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4 Ausdauer in der Grundschule
Eine Kombination mit koordinativen
Aufgabenstellungen
JOCHEN KUCERA

8 Ausdauertraining in der Sek. |
Ausdauerschulung mit theoretischem
Basiswissen ergdnzen
DANIEL FRIRDICH/PROF. DR. STEFAN KONIG

16 Ausdauer beim Schwimmen
Mit attraktiven Ubungen die Ausdauer schulen
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Run & Bike

Eine attraktive Form der
Ausdauerschulung in der Schule
DR. DIETMAR LUCHTENBERG

Line Dance
Heute wird nicht aus der Reihe getanzt
BIRGITT-ALEXA LIEGMANN

Kraftausdauer beim Schwimmen
Schulung der Kraftausdauer beim

Delfinschwimmen )
D Karteikarten
CHRISTINE KREUTZER im Mittelteil

Ist Ausdauertraining in der Grundschule
Uberhaupt sinnvoll und wie kdnnte eine
kindgerechte Schulung der Ausdauer aussehen?
Diese und andere Fragen beantwortet der
Beitrag und hélt eine Sammlung motivierender
Ubungsbeispiele bereit.

Das Unterrichtsmodell bietet eine sechswochige
Unterrichtseinheit zur Ausdauer, wobei sich

die Schiilerinnen und Schiiler neben den zwei
praktischen Ausdauerreizen pro Woche auch
theoretisch mit dem Thema auseinandersetzen.

Auch ausdauerndes Schwimmen kann Spal}
machen: Der Beitrag stellt abwechsungsreiche
und attraktive Ubungen zur Schulung der
Ausdauer beim Schwimmen vor. Auch bei
geringem Platzangebot lassen sich die
Ubungen mit Partner, allein und mit Geréten,
die verschiedenen Schwierigkeitsstufen
zugeordnet sind, gut umsetzen.
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Run & Bike ist eine ideale Moglichkeit fiir Das Unterrichtsmodell spricht alle Schilerinnen In drei Doppelstunden durchlaufen die
Schiilerinnen und Schiiler, ihre Belastungsdauer und Schiiler an, die ihre Ausdauer nicht iber Schiilerinnen und Schiiler iiber verschiedene
und ihre aktiven Pausen individuell zu gestalten, die klassischen Sportarten Leichathletik oder Stationen ein Kraftausdauerprogramm,

sei es in der Gro3gruppe oder in Paaren. Neben Schwimmen verbessern mochten, sondern sich bei dem sie mit einem Tandempartner die
einem Fahrrad fiir jeden zweiten Schiiler braucht einen tanzerischen Zugang wiinschen. Ausdauer schulen und ihre Delfintechnik

es nur eine geeignete Wegstrecke oder — nach
Absprache mit dem Platzwart — die Laufbahn des
Sportplatzes.
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verbessern. Umfangreiches Material in Form
von Karteikarten finden Sie dazu im Mittelteil
des Heftes.





