Sich fit halten (6-8 Wochen) Klassenstufe 5

Kenntnisse:

Schiilerinnen und Schiler...

...kdnnen die Bedeutung von Beweglichkeit
erfassen.

Fahigkeiten:
...kdnnen ausdauernd laufen.
...kdénnen ein Kraftausdauertraining durchhalten.

...kénnen Intervalle zur Schnelligkeitsschulung
ausfiihren.

Fertigkeiten:
...kénnen ein individuelles Lauftempo bestimmen.
... kdbnnen Kraftigungsibungen korrekt ausfihren.

...kénnen Bewegungstechniken richtig anwenden.

Einstellungen:

...kénnen korperliche Phdanomene wie Schwitzen etc.
aushalten.

...kénnen Anstrengungsbereitschaft zeigen.
...kénnen Erschépfung und Ermidung Gberwinden.

...kénnen die eigene Fitness auBerhalb der Schule
verbessern.

...kénnen ein Beweglichkeitstraining ernsthaft
durchfihren.

Sinn und Zweck von Erwdarmung und Cool
down

Umkehrlaufe

Zeitschatzlaufe

Peep-Test

optional: 2000-m-Lauf (Training fiir den Cross-
Lauf) Lauf Wanderweg (Spielplatz,
Radsredderhalle, ... 1IRunde = 600m)
verbindlich: 800- und 1000-m-Laufe
Wiirfellauf, Memorylauf, Kartenlauf, ...
Staffellaufe

Orientierungslauf

Kraft-Ausdauer-Circuit

Ropeskipping (Spriinge mit dem Partner
zusammen synchron gestalten)

AOK-Lauf: eines der drei Abzeichen
anstreben.
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