LAusdauer a la Ostermann®

Fachdidaktische Schwerpunktsetzung

Ziel: individueller Leistungsfortschritt (ohne Ausdauerleistungsféhigkeit)
(mdglichst innerhalb einer Stunde)

zu Beginn: Sinn von Ausdauer erlautern
=>» nicht ,,Gesundheit®, weil fiir SuS nicht plausibel, eher wohlfiihlen
=>» eher ,,durchhalten konnen*
=>» Vor- und Nachteile besprechen, aber nicht diskutieren

Haufige Fehlerbilder:
- ungleichméRiges Lauftempo
- unrhythmisches Laufen
- kein Tempogefuhl, haufig insgesamt viel zu schnell
- zu schnelles Anlaufen => Sauerstoffschuld, Abbruch, Unterbrechung
- kein Abrollen ber den Fuf, d.h., Sprinten statt Laufen
- Unterschied zwischen ,,gehen‘ und ,,laufen* nicht klar
- viel Bewegung im Oberkérper, einschliellich der Arme
=> die Zielsetzung basiert auf der Verbesserung dieser Fehlerbilder
> Laufzeit vor Laufstrecke, d.h. lieber eine bestimmte Zeit (z.B. 5min) als eine be-
stimmte Strecke laufen
> Laufrhythmus
> Lauftechnik
> Anpassung des Tempos

Unterrichtsvorhaben/Thema ,,Ausdauer* liuft begleitend!

Auler in der Einfuhrungsstunde sollte es nie eine reine Ausdauerstunde geben!!! (Motivation)
Besser z.T. nur eine halbe Stunde zur Ausdauer und Gestaltung der verbleibenden Unter-
richtsstunde nach SuS-Wahl

=>» idealtypisches Stundenbild fir eine Doppelstunde: 1)Spielerische, evtl. ausdauer-
orientierte Einstimmung (,,austoben*) 2) ausdauerorientierte Aufgabenstellung (kann
auch Wiederholung des Endes der Vorstunde sein) mit Erarbeitung, Ubung und anfor-
derungsbegleiteter Anwendung (z.B. Wettbewerb, Lernerfolgskontrolle, Spiel etc.) 3)
spielorientierter Ausklang (bekannte, vielleicht kontinuierlich begleitende Spielform
bzw. Spielform in der Anwendung)

Gegenstande/Inhalte

Aufgabe:
5 min-Laufzeit schatzen
=> schaffen viele nicht, groRe Abweichungen >> Reflexion
einzelne Gruppen laufen; alle tGbrigen SuS beobachten und stellen Fehlerhypothesen auf
=>» Reflexion/Erarbeitung >> Tempogeflhl entwickeln durch orientierende und wahr-
nehmungsunterstutzende Hilfen: mitzéhlen, unterschiedliches Tempo laufen, Runden
mitzéhlen, Zwischenzeiten ansagen lassen oder selber ansagen mit Riickmeldung, mit
und ohne Streckenabschnitte, Rundenanzahl auf eine gerade Zeiteinheit (z.B. drei
Runden = 1min)
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Aufgabe:
So langsam wie mdoglich laufen
=> einige gehen >> Reflexion zu laufen versus gehen
(gehen = es ist immer ein Full am Boden)

Aufgabe:
So gleichméRig wie moglich Gber 5 min Runden laufen
3er Gruppe; 1 Schuler halt Stoppuhr und sagt Rundenzeiten an; 1 Schuler schreibt die Run-
denzeiten auf; 1 Schuler lauft
=>» einige SusS rennen die ersten Runden und kdnnen dann nicht mehr
=> gleiche Aufgabe uber 3 — 4 Wochen immer wiederholen

Aufgabe:
Wer mochte, darf seine Leistung steigern; allerdings darf die Rundenzeit nur sekundenweise
aufgestockt werden; man darf am Ende (nach 3 — 4 Wochen) nicht schlechter sein als anfangs

=> Ausdauerzeit darf bis maximal 15 min gesteigert werden
=>» Zu Musik laufen

Aufgabe:
a) Auf die Atmung des anderen horen und den Partner korrigieren
b) laufen und unentwegt quatschen

Aufgabe:
Hasenléufe =
Ein guter Schiiler lauft zusammen mit einem schwacheren Schiler und zieht diesen

Aufgabe:

Wendeldufe =

Ein guter und ein schwacherer Schiiler bilden ein Team; beide missen an der Markierung
XXXXXX in entgegengesetzter Richtung loslaufen; dort, wo sie sich begegnen, miissen sie
umeinander herum laufen; dann lauft jeder seine alte Strecke zuriick; beide mussen gleichzei-
tig an der Markierung XXXXXX anschlagen; nur dann erhalten sie einen Punkt; das Team,
das nach einer festgelegten Zeit die meisten Punkte hat, hat gewonnen

>> die guten Schiiler laufen langere Stecken als die schwécheren Schiler und kénnen somit
ihre gute Leistung einbringen

@) @)
XXXXXXX
@) @)
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Aufgabe:
Synchronlaufen tber 5 min

=>» Prinzip: vom Laufen ablenken
=> Im- Kreis- Laufen wird variiert
=>» Perspektive Wahrnehmung

Aufgabe:
Ausdauer- Schulung mit Seilchen

- zuné&chst nur Technik- Schulung
> nur aus den Handen schlagen; Doppelkontakt

- dann Rundenlaufen mit dem Seilchen

- pro Schlag ein Bodenkontakt
>> man ist sehr schnell aulBer Atem
>> Reflexion: man macht offensichtlich etwas falsch
>> ganz langsam schlagen
>>ist langweilig
>> wenn es schneller sein soll, was muss erfillt sein?
>> flache Spriinge, Rhythmus

- 2 min springen
>> was muss erfullt sein, um das zu schaffen?
>> am besten Laufbewegung
>> Reflexion: wie?
>> nicht so hoch anfersen
>> auf das Laufen ohne Seilchen Ubertragen

=>» zusatzlich: zum besseren Atmen: Arme etwas anheben und die Hande vorn zusammen
nehmen

=>» flach laufen

=> ganzen FuB aufsetzen

Aufgabe:
Biathlon
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4 Gruppen bilden; 2 Gruppen treten aktiv gegeneinander an; 1 Gruppe ist Zahlgruppe; 1
Gruppe stellt die abgeworfenen Hutchen zurtick auf die Késten (diese Gruppe steht neben und
nie hinter den Késten!)

die L&ufer missen in der Halle auBen herum im Kreis laufen; kommen sie an den Hutchen-
Stationen vorbei, wahlen sie eine der Stationen aus; dort werfen sie genau drei mal auf die
Hutchen; fir jedes nicht- getroffene Hiitchen mussen sie in der Hallenmitte eine Strafrunde
laufen; im Anschluss an das Werfen bzw. an die Strafrunden laufen sie wieder auBBen im Kreis
bei 25 — 30 SuS bendtigt man min. 4 Wurfstationen

es gibt keine eigene Wurfstation, d.h., man kann in jeder Runde die Station neu wéh-
len

die Helfer an den Stationen mussen die drei Hltchen immer erst aufgestellt haben, be-
vor der erste Wurf auf die Hitchen erfolgt

die Z&hlgruppe z&hlt die AulRenrunden und beobachtet das Strafrundenlaufen

in der Zahlgruppe gibt es Zéhler und Schreiber

Zahlzettel:

(das Errechnen der durchschnittlichen Rundenzahl bietet die Mdglichkeit, die Gruppen
unterschiedlich grof3 zu gestalten)

L7207 N

Team A
Name Runden (Striche) Summe
1
2
3
4
5
6
7
8
Gesamtsumme
Durchschnitt (Gesamtsumme : Anzahl)

1. Doppelstunde
=>» man schafft nur einen Durchgang von 3 min
2 Doppelstunde
=>» die SuS kdnnen den Aufbau selbstandig leisten
und es kann ein Durchgang von 5 min Dauer erfolgen
Unklarheiten sollten hier ausgeraumt werden
,,Durchschnittliche Rundenzahl* erklaren
=>» jede Woche neue Teams mdglich
3. Doppelstunde
=>» Stationen besprechen:
Nicht alle SuS werfen gleich gut >> jede Gruppe darf ihre Station selbst gestalten>>
Individualisierung (5 — 10 min Zeit geben)
z.B. Wurfdistanzen veréndern
Ful3ball durch Kastenteil spielen
Wurf in den Basketballkorb
=>» im né&chsten Durchgang darf sich jeder eine Station auswahlen
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=> Hinweis: besser dort anstellen, wo nicht so viele sind (auch, wenn es evtl. etwas

schwerer ist > Wahrnehmungsschulung!)
4. Doppelstunde

=>» Text: Lauf aus der Sicht eines Biathleten

=> Nachstellen der Laufstrecke durch die SuS (z.B. unwegsamer Boden = Weichboden-
matte; Anstieg im Gelédnde = Kasten Uberklettern)

=>» Dafir sollten alle SuS drei min laufen kénnen

=>» Problem eines Wettkampfes ansprechen: man lauft schneller los als man durchhalten
kann

=> Mehrere Perspektiven angesprochen: A, B, D, E

Far ein Ausdauer-UV entwickelter Ergebnisbogen zur Dokumentation
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