Lk

UBUNG DER WOCHE - DISZIPLINBEREICH LAUF

STADIONCROSS

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Gruppe lauft gemeinsam eine 1500 - 2000 Meter lange Strecke. Der Laufweg zeichnet sich dadurch aus, dass er verwinkelt
ist und mehrere Richtungsénderungen beinhaltet. Zudem kdnnen je nach Gelande verschiedene Untergriinde oder auch leicht
ansteigendes / abschiissiges Gelande in die Streckenfiihrung einbezogen werden.

VARIATIONEN:
Koordinative Zusatzaufgaben: Abschnittsweise werden bestimmte koordinative Zusatzaufgaben gestellt, z.B.
o Hopserlauf, Skippings
e Armkreisen, Arme zur Seite / nach oben strecken
o Rickwartslaufen, Seitgalopp

Einbeziehen von Hochsprungmatte, Weitsprunggrube
Uberlaufen von Hindernissen (z.B. Bananenkisten)

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Wenn der Trainer mit der Gruppe mit- geeignetes Gelande 1 Lauf
lauft oder ein Kind als ,Streckenfihrer”
bestimmt wird, wird keine Streckenfiih-
rung bendtigt.
Training der Ausdauer durch die Dau-

ermethode
WETTKAMPFSYSTEM KINDERLEICHTATHLETIK: SPORTABZEICHEN: BUNDESJUGENDSPIELE:

Diese Ubung bereitet alle Laufdisziplinen des Wettkampfsys- ~ Diese Ubung bereitet die Disziplinen ,800 Meter* sowie = Diese Ubung bereitet alle Disziplinen aus dem
tems Kinderleichtathletik aus dem Bereich ,Vom ausdauernd ~ ,Dauer- / Geléndelauf‘ des Deutschen Sportabzeichens ~ Bereich ,ausdauernd laufen” des Bundesjugend-
Laufen zum Dauerlauf vor, insbesondere die Disziplin  vor. spiele-Wettbewerbs  vor, insbesondere die

,Stadioncross". Disziplinen ,Stadion-Cross* und ,Lauf iiber Stock
1ind Qtainé
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