
 PRaXiS in BEWEgUng

	 4	 Triathlonwettkampf
 Ein Ausdauersportfest für

 die Grundschule

	 Britta-maria	BrinKhoff

Kopiervorlagen im Mittelteil

10	 Zweikampf	im	Rugby	
 Spielerisch zum Kontakt-Rugby

	 toBiaS	QuiCK

16	 Beachspiele
 Eine Doppelstunde im Sand

 verbringen

	 vera	volKmann/ClauS	KrieGer

20	 Einfach	weit	springen	
	 Von der Rhythmusfähigkeit zum

 Weitsprung

	 aleXanDer	SeeGer

Sport	draußen

4

28	 Spielerische	Ausdauerschulung
 Ausdauerfähigkeit über kleine

 Laufspiele  erreichen

	 martin	BaSChta

Karteikarten im Mittelteil

34	 Snowboardwoche	
	 Mehrperspektivische Anfängerschulung

 im Schnee  

	 ole	DreWeS

40	 Ultimate	Frisbee	
	 Ein faszinierendes und faires Spiel 

 spielgemäß vermitteln

	 natalie	moSer

viele	haben	von	rugby	als	kampfbetontes	Mann-
schaftsspiel	ein	falsches	Bild	und	schrecken	
deshalb	davor	zurück,	es	im	unterricht	einzufüh-
ren.	Die	verletzungsgefahr	ist	jedoch	eher	gering.	
Der	Beitrag	bietet	über	viele	Kleine	spiele,	in	
denen	es	–	zunächst	ohne	Körperkontakt –	
um	raum-	und	Balleroberung	geht,	einen	
mitreißenden	weg	zum	Kontakt-rugby	an.

sie	planen	eine	Klassenfahrt	oder	eine	
exkursion	an	einen	strand?	oder	sie	
verfügen	gar	über	eine	eigene	Beach-
Anlage	auf	dem	schulgelände	bzw.	haben	
die	Möglichkeit,	in	der	nähe	eine	derartige	
Anlage	zu	besuchen?	Dann	lassen	sie	sich	
inspirieren	von	den	Beachspielen	des	strand-
wettkampfes.

gerade	die	jüngsten	schülerinnen	und	schüler	
sind	mit	Begeisterung	beim	Ausdauersportfest	
dabei.	wie	ein	triathlonwettkampf	in	der	
grundschule,	an	dem	alle	teilnehmen,	
organisiert	werden	kann	und	was	sie	bei	der	
vorbereitung	beachten	müssen,	lesen	sie	im	
ersten	Beitrag	des	heftes.
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name:		____________________________
Klasse:		____________________________

	 Zeit:		 _______________

	 Start:		_______________
	 Ziel:		________________
	 Zeit:		 _______________

	 Zeit:		 _______________

Gesamtzeit:		 _______________________

Triathlon

name:		____________________________
Klasse:		____________________________

	 Zeit:		 _______________

	 Start:		_______________
	 Ziel:		________________
	 Zeit:		 _______________

	 Zeit:		 _______________

Gesamtzeit:		 _______________________

Triathlon

name:		____________________________
Klasse:		____________________________

	 Zeit:		 _______________

	 Start:		_______________
	 Ziel:		________________
	 Zeit:		 _______________

	 Zeit:		 _______________

Gesamtzeit:		 _______________________

Triathlon
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name:		____________________________
Klasse:		____________________________

	 Zeit:		 _______________

	 Start:		_______________
	 Ziel:		________________
	 Zeit:		 _______________

	 Zeit:		 _______________

Gesamtzeit:		 _______________________

Triathlon

Gesamtzeit:	
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Urkunde

Triathlon

name:	_______________________________________

hat	im	alter	von	_______________	jahren

mit	einer	Gesamtzeit	von	____________________	minuten

den	_____________________	Platz	belegt.
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ausdauerschulung Fragekarte 1

Warum	atmet	man	bei	Belastung	schneller	und	tiefer	ein?

1)	Weil	die	muskeln	mehr	Sauerstoff		benötigen.	 (i)

2)	Weil	das	herz	mehr	Sauerstoff		benötigt.		 (a)

3)	Weil	die	lunge	mehr	Sauerstoff		benötigt.	 (d)

ausdauerschulung Fragekarte 3

Wie	entsteht	muskelkater?

1)	Durch	Übersäuerung	in	den	muskeln.	 (e)

2)	Durch	kleinste	verletzungen	in	den	muskeln.	 (h)

ausdauerschulung Fragekarte 5

ausdauer	trainiert	man	beim	laufen	am	besten,	wenn	

man	…

1)	…	schnell	rennt.	
(z)

2)	…	langsamer,	aber	dafür	länger	läuft.	 (i)

3)	…	gar	nicht	läuft,	sondern	ins	fitnessstudio	geht.	 (g)

ausdauerschulung Fragekarte 7

Was	passiert	bei	Belastung	mit	dem	herzschlag?

1)	er	verändert	sich	nicht.	 (a)

2)	er	wird	schneller.	
(r)

3)	er	wird	langsamer.	
(o)

ausdauerschulung Fragekarte 2

Wie	wird	der	kleine	Blutkreislauf	auch	genannt?

1)	lungenkreislauf	
(c)

2)	Körperkreislauf	
(k)

ausdauerschulung Fragekarte 4

Wie	heißen	die	Blutgefäße,	die	das	Blut	vom	herzen	

wegtransportieren?

1)	arterien	
(b)

2)	venen	
(y)

ausdauerschulung Fragekarte 6

nach	einer	ausdauerbelastung	sollte	man	…

1)	…	fernsehen	gucken.	 (l)

2)	…	sich	sofort	wieder	belasten.	 (r)

3)	…	sich	erholen.	
(n)

ausdauerschulung Fragekarte 8

Warum	schwitzt	man	bei	Belastung?

1)	Damit	man	schneller	abnimmt.	 (f )

2)	um	den	Körper	zu	kühlen.	 (i)

3)	Damit	man	anschließend	duschen	kann.	 (a)
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	 magazin

	 	Forschung	in	Bewegung

48	 Laufevents	für	Schulen
	 Marathon gemeinsam laufen

	 Detlef	Kuhlmann	(unter	mitarbeit	von	timo	Keil)

	

51	 vorgestellt	

	 spiele	spielen

54	 Völkerball	all	inklusiv	
	 Ein klassischer Inhalt – spielbar für alle?!

	 Steffen	Greve/hanja	Greve

56	 vorsortiert

57	 vorschAu	·	iMpressuM

P r a x i s i n b e w e g u n g

ausgabe	49

Für	erfolgserlebnisse	im	weitsprung	ist	
es	von	entscheidender	Bedeutung,	ein	
besonderes	Augenmerk	auf	den	Übergang	
von	Anlauf	zum	Absprung	zu	legen.	wichtig	
ist	natürlich	auch	das	erzielen	einer	hohen	
Anlaufgeschwindigkeit.	Der	Beitrag	zeigt	einen	
erfolgreichen	methodischen	weg	für	gute	
weitsprungergebnisse.

20

Das	Konzept	der	snowboardwoche	
verbindet	mehrere	pädagogische	
perspektiven	miteinander.	Zwei	dieser	je	
zweieinhalbstündigen	einheiten	werden	hier	
exemplarisch	vorgestellt:	„Das	snowboarden	
in	unterschiedlichem	gelände”	sowie	„etwas	
wagen	und	verantworten	an	Kicker	und	Box.”

34

ultimate	Frisbee	fasziniert	nicht	allein	durch	
das	spielgerät	und	dessen	unglaubliche	
wurfeigenschaften.	ein	besonderer	reiz	liegt	
auch	darin,	dass	das	spiel	vollkommen	ohne	
schiedsrichter	auskommt,	die	schülerinnen	
und	schüler	sich	also	von	Beginn	an	bei	
regelübertretungen	untereinander	einigen	
müssen.

40

sport   spiel  sport   spiel  
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