
Training auf dem Platz im Juni 21

Liebe Sportler*innen, wir trainieren wieder montags, mittwochs und freitags
unter besonderen Auflagen (mit Hygienekonzept und in Kleingruppen) auf dem
Platz. Ab dem 4.6. gilt die Testpflicht nur noch für Erwachsene.  Wir laden
euch herzlich zum Training ein � Hier findet ihr die vorläufige
Trainingsübersicht und Gruppeneinteilung:

Mo – Training ab 31.5.21 – am 07.06.21 Ausflug zum Lauf – BT-ParkTour
Mi – Training
Fr – Training

Zusätzlich gibt es ein Laufangebot, siehe BT ParkTour 2.Virtueller Lauf vom
28.Mai bis 13. Juni 21

& Onlinetraining im Juni:

Mittwochs, um 9:00-9:30 Uhr “Sanfte Morgengymnastik 50+”  Einen
Einladungslink(per Jitsi) gibt es über Konni
Leichtathletik@berlinerturnerschaft.de
Freitags, um 19:30-20:15 Uhr Fitnesstraining der LA-Jugend mit von Pepe
� Einen Einladungslink(neu, Meeting über Teams!) gibt es über Konni
Leichtathletik@berlinerturnerschaft.de

Auch in den Sommerferien wird es Mi und Fr ein reduziertes Trainingsangebot
geben.

Bitte beachtet die Hinweise zum Training, siehe unten.

Alle die noch keine Zeit zugeteilt bekommen haben und für alle die Fragen zum
Training und zur Organisation haben, wendet euch bitte an Konni
Leichtathletik@berlinerturnerschaft.de Herzliche Grüße vom BT-LA-Team

Platzregeln für das praktische Training:

Ihr braucht:
einmalig eine Einverständniserklärung, siehe PDF A5 
einmalig den DOSB Coronafragebogen, siehe PDF A4 (bekommt man beim
ersten Training)
wetterfeste Sportkleidung, ggf. Sonnenschutz, ein Getränk (am
besten Wasser), ein kleines Handtuch (für den Eigenbedarf), einen
kleinen Putzlappen mit Tüte(zur Gerätereinigung, z.B. Ball oder
Kugel)

https://bt-la.de/de/2021/06/02/training-auf-dem-platz-im-juni-21/
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/05/Trainingsgruppen_Mo_21.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/05/Trainingsgruppen_Mo_21.pdf
https://bt-la.de/de/2021/05/27/bt-park-tour-2-virtueller-lauf-vom-28-mai-bis-13-juni-21/
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/05/Trainingsgruppen_Mi_21.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/05/Trainingsgruppen_Fr_21.pdf
https://bt-la.de/de/2021/05/27/bt-park-tour-2-virtueller-lauf-vom-28-mai-bis-13-juni-21
https://bt-la.de/de/2021/05/27/bt-park-tour-2-virtueller-lauf-vom-28-mai-bis-13-juni-21
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/05/ErklaerungzurTrainingsteilnahme21.pdf


und Lust auf Sport, wir freuen uns auf euch �

https://bt-la.de/de/2021/06/02/training-auf-dem-platz-im-juni-21/sportregelnjuni21/


BT ParkTour 2.Virtueller Lauf vom
28.Mai bis 13. Juni 21

Leo & Konni laden zum zweiten Lauf ein! Nach der Ostermeile gibt es nun den
nächsten Wettbewerb der BT ParkTour.  Dazu wurde eine Runde im
Fritz–Schloss–Park in Berlin–Mitte markiert und ihr habt vom 28. Mai -13.
Juni 2021 die Möglichkeit die Strecke mit Familie oder Freunden zu Laufen
oder zu Wandern. Am 7.6. (statt Mo-Training) und 12.6.21 organisieren wir
außerdem einen Trainingslauf vor Ort und geben Hilfestellung bei der
Zeitnahme. Bitte lest alle Informationen und wendet euch bei Fragen an die
angegebenen Kontaktdaten, siehe Ausschreibung.

Viel Spaß wünscht das BT-LA-Team!

Hier geht es zur Ausschreibung Seite 1, siehe Link     Seite 2,
Datenschutzerklärung, siehe Link

Ausschreibung: BT_ParkTour_Lauf_2_Juni21

Für Läufer*innen & Walkerinnen aller Altersklassen und jeglichen
Fitnesszustandes. Wir freuen uns über alle die sich bewegen �

https://bt-la.de/de/2021/05/27/bt-park-tour-2-virtueller-lauf-vom-28-mai-bis-13-juni-21/
https://bt-la.de/de/2021/05/27/bt-park-tour-2-virtueller-lauf-vom-28-mai-bis-13-juni-21/
https://bt-la.de/de/2021/04/01/oster-meile-2021/
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/05/BT_ParkTour_Lauf_2_Juni21.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/05/Datenschutzerklaerung-fuer-TN-ParkTour-2021-1.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/05/BT_ParkTour_Lauf_2_Juni21.pdf


 

Start, siehe Foto: 

Strecke/ Runde ist mit Steinen markiert (re im Bild)

https://bt-la.de/de/2021/05/27/bt-park-tour-2-virtueller-lauf-vom-28-mai-bis-13-juni-21/bt-meile-8/
https://bt-la.de/de/2021/05/27/bt-park-tour-2-virtueller-lauf-vom-28-mai-bis-13-juni-21/start/


links
Runde, rechts Ziel

Ziel �

 

 

 

https://bt-la.de/de/2021/05/27/bt-park-tour-2-virtueller-lauf-vom-28-mai-bis-13-juni-21/streckenmarkierung/
https://bt-la.de/de/2021/05/27/bt-park-tour-2-virtueller-lauf-vom-28-mai-bis-13-juni-21/ziel_i/
https://bt-la.de/de/2016/12/17/bt-meile-2015/nt-meile-2015/


Lauf-ABC-Teil 1 Trainingsanregungen
für unsere Sportler*innen

Lauf-ABC Teil 1, als Warm Up oder Koordinationsübungen.

Herzlichen Dank an Ina, Arved und Familie Quabeck! Viel Spaß beim Training
wünscht das BT-LA-Team!

Übungsbeschreibungen/ Anleitung, per PDF, siehe Link

BT-LA-TrimmDichLaufABC

Spielidee für unsere Minis U6

Tanzworkout und Spielideen für Regentage, viel Spaß beim Ausprobieren!

BT-LA Hubschrauber-Bastelanleitung, siehe PDF

Die kreative Bewegungsstunde-Bastelanleitung, siehe PDF

Oster Meile 2021

https://bt-la.de/de/2021/04/29/lauf-abc-teil-1-trainingsanregungen-fuer-unsere-sportlerinnen/
https://bt-la.de/de/2021/04/29/lauf-abc-teil-1-trainingsanregungen-fuer-unsere-sportlerinnen/
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/04/BT-LA-TrimmDichLaufABC.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/04/BT-LA-TrimmDichLaufABC.pdf
https://bt-la.de/de/2021/04/29/spielidee-fuer-unsere-minis-u6/
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/04/HubschrauberBT-LA-Version.pdf
https://de-appack-fileshare.s3.eu-central-1.amazonaws.com/Berliner-Turnerschaft/BT%20Jugend%20Kreative%20Bastelstunde%20Hubschrauber.pdf
https://bt-la.de/de/2021/04/01/oster-meile-2021/


Damit alle auch sportlich durch die Osterferien kommen, haben wir 2 virtuelle
Läufe für euch erstellt:

die „Große Oster Meile“ ist eine 5 km Runde
die „Kleine Osterrunde“ ist eine 3,1 km Runde

beides findet im Hasenheide Park in Berlin-Neukölln statt

Wie könnt ihr teilnehmen?
Es gibt technisch mehrer Varianten wie an dem Lauf teilgenommen werden kann:

per Handy und der App MapRun6 (installierbar über AppStore bzw. Play1.
Store)
per Garmin GPS Uhr und der App MapRunG (installierbar über ConnectIQ)2.
per GPS Uhr und anschließend den GPS Track über folgende Webseite3.
hochladen: http://www.p.fne.com.au/#/gpsupload

Laufen mit Handy und MapRun6

Nach der Installation der App werdet ihr aufgefordert euren Namen einzugeben,
dies ist notwendig für die Erstellung der Ergebnisliste.

Danach könnt ihr das Event auswählen per Klick auf Select Event. Es Öffnet
sich eine Auswahl zuerst müsst ihr als Land Germany wählen, dann Berlin und
dann BT, dann „Foot-O“ wählen, dann solltet ihr „Hasenheide“ sehen. Hier den
Lauf wählen den ihr laufen wollt.

Anschließend solltet ihr in der App sehen dass ihr das Event ausgewählt habt.

Jetzt klickt ihr auf Go To Start.

Achtung sobald ihr den Startpunkt erreicht beginnt die Zeit zu laufen.

Wie ihr zum Start kommt findet ihr in der Streckenbeschreibung weiter unten.

Im Ziel wird automatisch die Zeit genommen und in die Ergebnisliste
eingetragen.

Laufen mit Garmin Uhr und MapRunG

Ihr installiert genauso wie unter Laufen mit Handy und MapRun6 beschrieben
die App auf eurem Smartphone.

https://apps.apple.com/ch/app/maprun6/id1550049241
https://play.google.com/store/apps/details?id=au.com.fne.maprun6&hl=de&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=au.com.fne.maprun6&hl=de&gl=US
http://www.p.fne.com.au/#/gpsupload


Außerdem müsst ihr über ConnectIQ die Garmin App MapRunG auf eure Uhr
installieren. Achtung bei älteren Garmin Uhren kann das eventuell nicht
funktionieren.

Danach müsst ihr MapRun6 auf denm Smartphone so einstellen dass er eure
Garmin Uhr erkennt. Dazu geht ihr under Settings und aktiviert den GPS Uhr
Modus, dort das Garmin Login angeben danach erscheint auf eurer Uhre ein Code
diesen müsst ihr im Feld daneben eintragen.

Damit kennt die MapRun6 App eure Uhr. Zurrück im Haupt Menü seht ihr jetzt
den Button „Send Event to my Garmin Watch“. Diesen Klicken und dann sollte
das Event auf eurer Uhr erscheinen.

Danach geht ihr zum Start.

Achtung sobald ihr den Startpunkt erreicht beginnt die Zeit zu laufen.

Wie ihr zum Start kommt findet ihr in der Streckenbeschreibung weiter unten.

Im Ziel wird automatisch die Zeit genommen und in die Ergebnisliste
eingetragen.

Weitere Informationen zu MapRunG findet ihr hier:
http://maprunners.weebly.com/maprung.html

Laufen mit einer GPS Uhr

Ihr geht ganz normal bis zum Startpunkt und startet dort eure
Laufaufzeichnung und beendet sie nach dem Ziel wieder.

Anschließend ladet ihr zuhause euren Track von der Uhr am besten im GPX
Format herunter und ladet diese Date denn auf folgender Webseite hoch:
http://www.p.fne.com.au/#/gpsupload

Bei Event am besten nach Hasenheide suchen:

Die anderen Felder sind denke ich selbst erklärend.

Fragen könnt ihr uns gerne per E-Mail unter oster-meile-2021@bt-la.de  oder
ihr kontaktiert uns direkt über die Telegramgruppe.

http://maprunners.weebly.com/maprung.html
http://www.p.fne.com.au/#/gpsupload
mailto:oster-meile-2021@bt-la.de


Streckenbeschreibungen

Große Oster Meile

Der Start der „Großen Oster Meile“ befindet sich in der Nähe der Hasenschenke
westlich des Rosengartens:

Genauer ist der Startpunkt an folgendem großen Baum in der Mitte des Bildes:

 

Daraufhin geht es den Weg immer geradeaus weiter, auch bei der nächsten
Kreuzung geradeaus weiterlaufen:



Dann kommt ihr irgendwann zu folgendem grünen Tor hier scharf rechts und ab
jetzt immer auf dem großen Parkweg halten:

Es wird eine komplette Runde gelaufen (immer den blauen Pfeilen folgen):

Dann in der zweiten Runde geht es über die Rixdorfer Höhe, aber zuerst einmal
die Runde weiter:



Die Stelle an der ihr zuerst rechts und dann gleich wieder links abbiegen
müsst sieht so aus:

Und dann gleich links hoch:

Dann wieder dem Weg folgen. Ihr lauft zuerst über eine kleine Höhe dann geht
es etwas bergab und dann wieder hoch. Dann kommt ihr an eine Kreuzung mit
mehren wegen, hier NICHT bergab sondern links in den Weg um den „Gipfel“
einbiegen:



Da wir schon einmal so hoch oben sind geht es jetzt noch einmal einmal über
den Gipfel, dafür zuerst einmal dem Weg folgen und dann muss man vom Weg
rechts in eine Steigung abbiegen:

#

Hier zur Orientierung noch einmal die Karte:

Am Gipfel oben sieht es so aus hier einfach wieder auf dem anderen Weg
hinunter laufen:



Anschließend gleich wieder an der ersten Kreuzung rechts, dann geht es vor
zur Kreuzung, an der wir zuerst hochgelaufen kamen, hier in einer scharfen
links Kurve auf den Weg den Berg hinunter einbiegen:

Diesem Weg dann bis zum Weg parallel zum Radweg folgen und auf diesen nach
rechts einbiegen:

Das Ziel ist nach folgendem Gebäude:



Kleine Osterrunde

Der Start befindet sich hier:

Auf der Höhe dieses markanten Baumes links im Bild:



Es wird einmal nach Süden gelaufen und dann rechts auf den Rundweg einbiegen:

Nach der ersten runde geht es vorbei am Start in die zweite Runde ehe man
dann auf den „Berg“ abbiegt:

Die Stelle an der ihr zuerst rechts und dann gleich wieder links abbiegen
müsst sieht so aus:



Und dann gleich links hoch:

Dann wieder dem Weg folgen. Ihr lauft zuerst über eine kleine Höhe dann geht
es etwas bergab und dann wieder hoch. Dann kommt ihr an eine Kreuzung mit
mehren wegen, hier NICHT bergab sondern links in den Weg um den „Gipfel“
einbiegen:

Da wir schon einmal so hoch oben sind geht es jetzt noch einmal einmal über
den Gipfel, dafür zuerst einmal dem Weg folgen und dann muss man vom Weg
rechts in eine Steigung abbiegen:



#

Hier zur Orientierung noch einmal die Karte:

Am Gipfel oben sieht es so aus hier einfach wieder auf dem anderen Weg
hinunter laufen:

Anschließend gleich wieder an der ersten Kreuzung rechts, dann geht es vor
zur Kreuzung, an der wir zuerst hochgelaufen kamen, hier in einer scharfen
links Kurve auf den Weg den Berg hinunter einbiegen:



Diesem Weg dann bis zum Weg parallel zum Radweg folgen und auf diesen nach
rechts einbiegen:

Das Ziel ist nach folgendem Gebäude:



Dokumente als PDF zum Download

Technische Hinweise

Streckenbeschreibung Große Oster Meile

Streckenbeschreibung Kleine Osterrunde

Würfelspiel für die ganze Familie

Hier findet ihr die Spielanleitung als PDF   und einen

Trainingsplan mit Wochenübersicht (U6) und Spielvariationen �
Spielversion mit Ausmalvorlage
Spielversion mit 36 Abstreichfeldern

Wir bedanken uns herzlich bei den sportlichen Akteuren und bei Ina (BT Jugend
Bewegungsraum) Markus (BT-Vertreter der Jugend) für die Umsetzung des
Projekts.

Das BT-LA-Team wünscht viel Spaß beim Sport!

Spielversion mit 36 AbstreichfeldernBT-LA-Spiel-Version_36_Abstreichfelder

Spielversion mit AusmalvorlageBT-LA-Spiel-Ausmalvorlage_compressed

Trainingsplan mit Wochenübersicht (U6) und Spielvariationen � BT-
Jugend_Kreative_Bastelstunde_Würfel-Trimm-Dich-Fit

Training für zu Hause im Januar und

https://www.dropbox.com/s/nwcixt5u9wvnq65/Technische_Hinweise.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/sa06zq2w8da6w4m/Streckenbeschreibung_Gro%C3%9Fe_Oster_Meile.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/j6slun0at53kwb3/Streckenbeschreibung_Kleine_Osterrunde.pdf?dl=0
https://bt-la.de/de/2021/02/23/wuerfelspiel-fuer-die-ganze-familie/
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/02/BT-LA-TrimmDichSpiel.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/02/BT-Jugend_Kreative_Bastelstunde_Wuerfel-Trimm-Dich-Fit.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/02/BT-LA-Spiel-Ausmalvorlage_compressed.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/02/BT-LA-Spiel-Version_36_Abstreichfelder.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/02/BT-LA-Spiel-Version_36_Abstreichfelder.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/02/BT-LA-Spiel-Version_36_Abstreichfelder.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/02/BT-LA-Spiel-Ausmalvorlage_compressed.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/02/BT-LA-Spiel-Ausmalvorlage_compressed.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/02/BT-Jugend_Kreative_Bastelstunde_Wuerfel-Trimm-Dich-Fit.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/02/BT-Jugend_Kreative_Bastelstunde_Wuerfel-Trimm-Dich-Fit.pdf
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2021/02/BT-Jugend_Kreative_Bastelstunde_Wuerfel-Trimm-Dich-Fit.pdf
https://bt-la.de/de/2021/01/13/training-fuer-zu-hause-im-januar-2020/


Winterferien

30-Tage-Fitness-Aufgabe

Da wir unsere gemeinsamen Trainingstermine noch eine Zeit lang verschieben
müssen, möchten wir euch mit einer täglichen Anti-Frust-Fitnessaufgabe
erfreuen. Es ist für die ganze Familie geeignet und die ideale Unterbrechung
für lange Schreibtischarbeit.

Die Aufgaben könnt ihr in der Telegram-Trainingsgruppe einsehen oder per Mail
an Leichtathletik(at)BerlinerTurnerschaft.de als Wochenaufgabe erhalten.

In den Winterferien wollen wir für unsere Kinder und Jugendlichen ein paar
kurze Onlinetrainingstermine und Austausch anbieten.

Über Fragen, Terminwünsche und Ideen freuen sich Konni und Claudi

Wir grüßen herzlich und bleibt schön gesund!

Euer BT-LA-Team

Links zu anderen Trainingsanregungen/-aufgaben (Stand 9. Februar 2021):

Training im Februar 
Orientierungslauf oder -wandern ab 5.12. Update: 07.02.2021 Die
Posten stehen nicht mehr zur Verfügung, aber zum Üben ist es
trotzdem geeignet.
BTFB Kinderturntag 2020 – Sportidee für unsere Jüngsten (4-8J.) 

27.01.21 Einladung zur
Jahreshauptversammlung der Abteilung
Leichtathletik/Orientierungslauf

https://bt-la.de/de/2021/01/13/training-fuer-zu-hause-im-januar-2020/
https://bt-la.de/de/2021/02/09/training-im-februar-2021
https://bt-la.de/de/2020/12/04/training-zum-nikolauswochenende-orientierungs-lauf-oder-wandern/
https://bt-la.de/de/2020/11/07/btfb-kinderturntag-2020-sportidee-fuer-unsere-juengsten/
https://bt-la.de/de/2021/01/13/27-01-21-einladung-zur-jahreshauptversammlung-der-abteilung-leichtathletik-orientierungslauf/
https://bt-la.de/de/2021/01/13/27-01-21-einladung-zur-jahreshauptversammlung-der-abteilung-leichtathletik-orientierungslauf/
https://bt-la.de/de/2021/01/13/27-01-21-einladung-zur-jahreshauptversammlung-der-abteilung-leichtathletik-orientierungslauf/


Hier geht es zur Einladung: am Mittwoch, den 27.01.2020 um 18.00Uhr in
virtueller Form. 

Alles Gute für das neue Jahr!

Wir wünschen euch ein friedvolles und gesundes neues Jahr 2021!

30-Tage-Fitness-Aufgabe

Da wir unsere gemeinsamen Trainingstermine noch eine Zeitlang verschieben
müssen, möchten wir euch mit einer täglichen Anti-Frust-Fitnessaufgabe
erfreuen. Es ist für die ganze Familie geeignet und die ideale Unterbrechung
für lange Schreibtischarbeit.

Die Aufgaben könnt ihr in der Telegramm-Trainingsgruppe einsehen oder per
Mail: Leichtathletik(at)Berlinerturnerschaft.de als Wochenaufgabe erhalten.

Fragen beantworten euch Konni und Claudi

Wir grüßen herzlich und bedanken uns für die vielen lieben Weihnachtsgrüße

Euer BT-LA-Team

https://bt-la.de/de/jahreshauptversammlung
https://bt-la.de/de/jahreshauptversammlung
https://bt-la.de/de/jahreshauptversammlung
https://bt-la.de/de/jahreshauptversammlung
https://bt-la.de/de/2020/12/19/frohe-weihnachten/


Orientierungs- Lauf oder ~Wandern am
4.Adventswochenende:

Liebe Mitglieder,
die 22 Posten die es im Heinrich-Laehr-Park in Zehlendorf, zu finden gilt,
wurden für das 4. Adventswochende noch mal neu gehängt. Die Strecke eignet
sich für Beginner*innen  und Fortgeschrittene, wobei Letztere die Aufgabe
haben, so selten wie möglich auf die Karte zu schauen. Dieser sog. Merk- oder
Gedächtnis-OL funktioniert so, dass nur im Stehen auf die Karte geschaut
werden darf, dies gezählt wird, vom Start bis zum Ziel selbständig die Zeit
gemessen wird und jedes Stehenbleiben fürs Orientieren MIT Karte eine
Zusatzminute bedeutet. Wer schafft die schnellste Zeit?
Für die Jüngeren und Unerfahreneren unter euch gibt es auch wieder ein
Lösungswort. Wer gerne knobelt, notiert sich den Buchstaben auf der
Vorderseite, ansonsten kann man auf der Rückseite schmulen, dann sollte es
ganz einfach sein.
Der Start befindet sich Laehrstr./ Ecke Türksteinweg in 14167 Berlin (nahe
Bushaltestelle Laehrstr., 285 + X10). Die Posten sind – passend zur
Jahreszeit – weiße Karteikarten in Ziptec-Gefrierbeuteln.
Matthias freut sich auf eure Rückmeldungen und wünscht viel Spaß im Grünen
sowie einen schönen 4. Advent! Hier geht es zur Karte, Have Fun.

Sportliche Grüße
Matthias

Bitte haltet euch bei allen Trainings an die geltenden gesetzlichen
Regelungen. Zufallsbegegnungen haltet kurz und grüßt euch nur mit Abstand. 
Weitere Trainingsaufgaben findet ihr unter: Training im Dezember

 

https://bt-la.de/de/2020/12/04/training-zum-nikolauswochenende-orientierungs-lauf-oder-wandern/
https://bt-la.de/de/2020/12/04/training-zum-nikolauswochenende-orientierungs-lauf-oder-wandern/
https://bt-la.de/wp-content/uploads/2020/12/HaveFun.pdf
https://bt-la.de/de/2020/11/30/training-im-dezember

