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Laufrhythmus statt Pause 

Diese Unterrichtseinheit beinhaltet eine Laufstrecke, welche alleine und 
eine andere, welche in der Gruppe gelaufen wird. 

Ein Team aus vier Schülerinnen und Schülern (SuS) mit 
unterschiedlichen Leistungsniveaus entwickelt gemeinsam eine 
Laufstrategie. Ziel ist, dass jede Person möglichst lange ohne Unterbruch 
und in einem gleichmässigen Tempo laufen kann. Für das Teamergebnis 
zählt die insgesamt von allen Teammitgliedern gelaufene Zeit. Die 
Teammitglieder organisieren sich so, dass sie alleine, zu zweit oder als 
Gruppe laufen, damit jede Person ihre maximale individuelle Laufzeit 
ohne Gehen oder Anhalten erreicht. 

 

Das Projekt wurde erarbeitet und realisiert von Serge Weber (HEP Vaud) & Stefan Leuenberger (HEP BEJUNE) 
Expertin: Christelle Hayoz (Universität Freiburg) 

 

VORSTELLUNG DES THEMAS UND ERSTE ANALYSEN 

Kompetenzbereich (Thematik)  Laufen, Springen, Werfen 

Referenzsportart Laufen (Ausdauer) 

SACHANALYSE 

Die Ausdauer kann in unterschiedlichen Umgebungen und durch vielfältige Fortbewegungsarten 
trainiert werden. Aktivitäten im Freien fördern die Körperwahrnehmung, bieten mehr Raum und 
anspruchsvollere Terrains. Die Sporthalle hingegen bietet klare Orientierungspunkte für die Lernenden 
und erleichtert der Lehrperson die Organisation. 

Das hier vorgestellte Projekt ist in erster Linie für die Durchführung im Freien in unterschiedlichen 
Geländen konzipiert, lässt sich jedoch problemlos auch in der Sporthalle umsetzen. 

Das Projekt basiert auf dem Laufen. Es ist jedoch auch möglich, den SuS weitere Ausdauersportarten 
und -varianten aufzuzeigen, wie Gehen, Orientierungslauf2, Fahrradfahren, Schwimmen oder 
Skilanglaufen. 

In jedem Fall ist es wichtig, den SuS ausreichend Zeit zu geben, an ihren konditionellen Fähigkeiten zu 
arbeiten, um den Unterschied zwischen Tempo und Ausdauer zu erkennen. Ziel ist es, unterschiedliche 
Laufformen – schnelles Laufen und ausdauerndes Laufen – technisch zu üben, um deren körperliche 
Unterschiede bewusst zu erfahren und das eigene Tempo an Umfeld, Bewegungsform und Ziel 
anzupassen. 

In dieser Unterrichtseinheit wird vorgeschlagen – im Gegensatz zu den anderen PROJEBS-Projekten, 
mit den SuS zwölf Einzellektionen von 45 Min., statt sechs Doppellektionen durchzuführen, um über 
sechs Wochen hinweg sichtbare Fortschritte zu erzielen. Diese Entscheidung beruht auf dem Prinzip 
der Häufigkeit und Regelmässigkeit, die für die Entwicklung der Ausdauerfähigkeit notwendig sind.

 

1 In der Schweiz werden die Schulstufen mit dem HarmoS-Konkordat in drei Zyklen unterteilt und mit einer einheitlichen Zählweise 

(1H–11H) versehen: Zyklus 1 (Primarstufe): 1-2H Vorschulstufe/Kindergarten und 3-4H - Zyklus 2 (Primarstufe): 5-6H und 7-8H 
- Zyklus 3 (Sekundarstufe I): 9H, 10H und 11H. 
 2 Auf Seite 23 wird zum Orientierungslauf eine zielgerichtete Aufgabe vorgeschlagen. 

Die auf den folgenden Seiten dargestellte Anwendungssituation ist als Vorschlag in Form einer komplexen Aufgabe zu 
verstehen, welche nach dem kompetenzorientierten Ansatz erarbeitet wurde. Dabei kann (oder muss manchmal auch) 
inhaltlich das eine oder andere verändert oder ergänzt werden, um es an die schulische Situation anzupassen. Dennoch soll 
die Komplexität dieser Anwendungssituation nicht zu stark modifiziert werden. Der Erwerb des Wissens und der Fertigkeiten, 
die für die Erreichung der angestrebten Kompetenz erforderlich sind, bedingt eine lange Lernzeit (8 bis 10 Stunden), welche 
sich in der Regel auf mehrere aufeinander folgende Doppellektionen verteilt. 
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Gemäss diesen Prinzipien wird vorgeschlagen, eine Art «Hausaufgabe im Sportunterricht» 
durchzuführen, das heisst die SuS sollen dazu motiviert werden, zusätzlich zu den zwei Sportlektionen 
pro Woche mindestens einmal wöchentlich zu laufen. So könnte – insofern die SuS mitmachen – eine 
sechswöchige Unterrichtseinheit mit je drei Laufeinheiten pro Woche entstehen. Unter diesen 
Bedingungen sind Fortschritte sehr wahrscheinlich und für die Lernenden gut spürbar. 

Dabei verwenden die SuS ein Lerntagebuch, in diesem sie die verschiedenen Angaben zu ihrem 
Training festhalten, wie zum Beispiel ihren körperlichen Zustand, ihre Fortschritte und ihre Ergebnisse. 
Im ersten Teil des Lerntagebuchs steht eine formative Beurteilung zur Verfügung, welche während der 
gesamten Unterrichtseinheit als Basis dient. Die SuS nutzen das Trainingstagebuch sowohl im 
Unterricht als auch für ihre „Hausaufgabe“ zu Hause. Es wird nach jeder Trainingseinheit ausgefüllt. Der 
zweite Teil ist ein individueller Beurteilungsbogen, der am Ende der Unterrichtseinheit als summatives 
Beurteilungsinstrument verwendet wird. 

KOMPETENZSTUFEN GEMÄSS LP21 

Kompetenzstufe BS.1.A.1.2d 
Die SuS können während einer längeren Laufbelastung die Laufgeschwindigkeit anpassen. 

Kompetenzstufe BS.1.A.1.2e 
Die SuS können ihr Alter in Minuten laufen und wissen, dass regelmässiges Trainieren für die 
Leistungssteigerung entscheidend ist. 

ÜBERFACHLICHE KOMPETENZEN GEMÄSS LP21 

Personale Kompetenzen (Selbstständigkeit) 

• Die SuS können Strategien einsetzen, um eine Aufgabe auch bei Widerständen und 
Hindernissen zu Ende zu führen. 

Soziale Kompetenzen (Dialog- und Kooperationsfähigkeit) 

• Di SuS können je nach Situation eigene Interessen zu Gunsten der Zielerreichung in der Gruppe 
zurückstellen oder durchsetzen. 

Methodische Kompetenzen (Aufgaben/Probleme lösen) 

• Die SuS können Ziele für die Aufgaben und Problemlösungen setzen und Umsetzungsschritte 
planen. 

PÄDAGOGISCHE PERSPEKTIVEN 

• Miteinander: Die SuS erleben Ausdauerlauf als gemeinsame Herausforderung, bei der sie sich 
gegenseitig unterstützen, motivieren und Verantwortung füreinander übernehmen. 

• Leistung: Die SuS setzen sich persönliche Leistungsziele, verfolgen diese systematisch und 
reflektieren ihre Fortschritte. 

• Gesundheit: Die SuS lernen, Ausdauertraining als Mittel zur Förderung ihrer Gesundheit 
wahrzunehmen und verantwortungsvoll umzusetzen. 

VORAUSSETZUNG DER SCHÜLERINNEN UND SCHÜLER 

• Die SuS können fünf Minuten ohne anzuhalten laufen. 

• Die SuS können mit Hilfe eines Beobachtungsrasters eine Mitschülerin oder einen Mitschüler 
beim Laufen beobachten. 

ERWARTETE KOMPETENZ AM ENDE DER UNTERRICHTSEINHEIT 

Die SuS können möglichst lange ohne Unterbruch und in gleichmässigem Tempo laufen. Sie 
bestimmen eine individuelle Laufzeit (mindestens ihr Alter in Minuten) und vereinbaren im Team 
eine gemeinsame Zielzeit. 
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BESCHREIBUNG DER ANWENDUNGSSITUATION 

KURZE VORSTELLUNG DER ANWENDUNGSSITUATION 

Nach der diagnostischen Beurteilung (in der ersten Lektion) werden sechs Teams mit je vier SuS 
unterschiedlicher Leistungsniveaus gebildet, die während eines grossen Teils der Unterrichtseinheit 
zusammenarbeiten. 

Auf einer möglichst langen Laufstrecke (in der Sporthalle entlang der wandnahen Linien, auf einem 
Aussengelände usw.) werden neun Markierungen (Stäbe, Hütchen, Teller usw.) aufgestellt, um die die 
SuS laufen. Alle SuS wählen individuell die Markierungen aus (in der Regel vier), die sie umrunden 
möchten, bevor sie zum Startpunkt zurückkehren. 

SCHEMATISCHE DARSTELLUNG 

 

LERNZIELE 

Die SuS können: 

• eine bestimmte Zeit ohne Unterbruch laufen und diese, je nach Leistungsniveau, in jeder Lektion 
um ein bis zwei Minuten steigern. 

• im gleichmässigen Tempo laufen: Anzahl Schritte pro Minute, Atmung im Rhythmus der 
Laufschritte. 

• in leistungshomogenen Teams laufen, um sich gegenseitig zu unterstützen. 

• in leistungsgemischten Teams laufen, um ein gemeinsames Ziel zu erreichen. 
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RAHMENBEDINGUNGEN (REGELN, VORSCHRIFTEN UND ORGANISATION) 

Vorbemerkung 

Die Durchführung der summativen Beurteilung erfordert mindestens 70 Minuten. Entsprechend ist es 
notwendig, zwei aufeinanderfolgende Lektionen dafür einzuplanen.  

ANWEISUNGEN DER LEHRPERSON UND ORGANISATION 

Alle SuS laufen im Minimum die Anzahl Minuten entsprechend ihrem Alter ohne Anhalten, um das 
Mindestziel zu erreichen. 

Kreuzen sich die SuS, dann laufen sie rechts vorbei (Laufrichtung: gegen den Uhrzeigersinn). 

Startet eine Schülerin oder ein Schüler zu einer weiteren Laufrunde, so erhöht sich entsprechend die 
Laufzeit und sie wird für sie bzw. ihn, sowie für das Team angerechnet. 

Die Gesamtzeit des Teams entspricht der Summe der individuellen Laufzeiten. 

REGELN 

Vor dem Lauf 

Nachdem die Lehrperson den SuS die Modalitäten der summativen Beurteilung erklärt hat, macht sie 
ein gemeinsames Aufwärmen von 10 Minuten. Falls noch nicht geschehen, teilt sie die sechs Teams in 
die beiden Laufserien ein und lässt die Teams ihre Strategie selbst organisieren. 

Die Beobachter:innen werden den Läufer:innen zugeteilt und sind mit dem individuellen 
Beurteilungsbogen ihrer Athletin bzw. ihres Athleten ausgerüstet. 

Die vier SuS eines Teams haben 5 Minuten Zeit für die Strategieplanung. Sie tauschen sich über ihre 
aktuelle Form, ihre persönlichen Ziele und das gewünschte Teamziel aus. 

Sie füllen ihren persönlichen Lauf-Beurteilungsbogen aus, indem sie ihren Formzustand, die gewählte 
Strecke und ihr persönliches Ziel eintragen (ohne zu gehen oder anzuhalten). 

Drei Teams starten gleichzeitig und werden während der gesamten Dauer des Laufes (15 Minuten) von 
den drei pausierenden Teams beobachtet und beurteilt. Anschliessend werden die Rollen getauscht. 

Während des Laufs 

Die SuS stoppen die Laufzeiten ihrer Athletin bzw. ihres Athleten. 

Nach dem Lauf 

Am Ende des Durchgangs erfassen die Beobachter:innen die Laufzeiten und berechnen die gesamte 
Team-Laufzeit. Zudem halten sie den emotionalen Zustand (ein persönliches Empfinden) ihrer Athletin 
bzw. ihres Athleten fest. 

Anschliessend füllen die SuS den persönlichen Beurteilungsbogen aus. 

Nach Abschluss beider Durchgänge führt die Lehrperson eine gemeinsame Bilanz durch. 

BENÖTIGTES MATERIAL 

Pro Team 

• mehrere Zeitmesser (Uhr, Handy, Tablet usw.) 

• ein Ergebnisblatt 

• mehrere Schreibstifte 

• Lernjournal 

BEURTEILUNGSVERFAHREN 

Vorschlag für den Ablauf über 70 Minuten 

1. Begrüssung und Erklärungen 5’ 

2. Aufwärmen 1. Serie 5’ 

3. Vorbereitung in jedem Team 5’ 

4. 1. Durchgang des Laufes 15’ 
 

5. Ausfüllen des Bogens und Wechsel 5’ 

6. Aufwärmen 2. Serie 5’ 

7. 2. Durchgang des Laufes 15’ 

8. Ausfüllen des Bogens und Bilanz 15’ 
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BEURTEILUNGSKRITERIEN UND BEOBACHTBARE INDIKATOREN  

Die im Raster fett gedruckten Indikatoren werden anhand der Notenskala beurteilt und anschliessend 
in Punkte umgerechnet: Ja = 3 Pkte +/- = 2 Pkte Nein = 1 Pkt 
 

Kollektive Kriterien Beobachtbare Indikatoren  Gewichtung 

Aufbau des Projekts und der Laufstrategie 

Ein Ziel setzen und 
dieses erreichen 

Die Schülerin bzw. der Schüler setzt sich ein Ziel, welches für 
das Team gewinnbringend ist. 

Formative 
Beurteilung 

Die Schülerin bzw. der Schüler beteiligt sich an der 
Setzung des Teamziels (Schätzung der gesamten Laufzeit 
der vier Teammitglieder mit einer Abweichung von ± 2 
Minuten). 

Ja /  / Nein 

Wirksame Strategien 
anwenden 

Für den Lauf beurteilt jede Schülerin bzw. jeder Schüler die 
aktuelle Form und wählt die passende Strategie. 

Formative 
Beurteilung 

 Total der möglichen Punkte: 3 

 

Individuelle Kriterien Beobachtbare Indikatoren Gewichtung 

Durchführung des Projekts und der Laufstrecken 

Ein Lernjournal führen 

Die SuS ergänzen ihr Lerntagebuch mit Stichwörtern oder 
Piktogrammen und halten dabei insbesondere fest: 

• die absolvierte Laufdauer bei jeder Trainingseinheit 
(ohne Gehen oder Anhalten); 

• den körperlichen und emotionalen Zustand; 

• die persönliche Zielsetzung für das nächste Training. 

Formative 
Beurteilung 

Die SuS überprüfen und ergänzen ihr Lerntagebuch 
mindestens einmal pro Woche. 

Formative 
Beurteilung 

In regelmässigem Tempo 
laufen 

Die SuS wählen ein gleichmässiges Tempo und halten 
dieses während der gesamten Zeit ein (ähnliche Laufzeit 
pro Runde mit einer Abweichung von ± 5 Sekunden). 

Ja /  / Nein 

Sein Alter in Minuten 
laufen 

Die SuS laufen mindestens das eigene Alter in Minuten, 
ohne anzuhalten. Ja /  / Nein 

Beobachten und beurteilen 

Die Laufzeiten der 
Mitschüler:innen messen 

Die SuS stoppen die Rundenzeiten der beobachteten 
Mitschüler:innen und tragen sie ein (Stoppuhr anhalten und 
wieder starten). 

Formative 
Beurteilung 

Die SuS stoppen die Zeit, sobald der/die beobachtete 
Mitschüler:in geht oder anhält, und trägt die Dauer des 
durchgehenden Laufens auf dem Formular ein. 

Ja /  / Nein 

Die Mitschüler:innen 
coachen 

Nach jeder Runde geben die SuS ein Feedback und 
informieren über die Regelmässigkeit des Laufens. Sie 
ermutigen die Mitschüler:innen regelmässig.  

Ja /  / Nein 

 Total der möglichen Punkte: 12 

 Selbstbeurteilung durch SuS  

 Gegenseitige Beurteilung zu zweit   

 Beurteilung durch Peers  

 Beurteilung durch Lehrperson  

 
Durch das Redaktionsteam empfohlene, genügende Leistung: 10 von 15 Punkte 

Skala: 6 = 15 - 14 Pkte 5 = 13 - 12 Pkte 4 = 11 - 10 Pkte 3 = 9 - 5 Pkte 



 

Laufen Laufrhythmus statt Pause  5-6H 

 

6 

PLANUNGSÜBERSICHT DER UNTERRICHTSEINHEIT 

Da das Handlungsniveau der SuS innerhalb einer Klasse sehr heterogen sein kann, ist das Lerntempo weder vorhersehbar noch kann es vorgeschrieben werden. Deshalb 
soll dieses Beispiel einer tabellarischen Planung nicht als «schlüsselfertig» betrachtet werden. 

 

 WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3 WOCHE 4 WOCHE 5 WOCHE 6 

 Lektion 1 
(Einzellektion) 

Lektion 2 
(Einzellektion) 

Lektion 3 
(Einzellektion) 

Lektion 4 
(Einzellektion) 

Lektion 5 
(Einzellektion) 

Lektion 6 
(Einzellektion) 

Lektion 7 
(Einzellektion) 

Lektion 8 
(Einzellektion) 

Lektion 9 
(Einzellektion) 

Lektion 10 
(Einzellektion) 

Lektion 11 
(Doppellektion) 

LERNZIEL 1 Die SuS können eine bestimmte Zeit ohne Unterbruch laufen und diese, je nach Leistungsniveau, in jeder Lektion um ein bis zwei Minuten steigern 

AUFGABEN 5’ Laufen 1 6`Laufen 7’ Laufen 8’ Laufen 9’ Laufen 10’ Laufen 11’ Laufen 12’ Laufen 13’ Laufen 14’ Laufen SB 4 

LERNZIEL 2 Die SuS können im gleichmässigen Tempo laufen: Anzahl Schritte pro Minute, Atmung im Rhythmus der Laufschritte 

AUFGABEN  Metronom Metronom  Metronom 2     Metronom SB 4 

LERNZIEL 3 Die SuS können in leistungshomogenen Teams laufen, um sich gegenseitig zu unterstützen 

AUFGABEN  
Gleichm. 
Tempo 

Laufen 
und reden 

 
* Metronom  

V.S. n°5 
     SB 4 

LERNZIEL 4 Die SuS können in leistungsgemischten Teams laufen, um ein gemeinsames Ziel zu erreichen 

AUFGABEN      
* Ziel des 
Teams 

V.V. Nr.2 

* Ziel des 
Teams 3 
V.V. Nr.1 

Ziel des 
Teams 

* Ziel des 
Teams 

A.V. Nr.2 

Ziel des 
Teams 

SB 4 

WEITERES 

LERNZIEL Die SuS können mit bewusster Atmung laufen 

AUFGABEN Metronom, Ziel des Teams, Zuhause laufen SB 4 

BEURTEILUNG 1 DB (LP) FB (AUTO)  FB (AUTO) FB (AUTO) 2 FB (PEERS) FB (AUTO) 3 FB (PEERS) FB (AUTO) FB (AUTO) FB (AUTO) 
4 SB (AUTO, PEERS und 

LP) 

* Die mit einem Sternchen markierten Aufgaben verweisen auf vereinfachte Varianten (V.V. und Nr. der Variante) oder anspruchsvollere Varianten (A.V. und Nr. der Variante). 

Diese sind in der Rubrik «Unterrichtshilfen für Schülerinnen und Schüler sowie für Lehrpersonen» zu finden. 

 

BEURTEILUNGEN 
DB: Diagnostische Beurteilung  Beurteilung des Ausgangsniveaus der SuS 

FB: Formative Beurteilung mit dokumentierten Beispielen  Beurteilung des Lernfortschritts 

SB: Summative Beurteilung  Beurteilung der Kompetenzerreichung 
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AUFGABENVORSCHLÄGE 

Die folgenden Aufgaben werden in einem speziellen Dokument präziser und umfassender dargestellt. 
Diese sind in der Rubrik Unterrichtshilfen für Schülerinnen und Schüler sowie für Lehrpersonen zu 
finden. 

 

Metronom - Ich laufe wie ein Metronom in einer leistungshomogenen Gruppe. 

Die SuS jeder Untergruppe laufen 
gemeinsam im Tempo der langsamsten 
Person, indem sie auf ihre Atmung achten, 
den gleichen Laufrhythmus einhalten und 
sich mit ihren Mitschüler:innen 
austauschen. 

Ziel ist es zudem, verschiedene 
Atemrhythmen sowie kleinere oder 
grössere Schritte auszuprobieren, um 
herauszufinden, was für jede Schülerin und 
jeden Schüler am besten geeignet ist. 

Wenn eine Schülerin bzw. ein Schüler nicht 
mehr sprechen kann, bedeutet dies, dass 
sie bzw. er in einem zu hohen Tempo läuft. 

Das Laufen in leistungshomogenen Teams 
ermöglicht es, ein gleichmässiges Tempo 
anzustreben.  

  

 

 

Ziel des Teams - Ich verfolge das Ziel meines Teams in einer leistungsgemischten Gruppe. 

In einer leistungsgemischten Gruppe 
laufen, um ein gemeinsames Ziel zu 
erreichen, welches sich die SuS für die 
Dauer der Lektion setzen. 

Der aktuelle emotionale und körperliche 
Zustand soll den Mitschüler:innen mitgeteilt 
werden, um das gemeinsame Ziel 
festzulegen. 

Die Wahl der Laufstrecken steht den Teams 
und den SuS frei. 

Interessant wird es, wenn eine Schülerin 
oder ein Schüler das gleichmässige Tempo 
nicht mehr halten kann und das 
gemeinsame Ziel nur durch eine 
Anpassung der Teamstrategie erreicht 
werden kann, zum Beispiel durch eine 
Veränderung des Lauftempos. 

 

 

 

Zuhause laufen - Ich laufe in meinem Wohnquartier. 

Im eigenen Wohnquartier regelmässig mit 
bewusster Atmung und angepasstem 
Tempo laufen – alleine, mit einer 
Mitschülerin oder einem Mitschüler oder mit 
einem Familienmitglied. Ziel ist es, sich 

bewusst zu machen, dass regelmässiges 
Laufen die Lungen- und Herzkapazität 
steigert und dadurch die Dauer des 
durchgehenden Laufens nach und nach 
verbessert. 
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AUSDAUER ANDERS TRAINIEREN 

 

Orientierungslauf – Ich orientiere mich beim Laufen. 

Sich mithilfe eines Plans oder einer Karte 
laufend im Raum orientieren  

Die Steigerung der Lungen- und 
Herzkapazität kann in verschiedenen 
Sportarten erfolgen, wie zum Beispiel beim 
Schwimmen, Fahrradfahren oder beim 
Orientierungslauf (OL). 

Für die Lehrperson ist die Gestaltung des 
OL oft spielerischer und die SuS nehmen 

die langen Laufzeiten nicht immer bewusst 
wahr. 

Es wird derselbe Parcours wie bei der 
Anwendungssituation vorgeschlagen, 
jedoch müssen die SuS die Markierungen 
in einer bestimmten Reihenfolge anlaufen. 

.
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WEBLINKS 

• Unterrichtshilfen des SEPS (Kanton Waadt):  
https://ressources-eps-vd.ch/?s=endurance+courir+longtemps 

• Orientierungslauf – Sich sicher orientieren für Kinder, BASPO, 2019:  
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UNTERRICHTSHILFEN (RASTER, INSTRUMENTE, ETC.) FÜR 
SCHÜLERINNEN UND SCHÜLER SOWIE FÜR LEHRPERSONEN 

Auf den folgenden Seiten werden Unterrichtshilfen vorgestellt, die den Lernprozess während der 
gesamten Unterrichtseinheit unterstützen: 

• Theoretische Grundlagen zu den Prinzipien des Ausdauertrainings und deren Umsetzung im 
Projekt (S. 10); 

• Protokoll zur diagnostischen Beurteilung der anfänglichen Ausdauerfähigkeit der SuS (S. 11-
12); 

• Individueller Beobachtungsbogen für den 8-Minuten-Diagnosetest (S. 13); 

• Individueller summativer Beurteilungsbogen (S. 14-15); 

• Beispiel für das Ausfüllen des individuellen summativen Beurteilungsbogens (S. 16-17); 

• Aufgabenvorschläge zur Unterrichtseinheit (Lernziele, Rahmenbedingungen, Hinweise für die 
Umsetzung, Erfolgskriterien, etc.) (S. 18-23);  

• Lerntagebuch für SuS sowie Lehrpersonen mit integriertem diagnostischen Beurteilungsbogen 
für den 8-Minuten-Test, Selbstbeurteilungsbögen der Trainingseinheiten sowie dem 
individuellen summativen Beurteilungsbogen. 
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Ausdauertraining für Kinder 

DEFINITION DER AUSDAUER 

Ausdauer oder aerobe Leistungsfähigkeit bezeichnet die Fähigkeit des Körpers, bei längerer körperlicher 
Belastung ausreichend Energie mithilfe von Sauerstoff bereitzustellen. Fortschritte in der Ausdauerfähigkeit 
lassen sich durch regelmässiges und kontinuierliches Training leicht erzielen. 

PRINZIPIEN FÜR DAS AUSDAUERTRAINING3 

• Intensität der Belastung – Um eine Verbesserung der Ausdauerfähigkeit zu erreichen, sollte der 
Puls mindestens 10 Minuten lang 160 bis 170 Schläge pro Minute (BPM) erreichen. Grundregel: 
170 BPM minus die Hälfte des Alters (Beispiel für ein 8-jähriges Kind: 170 – (8: 2) = 166 BPM). 
Die SuS sollen lernen, ihren Puls zu fühlen und zu messen. 

• Häufigkeit, Umfang und Intensität des Trainings – Dreimal pro Woche sollte der Puls während 
10 Minuten 160–170 Schläge pro Minute (BPM) erreichen. Grundregel: Jede Lektion des 
Projekts sollte darauf ausgerichtet sein, dieses Ziel zu erreichen. 

• Individuelle Laufgeschwindigkeit (Laufrhythmus) – Bei längeren Läufen sollen die Kinder ihre 
eigene Laufgeschwindigkeit finden. Grundregel: Man sollte in einem Tempo laufen, bei dem 
man sich noch unterhalten kann. 

• Gleichmässige Atmung – Grundregel: Ein- und Ausatmen im gleichen Schritt-Rhythmus. 

• Keine wiederholten Belastungen mit maximaler Intensität (anaerob) – Kinder können die bei 
dieser Art von Belastung entstehende Milchsäure (Laktat) nur schlecht abbauen. 

DIDAKTISCHE UND PÄDAGOGISCHE GRUNDSÄTZE ZUR VERBESSERUNG DER AUSDAUER 

• Ein abwechslungsreiches, spielerisches Ausdauertraining trägt dazu bei, die Motivation der SuS 
aufrechtzuerhalten. 

• Die sportlichen Aktivitäten vielfältig gestalten: Schwimmen, Fahrradfahren, Langlauf usw. 

• Bei hohen Ozonwerten keine Leistungsprüfungen oder intensive Trainings durchführen.  

Während des Projekts achtet die Lehrperson darauf, Lernsituationen anzubieten, die der Heterogenität 
der SuS Rechnung tragen, und orientiert sich dabei an folgenden Grundsätzen: 

• die Belastungsdauer an die diagnostische Beurteilung, den Lernfortschritt und die Tagesform 
anpassen; 

• den SuS ermöglichen, in einem angepassten Tempo zu laufen; Phasen des Erprobens von 
Aufgaben in leistungshomogenen Trainingsgruppen einplanen; 

• die Bedeutung des individuellen Beitrags zur Erreichung eines gemeinsamen Ziels 
hervorheben; Phasen der Erprobung der Anwendungssituation in leistungsgemischten Teams 
einrichten; 

• die SuS zu ihren Fortschritten sowie zu den Indikatoren der Selbstbeurteilung befragen; 

• die von den Peers beobachteten Indikatoren durch die SuS bestätigen lassen. 

UMSETZUNG IM PROJEKT 

Um den Lernfortschritt und die formative Beurteilung aller SuS während des Projekts zu ermöglichen, 
wird die Einführung eines wöchentlichen Trainingsplans mit drei Laufformen vorgeschlagen. 

• Mindestens eine individuelle Laufzeit (5, 6, 7, 8, 9, 10 Minuten usw.), ohne anzuhalten oder zu 
gehen und wenn möglich mit einer längeren Dauer als in der vorherigen Einheit. 

• Mindestens eine Team-Laufzeit (5, 6, 7, 8, 9, 10 Minuten usw.), bei der sich die SuS 
organisieren und gegenseitig motivieren, um gemeinsam das Tagesziel zu erreichen. 

• Mindestens einmal pro Woche verpflichten sich alle SuS, in ihrer Wohnumgebung während 
einer selbst gewählten Zeit zu laufen. 

Beim gemeinsamen Laufen kann jedes Team sein eigenes Ziel festlegen, um sich gezielt auf den Tag 
der summativen Beurteilung vorzubereiten. 

 

3 Nach Bucher et al., adaptiert (1999). 
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Diagnostischen Beurteilung der zu Beginn 
vorhandenen Ausdauerfähigkeit der SuS 

RAHMENBEDINGUNGEN 

Die diagnostische Beurteilung findet auf einer flachen Strecke statt (wenn möglich auf derselben wie für 
die summative Beurteilung) und vorzugsweise im Freien. Die nachfolgend beschriebenen 
organisatorischen Abläufe sind den jeweiligen Unterrichtsbedingungen und Infrastrukturen anzupassen. 

Ziel der diagnostischen Beurteilung ist es, die initiale aerobe Leistungsfähigkeit aller SuS zu erfassen, 
um während des Projekts verschiedene Leistungsgruppen zu bilden und die Teams für die 15-minütige 
summative Beurteilung zusammenzustellen. 

Die diagnostische Beurteilung sollte zwischen fünf und acht Minuten dauern. 

ANWEISUNGEN 

Die SuS werden zufällig in sechs Laufgruppen eingeteilt. Die Beurteilung erfolgt in zwei Durchgängen. 
Die Teams A, B und C, die an unterschiedlichen Startpunkten positioniert sind, beginnen mit dem Lauf. 
Die Mitglieder der Teams D, E und F, ausgerüstet mit einer Stoppuhr, beobachten jeweils eine Schülerin 
bzw. einen Schüler. Die Aufgabe der Beobachter:innen besteht darin, die reine Laufzeit der Schülerin 
bzw. des Schülers zu stoppen. Am Ende des Laufs tragen sie das Resultat auf dem entsprechenden 
Formular im Lerntagebuch der beobachteten Person ein. Nach dem ersten Durchgang werden die 
Rollen getauscht. 

REGELN 

Da es sich um einen Test handelt, der die Fähigkeit der SuS beurteilen soll, eine kontinuierliche 
Laufbelastung (ohne Gehen) aufrechtzuerhalten, endet der Test, sobald die Person aus irgendeinem 
Grund mit dem Laufen aufhört. 
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GRUPPENBILDUNG UND TRAINING WÄHREND DER UNTERRICHTSEINHEIT 

Nach Abschluss der diagnostischen Beurteilung und auf Grundlage der am Stück gelaufenen Zeit der 
SuS, teilt die Lehrperson die SuS entsprechend ihren Ergebnissen ein (siehe Tabelle unten). Je nach 
Lektions- bzw. Aufgabenziel, schlägt die Lehrperson für den weiteren Verlauf zwei Formen der 
Gruppeneinteilung vor: 

a) Gruppen mit ähnlichem Leistungsniveau (Teams A, B, C, D), um das Trainieren in 
leistungshomogenen Gruppen zu fördern: Ich laufe im gleichen Tempo wie meine 
Mitschüler:innen; 

b) Gruppen mit unterschiedlichen Leistungsniveaus (Teams 1 bis 6), um die Anwendungssituation 
zu üben. 

Namen der 
SuS gemäss 

ihren 
Ergebnissen  Test (8 Min.) 

Bildung von Gruppen mit ähnlichem 
Leistungsniveau 

Bildung von 
Gruppen mit 

unterschiedlichen 
Leistungsniveaus 

 8’00 – 7’00 
Rang 1 bis 6 Team A 

Team 1 

 7’00 – 6’00 Team 2 

Rang 7 bis 12 Team B 
 6’00 – 5’00 Team 3 

 5’00 – 4’00 
Rang 13 bis 18 Team C 

Team 4 

 4’00 – 3’00 Team 5 

Rang 19 bis 24 Team D 
 3’00 – 2’00 Team 6 

 

Beispiel 

Namen der 
SuS gemäss 

ihren 
Ergebnissen Test (8 Min.) 

Bildung von Gruppen mit ähnlichem 
Leistungsniveau 

Bildung von 
Gruppen mit 

unterschiedlichen 
Leistungsniveaus 

Julian, 
Anton, Lucie 8’00 – 7’00 

Rang 1 bis 6 

Team A 

Julian, Anton, 
Lucie, Mael, Alain, 
Esther 

Team 1 

Julian, Noah, 
Sylvie, Helen 

Mael, Alain, 
Esther, Noah, 

Stephan 
7’00 – 6’00 

Team 2 

Anton, Stephan, 
Hans, Karin 

Rang 7 bis 12 

Team B 

Noah, Stephan, 
Steve, Janik, Edith, 
Corinne 

Steve, Janik, 
Edith, Corinne 6’00 – 5’00 

Team 3 

Lucie, Steve, Elodie, 
Simon 

Sylvie, Hans, 
Elodie, Max, 

Mathieu, 
Kevin 

5’00 – 4’00 
Rang 13 bis 18 

Team C 

Sylvie, Hans, 
Elodie, Max, 
Mathieu, Kevin 

Team 4 

Mael, Janik, Max, 
Louise 

Helen, Karin, 
Simon, 4’00 – 3’00 

Team 5 

Alain, Edith, 
Mathieu, Joseph 

Rang 19 bis 24 

Team D 

Helen, Karin, 
Simon, Louise, 
Joseph, Timo 

Louise, Joseph, 
Timo 3’00 – 2’00 

Team 6 

Esther, Corinne, 
Kevin, Timo 
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Individueller Beurteilungsbogen 

DIAGNOSTISCHE BEURTEILUNG (8 MIN.) 

Läufer:in  Beobachter:in  
 

ERFASSUNG DER RESULTATE 

Startpunkt Schüler:in 
Das Feld ankreuzen, von wo der/die Läufer:in startet! 

▢ Start A ▢ Start B ▢ Start C 

Anzahl absolvierter 
Runden 

Jede absolvierte Runde ohne Anhalten oder Gehen mit einem 
senkrechten Strich markieren! 

 

Gelaufene Zeit 

Die Zeit stoppen, sobald der/die Läufer:in anhält und die Zeit im 
untenstehenden Feld eintragen! 

 Minuten  Sekunden 

Leistungsgruppe ▢ A ▢ B ▢ C ▢ D 

Laufrhythmus 

Das Feld ankreuzen, das dein 
Laufverhalten am besten 
beschreibt! 

▢ Ich bin zu schnell gestartet. 

▢ Ich bin unregelmässig gelaufen (langsam, schnell). 

▢ Ich bin regelmässig gelaufen. 

Eindrücke, Gefühle 

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im 
Textfeld unter dem Bild ein 
paar Worte hinzu!  

 

 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

 Durch Läufer:in auszufüllen 

 Durch Peers auszufüllen (Beobachter:in) 

 Durch Lehrperson auszufüllen 
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Summativer Beurteilungsbogen: 15’-Test 

Name:  __________________ Vorname: _________________ Alter: _____________ Datum: __________ 

 

Das Mindestziel 
entsprechend meinem 
Alter: 

______ Min. ______ Sek. 

Umkreise deinen Startkegel und zeichne die 
Strecke ein, welche du in den 15’ laufen wirst. 

 
 

 

 

Mein persönliches Ziel 
ohne Gehen oder 
Anhalten: 

______ Min. ______ Sek. 

 

Das gemeinsame Ziel 
meines Teams: ______ Min. ______ Sek. 

    

Name Beobachter:in:  

ERFASSUNG DER RESULTATE DES LAUFS (vervollständigt durch Beobachter:in) 

Rundenzeit ohne Gehen oder Anhalten Gesamtzeit ohne Gehen oder Anhalten 

Z1: Z11: Z21: Lauf 1: Lauf 4: 

Z2: Z12: Z22: Lauf 2: Lauf 5: 

Z3: Z13: Z23: Lauf 3: Lauf 6: 

Z4: Z14: Z24: 
TOTAL:  Min.  Sek. 

Z5: Z15: Z25: 

Z6: Z16: Z26: Feedback und Ermutigungen 

Z7: Z17: Z27:   

Z8: Z18: Z28:   

Z9: Z19: Z29:   

Z10: Z20: Z30:   

Mit einem X markieren, wenn sie oder er anhält oder geht 

Ziel des Teams - Zielerreichung (Die gesamten Laufzeiten der Teammitglieder eintragen und zusammenrechnen) 

Läufer:in 1  Läufer:in 2  Läufer:in 3  Läufer:in 4  TOTAL 

         

 

Erläutere euer Teamergebnis mit ein paar Worten. 

 

 

Beschreibe kurz dein Empfinden und dein individuelles Ergebnis. 
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BEURTEILUNG DER LEISTUNG DURCH BEOBACHTER:IN (Passendes Symbol umkreisen) 

Die Schülerin bzw. der Schüler läuft mindestens das eigene Alter in Minuten, ohne 
anzuhalten. 

Ja          Nein 

  

Die Schülerin bzw. der Schüler läuft von Anfang an in einem gleichmässigen Tempo und 
hält dieses während der gesamten Zeit ein. 

Ja          Nein 

  

Als Team haben wir das Ziel erreicht, das wir uns gesetzt hatten. Ja          Nein 

  

In meiner Rolle als Beobachter:in habe ich meiner Läuferin bzw. meinem Läufer Feedbacks 
gegeben, über die Regelmässigkeit des Laufens informiert und sie bzw. ihn ermutigt. 

Ja          Nein 

  

In meiner Rolle als Beobachter:in habe ich die Rundenzeiten gestoppt und im 
Beobachtungsbogen eingetragen. Ich habe die Stoppuhr angehalten, sobald meine 
Läuferin bzw. mein Läufer ins Gehen übergegangen ist oder angehalten hat. 

Ja          Nein 

 

ZUSAMMENFASSUNG UND NOTE (von der Lehrperson auszufüllen, nachdem alle Daten zusammengeführt wurden) 

 
Anzahl Ja Anzahl +/- Anzahl Nein  

   Total der Punkte 

Anzahl Punkte (x3) (x2) (x1)  

 NOTE   

 

ERREICHUNG DES ANGESTREBTEN ZIELS (die Lehrperson umkreist das passende Symbol) 

Die SuS können möglichst lange ohne Unterbruch und in gleichmässigem Tempo laufen. 
Sie bestimmen eine individuelle Laufzeit (mindestens ihr Alter in Minuten) und vereinbaren 
im Team eine gemeinsame Zielzeit. 

Ja          Nein 

 

 

 
 

 

 

  

 Durch Läufer:in auszufüllen 

 Durch Läufer:in und Teammitglieder auszufüllen  

 Durch Peers auszufüllen (Beobachter:in) 

 Durch Lehrperson auszufüllen 
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15’-Test: Ausgefülltes Beispiel 

Name:  Keller Vorname: Julian Alter: 8 Datum: 20.02.26 
 

Das Mindestziel 
entsprechend meinem 
Alter: 8 min. 00 sec. 

Umkreise deinen Startkegel und zeichne die 
Strecke ein, welche du in den 15’ laufen wirst. 

 
 

 

 

Mein persönliches Ziel 
ohne Gehen oder 
Anhalten: 10 min. 30 sec. 

 

Das gemeinsame Ziel 
meines Teams: 49 min. 00 sec. 

    

Name Beobachter:in: Edith 

ERFASSUNG DER RESULTATE DES LAUFS (vervollständigt durch Beobachter:in) 

Rundenzeit ohne Gehen oder Anhalten Gesamtzeit ohne Gehen oder Anhalten 

Z1: 00:30 Z11: 05:43 Z21: 12:05 Lauf 1: 09:00 Lauf 4: 

Z2: 01:00 Z12: 06:15 Z22: 12:40 Lauf 2: 02:40 Lauf 5: 

Z3: 01:30 Z13: 06:45 Z23: 13:10 x Lauf 3: Lauf 6: 

Z4: 02:03 Z14: 07:15 Z24:  
TOTAL: 11 Min. 40 Sek. 

Z5: 02:35 Z15: 07:50 Z25: 

Z6: 03:10 Z16: 08:25 Z26: Feedback und Ermutigungen 

Z7: 03:40 Z17: 09:00 x Z27:  Super, weiter so… 

Z8: 04:10 Z18: 10:30 Z28: 
 Achtung, du bist ein bisschen 

langsamer geworden… 

Z9: 04:43 Z19: 11:00 Z29: 
 Cool, du bist dein Alter in Minuten 

gelaufen… 

Z10: 05:12 Z20: 11:35 Z30:   

Mit einem X markieren, wenn sie oder er anhält oder geht 

Ziel des Teams - Zielerreichung (Die gesamten Laufzeiten der Teammitglieder eintragen und zusammenrechnen) 

Läufer:in 1  Läufer:in 2  Läufer:in 3  Läufer:in 4  TOTAL 

11’40  14’15  09’45  10’20  46’ 00 
 

Erläutere euer Teamergebnis mit ein paar Worten. 

Wir haben nicht alle das Ziel erreicht. Einige sind etwas weniger gelaufen. Am Ende 
sind wir drei Minuten unter unserem Ziel geblieben, aber wir sind trotzdem zufrieden.  

 

Beschreibe kurz dein Empfinden und dein individuelles Ergebnis. 
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Ich habe es geschafft, etwas länger zu laufen als mein Ziel. Ich bin happy. Es war auch 
toll, im Team zu laufen. So zu laufen macht richtig Spass! 

BEURTEILUNG DER LEISTUNG DURCH BEOBACHTER:IN (Passendes Symbol umkreisen) 

Die Schülerin bzw. der Schüler läuft mindestens das eigene Alter in Minuten, ohne 
anzuhalten. 

Ja          Nein 

  

Die Schülerin bzw. der Schüler läuft von Anfang an in einem gleichmässigen Tempo und 
hält dieses während der gesamten Zeit ein. 

Ja          Nein 

  

Als Team haben wir das Ziel erreicht, das wir uns gesetzt hatten.  Ja          Nein 

  

In meiner Rolle als Beobachter:in habe ich meiner Läuferin bzw. meinem Läufer Feedbacks 
gegeben, über die Regelmässigkeit des Laufens informiert und sie bzw. ihn ermutigt. 

Ja          Nein 

  

In meiner Rolle als Beobachter:in habe ich die Rundenzeiten gestoppt und im 
Beobachtungsbogen eingetragen. Ich habe die Stoppuhr angehalten, sobald meine 
Läuferin bzw. mein Läufer ins Gehen übergegangen ist oder angehalten hat. 

Ja          Nein 

 

ZUSAMMENFASSUNG UND NOTE (von der Lehrperson auszufüllen, nachdem alle Daten zusammengeführt wurden) 

 
Anzahl Ja Anzahl +/- Anzahl Nein  

3 2 0 Total der Punkte 

Anzahl Punkte (x3)           9 (x2)          4 (x1)          0 13 

 NOTE 5 

   

Durch das Redaktionsteam empfohlene, genügende Leistung: 10 von 15 Punkte 

Skala: 6 = 15 - 14 Pkte 5 = 13 - 12 Pkte 4 = 11 - 10 Pkte 3 = 9 - 5 Pkte 
 

ERREICHUNG DES ANGESTREBTEN ZIELS (die Lehrperson umkreist das passende Symbol) 

Die SuS können möglichst lange ohne Unterbruch und in gleichmässigem Tempo laufen. 
Sie bestimmen eine individuelle Laufzeit (mindestens ihr Alter in Minuten) und vereinbaren 
im Team eine gemeinsame Zielzeit. 

Ja          Nein 

 

 

 

 Durch Läufer:in auszufüllen 

 Durch Läufer:in und Teammitglieder auszufüllen  

 Durch Peers auszufüllen (Beobachter:in) 

 Durch Lehrperson auszufüllen 
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Metronom - Ich laufe wie ein Metronom in einer leistungshomogenen Gruppe (ZA14)  

Lernziele 

• Die SuS können in gleichmässigem Tempo laufen: Anzahl Schritte pro Minute, Atmung im 
Rhythmus des Lauftempos. 

• Die SuS können in leistungshomogenen Teams laufen, um sich gegenseitig zu unterstützen. 

Ziel der Aufgabe für die SuS 

Während einer zuvor vom Team oder von der Lehrperson festgelegten Dauer sind die SuS in der Lage, 
gleichmässig zu laufen und die Atmung dem Lauftempo anzupassen. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

In zwei Durchgängen übernimmt jede Leistungsgruppe abwechselnd die Rolle Läufer:in sowie Beobachter:in. 
Die Laufphase kann zu zweit oder zu dritt mit gleichem Leistungsniveau erfolgen. 

Um die Wahrnehmung zu erleichtern, laufen die SuS auf einer Strecke, die durch Markierungsobjekte (Hütchen, 
Teller usw.) abgegrenzt ist. Sie laufen wie ein Metronom und passen ihre Atmung dem Rhythmus ihrer Schritte 
an. 

Die Beobachter:innen geben bei jeder Runde die von der Läuferin bzw. vom Läufer gelaufene Zeit bekannt, 
notieren sie sich, um die Durchgangszeiten zu vergleichen und somit die Regelmässigkeit des Laufs zu 
dokumentieren. Am Ende jedes Durchgangs geben sie der Läuferin bzw. dem Läufer eine Rückmeldung, die 
als Eintrag im Lerntagebuch genutzt wird. 

  

 

4 ZA: Zielgerichtete Aufgabe (siehe Merkblatt «Der kompetenzorientierte Ansatz im Bewegungs- und Sportunterricht» PROJEBS 

2022, S. 6-7 https://edutools.hep-bejune.ch/fr/edutools/PROJEBS/Theoretische-Grundlagen/Lehr-Lern-Sequenzen/Lehr-Lern-
Sequenzen.html) 

https://edutools.hep-bejune.ch/fr/edutools/PROJEBS/Theoretische-Grundlagen/Lehr-Lern-Sequenzen/Lehr-Lern-Sequenzen.html
https://edutools.hep-bejune.ch/fr/edutools/PROJEBS/Theoretische-Grundlagen/Lehr-Lern-Sequenzen/Lehr-Lern-Sequenzen.html
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Hinweise für die Umsetzung 

• Beim Laufen mit einer Mitschülerin oder einem Mitschüler sprechen. 

• Das eigene Lauftempo anhand der Rückmeldungen der Partnerin bzw. des Partners regulieren 
(beschleunigen / verlangsamen). 

• Entspannt laufen: aufrechte, leicht nach vorne geneigte Körperhaltung, Blick nach vorne, 
lockere Arme und Hände. 

• Das Laufen über den Mittel- oder Vorfuss ausprobieren. 

• Für die Beobachter:innen: die Rundenzeiten in das Lerntagebuch eintragen und jene 
kennzeichnen, die dem Rundenrhythmus entsprechen oder davon abweichen (± 5 Sekunden). 

Erfolgskriterien 

Die Rundenzeiten sind ähnlich und weichen höchstens um ± 5 Sekunden ab. 

Variationen 

Einfacher 

 30 Sekunden lang laufen und dabei die Schritte zählen, 30 Sekunden Pause machen und die 
Übung wiederholen. 

 Beim Laufen mit einer Mitschülerin oder einem Mitschüler sprechen, um das Tempo 
anzupassen. 

 Eine Minute in eine Richtung und anschliessend eine Minute in die entgegengesetzte Richtung 
laufen und dabei versuchen, die gleiche Distanz zurückzulegen. 

 Beim Laufen auf zwei Schritte einatmen und auf die nächsten zwei Schritte ausatmen. 
 Zu zweit auf derselben Strecke laufen, jedoch in entgegengesetzter Richtung. Sind beide SuS 

gleich schnell unterwegs, kreuzen sie sich am gleichen Ort  

Schwieriger 

 Beim Laufen über eine gewisse Anzahl Schritte einatmen und ausatmen, die am besten passt. 
 Eine Strecke auswählen und diese zwei- bis dreimal hintereinander in derselben Laufzeit 

absolvieren. 
 Eine Runde zu zweit laufen, danach läuft nur eine Person die zweite Runde. Die dritte Runde 

wieder zu zweit, die vierte durch die zweite Person, usw. Das Tempo sollte immer etwa gleich 
sein. 
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Ziel des Teams - Ich verfolge das Ziel meines Teams in einer leistungsgemischten 

Gruppe (ZA2)  
Lernziele 

• Die Sus können in leistungsgemischten Teams laufen, um ein gemeinsames Ziel zu erreichen.  

Ziel der Aufgabe 

• Aufeinander hören und eine Zeit definieren, das für alle Teammitglieder passend ist. 

• Die eigene Tagesform benennen, um ein passendes Ziel und eine geeignete Strategie zu 
wählen. 

• Während der Laufstrecke die Fähigkeiten der Teammitglieder berücksichtigen und die Strategie 
den Mitschüler:innen anpassen. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

Die Aufgabe wird in den Teams 1 bis 6 der Anwendungssituation durchgeführt (siehe S. 12). Jedes Team ist 
aus SuS mit unterschiedlichen Leistungsniveaus zusammengesetzt. 

In einem abgegrenzten Bereich markiert die Lehrperson mithilfe von Hütchen oder Tellern mehrere Strecken 
mit unterschiedlichen Distanzen, die alle am selben Punkt beginnen. 

Vor Beginn der Aufgabe wählt jedes Teammitglied entsprechend seinem Leistungsniveau (siehe diagnostische 
Beurteilung) die Strecke aus, auf der es laufen möchte. 

Beim Startsignal laufen alle Teammitglieder gemeinsam vom gleichen Startpunkt los und absolvieren die jeweils 
gewählte Strecke, wobei sie ihr Tempo so anpassen, dass sie gleichzeitig wieder am Startpunkt ankommen 
(gleiche Laufzeit trotz unterschiedlicher Laufdistanzen; siehe untenstehender Plan). 

Das Lerntagebuch der SuS begleitet sie während des gesamten Projekts. 
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Hinweise für die Umsetzung 

• Entspannt laufen: aufrechte, leicht nach vorne geneigte Körperhaltung, Blick nach vorne, 
lockere Arme und Hände. 

• Das Laufen über den Mittel- oder Vorfuss ausprobieren. 

Erfolgskriterien 

• Das Lernziel ist erfüllt, wenn bei jeder Runde alle Teammitglieder gleichzeitig und innerhalb der 
festgelegten Zeit am Startpunkt vorbeikommen. 

Variationen 

Einfacher 

 Zu zweit in entgegengesetzter Richtung laufen und bei jeder Begegnung wenden (gleiche 
Laufzeit, aber unterschiedliche Distanzen). 

 Die leistungsschwächere Schülerin bzw. der Schüler legt ein persönliches Ziel fest, und eine 
leistungsstärkere Mitschülerin bzw. ein leistungsstärkerer Mitschüler läuft in ihrem bzw. 
seinem Tempo mit, um beim Erreichen dieses Ziels zu unterstützen. 

Schwieriger 

 In unterschiedlichem Gelände mit Hindernissen laufen. 
 Die langsamste Schülerin bzw. der langsamste Schüler läuft auf einer Strecke, während eine 

schnellere Mitschülerin bzw. ein schnellerer Mitschüler dieselbe Strecke mit 
Zickzackbewegungen läuft, um regelmässig bei ihr bzw. ihm zu bleiben. 
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Zuhause laufen - Ich laufe in meiner Wohnumgebung. (ZA3) 

Lernziele 

• Die SuS können in gleichmässigem Tempo laufen: Anzahl Schritte pro Minute, Atmung im 
Rhythmus des Lauftempos. 

Ziel der Aufgabe für die SuS 

• Mindestens einmal pro Woche in der eigenen Wohnumgebung laufen. 

• Die eigenen Ergebnisse im Lerntagebuch festhalten und den körperlichen sowie emotionalen 
Zustand nach jedem Training mit einigen Stichwörtern kommentieren. 

• Das Ziel für die nächste Trainingseinheit festlegen, sei es eine Laufzeit oder eine andere 
persönliche Herausforderung. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

Ergänzend zu den wöchentlichen Trainingseinheiten in der Schule haben die SuS die Möglichkeit, ein 
zusätzliches Training durchzuführen, indem sie in der eigenen Wohnumgebung laufen. 

Die SuS halten die Trainingsmodalitäten und die Laufdaten im Lerntagebuch fest. Sie tragen die absolvierte 
Laufzeit ein und beschreiben kurz ihr persönliches Anstrengungsempfinden. 

Die Dauer und die Art des Laufens werden von den SuS frei gewählt. Als formative Unterstützung kann die 
Lehrperson die Lerntagebücher einsehen, um die im Unterricht geplanten Einheiten angemessen anzupassen. 

Hinweise für die Umsetzung 

• Entspannt laufen: aufrechte, leicht nach vorne geneigte Körperhaltung, Blick nach vorne, 
lockere Arme und Hände. 

• Das Laufen über den Mittel- oder Vorfuss ausprobieren. 

Erfolgskriterien 

Mindestens einmal pro Woche in der eigenen Wohnumgebung laufen und die Laufdaten (Zeit- und 
Distanzangaben) im Lerntagebuch festhalten und kommentieren. 

Variationen 

Einfacher  

 Eine Strecke wählen, die bei mittlerem Lauftempo (160–170 BPM) in einer Minute bewältigt 
werden kann, und diese mehrmals hintereinander ohne Gehen oder Anhalten laufen. 

 Mit einer Mitschülerin bzw. einem Mitschüler oder mit einer Nachbarin bzw. einem Nachbarn 
aus dem Quartier laufen. 

Schwieriger 

 Während der vorgesehenen Laufdauer versuchen, eine längere Strecke zurückzulegen. 
 Auf der vorgesehenen Laufstrecke versuchen, schneller zu laufen. 
 Wenn sich die Schülerin bzw. der Schüler gut fühlt, kann sie bzw. er versuchen, länger zu 

laufen als die ursprünglich geplante Laufdauer. 
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Orientierungslauf – Ich orientiere mich beim Laufen (ZA4) 

Lernziele 

• Die SuS können laufen und sich mithilfe eines Plans oder einer Karte im Raum orientieren. 

Ziel der Aufgabe für die SuS 

• Sich mithilfe einer Karte oder eines Plans im Umfeld der Schule orientieren. 

• Eine für gleichmässiges Laufen geeignete Strecke wählen und diese über die gesamte Distanz 
laufend absolvieren. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

Die Lehrperson kann Abwechslung in die Ausdauertrainingseinheiten bringen, indem sie den Orientierungslauf 
(OL) einführt. Um den SuS das Kennenlernen der Umgebung sowie die Nutzung der Hilfsmittel (Plan, Karte, 
Kontrollkarte usw.) zu erleichtern, werden vier Varianten vorgeschlagen, wobei die Organisation der 
Laufumgebung mit Posten5 (etwa neun) beibehalten wird. Die vier Varianten sind nach zunehmendem 
Schwierigkeitsgrad geordnet. Die SuS beginnen mit der einfachsten Variante und arbeiten sich schrittweise zu 
den anspruchsvolleren Varianten vor. 

  
1. Sternlauf 2. Schmetterlinglauf 

  

  
3. Punktelauf 4. Stafettenlauf 

Die Lehrperson bildet Laufpaare (leistungshomogen oder leistungsgemischt), um die Posten anzulaufen. Sie 
achtet darauf, dass die Laufpaare abwechselnd die Verantwortung für die Routenwahl bis zu den Posten 
übernehmen.  
Link zu hilfreichen Ressourcen auf mobilesport.ch: Orientierungslauf: sich sicher orientieren - für Kinder 
(BASPO, 2019) und Orientierungslauf Praxisbeilage (BASPO, 2009). 

Hinweise für die Umsetzung 

• Die Karte (den Plan) so ausrichten, dass sie den realen Gegebenheiten entspricht. 

Variationen 

• Mit einer Mitschülerin bzw. einem Mitschüler laufen, die bzw. der die Strecke kontrolliert. 

• Mit Hilfe von Fotos die Posten anlaufen. 

• Die Strecke vor dem Start einprägen und sie anschliessend ohne Karte absolvieren. 

 

5 Als Posten werden die Hütchen genutzt, evtl. mit OL-Zangen, Bilder, QR-Codes, Nummern, Postenfähnchen usw. 

S/Z S/Z 

S/Z S/Z 

https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1554185638/mt_04_19_orientierungslauf_d.pdf
https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/10/praxis_2009_52_OL_d.pdf
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LANGE LAUFEN  

MEIN LERNJOURNAL 

Persönliches Ziel für die 15-minütige summative 
Beurteilung: 

 Min.  Sek. 

 
 
 
Name und Vorname ____________________________________ 
 

 

Alter: _________      Klasse: _________      Schuljahr: _________ 

 

  

Hier ein Foto der Schülerin bzw. des Schülers beim Laufen – 
alleine oder mit dem Team – einfügen. 
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Hinweise zur Nutzung dieses Lernjournals 

• Wir empfehlen, dieses Lernjournal im Heftformat auszudrucken. 

• Das Lernjournal ist ein formatives Beurteilungsinstrument und begleitet die SuS täglich. 
Sie sind dafür verantwortlich, es nach jeder Laufeinheit auszufüllen.  

• In jeder Lektion wählen die SuS – entsprechend der festgelegten Laufdauer und aus 
den folgend aufgeführten Laufformen – jene aus, die sie durchführen möchten. Dabei 
soll darauf geachtet werden, die gewählten Formen zu variieren, um alle mehrfach zu 
erproben: 

o individuelles Laufen im Unterricht; 

o Laufen im Team mit Mitschülerinnen und Mitschülern mit gleichem oder sehr 
ähnlichem Leistungsniveau; 

o Laufen im Team mit Mitschülerinnen und Mitschülern mit unterschiedlichem 
Leistungsniveau; 

o individuelles Laufen in der eigenen Wohnumgebung; 

o Orientierungslauf; 

o andere Ausdaueraktivitäten (wie z.B. Fahrradfahren, Schwimmen…). 

• Die Lehrperson entscheidet über den Einsatz und die Nutzung dieses Lerntagebuchs, 
das insbesondere dazu dient, die Entwicklung und die Lernfortschritte der SuS 
während des Projekts zu dokumentieren bzw. festzuhalten. 

• Das Ziel ist eine Begleitung sicherzustellen, wobei die Laufdauer je nach anfänglichem 
Leistungsniveau der SuS pro Lektion um 1 bis 2 Minuten erhöht werden soll.  

• Die erreichte Laufzeit (ohne Anhalten oder Gehen) wird sowohl im Unterricht als auch 
bei Laufeinheiten zu Hause dokumentiert. Zusätzlich können sich die SuS im Verlauf 
der Unterrichtseinheit weitere persönliche Ziele setzen. 
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DIAGNOSTISCHE BEURTEILUNG DER AUSDAUER 

8-MINUTEN LAUF 

Läufer:in  Beobachter:in  
 

ERFASSUNG DER RESULTATE 

Startpunkt Schüler:in 
Das Feld ankreuzen, von wo der/die Läufer:in startet! 

▢ Start A ▢ Start B ▢ Start C 

Anzahl absolvierter 
Runden 

Jede absolvierte Runde ohne Anhalten oder Gehen mit einem 
senkrechten Strich markieren! 

 

Gelaufene Zeit 

Die Zeit stoppen, sobald der/die Läufer:in anhält und die Zeit im 
untenstehenden Feld eintragen! 

 Minuten  Sekunden 

Leistungsgruppe ▢ A ▢ B ▢ C ▢ D 

Laufrhythmus 

Das Feld ankreuzen, das dein 
Laufverhalten am besten 
beschreibt! 

▢ Ich bin zu schnell gestartet. 

▢ Ich bin unregelmässig gelaufen (langsam, schnell). 

▢ Ich bin regelmässig gelaufen. 

Eindrücke, Gefühle 

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im 
Textfeld unter dem Bild ein 
paar Worte hinzu!  

 

 

 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

 Durch Läufer:in auszufüllen 

 Durch Peers auszufüllen (Beobachter:in) 

 Durch Lehrperson auszufüllen 
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TRAINING 1 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 2 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 3 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 4 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 5 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 



 

Laufen Laufrhythmus statt Pause Lernjournal 5-6H 

 

9 | Seite 

TRAINING 6 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 7 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 8 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 



 

Laufen Laufrhythmus statt Pause Lernjournal 5-6H 

 

12 | Seite 

TRAINING 9 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 10 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 11 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 12 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 13 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 14 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 15 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 16 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 17 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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TRAINING 18 

TRAININGSDATEN 
 Von Peers ausgefüllt (Beobachter:innen) 

 Von Läufer:in ausgefüllt (Selbstbeurteilung) 

ART DES TRAININGS ▢ Während des Sportunterrichts ▢ Zu Hause 

ART DES LAUFS  ▢ Alleine ▢ OL 

▢ Im Team mit gleichem Leistungsniveau 

▢ Im Team mit unterschiedlichem Leistungsniveau  

PERS.  

ZIEL 

Ausdauerlauf: ▢ 6’ ▢ 7’ ▢ 8’ ▢ 9’ ▢ 10’ ▢ 11’ ▢ 12’ ▢ 13’ ▢ 14’ 

Anderes:  

LAUFDATEN 

LAUFZEIT  
Notiert die Rundenzeiten und/oder 
die ohne Anhalten oder Gehen 
absolvierte Laufzeit. 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

Zeit des Ausdauerlaufs:  Min.  Sek. 

EINDRÜCKE, GEFÜHLE  

Das Feld ankreuzen, das dein 
Empfinden deiner Leistung am 
besten beschreibt und füge – 
wenn du möchtest – im Textfeld 
unter dem Bild ein paar Worte 
hinzu!  

 

 

 

 

NÄCHSTES TRAINING ODER 15’ 

TEST: ZIEL UND/ODER TIPP  

Beschreibe in wenigen Worten 
dein persönliches Ziel oder die 
Tipps, die du anwenden möchtest. 

 

 

 

 

  ▢ Ich musste anhalten 

  ▢ Es war schrecklich 

horrible 
  ▢ Es war schwierig 

  ▢ Es war gut machbar 

  ▢ Es war einfach 

Datum: 
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Summativer Beurteilungsbogen: 15’-Test 

Name:  __________________ Vorname: _________________ Alter: _____________ Datum: __________ 

 

Das Mindestziel 
entsprechend meinem 
Alter: 

______ Min. ______ Sek. 

Umkreise deinen Startkegel und zeichne die 
Strecke ein, welche du in den 15’ laufen wirst. 

 
 

 

 

Mein persönliches Ziel 
ohne Gehen oder 
Anhalten: 

______ Min. ______ Sek. 

 

Das gemeinsame Ziel 
meines Teams: ______ Min. ______ Sek. 

    

Name Beobachter in :  

ERFASSUNG DER RESULTATE DES LAUFS (vervollständigt durch Beobachter:in) 

Rundenzeit ohne Gehen oder Anhalten Gesamtzeit ohne Gehen oder Anhalten 

Z1: Z11: Z21: Lauf 1: Lauf 4: 

Z2: Z12: Z22: Lauf 2: Lauf 5: 

Z3: Z13: Z23: Lauf 3: Lauf 6: 

Z4: Z14: Z24: 
TOTAL:  Min.  Sek. 

Z5: Z15: Z25: 

Z6: Z16: Z26: Feedback und Ermutigungen 

Z7: Z17: Z27:   

Z8: Z18: Z28:   

Z9: Z19: Z29:   

Z10: Z20: Z30:   

Mit einem X markieren, wenn sie oder er anhält oder geht 

Ziel des Teams - Zielerreichung (Die gesamten Laufzeiten der Teammitglieder eintragen und zusammenrechnen) 

Läufer:in 1  Läufer:in 2  Läufer:in 3  Läufer:in 4  TOTAL 

         

 

Erläutere euer Teamergebnis mit ein paar Worten. 

 

 

Beschreibe kurz dein Empfinden und dein individuelles Ergebnis. 
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BEURTEILUNG DER LEISTUNG DURCH BEOBACHTER:IN (Passendes Symbol umkreisen) 

Die Schülerin bzw. der Schüler läuft mindestens das eigene Alter in Minuten, ohne 
anzuhalten. 

Ja          Nein 

  

Die Schülerin bzw. der Schüler läuft von Anfang an in einem gleichmässigen Tempo und 
hält dieses während der gesamten Zeit ein. 

Ja          Nein 

  

Als Team haben wir das Ziel erreicht, das wir uns gesetzt hatten. Ja          Nein 

  

In meiner Rolle als Beobachter:in habe ich meiner Läuferin bzw. meinem Läufer Feedbacks 
gegeben, über die Regelmässigkeit des Laufens informiert und sie bzw. ihn ermutigt. 

Ja          Nein 

  

In meiner Rolle als Beobachter:in habe ich die Rundenzeiten gestoppt und im 
Beobachtungsbogen eingetragen. Ich habe die Stoppuhr angehalten, sobald meine 
Läuferin bzw. mein Läufer ins Gehen übergegangen ist oder angehalten hat. 

Ja          Nein 

 

ZUSAMMENFASSUNG UND NOTE (von der Lehrperson auszufüllen, nachdem alle Daten zusammengeführt wurden) 

 
Anzahl Ja Anzahl +/- Anzahl Nein  

   Total der Punkte 

Anzahl Punkte (x3) (x2) (x1)  

 NOTE   

 

ERREICHUNG DES ANGESTREBTEN ZIELS (die Lehrperson umkreist das passende Symbol) 

Die SuS können möglichst lange ohne Unterbruch und in gleichmässigem Tempo laufen. 
Sie bestimmen eine individuelle Laufzeit (mindestens ihr Alter in Minuten) und vereinbaren 
im Team eine gemeinsame Zielzeit. 

Ja          Nein 

 

 

 
 

 

 

  

 Durch Läufer:in auszufüllen 

 Durch Läufer:in und Teammitglieder auszufüllen  

 Durch Peers auszufüllen (Beobachter:in) 

 Durch Lehrperson auszufüllen 
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15’-Test: Ausgefülltes Beispiel 

Name:  Keller Vorname: Julian Alter: 8 Datum: 20.02.26 
 

Das Mindestziel 
entsprechend meinem 
Alter: 8 min. 00 sec. 

Umkreise deinen Startkegel und zeichne die 
Strecke ein, welche du in den 15’ laufen wirst. 

 
 

 

 

Mein persönliches Ziel 
ohne Gehen oder 
Anhalten: 10 min. 30 sec. 

 

Das gemeinsame Ziel 
meines Teams: 49 min. 00 sec. 

    

Name Beobachter:in: Edith 

ERFASSUNG DER RESULTATE DES LAUFS (vervollständigt durch Beobachter:in) 

Rundenzeit ohne Gehen oder Anhalten Gesamtzeit ohne Gehen oder Anhalten 

Z1: 00:30 Z11: 05:43 Z21: 12:05 Lauf 1: 09:00 Lauf 4: 

Z2: 01:00 Z12: 06:15 Z22: 12:40 Lauf 2: 02:40 Lauf 5: 

Z3: 01:30 Z13: 06:45 Z23: 13:10 x Lauf 3: Lauf 6: 

Z4: 02:03 Z14: 07:15 Z24:  
TOTAL: 11 Min. 40 Sek. 

Z5: 02:35 Z15: 07:50 Z25: 

Z6: 03:10 Z16: 08:25 Z26: Feedback und Ermutigungen 

Z7: 03:40 Z17: 09:00 x Z27:  Super, weiter so… 

Z8: 04:10 Z18: 10:30 Z28: 
 Achtung, du bist ein bisschen 

langsamer geworden… 

Z9: 04:43 Z19: 11:00 Z29: 
 Cool, du bist dein Alter in Minuten 

gelaufen… 

Z10: 05:12 Z20: 11:35 Z30:   

Mit einem X markieren, wenn sie oder er anhält oder geht 

Ziel des Teams - Zielerreichung (Die gesamten Laufzeiten der Teammitglieder eintragen und zusammenrechnen) 

Läufer:in 1  Läufer:in 2  Läufer:in 3  Läufer:in 4  TOTAL 

11’40  14’15  09’45  10’20  46’ 00 
 

Erläutere euer Teamergebnis mit ein paar Worten. 

Wir haben nicht alle das Ziel erreicht. Einige sind etwas weniger gelaufen. Am Ende 
sind wir drei Minuten unter unserem Ziel geblieben, aber wir sind trotzdem zufrieden.  

 

Beschreibe kurz dein Empfinden und dein individuelles Ergebnis. 

Ich habe es geschafft, etwas länger zu laufen als mein Ziel. Ich bin happy. Es war auch 
toll, im Team zu laufen. So zu laufen macht richtig Spass! 
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BEURTEILUNG DER LEISTUNG DURCH BEOBACHTER:IN (Passendes Symbol umkreisen) 

Die Schülerin bzw. der Schüler läuft mindestens das eigene Alter in Minuten, ohne 
anzuhalten. 

Ja          Nein 

  

Die Schülerin bzw. der Schüler läuft von Anfang an in einem gleichmässigen Tempo und 
hält dieses während der gesamten Zeit ein. 

Ja          Nein 

  

Als Team haben wir das Ziel erreicht, das wir uns gesetzt hatten.  Ja          Nein 

  

In meiner Rolle als Beobachter:in habe ich meiner Läuferin bzw. meinem Läufer Feedbacks 
gegeben, über die Regelmässigkeit des Laufens informiert und sie bzw. ihn ermutigt. 

Ja          Nein 

  

In meiner Rolle als Beobachter:in habe ich die Rundenzeiten gestoppt und im 
Beobachtungsbogen eingetragen. Ich habe die Stoppuhr angehalten, sobald meine 
Läuferin bzw. mein Läufer ins Gehen übergegangen ist oder angehalten hat. 

Ja          Nein 

 

ZUSAMMENFASSUNG UND NOTE (von der Lehrperson auszufüllen, nachdem alle Daten zusammengeführt wurden) 

 
Anzahl Ja Anzahl +/- Anzahl Nein  

3 2 0 Total der Punkte 

Anzahl Punkte (x3)           9 (x2)          4 (x1)          0 13 

 NOTE 5 

   

Durch das Redaktionsteam empfohlene, genügende Leistung: 10 von 15 Punkte 

Skala: 6 = 15 - 14 Pkte 5 = 13 - 12 Pkte 4 = 11 - 10 Pkte 3 = 9 - 5 Pkte 
 

ERREICHUNG DES ANGESTREBTEN ZIELS (die Lehrperson umkreist das passende Symbol) 

Die SuS können möglichst lange ohne Unterbruch und in gleichmässigem Tempo laufen. 
Sie bestimmen eine individuelle Laufzeit (mindestens ihr Alter in Minuten) und vereinbaren 
im Team eine gemeinsame Zielzeit. 

Ja          Nein 

 

 

 

 Durch Läufer:in auszufüllen 

 Durch Läufer:in und Teammitglieder auszufüllen  

 Durch Peers auszufüllen (Beobachter:in) 

 Durch Lehrperson auszufüllen 

 


