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Laufbausteine klassisch

men Laufausteinen siehst du wie @
Runden du laufen sollst.

Laufe die gewahlte Strecke ohne
Unterbrechung. Markiere im Plan,
welche Strecke du gelaufen bist.

Die einzelnen Laufausteine werden
nacheinander gelaufen.

Die Reihenfolge und die Pausenzeiten
bestimmst du. Teile dir deine Krafte ein
und wahle ein angemessenes
Lauftempo.

Laufe in dem markierten Laufbereich
und halte die festgelegte Laufrichtung
ein.

Name:
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Hinweilse fur die Lehrkraft

» Jede Schdlerin, jeder Schiler erhalt einen Laufbausteinarbeitsplan.

» Die Schulerinnen und Schuler suchen sich einen Platz auf dem Schulhof (ggfls. in einem durch die Lehrkraft
markierten Bereich) und legen den Laufbausteinarbeitsplan auf den Boden. Gdfls. ist es sinnvoll, dass die
Schulerinnen und Schiler den Plan beschweren (z. B. mit dem eigenen Stiftem&ppchen oder einem Stein),

damit der Zettel nicht wegfliegt. Der Laufbausteinarbeitsplan markiert den Platz, von dem die Schulerinnen und
Schuler die einzelnen Laufaufgaben starten.

» Die Schulerinnen und Schuler bearbeiten Baustein flr Baustein den Laufbausteinarbeitsplan, indem sie so viele
Runden in einem markierten Bereich laufen, wie in den einzelnen Bausteinen vorgegeben sind. Die Reihenfolge

bestimmen die Schulerinnen und Schiiler. Bearbeitete Laufausteine werden von den Schilerinnen und Schiilern
mit einem Stift abgekreuzt.

» Fur die zwei Pausenzeiten kann gemeinsam eine Aufgabe vereinbart werden (z. B. Stehen und bis 50 zahlen,
eine Runde langsam gehen, Stehen und 10 Mal tief durchatmen).



L aufbausteine Kombination

men Laufbausteinen siehst du Wie\
viele Runden du laufen sollst.

Laufe die gewahlte Strecke ohne
Unterbrechung. Markiere im Plan,
welche Strecke du gelaufen bist.

Die Farben zeigen dir die Laufaufgaben.

Die einzelnen Laufbausteine werden
nacheinander gelaufen.

Die Reihenfolge bestimmst du. Teile dir
deine Krafte ein und wahle ein
angemessenes Lauftempo.

Laufe in dem markierten Laufbereich
und halte die festgelegte Laufrichtung
ein.
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Hopserlauf

Ruckwarts laufen
Tempolauf

Gehen

Name:




Hinweilse fur die Lehrkraft

» Jede Schdulerin/ jeder Schiler erhélt einen Laufbausteinarbeitsplan.

» Die Schulerinnen und Schuler suchen sich einen Platz auf dem Schulhof (ggfls. in einem durch die Lehrkraft
markierten Bereich) und legen den Laufbausteinarbeitsplan auf den Boden. Gdfls. ist es sinnvoll, dass die
Schulerinnen und Schiler den Plan beschweren (z. B. mit dem eigenen Stiftem&ppchen oder einem Stein),
damit der Zettel nicht wegfliegt. Der Laufbausteinarbeitsplan markiert den Platz, von dem die Schulerinnen und
Schuler die einzelnen Laufaufgaben starten.

» Die Schulerinnen und Schuler bearbeiten Baustein flr Baustein den Laufbausteinarbeitsplan, indem sie so viele
Runden in einem markierten Bereich laufen, wie in den einzelnen Bausteinen vorgegeben sind. Die Reihenfolge
bestimmen die Schiilerinnen und Schiler. Bearbeitete Laufausteine werden von den Schilerinnen und Schilern
mit einem Stift abgekreuzt. Farbige Laufbausteine markieren besondere Laufaufgaben (Gehen, Hopserlauf,
Tempolauf, rickwarts laufen).

» Fur die zwei Pausenzeiten kann gemeinsam eine Aufgabe vereinbart werden (z. B. Stehen und bis 50 zahlen,
eine Runde langsam gehen, Stehen und 10 Mal tief durchatmen).



Laufbausteine Farbmarkierungen Name:

ﬁie Farben zeigen dir die Laufaufgatm

Die einzelnen Laufbausteine werden
nacheinander gelaufen.

Laufe pro Laufbaustein in dem
markierten Laufbereich eine Runde und
halte die festgelegte Laufrichtung ein.

Zahle dabei die farbigen Markierungen

auf der Laufstrecke.

Trage in die einzelnen Laufbausteine
ein, wie viele Markierungen der

jeweiligen Farbe du gezahlt hast.

Bei den Laufbausteinen, in denen zwei
oder mehrere Farben abgebildet sind,
musst du die Markierungen der
abgebildeten Farben zusammenzahlen

Kund das Ergebnis notieren. /




Hinweilse fur die Lehrkraft

» Jede Schilerin/ jeder Schiuler erhalt einen Laufbausteinarbeitsplan.

» Die Schulerinnen und Schuler suchen sich einen Platz auf dem Schulhof (ggfls. in einem durch die Lehrkraft markierten
Bereich) und legen den Laufbausteinarbeitsplan auf den Boden. Gdfls. ist es sinnvoll, dass die Schilerinnen und Schiiler
den Plan beschweren (z. B. mit dem eigenen Stiftemé&ppchen oder einem Stein), damit der Zettel nicht wegfliegt. Der
Laufbausteinarbeitsplan markiert den Platz, von dem die Schilerinnen und Schiler die einzelnen Laufaufgaben starten.

» Auf der Laufstecke werden farbige Markierungen angebracht (wie im Plan markiert: rot, blau, gelb, grtin). Hierzu eignen
sich Markierungen mit Kreide mit Pylonen oder bemalten Bierdeckeln, die an der Laufstrecke ausgelegt werden. Es
konnen auch Markierungen an Wanden oder Spielgeraten angebracht werde (z. B. mit farbigen Bandern).

» Sollte es keine Mdglichkeit geben, Farbausdrucke fir jede Schulerin, jeden Schuler zur Verfiigung zu stellen, kbnnen die
Schulerinnen und Schiler ihre Arbeitsblatter vorher bunt ausmalen. Die Lehrkraft gibt die Farben vor.

» Die Schulerinnen und Schuler laufen jeweils eine Runde pro Baustein in einem festgelegten und markierten Laufbereich.
Beim Laufen durch die Laufstrecke z&hlen die Schilerinnen und Schuler die farbige Markierungen wie in dem Baustein
dargestellt. Nach der gelaufenen Runde tragt die Schulerin, der Schiler die Anzahl der Markierungen der abgebildeten
Farbe in den Laufbaustein ein. Bei den Laufbausteinen, in denen zwei oder mehrere Farben abgebildet sind, sollen die
Markierungen der abgebildeten Farben zusammenzahlt und das Ergebnis notiert werden.

» Hat eine Schulerin, ein Schuler sich beim Laufen verzahlt, muss sie die Runde nochmal laufen und wiederholt zahlen.

» FUr die zwei Pausenzeiten kann gemeinsam eine Aufgabe vereinbart werden (z. B. Stehen und bis 50 z&hlen, eine Runde
langsam gehen oder Stehen und 10 Mal tief durchatmen).



Laufbausteine (Fitness)

Die einzelnen Laufbausteine
werden nacheinander gelaufen.

Ldse die Rechenaufgabe eines
Laufbausteins und merke dir das
Rechenergebnis. Laufe tUber das
Gelande zu dieser Zahl. Auf dem
Plakat mit dem Rechenergebnis ist
eine Fitnessiibung abgebildet.

Merke dir die Ubung und laufe
zurlck zu deinem Arbeitsplan.
Fuhre die Fitnesstibung dort aus.

Wiederhole die Fitnessuibung so oft
wie das Rechenergebnis vorgibt.

Schreibe in den Laufbaustein,

Name:

kwelche Ubung du ausgefiihrt hastj

4+8
31-7 12+6 30-27
15+15 /+4 9+13
21-13 39-29 11+17
24-19




Hinweilse fur die Lehrkraft

» Die Lehrkraft verteilt die Zettel mit dem Zahlen und den Fitnesstbungen (siehe Anhang) im Vorfeld auf dem
Gelande.

» Jede Schdulerin/ jeder Schiler erhalt einen Laufbausteinarbeitsplan.

» Die Schulerinnen und Schuler suchen sich einen Platz auf dem Schulhof (ggfls. in einem durch die Lehrkraft
markierten Bereich) und legen den Laufbausteinarbeitsplan auf den Boden. Gdfls. ist es sinnvoll, dass die
Schulerinnen und Schiler den Plan beschweren (z. B. mit dem eigenen Stiftemé&ppchen oder einem Stein),
damit der Zettel nicht wegfliegt. Der Laufbausteinarbeitsplan markiert den Platz, von dem die Schiilerinnen und
Schiler die einzelnen Laufaufgaben starten.

» Die Schulerin, der Schiiler I6st die Rechenaufgabe eines Laufbausteins und merkt sich das Ergebnis. Dann lauft
die Schulerin, der Schuler los und sucht auf dem Gelande einen Zettel, auf dem die Zahl (das Rechenergebnis)
und eine Fitnesstibung abgebildet ist. Die Schilerin, der Schuler merkt sich die Fitnesstibung und weiterhin das
Rechenergebnis und lauft zum Arbeitsplan zurtck. Dort fuhrt die Schulerin, der Schiiler die Fitnessiibung so oft
aus wie das Rechenergebnis vorgibt. Anschliel3end schreibt die Schulerin, der Schiiler die Fitnessltbung (z. B.
Liegestlitz) unter die Rechenaufgabe im Laufbausteinarbeitsplan.

» Die Schulerinnen und Schuler bestimmen die Reihenfolge fiir die Bearbeitung der einzelnen Laufbausteine.

» Bei einem weitlaufigen Geléande ist eine Markierung der Laufstrecke nicht unbedingt erforderlich. Bei der Suche
nach dem Zettel mit der richtigen Zahl kénnen die Schulerinnen und Schiler einen eigenen Laufweg wahlen.



Knieheber mit
Seltzug

. ?




Knieheber mit
Seltzug

. ?




Knieheber mit
Uberrzug




Liegestltz




Liegestltz




Powerjump




Powerjump




Knlebeuge (statisch)
mit Fersenhebung




Knlebeuge (statisch)
mit Fersenhebung




Hinsetzen und
tief ein- und ausatmen




Hinsetzen und
tief ein- und ausatmen




