) WIMASU UNTERRICHTSREIHE  FITNESS VERSTEHEN

WIMASU

Matthias ist begeisterter Studienrat an einem Gymnasium in Frankfurt am
Main. Wenn er nicht neue Intensivierungsstrategien flr das Bankdriicken ent-
wirft oder Ableitungen berechnet, spielt er am liebsten Handball oder Gberlegt
sich, wie er die Theorie am besten in die Praxis bekommt.
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VORBEMERKUNGEN ZUR UNTERRICHTSREIHE

WARUM WIR AUSDAUERTRAINING IN UNSEREM WARUM WIR BEIM AUSDAUERTRAINING
SPORTUNTERRICHT THEMATISIEREL EORIE MITEINANDER VERKNUPFEN

Die Bedeutung des Fitnesstraini
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WARUM WIR ES SINNVOLL FINDEN, AUSDAU-
ERTRAINING ZU STEUERN

Neben der Planung und der Verzahnung der Theorie-
Praxis-Inhalte, sollte man sich auch die Frage stellen,
welchen konditionellen Zugang man in einer solchen
Reihe legen mochte. Da wir es jedoch in der Schule nur
in seltenen Fallen mit ausdauererfahregessGelesinnen
zu tun haben, sollte eine Entwick|
ausdauer im Fokus stehen. Diesg

Schiler:innen in mehrfacher SINSICRESS Bedeu
Neben dem prophylaktiscdNaRPOSitiven Iﬂi !
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ven Korpere
Sportler:iinnen. @k
Schule nicht zur \

setzen zu kdnnen. Méglich ware auch el g ,
Herzfrequenzvariabilitat, die in einigen Fallen ebenso zur
Trainingssteuerung eingesetzt wird.

Pulsuhren mit Brustgurten waren daher wiinschenswert,
aber nicht zwingend notwendig. Die Reihe ist so gestal-
tet, dass auch mit Hilfe von Smartphonemessungen
(Durchleuchten des Fingers) und manueller Messungen
(z. B. am Handgelenk) gearbeitet werden kann. Durch
die Verbreitung von Smartwatches stehen ggf. einigen

eine geringere Verletzungs-

Schiler:iinnen auch die optische Herzfrequenzmessung
mit diesem Tool zur Verfigung. Als weiteres technisches
Hilfsmittel ist eine Tracking-App wie Runtastic oder Stra-
va obligatorisch'.

en Schileriinnen nach jeder Stunde ein
Teil des Schileriinnen-Readers freigeschaltet werden.
Hier wird die Theorie in der gerade behandelten Stunde
nochmal zusammengefasst. Aufgepasst: Der Reader
dient zudem als Basis fur eine mogliche Klausur, die dem
Schuler:innen-Reader im Word-Format beiliegt.

1 In diesem Kontext ist es evtl. ratsam, Tracking im Rahmen von Datenschutz zu
thematisieren.
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UNTERRICHTSVERLAUF

Im Folgenden wird der Reihenverlauf beschrieben. Die
Reihe ist dabei auf acht Wochen ausgelesiim@@miasicdoch
beliebig erweitert oder gekirzt werg
Als Grundstruktur werden in deg

ie Yolgenden 1@

ist \die vargol

GRUNDAUFBAU DER UNTERRI
ZEITLICHES GRUNDGERUST

Der theoretische Input zu jeder Stunde erfolgt in der Re-  noch im ausreichenden Bereich, wobei die Bewegungs-
gel zu Beginn der Stunde. Dieser kann teilweise bis zu  zeit in jeder Stunde progressiv zunimmt. Je nach Fitness-
20 Minuten in Anspruch nehmen und sollte einkalkuliert  zustand der Schuler:innen ist es moglich, diesen Rahmen
werden. Zur Not kann dieser jedoch aber auch als Haus-  zu kirzen oder zu erweitern.

aufgabe mit Hilfe des Schiler:innen-Readers vorentlastet

werden. Da die folgende Ausdauerbelastung in der Regel

30 Minuten dauert, ist die korperliche Betatigung den-
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DS Praxisinhalt und Leitfragen Theorieinhalt

Die S* sollen sich Motiven zum Ausdauertraining zuord-

Wasistimeine Ausdauerleistiungstihighens nen, die ihnen am ehesten entsprechen wirden.

1.DS
Laufbahn

Die Schuler:innen ab

MAS S€rhalten eg
n dkg-\isst.
- —— /.

Therdgjsieru € eherz§ 8 iditler maxima-

or Bed*.,ltup]

als zweite Methode

6.DS ennen. Die Idee der lohnen-
Atisiert und praktisch erprobt.
mehrere Laufe mit
JTrainingsstunde: Gruppen
7DS Auf theoretischer Ebene wird thematisiert, wie ein Trai-
: Das Ziel der Stunde ist es, in 60 Minuten einen Marathon als ningsplan im Laufsport aussehen kann.
Kurs zu laufen. Dabei soll jeder so viel laufen, wie er/sie méchte.
+Wie funktioniert High-Intensity-Int Il-Training” : - . . :
Sl AR MR SR A SR Das High-Intensitiy-Intervall-Training wird als nachste
8.DS ) o ) o Trainingsmethode vorgestellt. Die biologischen Grund-
Die S* trainieren nach der High-Intensity-Intervall-Trainingsme-
lagen werden erarbeitet.
thode.
6-8 Wochen S
i LeistungsUberprufung
spater



WIMASU UNTERRICHTSREIHE

1. DOPPELSTUNDE
DER EINGANGSTEST

(© DAUER: 90 Minuten

& ZIEL:
Q Ausdauermotive erfrahen 4
U Vorwissen aktivieren

gen kefilnenlernen

EINSTIEG § ~ e ine pf SRR i Kursteil-
Zu Beginn dé& niC ’ # o
nen-Lehrer:in NEAG 3 i len; : ' o dig y " gliche Moti-
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Belastung tber einSAyEGEIShRkS 7 e \ @EPFT der Bewegung oder
Kontrastierung  konnen oxe T Y V. ; LUig >l WAVschluss sollen sich die Kurs-
emplarisch verschieden Lauf- (88 : A SMERRNO iy, dem sie am ehesten ent-
distanzen (z.B. 100m/ 400m/ i B Srechen NBPC N on. Haufig bietet sich hier auch
800m/2000m/10km/42km) ' & Se it
verglichen werden. Hier wird
beispielsweise deutlich, dass
zunachst gar nicht so klar ist,
ab wann man eine sportliche
Betatigung als Belastung im
Ausdauerbereich  bewerten

Pgliche Motive, wie dem Eifern nach
itsideal kritisch zu hinterfragen.

Zum Abschluss der Gesprachsphase soll gesammelt
werden, was die Schuler:iinnen bisher zur Methodik des
Ausdauertrainings wissen. Dabei soll die Lehrkraft ledig-
lich die Aussagen sammeln und festhalten, jedoch nicht
korrigieren. Diese Ansammlung an Aussagen soll im wei-
kann. Mit Hilfe dieser Prob- teren Verlauf der Reihe immer wieder aufgegriffen wer-
lematik soll deutlich werden, den, wenn es der thematische Schwerpunkt zulasst. So
dass Klassifizierungsmerkma- . | wird haufig der Dauerlauf als Methode genannt sowie
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die Ausgestaltung dieser sind. Dabei soll auch aufgezeigt

werden, dass in den kommenden Stunden zunachst die SPICKZETTEL ZUM ABLAUF:
Dauermethode im Vordergrund steht und im Laufe der
Reihe jedoch noch die Intervallmethoden und die High-
Intensitiy-Intervall-Methoden thematisiert werden. Nicht 2) 10er Ball (7 min)
erwahnt auf dem Plakat ist die Wettkampfmethode. Die-
se kann gerne noch zusatzlich erlautert werden.

1) SL-Gesprach (15 min)

3) 3-5 Steigerungslaufe (ca. 7 min)

pJinuten-Lauf (30 min)

HAUSAUFGABE s E

Als Hausaufgabe sollen alle Kug

entsprech€nde
eBie in den ko eff@en Stunden
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gleiche Menge an Blut durch den Kérper zu pumpen. So
konnen exemplarisch Werte von 35-50 Schlagen genannt
werden. Im Anschluss sollen die Kursteilnehmer:innen
ihren Puls eigenstidndig ermitteln. Dabei soll die manu-
elle Messung am Handgelenk, am Hals oder auch an der
Kniekehle vorgestellt werden. Als zeitliches Intervall emp-
fehlt sich eine Dauer von 10 oder 15 Sekunden, danach
entsprechende Multiplikation mit den er 4,
um die Pulsschlage fur eine Minute

kann entweder zentral von der L

gemessen werden. Sofern S me  Pul
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WARM-UP RIA L

Als Aufwarmspiel wird der Kurs
eingeteilt und (Ultimate) Frisbee
nach ein paar Minuten von der Lehrkr

stellt eine no ‘ an die
Herzfrequenz § auertra|—
¢

werden. Die Kursteilnehmer:innen sollen nun die Herzfre-
quenz bestimmen, indem sie ihren Puls manuell erfihlen,
wahrend die Lehrkraft ein Intervall mit zehn Sekunden
per Pfeifen vorgibt. Im Anschluss an das Spiel sollen die
Werte auf dem Plakat (M5) mit einem Kreuz eingetragen
werden.

Den Schuler:innen soll nach dem Aufwarmspiel transpa-
rent gemacht werden, dass zur Bestimmung der maxi-

FITNESS VERSTEHEN — AUSDAUER
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Diese biologische Einfiihrung ist notwendig, damit das
Prinzip der Energiebereitstellung beim Sport und Aus-
dauersport im Speziellen nachvollzogen werden kann.
Anschaulich soll dieses Prinzip mit dem Material (M9)
eingefihrt werden. Hier soll zunachst herausgearbeitet
werden, dass das ADP auf drei verschiedene Wege mog-
lich ist: Wiederauffillung Gber das Kreatlnphosphat die
Wiederauffullung tber Zucker und die \o4
Uber freie Fettsauren. Jeder dieser 4
unterschiedlich viel und lange Eng

das Tempo-
Muskelzelle il
Da man jed
se durch veli§
den bei
kénnen

Stunde und d&
Schiler:inner
im Korper an
Das zuvor ge
fur die weitere Pr

zu verbrennen. Fur diesen Vorgang bef

jedoch Sauerstoff, der ihm tber die Atmung zugefiihrt

wird. Bei diesem Vorgang entstehen fir ein Glukosemo-
lekal 31 ATP, die im Vergleich zu den zwei zuvor genann-
ten Prozessen jedoch langsamer zur Verfligung stehen.
Dajedoch sehr viel Energie produziert wird, kann mit Hilfe
dieses Vorgangs lange gelaufen werden, jedoch nicht auf
hochstem Niveau.

M9 ENERGIEBEREITSTELLUNG

kJ/min

KP + ADP < Kreatin + 1 ATP

anaerob-alaktazid

PHOSPHATE GLUKOSE & 3 ATP +

anaerob-laktazid

Laktat

Glukose + 0, < 31 ATP + H,0 + C0,

Freie Fettsiure < 130 ATP

“SEAEROB

hohen Lak-
t man daher

i (130 ATP),

n, als es bei
Usste das
Stelle sollte
Eiweilke zur

, gegangen werden. Um die Thematik
abzurunen sollte noch erwahnt werden, dass diese Pro-
zesse zeitlich nicht getrennt voneinander ablaufen bzw.
nachgeschaltet sind, sondern dass immer eine Form der
Energiebereitstellung dominiert, die anderen aber im
Hintergrund ablaufen. So wird bereits bei der anaeroben
Verbrennung auch Glukose aerob verbrannt, nur ist dies
nicht die in dieser Phase dominante Form der Energiebe-
reitstellung.
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HAUSAUFGABE
Da in der Folgestunde ein Bike & Run ausgefuhrt wird,
sollen sich die Schiler:iinnen paarweise zusammenfinden
und fur die Stunde in der kommenden Woche ein Fahrrad
organisieren. Im besten Falle sollten die Partner eine ahn-
liche Ausdauerleistungsfahigkeit und ahnlich grold sein,
damit das Fahrrad fur beide Personen passend ist. Zu-
dem sollen sie einen 30-40-minUtigen Lasfcamislar Stufe
2 bis 4 (Gehphasen erlaubt) absolvig '

)

nschluss

g erhalte
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6.DOPPELSTUNDE
DIE INTERVALLMETHODE

(® DAUER: 90 Minuten

& ZIEL:

U Das Prinzip der lohnendg P us rstehW‘
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| inuten, im Training anstelle
kontinuierlich Uber eine langercZe | : i ERRDBECh ginge 2 1000m in 3:00min ab-

den. Das Prinzip ahnelt daher der in der ersten Stu Das Ziel de ylimethode, d|e Ermudung etwas hin-
besprochenen Intervallmethode, die als stancige auszuzogem um damit auch hoéhere Intensitaten zu er-
sel zwischen Belastung und Pause charakterisiert ist. Die  ma&glichen, soll zunachst nicht erwahnt werden.
(extensive) Intervallmethode ist daher eine gute Methode

auf die Dauermethode vorzubereiten, da im Anfanger-

bereich die Laufe haufig von Gehphasen unterbrochen

werden mussen. Die Intervallmethode ist daher auch ein

guter Einstieg in das Ausdauertraining.

In dieser Stunde geht es nun darum, ein wenig Struktur in
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ABSCHLUSS
In der anschlieRenden Reflexionsphase sollte zunachst
der subjektiven Wahrnehmung Vorrang gewahrt wer-
den. So wird in der Regel genannt, dass die Messung der
Herzfrequenz recht stressig fur die Kursteilnehmer:innen
war. Bei einigen Schuler:innen kénnte es vermutlich auch
zu Fehlern bei der Messung gekommen sein, was aber
nicht weiter schlimm ist. Haufig wird a a
der zweite Durchgang merklich bg
oder das Tempo nicht gehalten
Infolgedessen soll erneut einy
gelegten Diagrammen (M

der Diagran
sondere be <',l' 3
die Belastufig
sie bei der
lich gibt es

. Bt as. steigt, wohinggeen
fo| konstanterpleibt (patidis

Danach Wechsel und gleiches Pro

Durchgang 1:

Ge MRt den
@REHSET Uhrt we ui ,
d sucht si ge-

Ziel mit einer niedrigeren Wiedereinstiegsherzfrequenz
leichter zu erreichen ist als mit der héheren. So ist die
gleiche Belastung im ersten Durchgang leichter moglich
als im zweiten.

Auf diesen Erkenntnissen aufbauend soll das Prinzip der
lohnenden Pause (M16) verdeutlicht werden. Dabei soll
der exponentiell aussehende Abfall der Herzfrequenz im

angegeben,
sein kann.

3 \tervallme-
). So soll

- Partner A: 4 Laufe mit jeweils 3 Minuten zu vorgegebener Pace

« Wiedereinstieg: HF < 150
« Partner B: Notiert Pausenzeit
Danach Wechsel und gleiches Procedere

4) Reflexion (15 min)

Die Schuler:innen sollen im Anschluss Kapitel 5 aus

* dem Reader als Nachbereitung erhalten.
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FAZIT

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die Reihe das Potential bietet, Schiler:innen wichtige Erfahrungen
im Ausdauertrainingsbereich sammeln zu lassen. Zudem erhalteassig fundierte Erkenntnisse zur Trainingsge-

des Training durchzufihren. ) ‘
Ob sich die Ausdauerleist : ag ' 8l vickelt, ist vor allen Dingen
it [ ausaufgaben wahrge-
nommen haben, isi<ifie l o Y aufi | ' b den reinen Pra-
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KAPITEL 1 — WAS IST AUSDAUER UND WIE
TRAINIERST DU DEINE AUSDAUER?

Ausdauer: Klar, den Begriff kennst du. Du verbindest Ausdauer mit sportlichen Aktivititen, wie zum
Beispiel einem Marathonlauf? Natiirlich brauchen auch viele weitere Sportler*innen eine gute

Ausdauer, zum Beispiel FuBballer*

innen oder Tennisspicle ‘- en. Auch bei einem 10km-Lauf

brauchst du eine gute Ausdag en z.B. dem 2km-Lauf, einem

400m-Lauf oder einem as auch ng n‘7 Zumindest steckt im

Begriff ,,Ausdauer* dd8 ,,auer ‘
jetzt genau 2ad L

Was

Shaucn uns den Begriff

portler* ilgn unte «SDAUER?

igdaudBeeigt sich in drei Eigenschafte
i

A halS$ty tung ang

Das nennt mal iderstad

Wdie Fihighkit

B iiber eine

PRAXIS UND THEORIE AUSDAUERTRAINING Jinger, M. (2021) 2
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3. die Wiederholungsmethode,
4. die Wettkampf- und Kontrollmethode und das
5. High-Intensitiy-Intervall-Training

Insgesamt sprechen wir hdufig vom Laufen oder Joggen als Ausdauerbelastung. Natiirlich gibt es auch
andere Beispiele fiir Ausdauerbelastungen wie z.B. Schwimmen, Rad fahren, Ski-Langlauf etc., die du

dir bei dem Trainingsmethoden vorstellen kannst, aber meistens nicht ohne Weiteres vor deiner Haustiir

ausprobiert werden konnen.

.

aber mit sehr hohen Intens

erklart.

Welche Ausdauertrainingsmethode du wéhlen solltest, ist immer davon abhéngig, welche Trainingsziele
du hast. Aufgrund der im vorherigen Abschnitt erlduterten unterschiedlichen Einteilungskriterien
ergeben sich unterschiedliche Zieldimensionen. Das Gute ist, dass mit einer Trainingsmethode haufig

mehrere Teilziele erreicht werden (Hohmann et al., 2007, S. 62).

PRAXIS UND THEORIE AUSDAUERTRAINING Jinger, M. (2021) 6
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KAPITEL 2 — AUSDAUERTRAINING — WIE WEIT
UND WIE SCHNELL SOLL ICH LAUFEN?

Natiirlich kannst du dir die Joggingschuhe anziehen und einfach loslaufen. Damit machst du erst einmal
nichts falsch. Viele Athlet*innen und Trainer*innen haben sich aber schon die Frage gestellt, wie sie

ihre Ausdauer am besten trainieren, denn Ausdauertraining istgmstrengend und kostet viel Zeit. Man hat

ird, da die Belastungsintensitit
Bh (2007, 16). Das gezielte

tibrigens herausgefunden, dag

Sy et
Training nach subjcy@EERA mw Q.. EinTHGERS gelingt nur wenigen
erfahrenen Sp@fticHs i Abschn#t [ernst du ein p 7 n, dar weder zu

im richtifen ,

6() K ‘l C gt_ .
iffin@Ye®vant? Dghist w
L : T
en. odel Belastuferl dein =
e ’, -"‘ : *

und Sauerstoff und das Herz m da e lor shlag ——

sie zu versorgen. Wir halten fest: steigende Belastung = steigende Herzfrequenz. Daher ldsst sich an der

Herzfrequenz die Intensitét ableiten.

Eine weitere Moglichkeit, die Intensitdt zu steuern, ist deine Laufgeschwindigkeit (Pace). Diese wird
im Laufsport in Minuten pro km angegeben, also der Zeit, die du fiir einen Kilometer benotigst. Dazu
laufst du 1 Kilometer und schaust auf die Uhr, wie lange du dafiir bendtigt hast. Recht schnelles Jogging

ist, wenn du fiir 1 Kilometer 4 bis 5 Minuten benétigst. Deine ,,Pace” zu wissen, bringt dir aber nur

PRAXIS UND THEORIE AUSDAUERTRAINING Jinger, M. (2021) T4



Die Ruheherzfrequenz

Ein besonderer Wert der Herzfrequenz ist die Ruheherzfrequenz, die auch hdufig als Ruhepuls
bezeichnet wird. Dieser gemessene Wert gibt, wie der Name schon verdeutlicht, an, wie viele Schlidge
dein Herz in Ruhe schlidgt, um dein Korper mit ausreichend Blut zu versorgen. In der Regel liegt dieser
Wert bei Erwachsenen zwischen 60 und 80 Schligen. Gemessen werden sollte er kurz nach dem

Aufstehen, da wir hier am ausgeruhtesten sind.

Die Ruheherzfrequenz wird auch von deinem Trainingsz

and beeinflusst. Teilweise liegen bei

Spitzensportlern Werte von g \ 4gen pro

Indikator fiir den Trainig

? a1jag 10 5 chr_let man dann als
ag @d (Srper puin pen als ein
p = - . . . .3,

S irzkannm ethe

g

LY L
aS 11eo
> =

Einfluss auf die maximale Herzfreue ' t. Daﬁer haben “eie Vielzahl von Autoren weitere Formeln
entwickelt, die auch das Korpergewicht beriicksichtigen. Doch auch diese Formeln sind nicht fiir alle
passend. Es gibt bspw. sogenannte ,,Highpulser”. Das sind Personen die einfach immer eine sehr hohe
maximale Herzfrequenz, zum Beispiel 230 Schldge pro Minute haben. Dies ist teilweise genetisch

veranlagt und auch nicht bedenklich. Die Formeln wiirden fiir diese Personen nicht passen.

Dies ist vor allen Dingen problematisch, da man von der maximalen Herzfrequenz prozentual

Trainingszonen ableitet (Kapitel 3). Du kannst dir aber vorstellen: Wenn jemand mit der falsch

PRAXIS UND THEORIE AUSDAUERTRAINING Jinger, M. (2021) 9
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M9 ENERGIEBEREITSTELLUNG

KP + ADP & Kreatin + 1 ATP

anaerob-alaktazid

kJ/min

GLUKOSE < 3 ATP + Laktat

anaerob-laktazid

PHOSPHATE

G'"ZKOSE AEROB
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KAPITEL 4 — DIE STEUERUNG UBER DAS
SUBJKETIVE BELASTUNGSEMPFINDEN

Die bereits in Kapitel 2 besprochene Steuerung iiber das subjektive Belastungsempfinden, also die

Wahrnehmung der Beanspruchung, ist vermutlich die Form, mit der die meisten Menschen

Beeriffe Beanspruchung und Belastung

Pls anstrengend

Stufen sollen dabei multipliziert mit der Zahl 10

. . . 15 anstrengend
die zugehorige Herzfrequenz ergeben. Die Borg-
16
Skala ist daher gut geeignet, wenn es darum geht,
« . ; iy 17 hr sch
die eigene Beanspruchung in Abhéingigkeit mit Senrsenwer
der (antizipierten) Herzfrequenz abzubilden. 18
19 sehr, sehr schwer
Aufgrund der Vielzahl der Stufen und der damit =

verbundenen Komplexitét der Skala wurden in
PRAXIS UND THEORIE AUSDAUERTRAINING Jiinger, M. (2021) 17



WIMASU
Was die Anpassungen betrifft, ist auch klar, dass die intensive Intervallmethode besonders den

anaeroben Stoffwechsel trainiert. Dabei verbessert sich die Laktattoleranz aber auch die
Laktatkompensation, also der Abbau von Laktat wird trainiert. Zudem verbessert sich die maximale
Sauerstoffaufnahme und die Umstellungsfiahigkeit der Energiebereitstellung (vgl. Hanakam & Ferrauti,
2020, S.381). Bei der extensiven Methode werden der aerobe Stoffwechsel oder der aerob-anaerobe

Mischstoffwechsel und die Umstellungsfihigkeit der Energiebereitstellung trainiert. Zudem verbessert

sich ebenfalls die maximale Sauerstoffaufhahme.

PRAXIS UND THEORIE AUSDAUERTRAINING Jinger, M. (2021) 20
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M19 SAUERSTOFFAUFNAHME

nach de Marées (2003, $.377)

‘ apuasbunysojag

@@ uuibagsbunisojag

benétigter Sauerstoff

dieser Methode trainieren mochtest oder nicht.

Wie auch immer gilt: Variiere die Methoden und absolviere nicht nur HIIT. Damit hast du den besten

Trainingseffekt.

PRAXIS UND THEORIE AUSDAUERTRAINING Jinger, M. (2021) 24
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