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Unterrichtseinheit Ausdauer
Schwerpunkt

Ausdauer

Umfang

4 Doppellektionen

Aufbau

1. Unterrichtseinheit
· Ich kenne meine Körperparameter; den Ruhepuls, Maximalpuls und Wohlfühlpuls
2. Unterrichtseinheit

· Ich laufe im Wohlfühlpuls in der Dauermethode
· Ich laufe in der Fahrtspielmethode
3. Unterrichtseinheit

· Ich laufe voll mit Pausen

· Ich laufe und fahre rad
4. Unterrichtseinheit

· Ich teste meine Ausdauer mit dem Conconi-Test

Anhang

A) Arbeitsblatt Puls

B) Was bringt ein regelmässiges Ausdauertraining?
C) Hallentriathlon

D) Herstellung einer Zeitgeberkassette für den Conconi-Test
E) Conconi-Test Protokollblatt
F) Conconi-Test Auswertung

G) Conconi-Test Trainingsempfehlungen

H) Lauf ABC

I) Kraft und Stretching
J) Weiterführende Ideen

Quellenverzeichnis und weiterführende Literatur
Schlusswort
1. Doppellektion

Übersicht

Absicht
Die Schüler merken nach dieser Lektion, dass der ihr eigener Körper eigentlich eine faszinierende „Maschine“ ist!
Ziel

Die Schüler kennen nach dieser Lektion ihren Ruhepuls, ihren Maximalpuls und ihren „Wohlfühlpuls“!

Die Schüler können mit einem Pulsmesser umgehen! (sofern vorhanden)

Material

Arbeitsblatt für die Schüler (siehe Anhang)
Bleistifte

Pulsmesser (wenn vorhanden)
Eventl. Matte

Infos für die Lehrperson

Siehe Theorieunterlagen:

www.sportunterricht.ch/download/down.html,
Puls 1 und Puls 2
Ablauf

Hallen- und Aussenvariante mit Pulsmesser
Wenn man diese Unterrichtseinheit draussen plant, muss man beachten, dass man trockene Unterlagen für die Ruhepulsmessung benutzt!
	Zeit
	Tätigkeit der Lehrperson/Schüler
	Material

	10’
	Erklärung Handling der Pulsmesser
	Pulsmesser

	10’
	Alle legen sich zu zweit in der Halle am Boden 

Einer misst während 5 Minuten den Puls seines Kollegen. Einer probiert sich zu entspannen. (geschlossene Augen, entspannte Muskeln, an etwas Angenehmes denken, tief durchatmen) Die tiefste gemessene Zahl gilt als Ruhepuls.
	Evtl. Matte

Arbeitsblatt für die Schüler(siehe Anhang A)

Pulsmesser 

Stoppuhr & Pfeife für den Lehrer

	2’
	Schüler tragen Pulswerte im Arbeitsblatt direkt ein
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	10’
	Die Schüler versuchen in einem Experiment, den Puls willentlich zu beeinflussen. „Lege dich auf den Boden und schliesse die Augen. Dein Partner notiert den Puls Wert. Versuche dich anschliessend in Gedanken aufzuregen, ohne dich zu bewegen (Tip: denk an die nächste Prüfung!). Notiere den höchsten Wert, den du erreichst.“
Pro Person 4 min.
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Spazieren während 5 min, dann den Puls auf dem Arbeitsblatt eintragen
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Walken während 5 min, dito oben
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Lockeres Joggen 5 min, dito oben
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Zügiges Joggen 5 min, dito oben
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Lehrperson erklärt wie man den Maximalpulstest macht.
Lehrperson erklärt wie man den Maximalpulstest macht.

Um den Maximalpuls zu erhalten, kannst du während 3 Minuten folgende Übung machen:

1. Checken ob du fit bist (kein Fieber) und nicht unter Kreislaufproblemen leidest oder jemals gelitten hast!

2. Gehe zur 100 m Bahn oder zum grossen Volleyballfeld!
3. Laufe die ersten 50 m oder 30 m voll und den Rest aus! 

Mach 3. viermal nacheinander und miss am Schluss des 4. Sprints deinen Puls!
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	15’
	Maximalpulstest
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Berechnung des Wohlfühlpulses
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Auslaufen im Wohlfühlpuls
	


Hallen- und Aussenvariante ohne Pulsmesser
	Zeit
	Tätigkeit der Lehrperson/Schüler
	Material

	10’
	Erklärung, wie ich den Puls messe: Carotispuls
Tasten des Carotispulses: An einer Halsseite unterhalb des Kieferwinkels drei Fingerkuppen von vorne her mit leichtem Druck auflegen. Kein Gegendruck mit dem Daumen (Einengungsgefühl und Gefahr beidseitigen Blutstaus sowie des Kreislaufkollapses). Die Fingerkuppen liegen entlang der Halsmuskulatur. (siehe Abbildung)
Erklärung, wie ich den Puls messe: Radialispuls

Tasten des Radialispulses: Auf der Daumenunterseite des körperfernen Speichenendes, Hohlhandseite Fingerkuppen von Zeige-, Mittel und Ringfinger mit leichtem Druck auflegen. Der Daumen liegt auf der Handrückseite. Die Arterie verläuft hier in der Rinne zwischen äusserster Sehne und Speiche. (siehe Abbildung)
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	10’
	Alle legen sich zu zweit in der Halle am Boden 

Einer misst während 5 Minuten den Puls seines Kollegen. Einer probiert sich zu entspannen. (geschlossene Augen, entspannte Muskeln, an etwas Angenehmes denken, tief durchatmen) Die tiefste gemessene Zahl gilt als Ruhepuls.
	Evtl. Matte

Arbeitsblatt für die Schüler(siehe Anhang)
Stoppuhr & Pfeife für den Lehrer

	2’
	Schüler tragen Pulswerte im Arbeitsblatt direkt ein
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	10’
	Die Schüler versuchen in einem Experiment, den Puls willentlich zu beeinflussen. „Lege dich auf den Boden und schliesse die Augen. Dein Partner notiert den Puls Wert. Versuche dich anschliessend in Gedanken aufzuregen, ohne dich zu bewegen (Tip: denk an die nächste Prüfung!). Notiere den höchsten Wert, den du erreichst.“
Pro Person 4 min.
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Spazieren während 5 min, dann den Puls auf dem Arbeitsblatt eintragen.
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Walken während 5 min, dito oben
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Lockeres Joggen 5 min, dito oben
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Zügiges Joggen 5 min, dito oben
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Lehrperson erklärt wie man den Maximalpulstest macht.
Um den Maximalpuls zu erhalten, kannst du während 3 Minuten folgende Übung machen:

1. Checken ob du fit bist (kein Fieber) und nicht unter Kreislaufproblemen leidest oder jemals gelitten hast!

2. Gehe zur 100 m Bahn oder zum grossen Volleyballfeld!
3. Laufe die ersten 50 m oder 30 m voll und den Rest aus! 

Mach 3. viermal nacheinander und miss am Schluss des 4. Sprints deinen Puls!
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	15’
	Maximalpulstest
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Berechnung des Wohlfühlpulses
	Arbeitsblatt mit Bleistift

	5’
	Auslaufen im Wohlfühlpuls
	


2. Doppellektion

Übersicht

Absicht

Der Schüler lernt mit Gefühl zu laufen!

Ziel

Der Schüler weiss was es heisst im Dauerlauftempo zu laufen!

Der Schüler kennt die Fahrtspielmethode und wendet sie auch während dem Training an!
Material

Stoppuhr

Pulsmesser (wenn vorhanden)
Arbeitsblatt (siehe Anhang)

Lauf ABC, Kraft und Stretching (siehe Anhang)

Was bringt regelm. Ausdauertraining? (siehe Anhang)
Infos für Lehrpersonen

Was bringt regelmässiges Ausdauertraining?
www.lauftipps.ch/training/warumlaufen.php
www.lauftipps.ch/planung/laufeinsteiger.php
Trainingsmethoden
www.lauftipps.ch/training/thema_methoden.php
Fahrtspiel:
www.lauftipps.ch/training/fahrtspiel.php
Ablauf

Hallenvariante mit Pulsmesser
	Zeit
	Tätigkeit der Lehrperson/Schüler
	Material

	10’
	Kleine Repetition der letzten Doppellektion eventl. nochmals eine Messung des Ruhepulses.
Pulsuhren werden gecheckt.
Die Pulsuhren werden so eingestellt, dass sie die obere und untere Limite des individuellen Wohlfühlpulses eingestellt werden.
	Pulsuhren

	10’
	Die Schüler laufen im Wohlfühlpuls in der Halle Runden.
Ziel:

Wer läuft im Wohlfühlpuls sein Alter in Minuten?

(Bemerkung: Laufen nicht marschieren!)
	Arbeitsblatt (siehe Anhang)

	15’
	Die Lehrperson nimmt 3 Lauf ABC Übungen und lässt die Klasse diese je 3-mal durchführen auf 30 m. 30 m auslaufen.

Auch für die Kraft und Stretchingübungen wählt man 3 Übungen aus und führt diese je 3-mal durch.

Lauf ABC, Kraft und Stretching.
	Lauf ABC, Kraft und Stretching (siehe Anhang)

	10’
	Wer läuft genau auf den unteren Pulswert des Wohlfühlpulses?
	

	5’
	Lehrperson berichtet vom Ausdauertraining! 

	Was bringt regelmässiges Ausdauertraining? (siehe Anhang)

	10’
	Wer läuft genau auf den oberen Pulswert des Wohlfühlpulses?
	

	5’
	Lehrperson erklärt die Fahrtspielmethode.
Beispielsweise in der Halle um das Volleyballfeld, die Länge im Wohlfühltempo laufen und die Breite progressiv schneller laufen! Oder 3 Minuten im Wohlfühltempo und eine Minute schneller laufen.
	www.lauftipps.ch/training/ fahrtspiel.php


	10’
	Schüler laufen zur Fahrtspielmethode
	

	15’
	Evtl. noch ein Spiel!
	

	5’
	Auslaufen
	


Hallenvariante ohne Pulsmesser

Beim Messen des Pulses wäre es von Vorteil, wenn die Lehrperson dabei die Zeit misst; sonst wird alles gleichgemacht bei der Hallenvariante mit Pulsmesser!
Aussenvariante mit Pulsmesser
	Zeit
	Tätigkeit der Lehrperson/Schüler
	Material

	10’
	Kleine Repetition der letzten Doppellektion evtl. nochmals eine Messung des Ruhepulses.
Pulsuhren werden gecheckt.
Das Training wird wenn möglich auf der Strecke der ZUGER SCHOOL-TROPHY durchgeführt
Die Pulsuhren werden so eingestellt, dass sie die obere und untere Limite des individuellen Wohlfühlpulses eingestellt werden.
	Pulsuhren

	10-15’
	Die Schüler laufen im Wohlfühlpuls

Ziel:

Wer läuft im Wohlfühlpuls sein Alter in Minuten?

(Bemerkung: Laufen nicht marschieren!)
	Arbeitsblatt

	15’
	Die Lehrperson nimmt 3 Lauf ABC Übungen und lässt die Klasse diese je 3-mal durchführen auf 30 m. 30 m auslaufen.

Auch für die Kraft und Stretchingübungen wählt man 3 Übungen aus und führt diese je 3-mal durch. 

Diese Übungen kann man, wenn genug warm ist, barfuss ausführen!

Lauf ABC, Kraft und Stretching
	Lauf ABC, Kraft und Stretching (siehe Anhang)

	10’
	Wer läuft genau auf den unteren Pulswert?
	

	5 min
	Lehrperson berichtet vom Ausdauertraining! 

	Was bringt ein regelmässiges Ausdauertraining?(siehe Anhang)

	10’
	Wer läuft genau auf den oberen Pulswert?
	

	5’
	Lehrperson erklärt die Fahrtspielmethode. 
Vorher checken, ob sich die Strecke der ZUGER SCHOOL-TROPHY für die Fahrtspielmethode eignet
	http://www.lauftipps.ch /training/fahrtspiel.php

	10’
	Schüler laufen zur Fahrtspielmethode
	

	15’
	Evtl. noch ein Spiel!
	

	5’
	Auf Rasen barfuss auslaufen!
	


Aussenvariante ohne Pulsmesser

Beim Messen des Pulses wäre es von Vorteil, wenn die Lehrperson dabei die Zeit misst; sonst wird alles gleichgemacht wie bei der Aussenvariante mit Pulsmesser!
3. Doppellektion

Übersicht

Absicht

Den Schülern mit spielerischen Formen zeigen, dass man eigentlich im Team tolle Sachen erleben kann!

Ziel

Der Schüler läuft voll und setzt Reize in seinem persönlichen Training!

Der Schüler spannt mit Partner zusammen und lernt den Vorteil von Velo und Laufen kennen! (nur für die Aussenvariante gültig!)
Material

Stoppuhr

Pulsmesser (wenn vorhanden)

Für 2 Schüler 1 Velo mit Helm (nur für Aussenvariante!)
Arbeitsblatt „Hallentriathlon“ (siehe Anhang)

Lauf ABC, Kraft und Stretching (siehe Anhang)

Infos für Lehrpersonen

Siehe unter:

www.lauftipps.ch/training/crosstraining.php
www.lauftipps.ch/training/schwellentraining.php
Ablauf

Hallenvariante mit Pulsmesser
	Zeit
	Tätigkeit der Lehrperson/Schüler
	Material

	15’
	Die Lehrperson nimmt 3 Lauf ABC Übungen und lässt die Klasse diese je 3-mal durchführen auf 30 m. 30 m auslaufen.

Auch für die Kraft und Stretchingübungen wählt man 3 Übungen aus und führt diese je 3-mal durch. 

Lauf ABC, Kraft und Stretching
	Lauf ABC, Kraft und Stretching (siehe Anhang)

	10’
	Erklärung Hallentriathlon

Jeder Schüler erhält ein Blatt, wo er seine Leistung einkreisen kann! (siehe Anhang)

Wichtig: 
Beim Laufen im Wohlfühlbereich zu bleiben!

Beim Seilspringen ist es schwierig den Puls zu kontrollieren, somit darf der Schüler volle Pulle geben!
	Pulsuhren

Hallentriathlon (siehe Anhang)

	30’
	Ein Teil der Klasse läuft in Halle Runden auf eine gewisse Zeit.
Der 2te Teil springt Seil.
Der 3te Teil macht Kräftigungsübungen. 

Pro Teil werden immer 5 min eingesetzt!

2 Durchgänge

Den Hallentriathlon darf man auch als Einstieg in eine nächste Lektion planen!
	Hallentriathlon (siehe Anhang)

	35’
	Spiel
	


Hallenvariante ohne Pulsmesser

Es ist zu beachten, dass die Schüler immer nach dem Wechsel direkt den Puls messen. Beim Messen des Pulses wäre es von Vorteil, wenn die Lehrperson dabei die Zeit misst; sonst wird alles gleichgemacht bei der Hallenvariante mit Pulsmesser!
Aussenvariante mit Pulsmesser
	Zeit
	Tätigkeit der Lehrperson/Schüler
	Material

	15’
	Die Lehrperson nimmt 3 Lauf ABC Übungen und lässt die Klasse diese je 3-mal durchführen auf 30 m. 30 m auslaufen.

Auch für die Kraft und Stretchingübungen wählt man 3 Übungen aus und führt diese je 3-mal durch. 

Lauf ABC, Kraft und Stretching
	Lauf ABC, Kraft und Stretching (siehe Anhang)

	10’
	Erklärung 

Checken der Pulsmesser

Haben alle Pärchen einen Helm dabei?

Den SchülerInnen bekannt geben, was, wo genau läuft!
	Pulsuhren

	20’
	Auf der Strecke der ZUGER SCHOOL-TROPHY:

Je 2 Paare starten gleichzeitig alle 30 Sekunden.
Ziel: Der Läufer läuft 2 Minuten lang voll  und der Velofahrer begleitet ihn.

Wechsel nach 2 min.
Aufgabe: Beobachtet wie der Puls sich während dem Laufen und Velofahren verhält!

Wer hat die schnellste Zeit?
	1 Velo pro Schülerpaar mit Helm

	20’
	Auf der Strecke der ZUGER SCHOOL-TROPHY:

Je 2 Paare starten gleichzeitig alle 30 Sekunden.

Ziel: Der Läufer läuft 5 Minuten lang im „Wohlfühlpuls“  und der Velofahrer begleitet ihn.

Wechsel nach 5 min.

Aufgabe: Beobachtet wie der Puls sich während dem Laufen und Velofahren verhält!
	1 Velo pro Schülerpaar mit Helm

	20’
	Auf der Strecke der ZUGER SCHOOL-TROPHY:

Je 2 Paare starten gleichzeitig alle 30 Sekunden.

Der Velofahrer fährt voraus, deponiert den Helm und das Velo am Strassenrand! (nicht auf der Strasse!)und läuft sofort weiter!
Wechsel individuell abstimmen!

Ziel: Wie komme ich im Team am schnellsten vorwärts?
Aufgabe: Beobachtet wie der Puls sich während dem Laufen und Velofahren verhält!
	1 Velo pro Schülerpaar mit Helm

	5’
	Auf Rasen barfuss auslaufen!
	


Aussenvariante ohne Pulsmesser

Zusätzliches Material:

Alle haben eine Stopp- oder Armbanduhr dabei!

Es ist zu beachten, dass die Schüler beim letzten Wechsel direkt den Puls selber messen. Es ist von Vorteil, wenn der Partner sowohl Zeit als auch Puls misst. Sonst wird alles gleich gemacht wie bei der Aussenvariante mit Pulsmesser!
4. Doppellektion

Übersicht
Absicht

Der Schüler kann sich selber testen!

Ziel

Der Schüler kennt den Conconitest!

Der Schüler geht an seine Grenzen!

Material

Pulsmesser (müssen vorhanden sein)

Zeitgeberkassette (siehe Anhang: Herstellung einer Zeitgeberkassette)
Lautsprecheranlage

Event. Trillerpfeife

Bleistifte

Protokollblatt (siehe Anhang)

Auswertung Conconi Test (siehe Anhang)

Trainingsempfehlung Conconi Test (siehe Anhang)

Exceltabellen Conconi (siehe Anhang)

Infos für Lehrpersonen

Der Conconi Test wird draussen mit Pulsmesser auf einer Rundbahn gemacht, daher gibt es beim Ablauf keine Hallenvarianten und keine ohne Pulsmesser! Die Zeitgeberkassette kann auf der uralten HRCT Software aufgenommen werden. Die Erfahrung hat gezeigt, dass es sinnvoll ist die Anfangsgeschwindigkeit bei 8 km/h zu stellen. (Schwächere haben schon bei 12 km/h Mühe!) Im Anhang hat man eine andere Möglichkeit die Zeitgeberkassette zu erstellen! 

Allgemeine Infos siehe:

www.lauftipps.ch/planung/leistungstest.php oder
www.conconi.ch/laufct.html#Testresultat
oder Theorieunterlagen
www.sportunterricht.ch/download/down.html
Zu beachten ist auch, dass man den Conconi-Test fächerübergreifend einsetzen kann (siehe unter weiterführende Ideen).
Ablauf

Conconitest
	Zeit
	Tätigkeit der Lehrperson/Schüler
	Material

	15’
	Die Lehrperson nimmt 3 Lauf ABC Übungen und lässt die Klasse diese je 3-mal durchführen auf 30 m. 30 m auslaufen.

Auch für die Kraft und Stretchingübungen wählt man 3 Übungen aus und führt diese je 3-mal durch. 

Lauf ABC, Kraft und Stretching
	Lauf ABC, Kraft und Stretching (siehe Anhang)

	15’
	Conconitest

Den Schüler den Ablauf des Tests erklären. Wenn der Test auf einer 400 m Bahn stattfindet, sollte man

2-mal 2er Gruppen bilden, damit sie sich gegenseitig die Pulszahlen aufschreiben können. (siehe Protokollblatt)

Bei einer 400 m Bahn achten, dass die 2-mal 2er Gruppen sich gegenüber aufstellen, d.h. nach 200 m!

Die Markierungen werden je nach dem alle 20 m aufgestellt.

Die Schüler sollen am Anfang immer schauen, dass sie zur Markierung sind, wenn es „Pieps“ macht! Nicht schneller werden!
	Hütchen als Markierungen auf der Rundbahn

Kassette mit Geschwindigkeitspiepser

Pulsuhren

Bleistift

Protokollblatt (siehe Anhang)

	20’
	1. Durchgang Conconi Test

Der ProtokollantIn muss darauf achten, dass sie/er den Pulswert, der Ihr/ihm zugerufen wird, auf der richtigen Kolonne aufgeschrieben wird.

Es wäre von Vorteil, wenn man vor dem Start die Gruppenzusammenstellungen nochmals kontrolliert, damit man keine Überraschungen hat.
	Protokollblatt (siehe Anhang)

	20’
	2. Durchgang Conconi Test
	Protokollblatt (siehe Anhang)

	10’
	Auswertung

Die Schüler sollen direkt die protokollierten Werte in das Auswertungsblatt Conconi Test einführen.

Die Auswertung erfolgt dann in einem anderen Fach. (Siehe unten)
	Auswertung Conconi Test (siehe Anhang)

	10’
	Auslaufen
	


Die Auswertung wird im Mathematik-, Naturlehre-, Lebenskunde- oder Informatikunterricht gemacht (siehe weiterführende Ideen):
Mathematik
1. Im Mathematikunterricht lasse ich die SchülerInnen zuerst die Grafik zeichnen(siehe Auswertung Conconi Test)

2. Sie interpretieren dann die Kurve, wo die Lehrperson Hilfe steht. (Infos unter Theorieunterlagen Conconitest www.sportunterricht.ch/download/down.html)
3. Sie berechnen die Trainingsempfehlungen mit Prozentrechnen. (siehe Anhang Trainingsempfehlungen)
Informatik
Im Informatikunterricht kann ich diese Daten mit einem Tabellenkalkulationsprogramm wie Microsoft Excel berechnen. (siehe mitgelieferte Exceltabelle: Conconi)
Die Erfahrung hat gezeigt, dass man für die Interpretation der Kurven Zeit braucht und dass der Maximalpuls eine gute Möglichkeit ist um, trotz uninterpretierbaren Kurven Trainingsempfehlungen schreiben zu können. (siehe Anhang Trainingsempfehlungen)
Unter www.conconi.ch/maxhf.html kann ich anhand vom Maximalpuls Trainingsintensitäten berechnen lassen.

Zusatz
Unter www.conconi.ch/tests.html finde ich verschiedene Tests die mit Pulsmesser gemacht werden können. 
Anhang A)

Arbeitsblatt Schüler
	Name
	Vorname 
	Datum
	Klasse
	Alter

	
	
	
	
	

	Ruhepuls
	Spazieren
	Walken
	Lockeres Joggen
	Zügiges Joggen

	
	
	
	
	

	Maximaler Puls

Test
	Maximaler Puls

Berechnung nach Formel
	Puls im Wohlfühlbereich
	Wie berechne ich den Puls im Wohlfühlbereich?

70-80% des Maximal Puls oder 

	
	
	70%
	80%
	

	
	
	
	

	
	nach Formel 170 minus das halbe Alter!


1. Miss deinen Ruhepuls! Lass dir von deiner Lehrperson erklären, wie man den Ruhepuls misst!

2. Trage deinen Ruhepuls in der Tabelle ein!

3. Beeinflusse deinen Puls willentlich!

4. Spaziere während 5 Minuten und rede dabei mit deinem Kameraden!

5. Walke während 5 Minuten durch die Gegend! (ein bisschen schneller als spazieren)

6. Mache einen lockeren Jogg von mindestens 5 Minuten und trage deine Pulszahlen ein!

7. Nun erhöhe das Tempo und jogge während 5 Minuten zügig, trage deine Pulszahl ein!

8. Um den Maximalpuls zu erhalten, kannst du während 3 Minuten folgende Übung machen:

a. Checken ob du fit bist (kein Fieber) und nicht unter Kreislaufproblemen leidest oder jemals gelitten hast!

b. Geh zur 100 m Bahn oder zum grossen Volleyballfeld

c. Laufe die ersten 50 m voll oder 30 m voll und den Rest aus! 

d. Mach diese c.) viermal nacheinander und miss am Schluss des 4. Sprints deinen Puls!

e. Trage deinen Maximal Puls ein!

9. Wie berechne ich den Maximalpuls ohne diesen Test?

a. Formel Herren: 220 minus Alter = Maximal Puls

b. Formel Damen: 226 minus Alter = Maximal Puls

c. Trage deinen Maximal Puls unter „Berechnung nach Formel“ ein!

10. Vergleiche beide Werte! Gibt es Unterschiede?

a. Wenn ja, warum?

b. Diskutiere mit deinen Kameraden oder frage deine Lehrperson!

11. Berechne den Puls im „Wohlfühlbereich“ entweder mit dem Maximalpuls oder der Formel!

12. Vergleiche beide Werte! Gibt es Unterschiede? 

a. Wenn ja warum? 

b. Frage deine Lehrperson!
Anhang B)

Was bringt ein regelmässiges Ausdauertraining?

· Es kräftigt deinen Herzmuskel.

· Es stärkt dein Immunsystem.

· Es sorgt für eine bessere Durchblutung der Muskulatur.

· Das Blutvolumen nimmt zu.

· Es optimiert die Fettverbrennung.

· Es senkt deinen Ruhepuls.

· Dein Blutdruck senkt sich.

· Es bewirkt eine Vergrösserung der Sauerstoffspeicher.

· Deine Muskeln und deine Leber können mehr Energie speichern.

· Es verkürzt die Regenerationszeit (Erholung).

· Es senkt deinen Cortisol-Spiegel (Stresshormon) im Blut.

· In der Lunge gibt es mehr Lungenbläschen (Alveolen), welche durchlässiger für Sauerstoff werden.

· Deine Vitalkapazität (Lebensenergie) verdoppelt sich.

· Die bessere Durchblutung verlangsamt den Alterungsprozess der Haut.
Quelle: http://www.lauftipps.ch/planung/laufeinsteiger.php
Anhang C) Hallentriathlon
Jogging 30 Runden ums Volleyball-Feld

	Anzahl Runden


	5
	10
	15
	20
	25
	30

	Datum


	
	
	
	
	
	


Rope Skipping 500x

	Anzahl
Wiederholungen
	50
	100
	150
	200
	250
	300
	350
	400
	450
	500

	Datum

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Kräftigung

	Bauch
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Anhang D)

Herstellung einer Zeitgeberkassette für den Conconi-Test

[image: image8.png]Damit eine konstante Geschwindigkeit gelaufen werden kann, genigt es nicht,
sich auf sein eigenes Gefuhl zu verlassen. Die Resultate sind nicht auswertbar. Da-
her wird die Rundbahn in Abschnitte von 20 m unterteilt. Mittels eines Signales
wird dem Laufer gemeldet, wann er bei der nachsten Markierung durchlaufen soll.
Ob dieses Signal Gber einen Kopfhorer oder Uber eine Lautsprecheranlage zu ho-
ren ist, spielt nur eine untergeordnete Rolie. Auch denkbar wére eine Person in der
Mitte des Feldes mit einer lauten Trillerpfeife, die anhand der Zeitgeberkassette die
Signale verstarkt.

thre Aufgabe besteht nun darin, mit einem Tonband, mit Mikrophon und einer
Stoppuhr eine Kassette fur Ihre Schule herzustellen. Vielleicht besitzt schon jemand
eine solche, vielleicht interessiert diese Aufgabe auch den Physik- oder Mathema-
tiklehrer an Threr Schule. Geschatzter Arbeitsaufwand: eine Stunde.
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Quelle: van Duijn E.: Mehr Puls! S. 40, Bern 1999
Anhang E)

Conconi-Test Protokollblatt
	Ort

	 
	 
	Datum

	 
	 

	Temperatur

	 
	 
	Wetter

	 
	 

	Wichtig es muss ein(e) LäuferIn auf der Gegenseite starten!


	LäuferIn 1
	
	
	LäuferIn 2
	
	

	Name 
	 
	 
	Name 
	 
	 

	Vorname
	 
	 
	Vorname
	 
	 

	

	Distanz in m
	km/h
	Puls
	Distanz in m
	km/h
	Puls

	400
	8.5
	 
	200
	8
	 

	800
	9.5
	 
	600
	9
	 

	1200
	10.5
	 
	1000
	10
	 

	1600
	11.5
	 
	1400
	11
	 

	2000
	12.5
	 
	1800
	12
	 

	2400
	13.5
	 
	2200
	13
	 

	2800
	14.5
	 
	2600
	14
	 

	3200
	15.5
	 
	3000
	15
	 

	3600
	16.5
	 
	3400
	16
	 

	4000
	17.5
	 
	3800
	17
	 

	4400
	18.5
	 
	4200
	18
	 

	4800
	19.5
	 
	4600
	19
	 

	5200
	20.5
	 
	5000
	20
	 

	Name des Protokollführers
	


Anhang F)

Auswertung Conconi-Test
	Meter
	Puls/min
	km/h
	Puls/min
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	200
	
	8
	230
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	400
	
	8.5
	225
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	600
	
	9
	220
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	800
	
	9.5
	215
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1000
	
	10
	210
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1200
	
	10.5
	205
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1400
	
	11
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1600
	
	11.5
	195
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1800
	
	12
	190
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2000
	
	12.5
	185
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2200
	
	13
	180
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2400
	
	13.5
	175
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2600
	
	14
	170
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2800
	
	14.5
	165
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3000
	
	15
	160
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3200
	
	15.5
	155
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3400
	
	16
	150
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3600
	
	16.5
	145
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3800
	
	17
	140
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4000
	
	17.5
	135
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4200
	
	18
	130
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4400
	
	18.5
	125
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4600
	
	19
	120
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4800
	
	19.5
	115
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5000
	
	20
	110
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5200
	
	20.5
	105
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5400
	
	21
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	8
	8.5
	9
	9.5
	10
	10.5
	11
	11.5
	12
	12.5
	13
	13.5
	14
	14.5
	15
	15.5
	16
	16.5
	17
	17.5
	18
	18.5
	19
	19.5
	20
	20.5
	21


Anhang G)
Trainingsempfehlungen nach der Auswertung des Conconi-Test

	Name


	 
	
	
	Datum

	
	

	Vorname


	 
	
	
	Ort

	
	

	Puls an der Schwelle


	 
	
	
	Maximaler Puls

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Beschreibung
	Nr.
	In Prozent von der
 Schwelle
	Puls
	Beschreibung
	Empfohlene Belastungszeit

	Sehr schnelle Trainings
	1
	100%
	-
	110%
	
	 -
	 
	Nur für Intervalltraining! Sehr hart!
	max. 30 min

	Schnelle Trainings
	2
	90%
	-
	100%
	
	 -
	
	Schwellentraining! Hart!
	max. 45 min

	Zügige Trainings
	3
	80%
	-
	90%
	
	 -
	
	Optimal für z.B. Fahrtspiele!
	max. 60 min

	Mittlere Trainings
	4
	70%
	-
	80%
	
	 -
	
	Optimal für Grundlagenausdauer!

„Wohlfühlpuls!“
	60-120 min

	Lockere Trainings
	5
	70%
	-
	...
	
	 -
	 
	Erholung!
	60-120 min


Anhang H)

Lauf-ABC
	Fussgelenksarbeit mit geringem Kniehub (Tribbling)
	
	Fussgelenksarbeit mit höherem Kniehub
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	Kniehebelauf mit mittlerem Kniehub (Skipping)
	
	Kniehebelauf mit hohem Kniehub
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	Kniehebelauf mit Unterschenkelkick
	
	Anfersen
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	Anfersen!
	
	Hopserlauf (vertikal)
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	Laufsprünge
	
	Strecksprünge
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	Überkreuzlauf
	
	Überkreuzlauf mit hohem Kniehub
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	[image: image20.jpg]




	
	
	


	Wechselsprünge
	
	Wechselsprünge
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	Beidbeinige Hocksprünge
	
	Beidbeinige Hocksprünge
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Anhang I)

Kraft und Stretching
Kräftigt und stretcht die Agonisten und Antagonisten! Reihenfolge Kraft und Stretching einhalten!
	Kräftigen

	Rücken- und Gesässmuskulatur
Lege dich auf den Rücken und stütze dich mit ausgestreckten Armen am Boden ab. Winkle ein Bein an und drücke dein Becken nach oben. Der gestreckte Fuss zeigt gerade nach vorne. Halte die Stellung einige Sekunden.
	[image: image25.jpg]




	Dehnen

	Hüftbeuger
Im Kniestand setzt du ein Bein nach vorne mit der Fussfläche auf. Das Becken kippst du leicht nach vorne / unten.
	[image: image26.jpg]





	Kräftigen

	Adduktoren
Lege dich auf die linke Seite und strecke den linken Arm über deinen Kopf. Mit dem rechten Arm kannst du dich vor dem Bauch etwas abstützen. Hebe nun das gestreckte rechte Bein nach oben und halte die Position etwa 10 bis 15 Sekunden. Wechsle die Seite.
	[image: image27.jpg]




	Dehnen

	Adduktoren
Verlagere im Stand dein Körpergewicht auf eine Beinseite. Das Standbein hältst du gebeugt, das andere Bein ist lang gestreckt. Die Fussfläche bleibt auf dem Boden.
	[image: image28.jpg]





	Kräftigen

	Hintere Oberschenkel- und Gesässmuskulatur
Lege dich flach auf den Bauch und die Hände unter die Stirn. Hebe ein Bein gestreckt in die Luft und halte die Position etwa 10 bis 15 Sekunden. Wechsle das Bein.
	[image: image29.jpg]




	Dehnen

	Vordere Oberschenkelmuskulatur
Stelle dich aufrecht hin. Am besten ist es, wenn du dich an der Wand oder einem Stuhl festhalten kannst. Umfasse mit der linken Hand den Rist des linken Fusses und ziehe ihn Richtung Gesäss. Die Hüfte schiebst du dabei leicht nach vorne.
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	Kräftigen

	Vordere Oberschenkelmuskulatur
Du stellst dich leicht nach vorne gebeugt auf und hältst dich zum Beispiel an einer Wand fest. Der Fuss des Standbeines stellst du etwa drei Fusslängen von der Wand entfernt auf, der andere Fuss steht nach hinten gestellt und ist nur für das Gleichgewicht nötig.

Nun machst du langsame Kniebeugen auf deinem Standbein. Wechsle das Standbein. Gehe nur so weit nach unten, wie auf dem Bild gezeichnet.
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	Dehnen

	Hintere Oberschenkelmuskulatur
Lege dich in Rückenlage auf den Boden. Umfasse mit beiden Händen ein Bein auf der Höhe der Kniekehlen. Ziehe dieses Bein gestreckt zum Oberkörper. Die Fussspitze Richtung Schienbein ziehen.
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	Kräftigen

	Untere Bauchmuskulatur
Lege dich flach auf deinen Rücken. Die Arme bleiben neben deinem Körper liegen, die Handflächen zeigen nach unten. Strecke nun beide Beine Richtung Decke, so dass die Fussspitzen gerade nach oben zeigen. Stütze dich nun auf den Handflächen ab und hebe das Becken nach oben. Führe diese Übung langsam aus.
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	Dehnen

	Unterer Rückenstrecker
Stelle dich im Vierfüsslerstand hin. Die Finger zeigen nach aussen, die Daumen nach innen. Mache den Rücken ganz rund und drücke ihn nach oben.
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	Kräftigen

	Vorderer Schienbeinmuskel
Stelle dich aufrecht hin und halte dich an einem Stuhl fest. Stelle dich nun langsam auf den Fussballen und bleibe eine Weile in dieser Position.
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	Dehnen

	Zwillingswadenmuskel / Schollenmuskel
Stehe in Schrittstellung an einen Tisch oder ein anderes Hindernis. Das vordere Bein beugst du leicht, das andere stellst du gestreckt nach hinten. Der hintere Fuss hat mit der ganzen Fläche Kontakt zum Boden. Nun schiebst du die Hüfte und deinen Oberkörper leicht nach vorne.
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Weitere Informationen unter http://www.lauftipps.ch/lauftechnik/krafttraining.php und http://www.lauftipps.ch/lauftechnik/dehnen.php und im Buch: Die Laufbibel (siehe Quellenverzeichnis)
Anhang J)

Weiterführende Ideen
Mit der Klasse in der Lebenskunde (wenn möglich) das Thema tägliche Bewegung angehen. (www.schulebewegt.ch)

Hat es Spitzensportler in der Klasse? Diese Leute für das Projekt tägliche Bewegung involvieren. Ihnen Verantwortung übergeben, da sie ja täglich Erfahrungen dazu sammeln!

Ich kann auch mit dem Coopertest (http://www.lauftipps.ch/planung/coopertest.php)  oder auf der School-Trophy Strecke die Leistung der SchülerInnen testen. 

Fächerübergreifend arbeiten. Verbindungen der Fächer Naturlehre(Bewegungsapparat Mensch), Mathematik(Grafiken zeichnen, Prozentrechen, Kurven interpretieren; Auswertung des Conconi Tests), Informatik (Tabellenkalkulation auf Microsoft Excel; Berechnungen des Conconitests) und Turnen + Sport anstreben.

Quellenverzeichnis und weiterführende Literatur

Lauf ABC:

Hottenrott K.: Duathlontraining, Meyer & Meyer Verlag, Aachen 1995 

Kraft und Stretching:

Marquart M.: Die Laufbibel. Das Basiswerk für gesundes Laufen, spomedis GmbH, Hamburg 2006 

Hallentriathlon:

Matter B.: LWB Kurs Unterlagen. Intensive Lauf- und Ausdauerformen, Baar 2006

Arbeitsblatt Puls:

www.sportunterricht.ch
Theorie:

Van Duijn E.: Hören Sie auf ihr Herz, van Duijn Verlag, Zürich 1999

www.lauftipps.ch
Conconi:

Van Duijn E.: mehr Puls!, Verlag SVSS, Schweizerischer Verband für Sport in der Schule, Bern 1997
www.conconi.ch
Schlusswort

Ich hoffe mit dem Handout einen kleinen praktischen Kick in Richtung Ausdauersport im Freien wie in der Halle gegeben zu haben!

Ich wünsche allen viel Spass beim Training!

Frédéric Rüeger
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