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Individuelle Trainingssteuerung am Beispiel des Ausdauertrainings

Ablauf der Einheit
Anmerkung: Im Vorfeld wurde bereits der Trainingsbegriff, die Einflussfaktoren der Leistungsfähigkeit sowie konditionelle Fähigkeiten allgemein sowie Ausdauer im Theorieunterricht behandelt. Die Teilnahme am Stuttgart-Lauf wurde am Elternabend als Projekt angekündigt und durch den Schulverein unterstützt.

	Art / Zeit  
	Inhalt 
	Material und Anmerkung

	Theorie
2 Std
	Belastung und Beanspruchung (Belastungsgefüge, RPE); Modell der Trainingssteuerung
	AB1_Trainingssteuerung


	Theorie
1 Std
	Conconi-Test
	AB2_Conconi-Test


	Praxis
2 DS
	Diagnostik: Durchführung Conconi-Test in
mehreren Gruppen (wenig Pulsuhren)
	Protokollbogen, Pulsuhren, Fahrrad


	Theorie
1 Std
	Auswertung Conconi-Test
	AB2_Conconi-Test


	Praxis
6 DS
	Exemplarische Durchführung im Unterricht: extensiver / intensiver Dauerlauf, Fahrtspiel; extensive und intensive Intervallmethode, HITT-Training
	Individuelle Ziele festlegen: Zeit Stuttgart-Lauf und Strecke Cooper-Test. 
AD-Inhalte nur ein Teil der DS.

	Freizeit
4 Wochen
	Eigenständige Planung und Durchführung sowie Dokumentation des Trainings 
	Vorgabe: 2-3 TE pro Woche
App Runtastic / Pulsuhr

	19.06.2016
	Teilnahme Stuttgart-Lauf 7km
	Bonus auf Ausdauernote 

	Freizeit
2 Wochen
	Eigenständige Planung und Durchführung des Trainings 
	Vorgabe: 2-3 TE pro Woche
App: Runtastic / Pulsuhr

	30.06.2016
	Cooper-Test
	Ausdauernote

	Theorie
1 Std
	Besprechung Ausarbeitungen 
	2. Conconi-Test freiwillig




Materialien:
AB1_Trainingssteuerung
AB2_Conconi-Test (mit Protokollbogen)
[bookmark: _GoBack]AB3_AnforderungenAusarbeitung
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IdiidueteTrlningsstuerang am Belspiel des Ausdaverzanings
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