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14 Energiebilanz per App
Eine Aktivitats- und Erndhrungs-App testen
und diskutieren
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Spiel- und Wettkampfformen, die Spenden- und Sponsorenldufe starken das Digitale Technik bietet neue Moglichkeiten,
Anforderungen an die komplexe Schnelligkeit Gemeinschaftsgefiihl, eignen sich auch die eigene Fitness zu verbessern, schiirt
stellen, motivieren. Denn es kommt fiir Ein- und Wiedereinsteiger und haben aber auch Unsicherheiten. Den Umgang mit
auf mehr an als auf korperliche Starke. ein wohltdtiges Ziel. Wer Interesse an der Erndhrungs- und Bewegungs-Apps zu iiben,
Getreu dem Titel, Laufen plus X“ werden Organisation eines solchen Laufs hat, findet bedeutet, sich sowohl mit Chancen und
Spielformen vorgestellt, die verschiedene hier erste Anregungen, um ein solches Grenzen der Technik auseinanderzusetzen als
Schnelligkeitsfahigkeiten ausbilden. Vorhaben umzusetzen. auch die eigene Lebensweise zu hinterfragen.
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Laufen, Rad fahren, Laufen —
Bewegungsformate wie der

Duathlon fordern die Gesundheit,

sind abwechslungsreich und mit
Uiberschaubarem Aufwand zu
organisieren. Ein Wettkampfformat, bei
dem am Ende alle als Sieger dastehen.
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Beim hochintensiven Intervalltraining
(HIIT) wechseln sich Phasen starker
Belastung mit Pausen ab. Das

bringt Abwechslung und verbessert
schon bei kurzer Trainingsdauer die
Ausdauerfahigkeiten. In finf Modulen
wird dieses Prinzip umgesetzt.

Ein Laufspiel, das die Ausdauer fordert

HIIT ist populdr. Ob sich das hochintensive
Intervalltraining auch fir den
Sportunterricht eignet, probierten
Schilerinnen und Schiler in der Praxis
aus. Und kamen zu dem Schluss: Es ist als
Alternative zum ,normalen” Ausdauerlauf
durchaus einen Versuch wert.



