Allez Hop
Schweizerischer Laichtatliletikvarband

e Praxis Running

Lektionen
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Allez Hap . :
Schweizerischer Leichtathictikverband Praxis Running

Ryffel Running Lektionen
Swiss-Ski PR35

Lektion 1 Laufstil/Ausriistung

Thema/Inhalt Zeit Ziel

Begrlssung/Einstieg 10° Vorstellen Allez Hop/SLV
Personliche Begrlssung Kursziele erlautern

Aufwarmen mit Kennenlernspiel 15 Teilnehmer kennen lernen
Mobilisation Gelenke und Muskeln aktivieren
Technik Aktiv/Passiv erlautern und ausprobieren 10° Laufstile aufzeigen

Ausdauer: 30" gemdutliches Jogging oder 3x8" Jog- 30° Der Gruppe angepasstes tiefin-
ging mit jeweils 2° Gehpause tensives Herz-Kreislauftraining
Entspannung 15 Atementspannung

Stretching 3-5 Basistbungen Korrekte Ausfuhrung/Korrigieren
Hinweise zur Ausriistung Tipps zu Schuhen und Textilien
Rickblich auf Lektion B Inhalte repetieren

Merkblatt Running und Ausdauer Trainingshaufigkeit erhthen
Hausaufgaben, Ausblick Kurs
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Praxis Running Allez Hop

- Schweizerischer Leichtathletikverband
Lektionen Ryffe! Running
PR 36 Swiss-Ski

Lektion 2 Pulsmessung/Intensitaten

Thema/Inhalt Zeit Ziel

Begrissung 10 Pulsmessung mit Uhr oder von
Lektionsinhalte/Pulsmessung und Einteilung Hand

Intensitaten erldutern

Aufwiarmen mit zUgigem Walking oder leichtem 15 Puls wahrend Aufwarmen
Running mit Pulsmessung bestimmen
Koordinationstbungen Mobilisieren der Gelenke
Ausdauer: 30" Dauerlauf leicht oder 2x15" Jogging 30° Herz-Kreislauftraining mit Kontrol-
mit 2° Gehpause auf Umkehrstrecke le der Belastungsintensitat
inkl. Pulsmessung

Entspannung mit Kérperwahrnehmungstbungen 10° Koérperwahrnehmung
Stretching 3-5 Basistbungen Stretching als Regeneration
Rickblick auf Lektion 5 Inhalte repetieren

Merkblatt Stretching
Hausaufgaben, Ausblick ndchste Lektion

1-2 Lauftraining (Fokus Intensitat)

Allez Hop-Ausbildungsunteriagen
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Allez Hon

Schweizerischer Leichtathletikverband
Ryifel Running

Swiss-Ski

Praxis Running

Lektionen
PR 37

Lektion 3

Intensitaten 1-3

Thema/Inhalt Zeit Ziel
Begrissung 5 Feedback der Teilnehmer
Austausch von Erfahrungen, Fragen Befindlichkeit der Gruppe eruieren
Lektionsinhalt/Intensitaten 1-3 repetieren Pulsmessung, Kontrolle mittels
Anstrengungsgefiihl/Atmung ken-
nen
Aufwarmen mit Laufspiel 10 Spielerisches Aufwarmen in
der Gruppe
Ausdauer: 35 Puls von Intensitat 1-3 berechnen
Je 10" Intensitat 1,2 und 3 gemass Vorgaben und in der Pra-
Puls auf Blatt festhalten Xis testen
Auslaufen Vergleich mit Anstrengungsgefihl
Entspannung mit Kérperwahrnehmungslbungen 10 Kérperwahrnehmung
Stretching Ubungsauswahl aus Lektion 1 und 2 Korrekte Ausfiihrung
Merkblatt Intensitaten 5" Kontrolle personlicher Pulswerte

Ruckblick auf Lektion
Hausaufgaben
Ausblick nachste Lektion

Pulswerte besprechen

1-2 Lauftraining (Fokus Dauerlauf
leicht bis mittel), 1 Alternativtrai-
ning
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Praxis Running o Allez Hop
Schweizerischer Leichtathletitverband

Ayffel Running
PR 38 Swiss-Ski

Lektionen

Lektion 4 Lauftechnik im Gelande

Thema/lnhalt Zeit Ziel

Begrlssung/Einstieg 10°
Offene Fragen klaren
Lektionsinhalte/Gelande angepasstes Laufen erklaren

Aufwéarmen mit Laufspiel 15 Aufmerksamkeit wecken

Laufstil in 2er Gruppen repetieren Laufstil variieren kénnen

Technik bergauf/bergab an Steigung 15 Technik flexibel dem Gelande
anpassen

Puls kontrollieren

Ausdauer: 20" gemutliches Jogging oder 2x10° Jog- | 30° Lockeres Herz-Kreislauftraining
ging mit 2° Gehpause

Entspannung 10° Atementspannung

Stretching 3-5 Basislbungen Korrekte Ausfihrung/Korrigieren
Ruckblich auf Lektion 5 Inhalte repetieren
Hausaufgaben Trainingshaufigkeit ernéhen

Ausblick nachste Lektion
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Allez Hop

Schweizerischer Leiciiathletikverband =
Ryffel Running Lektionen
Swiss-Ski PR 39

Praxis Running

Lektion 5 Kraft

Thema/Inhalt Zeit Ziel

Begrlssung B
Lektionsinhalte/Kraftgymnastik erklaren

Aufwarmen mit Vorzeigen der Kraftlbungen 15 Erlernen der Kraftilbungen

Ausdauer: 20" Dauerlauf mittel, mit 2x5" Kraftgym- 45 Kraftigen der Rumpfmuskulatur
nastik dazwischen
Auslaufen barfuss auf Rasen

Entspannung 10° Kérperwahrnehmung oder
Stretching Atementspannung
RUckblick auf Lektion B 1-2 Lauftraining (Fokus Kraft)

Merkblatt muskuldre Dysbalance und Kréaftigen
Hausaufgaben, Ausblick nachste Lektion
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Praxis Running Allez Hop
Schweizeriscrier Leichtathletikverband

Lektionen

Ryifel Running
PR 40 Swiss-Ski
Lektion 6 abwechslungsreiches Training
Thema/Inhalt Zeit Ziel
Begrussung, offene Fragen 5 Feedback der Teilnehmer
Lektionsinhalte aufzeigen
Aufwérmen mit Laufspiel 15 Spass haben
Mobilisation selbstandig Kontrolle der Ubungen
Kraftgymnastik Basisubungen 100 Korrekte Ausflihrung
Ausdauer: 15'Dauerlauf leicht/mittel in coupier 40° Variantenreich und geldndeange-
tem Gelande, 15" Dauerlauf schnell im flachen passt Laufen
Gelande (Laufstil variieren)
Auslaufen
Stretching ohne Anleitung B Ubungen werden selber ausge-

wahlt

Hausaufgaben B 1-2 Lauftraining, 1 Alternative
Ausblick nachste Lektion
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Alfez Hop

Schweizerischer Leichitathletikverband :
Ryffel Running Lektionen
Swiss-Ski PR 41

Praxis Running

Lektion 7 Koordination
Thema/Inhalt Zeit Ziel
Begrissung 5

Lektionsinhalt/Koordination erlautern

Aufwarmen mit Laufspiel 10 Reagieren, differenzieren, orien-
tieren
Laufschule 2-3 BasisUbungen 15 Korrekte Ausfiihrung, Koordinati-

anschliessend Steigerungslauf on, Kraft

Ausdauer: 30" Dauerlauf von leicht bis schnell 30
Puls auf Blatt festhalten

Herz-Kreislauftraining
Intensitatskontrolle

Entspannung, Einfihrung PM 15 Progressive Muskelrelaxation im

Stehen erleben

Rickblick auf Lektion
Merkblatt Entspannung
Hausaufgaben, Ausblick nachste Lektion

Pulswerte besprechen
1-2 Lauftraining (Fokus Kraft und
Laufschule)
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Praxis Running

Lektionen
PR 42

Allez Hop

Schweizerischer Leichtathletikverband
Ryffel Running

Swiss-Ski

Lektion 8

intensive Laufformen

Thema/Inhalt Zeit Ziel

Begrissung 5

Lektionsinhalt/Fahrtspiel und Intensitaten 3-5 erkla-

ren

Aufwarmen im Wechsel Gehen/Joggen 10° Tempowechsel = Fahrtspiel (auch
Mobilisieren mit Koordinationstbungen walken-joggen-walken-...)
Ausdauer: 20-30" Fahrtspiel in Leistungsgruppen 40 Intensitaten 2-4 wahrend der Be-
Auslaufen lastung erleben

Stretching, selbstandig 5 Ubungen auswahlen 10 Korrekte Ausfihrung

oder geleitete PM im stehen PM repetieren

Rlckblick Lektion B’ 1-2 Lauftraining {Fokus Erholung)

Hausaufgaben, Ausblick néchste Lektion

Allez Hop-Aushildungsunteriagen © 2005 Swiss Olympic Association, Gesundheitsfirderung Schweiz, Bundesamt fiir Sport, Santésuisse



Allez Hop

3 i Praxis Running
Schweizerischer Leichtathletikverband

Ryffel Running Lektionen
Swiss-Ski PR 43
Lektion 9 intensive Laufformen
Thema/Inhalt Zeit Ziel
Begrlssung 5 Max. 1x pro Woche, lange
Lektionsinhalte/Intervall erkléren Erholung
Aufwarmen 10° Teilnehmer zeigen Ubungen vor
Kraftgymnastik Gezielt kraftigen
Ausdauer: 4x500m mit 1° Pause in Leistungsgruppen | 35° Intensive Belastung des Herz-
Auslaufen barfuss auf Rasen Kreislauf-Systems.
Intensitat 4 wahrend der Belas-
tung.
Stretching 5 Teilnehmer zeigen Ubungen vor
Ruckblick auf Lektion B 1 lockeres Lauftraining (Fokus Er-
Hausaufgaben, Ausblick ndchste Lektion holung)
Kursauswertung 15 Long Jog ankinden, Bidon mit-
nehmen
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Praxis Running

Lektionen
PR 44

Allez Hop

Schweizerischer Leichiathletikverband
Ryffel Running

Swiss-Ski

Lektion 10

Long Jog

Thema/Inhalt Zeit Ziel
Begriissung i
Lektionsinhalte aufzeigen
Erklarung Long Jog 5 Nicht Km sind entscheidend,
sondern Zeit
Lang und langsam
Ausdauer: Long Jog je nach Leistungsfahigkeit 90 Erlebnis, Spass am Laufen
von 60-90°
Stretching individuell 5 Selbstandige korrekte Ausflhrung
Ruckblick Lektion 5 Lektiocnen 1-10 Revue passieren
Hausaufgaben lassen
Personliche Ziele setzen fur die
Zukunft
Information

Rickblick und Ausblick, Resume

Allez Hop-Ausbildungsunterlagen
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