Softballe ins Spiel gebracht. Jeder Schuler hat nun die Aufgabe, so viele Mitschuler wie
moglich abzuwerfen, ohne selbst getroffen zu werden. Wird ein Schiler getroffen, merkt
er sich, von wem er getroffen wurde. Wird nun dieser Schiler abgeworfen, darf der zuvor
von ihm getroffene Schuler wieder ins Spielfeld. Bis dahin lauft der abgeworfene Schuler
im langsamen Tempo um das Spielfeld.

Material: 3 bis 5 Softbélle



Haltet den Korb voll (A, S) (SH. FG)

In einem umgedrehten Kastenoberteil liegen Softballe. Ein Schiler versucht so schnell
wie moglich, alle Balle aus dem Kastenoberteil rauszuwerfen, wahrend der Rest der
Klasse versucht, die Balle so schnell wie mdglich wieder in den Kasten zurtickzubringen.
Schafft die Klasse es nicht, dass immer mindestens ein Ball im Kastenoberteil liegt,
verliert sie.

Material: 10 bis 12 Softbélle, Kastenoberteil

3.3.5 Staffelspiele

Begegnungsstaffel (H. S) (SH. FG)

Die Klasse wird in gleich starke Gruppen aufgeteilt. Jede Gruppe teilt sich auf und die
Schuler stehen sich gegenuber. Auf das Startkommando laufen sich jeweils die ersten
beiden Schuler jeder Gruppe entgegen. Wenn sie sich treffen, berthren sie sich an den
Handflachen und laufen wieder zurlick. Dann erfolgt der Wechsel. Welches Team hat
zuerst 5 Durchgange geschafft? Wie viele Durchgange schaffen die Teams in 10
Minuten?

Variation:
« Anderung der Streckenlange fiir unterlegene/iiberlegene Teams
* Kleinere Gruppengrole fur leistungsstarke Schuler

Material: Pylonen (hinter denen die Schuler jeweils stehen)



Zoobesuch (A, S) (SH. FG)
Die Klasse bildet Gruppen mit je 4 bis 6 Schulern. Jede Gruppe erhalt

eine Bildreihenfolge mit verschiedenen Tieren. In der Halle stehen
Pylonen, auf denen die einzelnen Tiere aufgeklebt sind. Die Schiler
versuchen schnellstmoglich, jedes ihnen vorgegebene Tiergehege zu he, K
besuchen und wieder zum Ein-/Ausgang des Zoos zuruck zu gelangen. t"/et,'k_vepba“é

Material: 6 bis 8 Pylonen, Tiermotive (siehe Anhang)

Obst- und Gemiiseernte (A, S) (SH)

Die Klasse teilt sich in zwei gleich gro3e Gruppen. Die eine Halfte ist fir die Gemuseernte,
die andere fur die Obsternte zustandig. In der Halle liegen umgedreht auf dem Boden
verschiedene Obst- und Gemusesorten. Jeweils ein Spieler der Gruppe lauft los und
versucht, die richtige Frucht zu ernten. Falls eine falsche geerntet wird, erhalt die Gruppe
einen Strafpunkt. Gewonnen hat die Gruppe, die als erste ihre Ernte beendet hat und die
meisten Frichte ergattern konnte.

Material: Obst- und Gemdisebilder

Biathlonstaffel (A. H. S) (SH. FG)

Die Klasse teilt sich in zwei gleichstarke Gruppen. Jeder Schiler lauft einmal oder mehr-
mals die grol3e Runde (rote Pylonen) und versucht anschlieend, an der Wurfstation die
drei Pylonen (von seinem Team blau/griin) auf der Bank herunterzuwerfen. Gelingt es,
kann der Schuler zurtick zu seiner Gruppe laufen und den nachsten Laufer durch Ab-
klatschen auf die Strecke schicken. Falls nicht, muss fur jede nicht getroffene Pylone
eine Strafrunde (gelbe Pylonen) gelaufen werden. Erst dann darf der Schuler den
Nachsten abklatschen.

Anmerkung:

Um bei den Kindern lange ,Stehpausen® zu vermeiden,
kénnen auch Teams mit 2 — 4 Personen gebildet oder
mehr als 2 Wurfstationen aufgebaut werden.



Variation: Wurfelbiathlon

Anstelle des Zielwerfens wurfeln die Teams jeweils dreimal und addieren die Punktzahl.
Je nach Anzahl der Punkte mussen Strafrunden gelaufen werden oder nicht. (3-8 Punkte
= 2 Strafrunden, 9-13 Punkte = 1 Strafrunde, 14-18 Punkte = keine Strafrunde)

Material: 2 Bédnke/Késten, Pylonen fiir die Markierung der Strecke, verschiedene Bélle

mmmmmm)  Staffelmannschaften klein halten (4 bis 6 Teilnehmer) —
Intervall-Trainingseffekt!

Kartenlauf (H, S) (SH. AG)

Es werden vier Mannschaften entsprechend der vier Farben des Kartenspiels eingeteilt.
Die Karten werden verdeckt in ca. 50m Entfernung auf dem Boden verteilt. Jeweils ein
Teammitglied 1auft nun los und deckt eine Karte auf. Entspricht die Karte der gesuchten
Farbe, darf sie zurick zur Mannschaft mitgenommen werden, ansonsten muss sie
wieder umgedreht zurtickgelegt werden. Per Handschlag wird der nachste Spieler zu
den Karten geschickt, bis alle Karten der eigenen Mannschaft gefunden sind. Wem dies
als erstes gelingt, gewinnt das Spiel.

Material: Kartenspiel



Scrabble (H. S) (SH. FG)

In mehreren Gruppen laufen die Schiler immer abwechselnd (wie bei
einer Staffel) zu einem Wendepunkt. Dort liegen die Buchstaben eines
Scrabble-Spiels. Jeder Schuler darf jeweils einen Stein mithehmen und
in seinem Gruppendepot ablegen. Nach einer bestimmten Zeit (ca. 10
Min) wird abgebrochen.

Wer kann das langste Wort bilden? Welche Gruppe kann am meisten
verschiedene Worter bilden? Wer kann einen ganzen Satz bilden?

Variationen:
+ Je nach Leistungsvermogen der Gruppe wird die Laufstrecke zum Wendepunkt
angepasst bzw. verandert oder die Gruppengrol3e wird angepasst.
* Andere Spielideen verwenden: Puzzle, Memory, Bausteine usw.

Material: Scrabble-Spiel oder andere Spiele

Puzzlelauf (A.S) (SH. FG)

Die Klasse teilt sich in vier gleich grofde Gruppen. Jede Gruppe bekommt ein Puzzle. Die
Schuler missen versuchen, moglichst schnell inr Puzzle zu vervollstandigen. Die einzelnen
Teile werden in einen umgedrehten Kasten gelegt. Aus diesem missen die Schiler die
Puzzleteile nacheinander rausholen. Gruppenmitglieder, die nicht laufen, puzzeln. Diejenige
Gruppe, die ihr Puzzle als erstes fertig hat, ist Sieger.

(verschiedene Aufbaumoglichkeiten)

Material: 4 Pylonen, 4 verschiedene Puzzle (1 Kasten, 4 Matten) (siehe Anhang)

3.3.6 Laufen mit Hindernissen

Mattenlauf (A. H) (SH)

4 bis 6 blaue Turnmatten liegen hintereinander (Abstand jeweils ca. 3 Schritte). Die
Klasse lauft hintereinander mit unterschiedlichen Aufgabenstellungen Gber, um und auf
die/den Matten.

Aufgaben:
e [m Slalom um die Matten

 Jede Matte einmal komplett umrunden

» Mit einem Fuf’ auf die Matten treten (rechts / links)

« Uber die Matten laufen

* Auf jeder Matte einen Purzelbaum, dann weiterlaufen

+ Uber die Matten springen

» Erweiterungslauf (vom Startpunkt zuerst um die erste Matte und wieder zurick,
dann um die zweite Matte usw.)

Variation: Im Freien konnen anstelle der Matten auch Bananenkartons oder Hutchen
umlaufen werden.

Material: 4 bis 6 blaue Turnmatten oder Bananenkartons



Reifenlaufen (A. H) (SH FG)

Bis zu 10 Fahrradreifen werden hintereinander ausgelegt. Es bietet sich an, mehrere
Reifenbahnen mit unterschiedlich grolten Abstanden zur Verfugung zu stellen. Gruppen-
weise werden die Reifen umlaufen. Aufgaben siehe ,Mattenlauf!

Variation: Springen durch/Uber die Reifen (einbeinig, beidbeinig, Sprunglauf)

Material: Pro Gruppe 10 Fahrradreifen

Hindernisparcours (H. S) (SH. FG)

Verschiedene kleine und mittlere Hindernisse werden uberlaufen, umrundet, ibersprungen
oder darunter hindurch gekrabbelt.

Hindernisse: Matten, Banke, Hutchen, Mini-Hurden, Bananenkartons, Fahrradreifen, kl.
Kasten, evtl. Sprossenwand, Treppen, Blocks usw.

Aufgaben: Purzelbaum auf der Matte, Hockwendesprunge an der Bank, Slalom an der
Hutchenbahn, Uber die Kartons springen, durch die Reifen laufen/springen, kleine
Kasten Uberspringen, Uber die Sprossenwand klettern, die Treppe hinauf und herunter
laufen, unter den Hiurden durchkrabbeln usw.

Variation: Nach jeder Runde im Hindernisparcours wird eine Runde ohne Hindernisse
gelaufen.

Die Anzahl der Runden mit und ohne Hindernisse wird dem Leistungsvermoégen der
Schuler angepasst.

Material: Siehe Hindernisse



Kombinationslaufe
Bei folgenden Ubungsbeispielen wird das Laufen mit langer
andauernden und/oder vielfaltigen Aufgabenstellungen kombiniert.

Orientierungslauf (H. S) (SH. FG)

Die Klasse wird in mehrere Gruppen eingeteilt. Jede Mannschaft
besteht aus 3 bis 5 Schiulern unterschiedlicher Leistungsstarke.
Jede Mannschaft erhalt eine Laufkarte und muss die darauf angegebenen Stationen der
Reihe nach ablaufen. An jeder Station muss eine Aufgabe gelést werden. Erst wenn die
Losung erfolgreich ist, darf die Gruppe wieder zur Start-Ziel-Zone und von dort aus zur
nachsten Station laufen. Die Reihenfolge der Stationen ist fur jede Mannschaft
unterschiedlich.
Aufgaben:

» Scherzfragen

» Wissensfragen (Sport, Mathe, Erdkunde usw.)

* Umgebung beobachten (Wie viele Treppen? Welcher Baum? )

Variationen:
* Die Mannschaften laufen direkt von Station zu Station und kehren erst nach
Beantwortung aller Fragen zur Start-Ziel-Zone zurick.
* An den Stationen liegen Buchstaben, die am Ende zu einem Lésungswort
zusammengesetzt werden mussen.

Material: Laufkarten (Anzahl der Anzahl der Mannschaften entsprechend), Stationskarten
(Aufgaben), Stifte, Papier

Memory-Lauf (H. S) (SH.FG)

Gegenstande und deren Lage einpragen!

Die Klasse wird nach Leistungsvermdgen in mehrere homogene Gruppen eingeteilt. In
einem Rasterfeld (z.B. 3 x 3 Felder) liegen verschiedene Gegenstande bzw. Bilder
verschiedener Gegenstande. Der Abstand zum Rasterfeld wird je nach Leistungs-
vermogen der Gruppe angepasst. Die Gruppen laufen nun jeweils gemeinsam zum
Rasterfeld und pragen sich die Gegenstande und ihre Lage genau ein. Im Anschluss
laufen sie wieder zurick und Ubertragen die Gegenstande in ein leeres Rasterblatt an
ihrem Startort (Malen der Gegenstande). Fehlt etwas oder ist sich die Gruppe nicht ganz
sicher, laufen alle wieder zum Rasterfeld und sehen nochmals nach. Welche Gruppe hat
als erstes alle Gegenstande richtig Ubertragen?

Variationen:

* In den Feldern des Rasterfeldes liegen verschiedene Worter. Diese mussen erst
richtig Ubertragen werden. Danach muss aus den Wartern ein Losungssatz
gebildet werden.

* In den Feldern werden Rechenaufgaben gestellt. Die Lésungen sind dann im
entsprechenden Feld des Rasterblattes am Startort einzutragen.

 Jede Gruppe muss zu jedem Rasterfeld laufen.

Material: Rasterblétter (leer), Stifte, Gegensténde oder Bilder von Gegensténden fiir die
Rasterfelder der Gruppen (9 pro Gruppe), Buchstabenkarten, Rechenaufgaben, Wérter



3.3.7 Gruppenlaufspiele/Kleine Wettkampfe

Atomspiel (H. S) (SH)

Alle Schuler laufen frei durch die Halle. Der Lehrer ruft eine Zahl (z. B. ,finf). Danach
mussen alle Schiler erst alle vier Wande der Halle berlihren und sich dann zur
entsprechenden GruppengroRe zusammenfinden. Schiler, die nicht mehr zur
entsprechenden GruppengréfRe zusammenstehen kdnnen, missen eine Zusatzaufgabe
I6sen (Hampelmann, Kniebeugen, Froschspriinge usw.)

Nummernwettlauf im Kreis (S) (SH. FG)

Auf Zuruf des Lehrers wechseln je zwei Schuler mit der gleichen Nummer ihren Platz (im
Reifen oder auf einer Matte). Wer ist schneller? Dieses Spiel kann auch in zwei Kreisen
mit zwei Mannschaften gegeneinander gespielt werden.

Material: 12 Reifen/Matten, Nummernkértchen (siehe Anhang)

Feuer, Wasser., Blitz (A. S) (SH)

Die Schiler laufen langsam durch die Halle. Durch Zuruf (Feuer, Wasser, Blitz, Nordpol,
Sudpol, Freeze ...) missen sie ein den Begriffen zugeordnetes Hindernis erklimmen, ein
Ziel erreichen oder eine bestimmte Korperposition einnehmen.

Lauf-Pyramide (H. S) (SH. FG)

Die Klasse wird in mehrere Gruppen aufgeteilt. In jeder Gruppe sind Schuler mit unter-
schiedlichen Leistungsvoraussetzungen zu finden.
Eine Laufrunde wird markiert.

Die Laufpyramide besteht aus folgenden Bausteinen: 6 x 1 Runde, 5 x 2 Runden, 4 x 3
Runden, 3 x 4 Runden, 2 x 5 Runden und

1 x 6 Runden. Die Runden der einzelnen Bausteine mussen jeweils am Stick gelaufen
werden.

Die Gruppen haben die Aufgabe, ihre ,Laufpyramide” Baustein fir Baustein aufzubauen,
indem sie die in den Bausteinen angegebenen Runden laufen. Die Schuler sprechen
dabei ab, wer welche Bausteine erlauft. Nach jedem jeweiligen Lauf wird der
entsprechende Baustein angekreuzt.

Wer hat als erstes die komplette Pyramide ,erlaufen?

Variation:

Hat eine Gruppe ihre ,Laufpyramide“ erfolgreich aufgebaut, kénnen die Kinder
entscheiden, ob sie der ,Laufpyramide” weitere Bausteine hinzufligen wollen. Diese

werden entsprechend auf das Protokollblatt eingezeichnet.

Material: Protokollblatter mit Laufpyramide fiir jedes Team, Stifte (siehe Anhang)



Ballechaos (A.S) (SH)

Die Halle wird durch Langbanke in zwei Halften geteilt. Verschiedene
Balle (mdglichst Softballe!) werden gerecht auf die Spielfelder verteilt.
In einem vorgegebenen Zeitraum mussen die Schuler der jeweiligen
Mannschaften versuchen, so viele Balle wie moglich auf die andere
Seite Uber die Langbanke zu beférdern. Wer nach Ablauf der Zeit die
wenigsten Balle im Spielfeld hat, ist Sieger.

Material: 2 Langbénke, 12-18 verschiedene Bélle (Soft-, Tennis-, Basket-, Volleybélle,
usw.)

Verkehrspolizei (A, S) (SH.FG)

Die Klasse teilt sich in vier gleich starke Gruppen. Jede Gruppe stellt sich in eine Ecke
der Halle. Der Verkehrspolizist steht in der Mitte und gibt durch Handzeichen das
Kommando, welche zwei gegenuberliegenden Gruppen ihre Position wechseln sollen.
Die Gruppe, die als erstes in der anderen Ecke angekommen ist, bekommt einen Punkt.
Wer die meisten Punkte hat, gewinnt das Spiel.



Blitzball (A, S) (SH. FG)

Ziel ist es, den Ball Gber die Endzone (griin) der gegnerischen Spielhalfte zu tragen und
dort auf den Boden zu legen. Gespielt wird mit zwei Mannschaften von drei bis elf Spielern.
Der Ballbesitzer hat dann 3 Schritte lang oder 2 Sekunden Zeit, um den Ball innerhalb
seiner Mannschaft abzugeben. Die Spieler der gegnerischen Mannschaft versuchen,
den Ball abzufangen.

Regeln:
- Der Ball darf vorwarts nur getragen werden.
- Ruckwarts darf der Ball geworfen werden.
- Rempeln, klammern, stoRen sind nicht gestattet.

Material: Ball

Schwarz oder Rot (S) (SH. FG)

Die Schiler sitzen Rucken an Rucken. Der Lehrer gibt entweder das Kommando
~Schwarz® (Team Schwarz lauft los, Team Rot versucht zu fangen) oder Kommando
,Rot* (Team Rot lauft los, Team Schwarz versucht zu fangen). Wer gefangen wird,
wechselt zur gegnerischen Mannschaft. Gewonnen hat das Team, das nach einer
festgelegten Zeit (z. B. nach 5 Minuten) die meisten Teammitglieder hat oder alle
gegnerischen Teammitglieder gefangen hat.

~Komm mit“, ..Lauf weg“ (S) (SH. FG)

Die Schuler bilden einen Kreis. AuRerhalb des Kreises lauft ein Mitschiler um den Kreis
herum und tippt einem Schdler, der im Kreis steht, auf die Schulter und ruft entweder
,Komm mit!” oder ,Lauf weg!”. Der angetippte Spieler folgt der Anweisung und versucht,
als Erster am Ausgangsplatz des Kreisspielers anzukommen. Falls er das schafft, darf er
stehen bleiben, falls nicht, ist er der neue Aul3enspieler.



Steintransport (H. S) (SH. FG

Auf einer Runde treten zwei bis vier Teams gegeneinander an. Jedes Team hat einen
Eimer mit Steinen und einen anderen Eimer als ,Zahlstation®. Die Zahlstation ist ca. 5m
vom Steindepot entfernt. Innerhalb einer festgelegten Zeit (8 bis 10 Minuten) transportieren
nun alle Schiler Steine vom Steindepot ihrer Gruppe zur Zahlstation ihrer Gruppe. Es
darf jeweils ein Stein aus dem Depot enthommen werden. Dann wird eine Runde
gelaufen und der Stein in der Zahlstation abgelegt.

Welche Gruppe transportiert die meisten Steine?

Material: Pro Mannschaft zwei Eimer (Kiste, Karton, andere Behélter), viele kleine Steine



3.4 Planungsvorschlag

Projektdurchfiihrung

Woche Aufwarmen

Woche 1 Haltet den Korb voll!
Lauf-ABC

Woche 2 Bandchenklauen
Lauf-ABC

Woche 3 Parkplatzsuche
Lauf-ABC

Woche 4 Lauf-ABC

Woche 5 Lauf-ABC Bingo

Woche 6

Woche 7 Der Zug fahrt ein

Woche 8

Woche 9 Linienlauf

Woche 10

Woche 11 Spiegellauf

Woche 12

Woche 13 Wairfeleinlaufen

Woche 14

Woche 15 Begegnungslauf

Woche 16

Woche 17 Schlangenlauf

Woche 18

Woche 19 Laufe dein Alter

Woche 20

Woche 21 Der Zug fahrt ein

Woche 22 Gangschalten

Woche 23

Woche 24

Hauptteil

Rucksack-Basketball

Laufpyramide

Biathlonstaffel

100 Runden Laufen

Laufpyramide

Gemeinsam etwas
groldes erreichen

Schluss

Pendelstaffeln

Komm mit — Lauf

weg

Kartenlauf

| Rucksack-Basketball |
Memorylauf

| Nummernwettlauf im |

Kreis

Pendelstaffeln
Zoobesuch

Schwarz oder Rot

TESTLAUF (15-20min)

100 Runden Laufen

TESTLAUF (15-30min)

Puzzlelauf

TESTLAUF (15 od. 30min - je nach Alter und Kénnen)

Lauf-Challenge

Armhaltung

Rickwarts



3.5 Trainingsbeispiele (ab Jahrgangsstufe 8+)

Minutenlaufe

Die Klasse lauft gemeinsam. Ein Schuler bekommt eine Stoppuhr
und Uberwacht die Zeit. Nach funf Minuten lockerem Traben wird das
Tempo flr eine Minute beschleunigt. Dies wird je nach Ausdauer-
fahigkeit beliebig oft wiederholt: z. B. 10 Min. kontinuierlicher Dauerlauf
+ 1 Min. Tempo

Fahrtspiel
Beim Fahrtspiel geht es darum, wahrend der Ausdauertrainingseinheit durch verschiede-

ne Tempowechsel (die durch geubte/erfahrene Schuler selbst gewahlt werden kdnnen)
die Belastungs-/Leistungsbilanz effizienter zu gestalten. Die Durchschnittsgeschwindig-
keit ist dabei aber ahnlich wie bei einem normalen Dauerlauf.

Pyramidenlaufe
Beim Pyramidenlauf sollen die Schuler verschiedene Distanzen nacheinander laufen,

bis sie wieder bei der Anfangsdistanz angekommen sind. Der Lehrer gibt die Strecken
vor. Dabei sollte darauf geachtet werden, dass das Tempo nicht zu hoch gewahlt wird.

Beispiel:
500m - 750m - 1000m - 750m - 500m
(dazwischen Geh/-Trabpausen entsprechend der gelaufenen Distanz)

Variation: Minutenpyramide

Nach 5 Minuten lockerem Traben beginnt die Pyramide. Die Gruppe lauft zunachst 30
Sekunden in einem flotten Tempo, danach folgt eine Belastungspause von ebenfalls 30
Sekunden. Die Belastungsdauer wird wie folgt gesteigert: 60 Sekunden flottes Laufen —
60 Sekunden Traben, 90 Sekunden flottes Laufen — 90 Sekunden Traben, 60 Sekunden
flottes Laufen — 60 Sekunden Traben, 30 Sekunden flottes Laufen — 30 Sekunden
Traben. Die Pausenzeiten entsprechen immer der Belastungszeit.

Material: Stoppuhr

Tempolaufe
Tempolaufe (anaerob) bieten sich nur bei gut trainierten Schilern an. Die Belastung

dabei ist meist sehr hoch und daher nicht fur alle geeignet. Fir den Anfang eignen sich
kurze Strecken ab 120m, die nicht schneller als in 70% der max. Geschwindigkeit gelaufen
werden sollten. Es ist darauf zu achten, dass nicht zu viele Wiederholungen (<5)
gemacht werden und die Pausen vollstandig eingehalten werden.

Kontinuierlicher Dauerlauf uber langere Zeit
Die gesamte Klasse versucht, Uber einen vorgegebenen Zeitraum kontinuierlich zu

laufen. Ziel dabei ist es, dass das Tempo so gewahlt wird, dass alle Schiler durchgehend
laufen kénnen.



Laufe uiber Wettkampfstrecken
Hier bieten sich gemeinsame Klassenprojekte besonders an. Bei einem Halbmarathon

kann eine Staffel angeboten werden, bei der mehrere Schuler — jeweils in Teilstrecken -
gemeinsam die Halbmarathondistanz bewaltigen kdnnen. Auch an der eigenen Schule
konnen Ausdauerwettkampfe zwischen den Klassen organisiert werden. Das hilft nicht
nur der Gesundheit, sondern fordert auch das Gemeinschaftsgefthl.

Tempowechsellaufe
Die Klasse lauft auf dem Sportplatz gemeinsam. Die Langsseiten werden langsam

gelaufen, auf den kurzen Seiten wird die Geschwindigkeit erhoht. Ziel ist es, dass alle
Schuler in ihrem gemeinsam gewahlten Tempo laufen, wobei jeder 3 bis 4 Runden ohne
Gehpausen schaffen sollte.

Variation: Rasendiagonalen
Die Klasse beginnt an einem Eck des Sportplatzes und lauft die Diagonale in einem
beschleunigten Tempo. Danach wird die Langsseite langsam getrabt. Sobald die Klasse

wieder am nachsten Eck angekommen ist, wird die Diagonale wieder beschleunigt
gelaufen.

© Sergey Novikov - Fotolia.com



O Ernahrungsgrundlagen

Die richtige Ernahrung spielt in jedem Alter eine wichtige Rolle. Vor
allem fur die Jingsten der Gesellschaft ist die gesunde Ernahrung
entscheidend flr eine gelingende Entwicklung. Die nétige Aufklarung
ist im Kindes- und Jugendalter pragend fir ein langfristig gesundes
Leben. Die vollwertige Ernahrung der Heranwachsenden ist hierbei
nicht nur grundlegende Voraussetzung flir die optimale korperliche, sondern auch fir die
geistige Leistungsfahigkeit und flr das psychische Wohlbefinden.

DGE-Ernahrungskreis ® , Copyright: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e. V., Bonn.

Durch das Wachstum verandert sich die Korperstruktur in inren Proportionen und Funktionen.
Weil das Verhaltnis zwischen Koérperoberflache und Koérpermasse grofer ist, bendtigen
Kinder viel mehr Flussigkeit pro kg Korpergewicht als Erwachsene.Fur eine gute
Entwicklung der Knochen ist eine ausreichende Versorgung mit Calcium und Vitamin D
notwendig. Milch und Milchprodukte sind hierbei fur Kinder die besten Calciumlieferanten.
Die fettarmen Varianten sollten bevorzugt werden. Aber auch einige Gemusearten, wie
Brokkoli und Lauch, helfen bei einer ausreichenden Calciumaufnahme. Viel Bewegung
im Freien fordert die korpereigene Vitamin D-Bildung in der Haut und starkt zudem auch
die Knochen.

Auch der Energiebedarf andert sich im Laufe der Wachstumsentwicklung. Wahrend der
Pubertat kommt es zu geschlechtsspezifischen Unterschieden. Jungen entwickeln im
Gegensatz zu Madchen eine fettarme Korper-/Muskelmasse, was zu hoherer Stoff-
wechselaktivitat fuhrt und somit den Energiebedarf steigert. Wichtig sind eisenhaltige
Lebensmittel. Besonders in der Pubertat benétigen Madchen aufgrund der einsetzenden
Menstruation mehr eisenhaltige Nahrstoffe. Gute Quellen fir ,Eisen“ stellen neben
Fleischgerichten auch Vollkorngetreide, wie Hafer und Hirse, dar. Auch Eiweil3 wird vom
Korper benotigt. Es ist z. B. fur die Bildung neuer Zellen unverzichtbar. Insgesamt sollte
in der Pubertat der hohe Nahrstoffbedarf bertcksichtigt werden.



Das ideale Pausenfrihstlick
DGE gibt Tipps flur eine geeignete Pausenverpflegung.

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V. (DGE) empfiehlt:

- Als Durstléscher sollte den Kindern stets Wasser oder ungesufter Krauter- oder
Frichtetee zur Verfigung stehen zuckerhaltige Getranke, wie Limonaden und
Nektare, enthalten viel Zucker und stillen den Durst nicht wirklich. Sie liefern viel
Energie, sattigen aber nicht. Das kann zur Entstehung von Ubergewicht beitragen.

- Als Pausenmabhlzeit eignet sich beispielsweise Vollkornbrot oder -brotchen,
dunn bestrichen mit Butter, Margarine oder Frischkase, belegt mit fettarmer
Wurst.

- Frisches Obst und Gemduse eignen sich als Zwischenverpflegung.

Von SuRigkeiten, wie Schokoriegel, sulde Aufstriche, Geback oder Fruchtgummis, wird
als Zwischenmahlzeit abgeraten. Sie enthalten viel Energie in Form von Fett und/oder
Zucker und wenig Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sowie sekundare Pflanzenstoffe.
Der Blutzuckerspiegel steigt schnell an, fallt aber ebenso schnell wieder ab und sinkt
sogar unter das Normalniveau. Es entsteht ein Leistungstief.

Mit Vollkornprodukten hingegen werden konstante Blutzuckerwerte erreicht. Das Gehirn
wird kontinuierlich und langer versorgt.

Meist hat die Schule nur wenig Einfluss auf das Ernahrungsverhalten der Heran-
wachsenden. Durch ausgewahlte Nahrungsmittel im Pausenverkauf konnen den
Schulern aber bestmdgliche Voraussetzungen flr eine geeignete und vor allem gesunde
Pausenverpflegung ermoglicht werden.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V. (https://www.dge.de/presse/pm/das-ideale-pausen-
fruehstueck-was-sollen-kinder-mit-in-die-schule-nehmen/)

Weitere Informationen zur Verpflegung im Schulalltag
unter http://www.schuleplusessen.de
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