Liebe Schilerinnen und Schiiler des Carlo-Schmid-Gymnasiums!

Leider musst ihr nun schon viele Wochen auf euren geliebten Sportunterricht verzichten.
Ihr habt euch sicherlich neben der stressigen Telearbeit jeden Tag vielseitig beweqgt.
Einige haben sich gemeldet und gesagt, sie kdnnen ihre privates Jogging gar nicht
einschatzen, ob es von der Leistung her gut oder nicht so gut ist. Deshalb hier ein paar
Hinweise zum Einsortieren eurer Ausdauerleistung und zum Training:

Laufen 1: fur alle Laufanfanger und alle, denen Strecken und Zeiten nicht so wichtig sind.
Laufen 2: fur alle, die Motivation tber Zeiten und zuriickgelegte Strecken suchen.

Laufen 1 Laufen (Flugphase beachten, kein Gehen)

Klassen 5-10/¢ u. ¢ |ohne Gehpausen, keine Streckenerwartung

gerade ausreichend |Solange laufen konnen, wie alt man gerade ist (Beispiel: wer 12

Jahre ist lauft 12 Minuten am Sttick).
sehr gut Doppelt solange laufen kénnen, wie alt man gerade ist.
Laufen 2 ¢ / ¢ | Anhaltspunkt: 1 Steinlachrunde (THF - Ponte Carlo -
StralRenbricke Waldhdrnlestr. - THF) = ca. 1250 m

Klasse 5 6 7 8 9 10

Strecke in m 2000 2400 2800 3200 3600 4000

gerade d 14:30 17:30 17:15 19:40 21:10 23:30

ausreichend e | 14:330 | 17:30 | 19:40 | 22:20 | 24:10 | 26:50

sehr gut d 10:50 13:00 12:50 14:40 15:50 17:30
9 10:50 13:00 14:30 16:40 18:00 20:00

Allgemeine Grundregeln fiir Lauftraining

1 x pro 2 Wochen - bringt nichts

1 x pro Woche - besser als nichts — Gewdhnungseffekt vorhanden - Verbesserung
2 x pro Woche - gut - Trainingseffekt

3 x pro Woche - super!

Fur Laufanfanger gilt:
2-4 Wochen lang: Zunachst mit Laufen 1 beginnen, Gehpausen minimieren, ohne
Gehpausen, parallel die Laufzeit verlangern. Erst dann Strecken auf Zeit vornehmen.

Fur alle (Anfanger und Fortgeschrittene) gilt:
Zwischen 2 Laufeinheiten immer mindestens 1 Tag ohne Laufeinheit.

Parallel zum Laufen wiinschen wir euch bei euren taglichen vielseitigen Bewegungs-
zeiten* viel Spal3! (* Radfahren, Einradfahren, Skateboarden, Inlinern, auf Baume Klettern,
Balancieren, Klimmziige machen, Tanzen, Seilspringen, Jonglieren, Ballspielen, 10erle,
Trampolinspringen, Parcour, ...... )

Bleibt gesund!

Eure Sportlehrerinnen und Sportlehrer des CSG



