
   
                                                                   

____________________________________ läuft sich fit!



Los geht‘s

Spitze, dass du 
dabei bist. Ich bin Leo und 

freue mich auf ein 
aufregendes und 

sportliches Schuljahr 
mit dir. Lass dich 

überraschen!

Hallo, ich bin 
Lisa. Ich freue mich mit dir 

in diesem Jahr für Lauf-
Challenge gemeinsam zu 

trainieren.



So funktioniert‘s

Fülle zuerst die Seite “Das bin ich“ aus.

Überlege dir ein Wochenziel.

Beispiele: 

Ich bewege mich 60 Minuten.

Ich probiere 10 verschiedene Kraftübungen aus.

Ich mache 200 Hampelmänner.

Ich mache mir ein gesundes Pausenbrot.

Trage in deinen Wochenplan die Dauer deiner Übung, 

deinen Puls nach der Durchführung und die Stufe der 

Anstrengung während der Übung ein. 

Löse bis zur Challenge alle Aufgaben.

TIPP Lese dir zuerst die 
Seiten „Mein Puls“ und 
„Aus der Puste“ durch. 

Viel 
Spaß!

HINWEIS Egal ob im Schulsport, ein Sparziergang 
oder unterwegs mit deinen Freunden: Immer wenn 
du dich bewegst, darfst du das in deinem 
Lauftagebuch festhalten.



Das bin ich

Name  _________________________

Alter  _________________________

Größe  _________________________

Gewicht  _________________________

Meine Lieblingssportart

_____________________________________

Mein Lieblingssportler

_____________________________________



Lauf-Challenge

Mein Ziel

Ich möchte ____ Minuten ohne Gehpause laufen.

15 Minuten   30 Minuten   45 Minuten

Mein Ergebnis

Am ____________ bin ich bei der Lauf-Challenge 

___ Minuten ohne Gehpause gelaufen.



Aus der Puste

Hier findest du verschiedene Stufen der Anstrengung. 

Trage in deinem Wochenplan beim   die Nummer ein, 

wie anstrengend die Übung für dich war.

Gemeinsam 
Laufen macht 

Spaß!



Mein Puls

Der Puls gibt an, wie oft das Herz innerhalb von einer 

Minute schlägt. 
Messen kannst du den Puls 

ganz einfach selbst, indem du 

mit dem Zeigefinger am 

Handgelenk nach einer Ader 

tastest und die Schläge zählst. 

Beim Sport beginnt der Puls zu steigen. Bei Kindern 

können das unter Belastung sogar über 200 Schläge 

werden. 
Setze oder lege dich für eine 

Minute ruhig hin. Messe nun deinen 

Puls. Notiere.

_________________

Bewege dich eine Minute. Messe 

nochmal deinen Puls. 

Hat er sich verändert? Notiere.

_________________

TIPP Zähle für 15 Sekunden die Schläge und 
nimm das Ergebnis mal Vier.

Wo kann 
man den 
Puls noch 
messen?



Wochenplan

Datum:
Übung

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Wochenende

Datum:
Übung

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Wochenende

Wochenziel: 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

Dauer
Puls
Puste

Wochenziel:____________________________________________

______________________________________



Hampelmannworkout

Ausgangsstellung: Aufrechter Stand, Beine geschlossen, Arme 

seitlich am Körper angelegt

Hier zeige ich 
dir einen 

Hampelmann.



Wochenplan

Datum:
Übung

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Wochenende

Datum:
Übung

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Wochenende

Wochenziel: 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

Dauer
Puls
Puste

Wochenziel:____________________________________________

______________________________________



Ernährungstagebuch

Frühstück Mittagessen Abendessen Snack

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Führe eine Woche ein Ernährungstagebuch.

Welche Mahlzeiten waren ungesund? Male die Felder 
in rot = ungesund, gelb = gesund und grün = sehr 
gesund an. Überlege dir gesunde Alternativen.



Ernährungstagebuch

Kreiere eine gesunde Pausenbrotzeit.

Zutaten:

Zubereitung:

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_________________________

_________________________

_________________________

_________________________

_________________________

_________________________

_________________________

Name:



Wochenplan

Datum:
Übung
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Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Wochenende

Datum:
Übung

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Wochenende

Wochenziel: 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

Dauer
Puls
Puste

Wochenziel:____________________________________________

______________________________________



Workout der Woche

Für jeden Schultag findest du hier eine oder mehrere 

Übungen. Wiederhole diese Übung im Laufe des Tages 

mindestens 100 Mal.

Versuche die 
Übungen in der 
Vorwärts- und 

Rückwärts-
bewegung. 

Lauf-ABC - Übungen

Übung 1: lockeres Skipping
Übung 2: Kniehebelauf
Übung 3: Unterfersen
Übung 4: einbeiniger Kniehebelauf
Übung 5: Anfersen
Übung 6: Kniehebe-Hopser
Übung 7: seitlicher Kniehebe-Hopser 

Hast du eine Idee, warum es „Lauf-ABC“ heißt?



Sportkleidung

Finde fünf Kleidungsstücke, die du beim Sport brauchst.

Wahr (w) oder falsch (f)? 

Mit Spikeschuhen sprinte ich besser.

Beim Sport trage ich immer ein T-Shirt.

Meine Turnschuhe haben eine dunkle Sohle.



Wochenplan

Datum:
Übung

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Wochenende

Datum:
Übung

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Wochenende

Wochenziel: 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

Dauer
Puls
Puste

Wochenziel:____________________________________________

______________________________________



Workout der Woche

Für jeden Schultag findest du hier eine oder mehrere 

Übungen. Wiederhole diese Übung im Laufe des Tages 

mindestens 100 Mal.

Wie oft schaffst 

du die Übung in 

30 Sekunden? 

Stütz - Übungen

Übung 1: Bergsteiger
Übung 2: Grätschsprung
Übung 3: Knieheber
Übung 4: Variationen
Übung 5: Kombi-Übung

Mit welchen Übungen könntest du die Kraft in 

deinen Armen steigern?



Warum schwitze ich?

Kannst du die Antworten entschlüsseln?

Schreibe die Sätze richtig ab.

BEIKÖRPERLICHERANSTRENGUNGERHÖHTSICHDIEKÖRPERTEMPERAT

URUMUNGEFÄHRZWEIGRAD

DERSCHWEIßAUFDERHAUTHILFTDEMKÖRPERABZUKÜHLEN

Damit dein Körper bei 
Kälte nicht durch den 

Schweiß zu sehr abkühlt, 
solltest du dich warm 

anziehen.
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Datum:
Übung

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Wochenende

Wochenziel: 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

Dauer
Puls
Puste

Wochenziel:____________________________________________

______________________________________



Workout der Woche

Für jeden Schultag findest du hier eine oder mehrere 

Übungen. Wiederhole diese Übung im Laufe des Tages 

mindestens 100 Mal.

Wer schafft 
den 

Tagesrekord?

Sprung-ABC - Übungen

Übung 1: Drehsprünge
Übung 2: kleine Sprünge
Übung 3: Ellbogen-Knie
Übung 4: Kreuzsprünge
Übung 5: Pinguin-Tanz

Was ist der aktuelle Weitsprung-Weltrekord? Schätze.

Mein Rekord:
____________



Lauftechnik

Spikes

Ballenlauf

Mittelfuß

100 m

Turnschuhe

10 km

Lauf-
Challenge

Staffellauf

Startkommando

Sprinten

Laufen

Aufgepasst Jeder Sprinter muss 
während des Laufs in seiner Bahn 
bleiben, sonst könnte er 
disqualifiziert werden! 

Beim Laufen kommt 
es nicht immer auf 

das Tempo an!

Verbinde.



Wochenplan
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Datum:
Übung

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Wochenende

Wochenziel: 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

Dauer
Puls
Puste

Wochenziel:____________________________________________

______________________________________



Workout der Woche
Für jeden Schultag findest du hier eine oder mehrere 

Übungen. Wiederhole diese Übung im Laufe des Tages 

mindestens 100 Mal.

Überlege dir 
eine Variation!

Hampelmann 2.0 - Übungen

Wie könnten die Übungen heißen?

Übung 1: __________________________________

Übung 2: __________________________________ 

Übung 3: __________________________________

Übung 4: __________________________________

Übung 5: __________________________________

Überlege dir eine eigene Hampelmann-Variante 

und übe sie mit deinen Klassenkameraden. 

Meine Variation:
_______________



Leichtathletik

Laufen, Springen und Werfen gehören zu den ältesten 

und natürlichsten Bewegungsabläufen des Menschen.

Großbritannien ist das Ursprungsland der heutigen 

Leichtathletik. Mitte des 19. Jh. fanden dort die ersten 

Leichtathletik-Wettkämpfe statt.

Seit den ersten Olympischen Spielen der Neuzeit 1896 in 

Athen ist die Leichtathletik Hauptteil des olympischen 

Programms. Sie zählt somit zu den sogenannten 

Kernsportarten.

Insgesamt gibt es in der Leichtathletik 

47 olympische Wettbewerbe. Bei den 

Männern werden 24, bei den Frauen 

23 verschiedene Disziplinen durchgeführt. 

Alle Entscheidungen in der Leichtathletik fallen in der 

Regel im Stadion. Ausnahme sind der Marathonlauf 
und die Geh-Wettbewerbe. Bei beiden Disziplinen 

liegen Start und Ziel im Stadion.



Das Startkommando. Nummeriere.

„Athletik“ kommt aus 
dem altgriechischen. Es 

bedeutet 
„Wettkämpfer“.

„Los!“ (Startschuss)

„Auf die Plätze!“

„Fertig!“ 

Hürden 
Die Frauenhürde ist 84cm hoch. 
Die Männerhürde sogar knapp 
107cm.

Hochsprung   
Der Weltrekord im Hochsprung der 
Männer liegt bei 2,45 Meter. Das 
ist ungefähr so hoch wie ein 
Fußballtor.
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Datum:
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Wochenziel:____________________________________________

______________________________________



Steckbrief

Name:   Katharina Trost

Geburtsjahr:  1995

Größe:   1,65 Meter

Sportart:

Leichtathletik – Disziplinen 800 und 1500 Meter

Derzeitiger Verein:

LG Stadtwerke München

Größte Erfolge:

Halbfinale Olympiade (Tokyo, 2020) und WM (Doha, 

2019) über 800 Meter

Hobby:

Yoga, Gitarre spielen

Interessantes:

Grundschullehrerin



Steckbrief

Name:  ___________________

Geburtsjahr: ___________

Größe:  ___________

Sportart:

_____________________________________________

Derzeitiger Verein:

_____________________________________________

Größte Erfolge:

________________________

________________________

Hobby:

______________________________

Interessantes:

______________________________

______________________________

Erstelle einen 
Steckbrief deines 
Lieblingssportler.
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Wochenziel:____________________________________________

______________________________________



Workout der Woche

Für jeden Schultag findest du hier eine oder mehrere 

Übungen. Wiederhole diese Übung im Laufe des Tages 

mindestens 100 Mal.
Überprüfe 

deinen Puls 
nach 30 

Sekunden.

Hampelmann - Übungen

Übung 1: Standard Hampelmann
Übung 2: Arm-Variation 1 
Übung 3: Bein-Variation 1
Übung 4: Bein-Variation 2
Übung 5: Arm-Variation 2

Wie heißt der Hampelmann auf Englisch?

Mein Puls:
__________



Zehnkampf 

Finde alle Disziplinen des Zehnkampfs.

Lösungswörter: 

Hürdensprint, Weitsprung, Kugelstoß, Hochsprung, 400 Meter,

100 Meter, Speerwurf, Diskuswurf, Stabhochsprung, 1500 

Meter 
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Übung
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Puls
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Wochenziel:____________________________________________

______________________________________



LUST AUF LAUFEN? Dann lauf mit beim mini-marathon 
am 08. Oktober 2023. In Kooperation mit der Initiative THE 
HUMAN SAFETY NET von GENERALI findet der Lauf für alle 
Kinder zwischen 6 und 14 Jahren statt. Du begibst dich auf 
die Original Marathonstrecke und läufts den ersten und 
den letzten Kilometer des 37. GENERALI MÜNCHEN 
MARATHON.

Hast du Lust an 
einem Marathon 
teilzunehmen? 

Alle teilnehmenden 
Schülerinnen und 
Schüler von “Lauf-

dich-fit” starten beim 
mini-marathon 

kostenfrei.
Gebe dazu in der 
Anmeldung den 

Code LAUFDICHFIT ein.


