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Ausdauerférderung mit Kindern

Grundsatzlich sind Kinder ausdauertrainier- und belastbar und reagieren mit den gleichen
Anpassungserscheinungen wie Erwachsene. Vor dem Hintergrund der aktuellen Bewegungswelt der
Kinder und der daraus resultierenden Bewegungsreduktion im Alltag ist es wichtig, Kindern ausdauernde
Belastungsmomente in spielerischer Form (Lauf- und Bewegungsspiele) anzubieten.

Fur Kinder eignen sich vor allem Spiele, um ihre Ausdauer zu fordern. _

Lauf- und Fangspiele sind bei Kindern beliebt und werden am héaufigsten gespielt. Ihr Vorteil ist die
schnelle unkomplizierte Um- bzw. Einsetzbarkeit. Durch den Aspekt des Fangens und Wetteiferns ist
meist ein hoher Aufforderungscharakter gegeben. Dieser birgt jedoch die Gefahr der Uberbelastung und
Ablenkung von der eigenen Befindlichkeit. Deshalb muss die Ubungsleitung immer geniigend
Maglichkeiten zur Differenzierung bereithalten. Leider fallen auch bei diesen Spielen, die
ausdauerschwachen Kinder besonders auf.

Einsammel- und Sortierspiele (z.B. ,Puzzleteile sammeln®) sind fiir jingere Kinder interessant und sie
sind mit Feuereifer dabei. Fur altere Kinder kann einfaches Einsammeln und Zuordnen eher langweilig
sein. Bei ihnen sollten die Spiele mit einer héheren kdrperlichen wie auch geistigen Anforderung
gestaltet werden. Zu beachten ist auch, dass starkes Wetteifern beim Uben nach der Dauermethode zu
vermeiden ist, da es die Kinder von ihrem eigenen Tempo ablenkt.

Der Einsatz von Musik bei Spielen (z.B. ,Rangierbahnhof* und ,Stopp and Go*) wirkt in der Regel
motivierend (z.B. aktuelle Popmusik). Musik birgt jedoch die Gefahr der Uberbelastung und kann die
Kinder leicht von dem ,eigenen Lauftempo” ablenken. Um die Bewegung adaquat zu unterstitzen,
sollte die Musik dem Bewegungstempo von Kindern entsprechend ausgewdahlt und auch die héhere
Schrittfrequenz von Kindern beachtet werden.



Spiele zur Ausdauerforderung

Spiele zur Schulung des Zeit-, Strecken und Tempogefiihls (pdf)

Lauf- und Fangspiele zur Ausdauerférderung (pdf)

Komplexe Laufspiele zur Ausdauerférderung (pdf)

Einsammel- und Sortierspiele zur Ausdauerférderun df

Spiele mit Musik zur Ausdauerférderung (pdf)

Hinweise zur Ausdauerférderung mit Kindern

In der Arbeit mit Kindern geht es um die Férderung der allgemeinen aeroben Ausdauer. Ziel ist es,
Reize fur eine harmonische Gesamtentwicklung zu setzen.

¢ Die Ausdauerfahigkeit kann in allen Altersstufen des Kindes geférdert werden.

¢ Faustregel: Kinder sollten ihr Alter in Minuten laufen kénnen.

¢ Die Intensitat der Ausdauerbelastung so wahlen, dass die Herzfrequenz der Kinder deutlich
oberhalb der Ruheherzfrequenz liegt.

¢ Geeignete Fordermethoden sind die Dauer- und extensive Intervallmethode. Kindgeman sind vor
allem intervallisierende Spielformen.

e Grundsatzlich gilt es auch, die ,natirliche Bremse" bei Kindern zu beachten. Diese haben bei
Ermidung kurzfristig ,keine Lust mehr”. Hier ist es wichtig, die notwendige Pausenzeit auch
zuzulassen.

Wichtige Tipps zum Ausdauertraining mit Kindern (pdf)
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Stundenbeispiele zur Ausdauerférderung mit Kindern

Setiiesd/Isb-bremen.vibss.de/sportpraxis/praxishilfen/kinder/ausdauerfoerderung-mit-kindern - 31.07.2025


/sportpraxis/praktisch-fuer-die-praxis/kraft-ausdauer-beweglichkeit-schnelligkeit-und-koordination/ausdauerfoerderung

