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.LA.35

Koordination und Kondition

Wir bereiten uns auf einen (Halb-)Marathon vor -
Ausdauerlauf spielerisch erproben

Micole Schanz

Cooper-Test war gestern! Laufen wird von Teefiagesn haufig mit Anstrengung verbunden, obwohl
vielen von ihnen der gesundheitliche Nutzen bekannt ist. Mit dem gemeinschaftlichen Erproben
und Trainieren eines (Halb-JMarathons setzt diesg Unterrichtseinheit deshalb auf Motivation statt
auf Leistung: Jede gelaufene Runde Zahlt firdie ganze Klasse, sodass alle Schilerinnen und Schiller
auf ihrem eigenen Miveau taufen und augleich ein gemeinsames Ziel erreichen. Dadurch riickt der
Spalt am Laufen ifi den Vordergetnd und die Belastung wird weniger wahrgenommen,

KOMPETENZRROFIL

Klassenstufen: 5-10

Dauer: 3 Doppelstunden

Kompetenzen: Leistung erfahren, verstehen und einschitzen; Bewegungs-
erfahrungen erweitern; Kooperation und Sozialkompetenz

Thematische Bereiche: Ausdauertraining, Ausdauerlaufen, Laufen, Halbmarathon,
Marathon

Medien: Vorlagen, Traumreise

D RAABE, erstellt mit ChatGPT, Ki-Technologie
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Svon 14

Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema: Einfiihrung in das Ausdauertraining

M1 Ubersicht Ausdauertraining — Methoden und Inhalte

M2 Dein groBber Halbmarathon — Eine Traumreise

Bendtigt: ggf. Entspannungsmusik

2. Doppelstunde

Thema: Spielerisches Ausdauertraining als Hinflihrung zu einem erfolgr
Dauverlauf

Bendtigt: Pylonen

3. Doppelstunde

Thema: Wir laufen einen (Halb-)Marathon!

M3 Erfassungsbogen Laufrunden

M4 Auswertungstabellen Ha

M5 Auswertungstabellen Marath

Bendtigt: optimal: 400-Met Leibchen ibdnder
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M2 Dein groRer Halbmarathon — Eine Traumreise

Stelle dir vor, du stehst an einem schonen Morgen am Start eines Halbmarathons. Die Sonne geht ge-
rade auf und ein leichter Wind streicht liber deine Haut. Um dich herum hdrst du das leise Murmeln
der anderen Lauferinnen und Laufer. Du splrst eine Mischung aus Ruhe .. Vorfreude ... und ein biss-
chen Kribbeln im Bauch.

Du schaust nach vorn —dort ist die Startlinie. Ein groRes Banner hangt iiber der Stralle. Neben dir ste-
hen Menschen, die genauso gespannt sind wie du. Du hdrst Musik, leise Gesprache und ab und zu ei
Lachen. Du atmest ein ... und aus ... und spurst deinen Herzschlag — ruhig und bereit.

Der Sprecher kiindigt den Start an. Du stellst einen Ful leicht nach vorn, ganz automati
Hande sind locker, dein Korper fihlt sich leicht an. Noch ein Atemzug ... ein ... und aus .
der Startschuss.

Du beginnst zu laufen, leicht und flieRend. Deine FulRe bertihren den Boden, Sc
maRig und ruhig. Du spiirst deine Kraft. Die Menschen am Rand klatschen u
stiitzung. Das gibt dir Energie. Du ldufst weiter, findest deinen Rhythmus.
.. und aus ... Du merkst, wie dein Korper warm wird, wie du starker wirst.
gut anfuhlt.

Nach einigen Kilometern merkst du, dass du noch immer Kra
deinen Atem und das leise Gerausch deiner Schritte und die
anderen ein Team bildest — gemeinsam schafft ihr es!

mt naher und naher, es ist
, heben ihre Hande. Du laufst ge-

Dann, nach einer langen Strecke, siehst du vor dj

Ein warmes Gefiihl breitet sich in dir aus - Stolz, Freude, Erleichterung. Du hast es geschafft —ihr habt
es geschafft! Ihr habt den ganzen Weg

Atme noch einmal tief ein ... ung . Spiire dieses Gefiihl der Starke. Nimm es mit in deinen
Alltag, zum Sport, zu allem,

Komme zuriick, schau di
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