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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. 

  


