Ausdauer trainieren

Unterrichtsvorhaben

Bewegungsfeld 1 Laufen, Springen, Werfen

Reflektierte Sinnperspektive 1 Gesundheit fordern und Gesundheitsbewusstsein

entwickeln

Informieren

Ich kann die Zu-
sammenhange
physischer und
psychischer Be-
lastungen erken-
nen und be-

schreiben.

Reflektierte Sinnperspektive 3

Informieren

Ich kann Grund-
kenntnisse der
Trainingslehre

erwerben.

Reflektierte Sinnperspektive 8

Informieren

Ich kann die ge-
sundheitsfor-
dernden Aspekte
des Laufens als
Freizeitaktivitat

beschreiben.

Planen

Ich kann ein indivi-
duelles gesund-
heitsférderndes
Fitnessprogramm

entwickeln.

Planen

Ich kann auf der
Grundlage der
Trainingslehre ein
individuelles Trai-
ningsprogramm

entwickeln.

Planen

Ich kann die mate-

rialen und sozialen

Bedingungen des
Laufens als Frei-
zeitsportart unter-

suchen.

Entscheiden

Ich kann zyklische
Bewegungsab-
laufe (Laufen, Jog-
gen, Walken, Ge-
hen) als individu-
elle Ausgleichs-
moglichkeit aus-

wahlen.

Durchfuhren

Ich kann die Be-
wegungstechniken
des Laufens, Jog-
gens, Walkens
und Gehens indivi-
duell erproben und

variieren.

Kontrollieren

Ich kann meine in-
dividuelle Ausdau-
erleistung durch

Tests Uberpriifen.

Leistung erleben und entwickeln

Entscheiden

Ich kann das Trai-
nieren der Aus-
dauer als planvol-
len Prozess zur
Entwicklung der
Leistungsféahigkeit

gestalten.

Durchfuhren

Ich kann einen Fit-
ness-Parcours
aufstellen, Statio-
nen erlautern, Be-
wegungen de-
monstrieren und
die Umsetzung

betreuen.

Kontrollieren

Ich kann meine
Ausdauer trainie-
ren, dabei die Ver-
anderungen be-
obachten und pro-

tokollieren.

Freizeit bewegungsorientiert gestalten

Entscheiden

Ich kann die ent-
spannende Wir-
kung des Laufens
als Freizeitaktivitat
erkennen und nut-

zen.

Durchfuhren

Ich kann an Lauf-
aktivitaten teilneh-
men und einen
Lauftreff durchfuh-

ren.

Kontrollieren

Ich kann die Aus-
wirkung des Lau-
fens auf die Belas-
tung und Erholung
des Korpers unter-

suchen.

Bewerten

Ich kann ein in-
dividuelles Fit-
nessprogramm
als Mdglichkeit
der Stressreduk-
tion auswerten

und reflektieren.

Bewerten

Ich kann regel-
mafiges Aus-
dauertraining als
individuelle Aus-
gleichsmoglich-
keit erkennen
und far mich wei-

terentwickeln.

Bewerten

Ich kann das
Laufen als Mog-
lichkeit zur ge-
sundheitsfor-
dernden Frei-
zeitgestaltung in
den Alltag integ-

rieren.



Reflektierte Sinnperspektive 9 In naturraumlichen Strukturen bewegen

Informieren Planen Entscheiden Durchfuhren Kontrollieren Bewerten

Ich kann Aus- Ich kann die Um- Ich kann mich fir Ich kann einen Ich kann die Erleb- | Ich kann meine
dauer-Training im | weltwirkung des das Laufen als Orientierungslauf nisse beim Laufen = Laufaktivitdten

natdrlichen und Laufens untersu- umweltvertragliche = durchfuhren. unter Umweltas- im Hinblick auf

kiinstlichen Um- chen. Art der Bewe- pekten reflektieren = das Naturerleb-
feld wahrnehmen gungsaktivitat im und an Kiriterien nis optimieren.

und miteinander Alltag entschei- Uberprifen.

vergleichen. den.

Mogliche didaktisch-methodische Gestaltung

o Anfertigung eines Lauftagebuchs

e Formen des Lauftrainings z.B. Lauf-ABC

o Laufstilanalyse

o Alternativtraining z.B. Nordic-Walking, Laufband, Skilanglauf, Aquajogging, Aerobic

o Angebote des auRerunterrichtlichen Schulsports gemeinsam planen und durchfih-
ren, z. B. Verabredung zu Lauftreffs, Besuch eines Fitnesscenters

o Laufen auf unterschiedlichen Untergriinden, in unterschiedlicher Umgebung, mit
und ohne Schuhe

e Durchfiihrung von Orientierungslaufen

o Freiwillige Teilnahme an Lauftreffs oder Volkslaufen



