Arbeitsblatt

Ausdauer und Laufen

Hintergrundwissen und Hinweise fiir den Unterricht

Stefan Koller

Im Folgenden werden praxisbewahrte Tipps und Hintergrundwissen gebiindelt, damit die Schilerinnen und
Schiiler - wie im Lehrplan 21 vorgegeben - verstehen, warum sie leisten und schwitzen.

1.1 AUSDAUER - DEFINITION

Unter Ausdauer wird die Ermidungsresistenz bei Belastungen verstanden. Bei der allgemeinen (Muskel-)Aus-
dauer ist mehr als ein Sechstel der Skelettmuskulatur involviert. Ausserdem sind das Herz-Kreislauf- und das
Atmungssystem besonders gefordert (Weineck, 2007). Félschlicherweise wird im Alltagsgebrauch oft Ausdauer
mit Kondition gleichgesetzt. Doch Kondition umfasst nach Weineck (2007) alle Bedingungen, die flr eine sport-
liche Leistung gebraucht werden, ndmlich alle physischen, psychischen, technisch-taktischen, kognitiven und
sozialen Leistungsfaktoren.

1.2 EFFEKTE VON AUSDAUERTRAINING

Regelmassiges Ausdauerbelastungen wirken sich nach Hegner (2015) in vielfaltiger Hinsicht positiv aus:

Gesundheit:

—  Herz-Kreislauf-System wird leistungsfahiger: dank besserer Leistung von Herz, Lunge und Muskeln kann der
ganze Korper besser mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt werden.

— Korpertemperatur, Verdauung und Schlaf-Wach-Rhythmus werden besser reguliert.

— Immun- und Hormonsystem werden positiv beeinflusst.

— Knochen, Sehnen, Bander und Muskeln werden gestéarkt.

— Stoffwechselaktivitdten und Korperfettanteil werden optimiert.

Psyche:

— Wohlbefinden und Stimmung werden positiv beeinflusst und Stress reduziert.

Sport:

—  Weniger Ermidung bei gleicher Leistung und schnellere Erholung nach kérperlichen Belastungen.

— Motorische Lernprozesse konnen effektiver erlernt werden — mit einer besseren Ausdauer kann man lan-
ger und konzentrierter iben und hat mehr Spass.

—  Wer Fortschritte macht und diese wahrnimmt, ist motivierter, weiterhin Sport zu treiben.

1.3 TRAININGSMETHODEN

Im Ausdauertraining wird zwischen fiinf verschiedenen Trainingsmethoden unterschieden: Dauer-, Intervall-,
Wiederholungs-, Wettkampf- und Intermittierende Methode. Erklart werden diese unter folgendem Link:
www.mobilesport.ch. Fir die Schule sind besonders die Dauer- und die Intervallmethode relevant.

1.4 HINWEISE FUR DEN UNTERRICHT
Kindern im Primarschulalter wird empfohlen, sich taglich deutlich mehr als eine Stunde zu bewegen. Langes

Sitzen sollte spatestens alle 2 Stunden durch Bewegungspausen unterbrochen werden. Idealerweise bewegen
sich Kinder vielfaltig und taglich mehrmals einige Minuten ausdauernd (hepa.ch, 2013).

Mai 2020 Urheberrechtlich geschiitztes Material aus schulsportplaner.ch 1



n
QAP

Spielerische und abwechslungsreiche Ausdauerbelastungen sollten regelmassig in Sportlektionen eingeplant
werden. Indem Lehrpersonen bei der Lektionsplanung stets einen lern- und bewegungsintensiven Unterricht
anvisieren, sollten sie effiziente Organisationsformen sicherstellen. Generell wird empfohlen, eine Stafette in
2er- statt in 6er-Gruppen oder viele intensive, ballsuchende Ballspiele in Kleingruppen durchzufiihren. Diese
Organisationsform ermoglicht dem einzelnen Kind mehr Bewegungszeit bzw. weniger Wartezeit. Intensive Fan-
gisformen, Seilspringen oder ein Biathlon sind kindgerechte Beispiele, wie die Ausdauer hauptsachlich durch
die Intervallmethode geférdert wird. Kinder im Primarschulalter sollten besonders in den koordinativen Fahig-
keiten, in der Schnelligkeit und spielerisch in der Grundlagenausdauer geférdert werden. Zu intensive Intervall-
belastungen bendtigen anerobe Stoffwechselprozesse und sind aufgrund der Laktatanhdufung nicht gerade
forderlich bei Kindern vor der Pubertt.

Lehrpersonen sollten Kinder vor Uberlastung und Negativerlebnissen im Ausdauerbereich bewahren. Kénnen
die Kinder wihrend der Belastung nicht mehr sprechen, treten Schmerzen, Atemnot, Schwindel oder Ubelkeit
auf, waren sie zu schnell unterwegs. Gehpausen sollten zu Beginn, gerade fiir schwachere oder libergewichtige
Kinder, erlaubt sein (Schoch, 2018).

Die Sprechregel ist ein gutes Indiz fir eine passende Intensitdt: «Laufe so schnell, dass du jemandem von dei-
nem Wochenende erzdhlen kannst.» Die Anstrengungsskala ist eine Orientierungshilfe, mit der die Kinder ler-
nen, ihr Lauftempo bewusster wahrzunehmen. Die ideale Belastung bei der Dauermethode liegt im gelben Be-
reich bei der Einschatzung von 4-7 «Leicht bis Hart».

Kinder laufen intuitiv mit wechselnder Intensitat. Ldngere Zeit in regelméassigem Tempo zu laufen entspricht
nicht dem Naturell von Kindern (Schoch, 2018). Damit Kinder ihre Krafte einteilen und Gber mehrere Minuten
konstant laufen kénnen, brauchen sie Ubungsgelegenheiten. Um die Kompetenzstufe «Laufe dein Alter in Mi-
nuten» zu erreichen, eignet sich die Dauermethode, wobei die Belastung allmahlich gesteigert wird; z. B. von
anfanglich 5 min Belastung wird eine wochentliche Steigerung von +/— 1 min angestrebt.

Folgende Praxisiibung erwies sich als hilfreich: Die Lehrperson lauft den Schiilerinnen und Schiiler voraus, wo-
bei die Kinder die Lehrperson dabei nicht Gberholen diirfen. Die Lehrperson reguliert dadurch das Lauftempo
der Kinder. Die Schiilerinnen und Schiiler lernen durch diese Ubung, dass sie mit einem langsamen, regelméssi-
gen Lauftempo fiir langere Zeit ausdauernd laufen kdnnen. Diese Erfahrung kann sich positiv auf ihre Leistungs-
motivation auswirken.

Tests auf Zeit wie der 12-min-Lauf sollten nur vereinzelt eingesetzt werden. Dies vor allem, um den Schilerin-
nen und Schiilern ihre Fortschritte aufzuzeigen. Leistungsfortschritte kdnnen ebenso wie die absolute Leistung
in die summative Beurteilung einfliessen. So kann beispielsweise auf der 1. Oberstufe die Leistung anhand einer
klassischen Skala (Note = zurilickgelegte Distanz in 12 min) beurteilt werden. Ab der 2. Oberstufe kdnnte neben
der klassischen Skala auch eine Individualskala herangezogen werden. Markante Verbesserungen gegeniiber
dem Vorjahr werden honoriert, indem die klassische Note durch eine zweite, bessere Note ergdnzt wird.

Fir die Schilerinnen und Schiler langfristig motivierend ist mit Sicherheit ein erlebnisorientierter Ausdaueran-
lass wie z. B. ein regionaler OL, eine Seeumrundung oder eine freiwillige Teilnahme an einem Laufevent. Die
Erfahrung «Ich habe es geschafft» ist dabei viel wichtiger als das Resultat (Schoch, 2018).

Intensive korperliche Leistungen geben uns Menschen die Méglichkeit, die Kérperfunktionen besonders inten-
siv zu erleben und kennenzulernen. Reflexionsfragen (vgl. 1.6) zur Atmung, Herzschlag oder zur Kérpertempe-
ratur eignen sich, um die eigene Erschopfung bewusst zu erfahren. Hier lohnt es sich, innezuhalten, um Pro-
zesse, die im Korper ablaufen, wahrzunehmen und zu beschreiben.

€

1.5 WISSENSHINWEISE AN DIE SCHULERINNEN UND SCHULER

Kurze Pausen wahrend Ausdaueraktivitaten bieten Gelegenheiten, das Wissen zu Ausdauer praxisnah aufzu-

bauen. Zwischen einzelnen Zeitschatzldufen erldutert die Lehrperson beispielsweise:

— «Momentan trainieren wir unsere Ausdauer durch die Dauermethode. Dazu laufen wir mehrere Minuten
in gleichmdassigem Tempo. Andere Beispiele fiir die Dauermethode sind: Velotouren, Wanderungen, der
selbst zurlickgelegte Schulweg oder langere Spiele, wo du fast immer am Rennen bist. Wichtig dabei ist:
«Versuche, nur so schnell zu joggen, dass du noch jemanden einen Witz erzdhlen kannst.»»
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— «Die Ausdauer kannst du auch mit der Intervallmethode verbessern: Hier rennst du unterschiedlich schnell
und pausierst zwischendurch immer wieder — so; wie du es gerade brauchst. Beispiele: bei Spielen mit kur-
zen Pausen, bei einem Biathlon oder beim Seilspringen.»

Lange Laufen

[EE0 1 Die Schiilerinnen und Schiiler ...

2a| » konnen die eigene Anstrengung und Erholung wahrnehmen.

2b | » konnen nach kurzen Erholungspausen erneut intensiv laufen.

2c| » kénnen nach einer intensiven Laufbelastung beschreiben, wie sich Anstrengung und
Erholung im Kérper anfiihlen.

2d | » konnen wahrend einer langeren Laufbelastung die Laufgeschwindigkeit anpassen.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000(

2e | » konnen ihr Alter in Minuten laufen und wissen, dass regelmédssiges Trainieren fir die
Leistungssteigerung entscheidend ist.

2f| » kénnen ihr Alter in Minuten laufen. Sie konnen erklaren, wie Ausdauer trainiert wird,
und wissen, welche Prozesse im Kérper ablaufen.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000(

2g| » konnen verschiedene Ausdauertrainingsmethoden erklédren, ausfiihren und ihre
Leistungsentwicklung begriinden.

Abb. 1: Kompetenzstufen zu «Lange laufen» aus dem Lehrplan 21 (D-EDK, 2015). Die Kompetenzstufen BS.1.A.1.2e, 2f und
2g verlangen ausdriicklich einen Wissensaufbau.

1.6 MOGLICHE WAHRNEHMUNGSFRAGEN

— Was passiert mit Atmung, Herzschlag, Kdrpertemperatur bevor, wiahrend und nach dem Lauf?
—  Wie fuhlst du dich bevor, wiahrend und nach dem Lauf?

—  Wie fuhlt es sich an, wenn du so lange ohne Pause rennen konntest?

—  Wie fuhlt es sich an, wenn du eine Zeit intensiv geatmet und geschwitzt hast?

—  Wie fihlt es sich an, wenn sich deine Atmung und dein Herzschlag beruhigen?

1.7 MOGLICHE FRAGEN, DIE ANREGEN, UBER AUSDAUER NACHZUDENKEN

— Was passiert mit Atmung, Herzschlag, Kdrpertemperatur wahrend und nach dem Lauf?
— Wie soll ich meine Ausdauer trainieren?

—  Welche Sportarten verbessern die kérperliche Ausdauer besonders?

— Wie intensiv muss mein Training sein, um meine Ausdauer zu verbessern?

—  Wie haufig soll ich trainieren, d. h., wie viele Trainings pro Woche sind nétig?

— Wann sollte ich eine Pause einlegen?

— Wie lange dauert es, bis ich mich verbessere?
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