
 

 

 
 
 
 

 
 

 
AUSDAUERSPIELE 

 
 
Damit im Einsatz nicht die Puste ausgeht, ist eine gut ausgebildete Ausdauer eine wichtige Grundlage für jede Einsatzkraft. In 
dieser Trainingseinheit werden klassische Ausdauertrainingsformen mit spielerischen Elementen verbunden. Somit wird etwas 
für „Kondition“ getan, während die Beteiligten ein allmähliches Gespür für Be- und Entlastung auf sanfte Weise bekommen, da 
ständig im moderaten Intensitätsbereich gelaufen wird. Das bei den spielerischen Ausdauerformen der Spaß nicht zu kurz 
kommen soll, ist ein weiterer positiver Nebeneffekt dieses Trainings: Die Freude sorgt für Ablenkung und man bekommt garnicht 
mit, wie viele (Kilo-)Meter man zurücklegt! 

 

AUFWÄRMEN 

 
Lauf-ABC 
 
möglicher Geräteeinsatz: ggf. Hütchen zum Abstecken einer kurzen Strecke (10-15m), alternativ zwei 
markante Punkte in der Umgebung (z.B. Straßenlaternen) mit der gleichen Distanz wählen 
 
Übungsablauf: 
paarweise nebeneinander aufstellen und abgesteckte Strecke mehrmals durchlaufen, nach Erreichen der Zielmarke wieder zum 
Startpunkt zurückkehren 
auf dem Hinweg (zum Zielpunkt): Übungen durchführen 
auf dem Rückweg (zum Startpunkt): langsam -ohne Übungsausführung- zurücklaufen 
 
Übungen: Zehenspitzengang, auf der Ferse gehen, Anfersen, Kniehebelauf, Hopserlauf, hohe Sprünge, Seitschritte 
vorwärts/rückwärts, Überkreuzlaufen, Arme kreisen vorwärts/rückwärts, Rückwärtslaufen 

 

HAUPTTEIL 

 
Wer schafft die meisten Meter? 

 
Übungsablauf: 
Das Spiel muss auf einer Rund-/Laufbahn (ca. 400m Laufstrecke) durchgeführt werden. Die TN finden sich zu Paaren 
zusammen. Partner A muss als Läufer starten, Partner B pausiert. Es erfolgt ein Wechsel durch Abklatschen, daraufhin 
läuft der Partner B, Partner A hat Pause, usw. Es muss stets die Runde um die Laufbahn gelaufen werden 
(optimalerweise Tartan- oder Aschenbahn). Das Ziel ist es, so viele Meter wie möglich zu erlaufen (die Paare müssen 
selbst mitzählen!). Wer schafft die meisten Meter in der vorgegebenen Zeit (5 Minuten)? Welche Taktik ist die 
sinnvollste? Dem Ideenreichtum sind keine Grenzen gesetzt. 
 

Uno-Karten-Lauf 
 

möglicher Geräteeinsatz: Uno-Karten und Markierungsscheiben/Hütchen zum Feldabstecken 
 
Übungsablauf: 
Ein ca. 10m x 10m großes Feld abstecken, in der Mitte Uno-Karten verdeckt verteilen. 
Laufpaare bilden. Jedes Laufpaar stellt sich an einen Eckpunkt des Lauffelds und 
bekommt bestimmte Uno-Karten-Nummern zugeteilt (Laufpaar 1 bekommt Nr. 2 und 4; 
Laufpaar 2 bekommt Nr. 1 und 3, usw.). Ein Partner beginnt zu laufen, nach einer Runde 
läuft dieser Partner in die Mitte und deckt eine (oder mehrere) Karte(n) auf. Wenn die 
aufgedeckte Karte zu der zugeordneten Zahl passt, darf diese Karte mitgenommen 
werden, der Partner läuft los, usw. Sollte die aufgedeckte Karte nicht passen, läuft der 
Partner zunächst weiter, es erfolgt kein Wechsel (hier kann ggf. variiert werden, um einen 
Partner nicht zu lange laufen zu lassen, bspw. nach dem drittem Versuch ist der andere 
Partner dran o.ä.). Es wird so lange gelaufen, bis alle Karten aus der Mitte an die 
dementsprechenden Paare verteilt sind.   
 
 

Die FitForFire 

SSPPOORRTTSSTTUUNNDDEE  DDEESS  MMOONNAATTSS  



 

In der Reihe laufen 
 

Übungsablauf: 
Alle Beteiligten stellen sich hintereinander in Reihe auf und laufen gemeinsam als Gruppe 
los. Die Abstände zwischen den Läufern sollten ca. 2m betragen. Gemeinsames 
(machbares) Gruppentempo wählen. Während des Laufens werden nun Übungen 
eingebaut, an denen alle Teilnehmer der Gruppe beteiligt sind. Zunächst überholt der jeweils 
letzte Läufer die Gruppe und stellt sich vorne an, usw. Anschließend kann das Tempo 
gesteigert werden und von vorne begonnen werden. Als Variation bietet sich hier 
Slalomlaufen an.   
 
 

COOL-DOWN 

 
Auslaufen und Dehnen der Beinmuskulatur 

 
lockeres Auslaufen (Tempo aus dem Hauptteil langsam drosseln), lockerer Trab, dann gehen 
anschließend in der Gruppe Dehnübungen im Stand. Die Dehnübungen dürfen leicht dynamisch (nicht stark wippend) 
ausgeführt werden. 

 
Übungsablauf: 
Wade, Ischiocrurale Muskulatur, Quadrizeps, Po, Hüftbeuger, Abduktoren, Adduktoren, Trizeps 
im Anschluss Schultern kreisen, Arme strecken, Oberkörper bei leicht gespreizten Beinstand leicht nach links/rechts 
drehen 
 


