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Merkliste - Zielgerichtet_vorbereitet: Herz-
Kreislauf anregen

Zielgerichtet vorbereitet - Herz-Kreislauf anregen: Additionslauf

Einen Lauf nachahmen und einen weiteren Posten hinzufiigen. Die Kinder und Jugendlichen
konzentrieren sich bei dieser Aufwarmiibung und regen den Herz-Kreislauf an.
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In jeder Ecke des Volleyballfeldes befindet sich ein farbiges Hitchen
(blau, gelb, grin, rot). Zu zweit wird im Mittelkreis gestartet: Die erste
Person lauft nacheinander 3 farbige Hiitchen an. (z.B.. gelb - griin -
blau).
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Die zweite Person lauft dieselbe Kombination an, plus ein neues Hitchen dazu. Nun lauft die erste Person
wieder die vier Hiitchen in der richtigen Reihenfolge plus ein flinftes Hiitchen... usw.

Dasselbe Hutchen darf mehrere Male angelaufen werden. Wer einen Fehler [auft, beginnt mit einer neuen
Kombination.

Download Organisationsskizze (pdf)

Variationen

« Kombination von hinten her anlaufen.
« Jemand lauft die Kombination vorwarts, jemand rickwarts. Ziel ist es, dass beide
gleichzeitig wieder zurick sind.

Bemerkung: Die wartenden Personen im Mittelkreis traben permanent an Ort.
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Material: Verschiedenfarbige Hiitchen

Welche Ubung fiir wen?

5 7 9 111 N13 R 19 27 23
Grundsatzlich ist fast jede Einlaufform auf jeder Stufe einsetzbar. Der
Altersbalken (siehe Bild) weist darauf hin, welche Ubung in welchem Alter am geeignetsten ist. Je dunkler
die Farbe, desto besser eignet sie sich flr das entsprechende Alterssegment.

Quelle: Andreas Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik, Nicola Gentsch, J+S-Experte Leichtathletik
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Zielgerichtet vorbereitet - Herz-Kreislauf anregen: Laufen zur Musik

Die Kinder laufen zu Musik, erstarren bei Musikstopp und miissen eine vorgegebene Aufgabe
I6sen. Eine spielerische Ubung, um den Herz-Kreislauf anzuregen.
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Die Kinder laufen zur Musik. Sobald der Leiter das Musikstlck pausiert, diirfen sich die Kinder nicht mehr
bewegen.

Der/die Leiter/in stellt nun eine Aufgabe, welche die Kinder bei einem bestimmten Signal maglichst rasch
ausfihren.

Modgliche Aufgaben:

« Eine rote Linie berthren.

10x hin und her Uber eine grine Linie hipfen.

3 Drehungen um die eigene Achse und anschliessend auf einem Bein stehen bleiben.
Moglichst schnell zwei gegenuberliegende Wande berthren.

Ausser den Handen darf wahrend 10 Sek. kein Korperteil mehr den Boden berthren.
Atome: Maglichst schnell eine 5er Gruppe bilden.

Welche Ubung fiir wen?

. . . . s 7 o 1 EEEEE 21 22
Grundsatzlich ist fast jede Einlaufform auf jeder Stufe einsetzbar. Der

Altersbalken (siehe Bild) weist darauf hin, welche Ubung in welchem Alter am geeignetsten ist. Je dunkler
die Farbe, desto besser eignet sie sich flr das entsprechende Alterssegment.

Quelle: Andreas Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik, Nicola Gentsch, J+S-Experte Leichtathletik
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Zielgerichtet vorbereitet - Herz-Kreislauf anregen: Slalomlauf

Bei dieser Ubung laufen die Kinder in einer Reihe und fiihren eine Slalomlauf aus. Tempo und
Gangart werden dabei variiert.
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Alle Kinder stehen in einem Kreis jeweils rund 2m vom Nachbarn
entfernt. Der Leiter beginnt mit einem Slalomlauf um die stehenden
Kinder. Das hinterste Kind folgt immer direkt der Schlange.

Sobald man sich zuvorderst befindet, stellt man sich als neue Slalomstange wieder auf. Die Gangart und das
Tempo kann nun variiert werden.

Variation
« Die Kinder befinden sich in der Unterarmstitz (vw/rw/sw), wahrend dem die anderen

Uber die Kinder Laufen oder Springen und dann selbst wieder zuvorderst in den
Unterarmstutz gehen.

Schwieriger
« Die Slalomstangen bekommen eine zusatzliche Aufgabe wie Hupfen an Ort oder

langsames Bewegen im Kreis. Dabei muss aber darauf geachtet werden, dass die
Abstande gleich bleiben.
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Welche Ubung fiir wen?

vl 1. . . . . . 79 ' B EEEREN 19 21 23
Grundsatzlich ist fast jede Einlaufform auf jeder Stufe einsetzbar. Der

Altersbalken (siehe Bild) weist darauf hin, welche Ubung in welchem Alter am geeignetsten ist. Je dunkler
die Farbe, desto besser eignet sie sich fir das entsprechende Alterssegment.

Quelle: Andreas Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik, Nicola Gentsch, J+S-Experte Leichtathletik

© BASPO mobilesport.ch Seite 5


https://mobilesport.ch/

Zielgerichtet vorbereitet - Herz-Kreislauf anregen: Linien laufen

Die Kinder und Jugendlichen durchqueren die Halle oder das Feld in einem bestimmten Laufstil
und allenfalls in vorgegebenen Formen oder mit Hilfsmaterialien.
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Durchqueren der Halle nur auf Linien laufend. Jede Linienfarbe ist einem Laufstil zugeordnet (z.B. rot =
rickwarts, blau = auf allen vieren etc.).

Variationen

« Geometrische Formen laufen.

« Zuzweit: Eine/r l1auft eine Strecke Uber finf Linien vor, der/die andere lauft nach.

« Zusatzaufgabe: Einen Basketball prellen, einen Tennisball auf dem -schlager
balancieren, mit zwei oder drei Ballen jonglieren, einen Fussball fihren etc. ohne die
Linien verlassen.

« Fangisform: Gefangene werden zu Fanger/innen.

Material: Verschiedene Balle, evtl. Tennisschlager

Welche Ubung fiir wen?

el e . . . . . 79 ' B EEEREN 19 21 23
Grundsatzlich ist fast jede Einlaufform auf jeder Stufe einsetzbar. Der

Altersbalken (siehe Bild) weist darauf hin, welche Ubung in welchem Alter am geeignetsten ist. Je dunkler
die Farbe, desto besser eignet sie sich fir das entsprechende Alterssegment.

Quelle: Andreas Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik, Nicola Gentsch, J+S-Experte Leichtathletik
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Zielgerichtet vorbereitet - Herz-Kreislauf anregen: Roboter-Jogging

Eine klassische Ubung zum Aufwarmen. Die Kinder reagieren auf Kommandos eines Kameraden
und regen joggend den Herz-Kreislauf an.

5 7 9 ‘11 @WNST 18 21 23

Dreiergruppen. Zwei Roboter starten Riicken an Riicken. Ein/e Programmierer/in bringt die Roboter durch
Berlihren des «Ein-/Aus-Knopfes» auf den Képfen in Bewegung und versucht, los joggenden Roboter wieder
zusammen zu bringen.

Wird ein Roboter auf der linken oder rechten Schulter berlihrt, macht er/sie eine 90 Grad Drehung auf die
entsprechende Seite und joggt locker weiter. Wer an einer Wand ankommt, joggt an Ort weiter. Welche/r
Programmierer/in bringt seine zwei Roboter wieder zusammen?

Variationen

« Ein Saboteur streunt herum und erschwert der/m Programmierer/in das Leben, in
dem er die Roboter in falsche Richtungen lenkt.
« Zuzweit: Der Roboter ist dabei blind.

Welche Ubung fiir wen?

el . . . . . . 709 11 B3R 19 21 23
Grundsatzlich ist fast jede Einlaufform auf jeder Stufe einsetzbar. Der

Altersbalken (siehe Bild) weist darauf hin, welche Ubung in welchem Alter am geeignetsten ist. Je dunkler
die Farbe, desto besser eignet sie sich fir das entsprechende Alterssegment.

Quelle: Andreas Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik, Nicola Gentsch, J+S-Experte Leichtathletik
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Zielgerichtet vorbereitet - Herz-Kreislauf anregen: Plauderlauf

In dieser Ubung laufen die Kinder wahrend einer bestimmten Zeit und halten ein Tempo, bei dem
sie noch gut miteinander plaudern kénnen.

Ein zehnminUtiger Dauerlauf auf einer bekannten Rundstrecke mit der s 7 9 13 s i NS S =
Aufgabe, einander (zu zweit, zu dritt) vom heutigen Tag(Schule, Lehrer,
Freizeit) zu erzahlen.

Welche Ubung fiir wen?

s 7 9 1 EEEEN 2

Grundsatzlich ist fast jede Einlaufform auf jeder Stufe einsetzbar. Der
Altersbalken (siehe Bild) weist darauf hin, welche Ubung in welchem Alter am geeignetsten ist. Je dunkler
die Farbe, desto besser eignet sie sich fir das entsprechende Alterssegment.

Quelle: Andreas Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik, Nicola Gentsch, J+S-Experte Leichtathletik
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Zielgerichtet vorbereitet - Herz-Kreislauf anregen: Mattenspringen

Die Kinder laufen und springen in dieser Ubung rund auf Matten. Sie diirfen den Boden ausserhalb
der Matten nicht beriihren.

Wilde Anordnung von unterschiedlich farbigen Matten in Abstanden, dass 5 7 & [0 [I8 (18 17 19 21 23
von jeder Matte auf die andere noch gesprungen werden kann, ochne den
Boden zu berthren.

Jeder Mattenfarbe eine Berlihrungsart zuweisen (z.B. rot = linkes Bein,
blau = beidbeinig, grau = rechtes Bein) und wild durcheinander ausfiihren
lassen.

Download Organisationsskizze

(pdf) | 35

Variation

« auch als Fangisform maoglich.

Bemerkung: Vorsicht! Eine umgedrehte Matte ist ungeeignet, da Rutschgefahr besteht.

Material: Verschiedenfarbige Matten

Welche Ubung fiir wen?

s 7 o MEHEN: s
Grundsatzlich ist fast jede Einlaufform auf jeder Stufe einsetzbar. Der
Altersbalken (siehe Bild) weist darauf hin, welche Ubung in welchem Alter am geeignetsten ist. Je dunkler
die Farbe, desto besser eignet sie sich fir das entsprechende Alterssegment.

Quelle: Andreas Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik, Nicola Gentsch, J+S-Experte Leichtathletik
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