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«fit4future» 20m Shuttle-Run

Vorwort

Liebe Lehrperson

Kinder lieben es, sich im Spiel intensiv zu bewegen. Diese Voraussetzung ist ideal, denn gerade im Primarschulalter sind genligend
korperliche Aktivitat und eine gute Ausdauer wichtig fir die gesunde Entwicklung eines Kindes. Viel Bewegung wirkt sich einerseits
positiv auf Schlaf und Schulleistungen aus. Zudem hat eine gute Ausdauerfahigkeit auch positiven Einfluss auf den Blutdruck und die
Knochendichte. 1

Die vorliegende Zusammenstellung enthalt zahlreiche beliebte Spielformen, die deine Schiiler wahrend eines Zeitraums von min-
destens 12 Wochen motivieren, ihre Ausdauerfahigkeit zu verbessern. Um den positiven Effekt noch zu verstarken, empfehlen wir
die Ausdauerspiele Uber einen langeren Zeitraum durchzufihren. Die Ubungssammlung wurde im Rahmen einer Masterarbeit am
Departement fir Sport Bewegung und Gesundheit (DSBG) im Auftrag von «fit4future» ausgearbeitet.

Damit du ein direktes Feedback erhaltst, wie sich die Ausdauerfahigkeit deiner Schiler wahrend der mindestens 12-wochigen
Spielzeit verandert, kannst du vor Beginn und am Ende der Ubungsphaseje einen Shuttle-Run mit deiner Klasse durchfihren. Der

Shuttle-Run ist ein einfach durchfihrbarer Ausdauertest, der bei Kindern gut ankommt.

Hast auch du Lust, mit deiner Klasse Spiele zur Forderung der Ausdauerfahigkeit durchzufihren? Die Anleitung fiir den Shuttle-

Run mit deiner Klasse, findest du auf unserer Webseite (www.fit-4-future.ch). Auf den folgenden Seiten findest du vielseitige,

beliebte, gut bewahrte und einfach organisierbare Ausdauerspiele, die du wahrend mindestens 12 Wochen in den Sportunterricht mit

deiner Klasse einbauen kannst.

Es mussen nicht alle Spiele aus der Ubungssammlung durchgefihrt werden. Es geht vor allem darum, dass die Kinder Spiele aus die-
ser Ubungssammlung spielen konnen, die ihnen Spass machen. Kommt ein Spiel gut an, darfst du es gerne haufiger mit deiner Klasse

spielen und dafir andere Spiele weglassen. Die Spiele dauern unterschiedlich lang und konnen nach Belieben kombiniert werden.
Die Spiele dieser Ubungssammlung konnen mit jeder Primarstufe durchgefiihrt werden, ob draussen oder drinnen. Gewisse Spiele
sind jedoch besser fur eine jeweilige Klassenstufe geeignet. In diesem Fall wird bei dem Spiel eine Klassenstufenempfehlung angege-
ben.

Wir wiinschen dir und deiner Klasse ganz viel Spass mit dieser Ubungssammlung und eine bewegte Zeit.

Dein «fit4future»-Team

"Burgos et al., 2010; Janssen & Leblanc, 2010; Chen et al., 2013; Chomitz et al., 2009; Eveland- Sayers et al., 2009; Garcia-
Hermoso et al., 2015; Van Dusen et al., 2011)
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Informationen zur Durchfﬁhrung

Ablauf

Die Ausdauerspiele werden wahrend mind. 12 Wochen mit der ganzen Klasse durchgefiihrt (Empfehlung: langer als 12 Wochen)
vor und nach den 12 Wochen wird ein Shuttle-Run zur Messung der Ausdauer jedes Kindes durchgefuhrt
« pro Woche werden 2 Spieleinheiten (je 20 Minuten) durchgefiihrt

Ausdauerspiele mind. 12 Wochen

‘ Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6 Woche 7 Wache 8 Woche 9 Woche 10 Woche 11~ Woche 12
|

Shuttle Run 1 Shuttle Run 2

2 Spieleinheiten & 20min pro Woche

Material fur die Lehrperson
. Ubungssammlung mit 29 Spielen und 13 Warm up’s

« Zeitplan zum Notieren der durchgefiihrten Spiele

« Unterlagen fir den Shuttle-Run stehen auf www.fit-4-future.ch zur Verfiigung

Aufbau der Spieleinheiten
Pro Woche sind 2 Spieleinheiten, ob draussen oder drinnen, a 20 Minuten eingeplant. Im Zeitplan zu den 12 Wochen Ausdauerspie-
le, wird die Abfolge der verschiedenen Spielrubriken (A/B/C/D/E) vorgegeben. Du kannst jeweils ein Spiel aus dieser Rubrik heraus-

nehmen. Je nach Klasse und Alter sind gewisse Spiele etwas besser geeignet als andere. Wichtig ist es, folgende Punkte zu beachten:

« Abwechslung und Wiederholung: auf Dauerlaufibungen sollten Spiele folgen (gemass Zeitplan). Falls gewisse Spiele grossen

Spass machen oder die Kinder das Spiel noch nicht ganz begriffen haben, konnen diese Spiele mehrmals durchgefihrt werden.
+ Kombinationsmoglichkeiten:

P 1grosses Spiel als Hauptteil von 20 Minuten

P 2 kleine Spiele (a je 10 Minuten) von insgesamt 20 Minuten

P 1 Warm-up (5-10 Minuten) + 1 Spiel (10-15 Minuten)

« Intensitaten: fir die Verbesserung der Ausdauer sind Spiele der mittleren Intensitat geeignet. Die Kinder werden somit ange-
regt, sich kontinuierlich in einem gleichmassigen Tempo zu bewegen, welches sie tiber langere Zeit halten konnen. Langfristig
kann somit ein Tempogefiihl fiir ausdauernde Laufe entwickelt werden (z.B. fir 12-Minuten-Lauf in der Sekundarschule). Spiele
mit hoher Intensitat stellen eine gute Alternative dar und sind bei Wiederholungen in Intervallen (d.h. mit dazwischenliegenden

Pausen) auch zielfuhrend.

« Variationen: Bei den meisten Spielen empfiehlt es sich, die Variationen auch durchzufiihren, da die Kinder dadurch langer in

Bewegung sind und die Ausdauer somit langer trainiert wird.

« Altersstufe: Wird die Altersstufe nicht angegeben, sind die Spiele in allen Klassenstufen gut durchfihrbar.
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Zeitplan

Hier im Zeitplan kannst du notieren, welches Spiel du durchgefihrt hast und wie lange ihr es gespielt habt.

1. Spieleinheit 2. Spieleinheit

Spielrubrik Notizen zur Durchfihrung Spielrubrik Notizen zur Durchfihrung
(welches Spiel gespielt und wie lange) (welches Spiel gespielt und wie lange)

1. Shuttle-Run

>A >A

Warm-up’s (Fangis-Varianten
+ Warm-up’s-Allerlei)

Warm-up’s (Fangis-Varianten
+ Warm-up’s-Allerlei)

>A+B
Warm-up + Dauerlaufspiel
Eher Spiele mit Intensitat

>A+B
Warm-up + Dauerlaufspiel
Eher Spiele mit Intensitat

»mittel” ,mittel”
>A+C >A+C
Warm-up + Warm-up +

Stafetten/Postenlauf
Eher Spiele mit Intensitat

Einfaches Ballspiel
Eher Spiele mit Intensitat

»mittel” ,mittel”
>A+D >A+E
Warm-up + Warm-up +

Einfaches Ballspiel

Komplexes Ballspiel

>A+E
Warm-up +

Komplexes Ballspiel

>E

Komplexes Ballspiel

>A

Mehrere Warm-up-Spiele
viel Abwechslung, kurze Zeit
fir ein Spiel

>A

Mehrere Warm-up-Spiele
viel Abwechslung, kurze Zeit
fir ein Spiel

>A+B
Warm-up + Inter-vallspiel
Intensitat ,hoch”

>A+B
Warm-up + Intervallspiel
Intensitat ,,hoch”

>D oder E
(Komplexes oder

einfaches) Ballspiel

>D oder E
(Komplexes oder

einfaches) Ballspiel
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Zeitplan

>A+C
Warm-up + Stafette /
Postenlauf

>B

Dauerlaufspiel

>A+B

Warm-up + Dauerlaufspiel

>A+B

Warm-up + Intervallspiel

>D/E
Ballspiele oder
Spiele mit hoher Intensitat

>D/E
Ballspiele oder
Spiele mit hoher Intensitat

>D/E
Ballspiele oder
Spiele mit hoher Intensitat

>D/E
Ballspiele oder
Spiele mit hoher Intensitat

2. Shuttle Run

Fihrst du deine Spieleinheiten langer als 12 Wochen durch, kannst du aus der Ubungssammlung weitere Spiele aus den diversen

Rubriken auswahlen, und dies fir dich notieren.
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Begriffserklarung

Froschhupfer
Beim Froschhipfer bringt man sich in die Position eines Frosches und springt dann gleichzeitig maglichst hoch und weit. Bei der

Landung nimmt man sogleich wieder die anfangliche ,,Froschposition® ein.

Hindernisse
In diversen Spielen werden Hindernisse aufgebaut. Dabei kannst du alle Geraten nutzen, die dir zur Verfligung stehen. Hier einige

Beispiele, welche Gerate du aufstellen kannst:

+ Treppe mit Schwedenkastendeckeln

« Barren: daruber klettern, laufen, hangeln

Langbank (langlich/quer, dicke/dunne Seite oben): balancieren, dariber hipfen, untendurch kriechen
« Bock: darlber hiipfen, untendurch kriechen
« dicke Matten: dartiber rennen

+ Sprossenwand: tiberqueren

(Hindernis-) Parcours
Ahnlich wie beim Rundlauf wird eine abgesteckte Strecke abgelaufen, jedoch stellen sich den Kindern beim Parcours Hindernisse in

den Weg, die sie Gberwinden mussen.

Kniehebespriinge
Beim Kniehebesprung springt man in die Hohe und zieht die Knie sofort Richtung Brustkorb. Der Oberschenkel wird dabei in eine

Position parallel zum Boden gebracht (oder ein bisschen mehr, der Brustkorb wird jedoch nicht berihrt).

Kutscher und Pferd

Der ,Kutscher lasst sich vom ,,Pferd” ziehen. Dabei steht er auf einem kleinen Teppich, auf dem er gleiten kann. In beiden Handen
halt er je ein Seilende. Das Seil umspannt das ,,Pferd”, welches so den ,,Kutscher ziehen kann. Sind keine Teppiche vorhanden, kann
der ,Kutscher” nachtraben und bremst das Pferd ein bisschen ab, indem er sein Gewicht in die entgegengesetzte Richtung / nach

hinten verlagert.

r

Rundlauf

Beim Rundlauf rennen oder laufen die Kinder eine abgesteckte Strecke mehrmals ab. Meistens wird dabei um die Halle
gerannt.
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Begriffserklarung

Volkerball (Grundform)

Die Klasse wird in 2 Teams aufgeteilt. Das Ziel ist es, die Kinder des gegnerischen Teams mit einem Ball abzuwerfen. Ein Team ist je

in einer Hallenhalfte verteilt Es gelten dabei Folgende Regeln:

+ Wer abgeworfen wird, muss in den Himmel (hinterer Teil des gegnerischen Felds).
« Verloren hat das Team, dessen Kinder sich alle im Feld ,,Himmel“ befinden.

+ Mit dem Ball darf nicht gelaufen werden.

+ Zu Beginn erhilt jedes Team einen Softball.

« Ist das Spiel ercffnet, darf sofort geworfen werden.

+ Man darf nicht ins gegnerische Feld laufen. Balle durfen also nur im eigenen Feld aufgenommen werden. Es dirfen aber Balle aus

dem gegnerischen Feld ,,gefischt werden, sofern der Korper sich im eigenen Feld befindet.

Meistens wird das Volleyballfeld als Spielfeld genutzt.

@) Himmel
@ ® ®
o o o
@ e e
@ ® ®
Himmel
)

Skizze Volkerball (Grundform)
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Ubungssammlung

A: Warm-up’s
B: Dauerlaufspiele & Intervallspiele
C: Stafetten & Postenlauf
D: Einfache (Ball-)Spiele
E: Komplexe (Ball-)Spiele




A: WARM-UP’S
FANGIS - VARIANTEN

WASCHEKLAMMERN FANGEN

Wie

Jedes Kind erhalt von dem Spielleiter 5
Wascheklammern. Jedes Kind befestigt
die Klammern an seiner Kleidung. Auf ein
Startzei-chen des Spielleiters, dirfen sich
die Kinder Wascheklammern ab-jagen
und an die eigene Kleidung heften. Wer
keine Klammern mehr hat, muss eine Zu-
satzaufgabe ausfuhren und erhalt darauf
vom Spielleiter eine neue Klammer. Es
ist verboten, sich hinzulegen oder an die
Wand zu dricken.

Um mehr Ordnung in das Spiel zu
bringen, kann das Spielfeld mit Hitchen
eingegrenzt werden. Wer auf der Flucht
das Feld verlasst, muss eine Klammer an

den letzten Verfolger abgeben.

KREIS-FANGIS

Wie

Alle Kinder bilden einen Kreis und geben
sich die Hand. Ein Kind steht ausserhalb
des Kreises und ist Fanger. Ein zweites
Kind (wel-ches ein Teil des Kreises ist)
wird als Beute bestimmt. Der Fanger
muss nun die Beute fangen, indem er um
den Kreis lauft.

Der Kreis versucht das zu verhindern,
indem er sich ebenfalls dreht. Richtungs-

wechsel sind erlaubt.

Zusatzaufgaben
- 10 Hampelmanner
5 Kniehebe-Springe

+ 1Hallenlange wie ein Frosch hijpfen

« 2 Hallenbreiten auf allen Vieren gehen

» Material

5 Wascheklammern pro Kind;
evtl. Hitchen zur Spielfeld-

begrenzung
+ 1Hallenlange gehen, indem man sich
ganz klein macht (Knie gebeugt, Hin-
tern auf Hohe des Unterschenkels)
Variation
« Den Klammerfarben verschiedene
Punktzahlen zuweisen
« In Zer-Tearr'ws oder kleinen Mann- D Intensitit
schaften spielen mittel A A A
alle Kinder mussen sich viel D Zeitaufwand
bewegen, die Fanger mussen 510 Minuten
moglichst oft gewechselt werden.
Variation
Es werd“ehr; 2 Fanger und 2 Beuten > Material
ausgewa t. keines
.)
P Intensitat
A A A
/ » Zeitaufwand
ca. 10 Minuten
‘ Attrapeur ' Pillage

Skizze Kreis-Fangis




A: WARM-UP’S
FANGIS - VARIANTEN

RHYTHMUS-FANGIS
Wie

2-3 Fanger sind markiert mit einem Ban-
deli. Die Fanger und die zu fangenden
Kinder dirfen sich nur im Rhythmus der
Musik fortbewegen (am besten ,Hopser-
hipfer). Das Tempo kann durch Veran-
derung der Schrittlange variiert werden.
Der Rhythmus der Musik sollte klar hor-
bar und ungefahr bei 140 bpm sein. Wird
das verfolgte Kind gefangen oder bewegt
es sich nicht mehr im Rhythmus der Mu-
sik, wird es zum Fanger. Es wird also auch
zu einem Fanger wenn es stehen bleibt.
Hilfreich ist es, wenn der Spielleiter den

Hupfrhythmus vor dem Spiel vorzeigt.

Beispiellieder (140bpm)
- VivalaVida - Coldplay

Little Lion Man — Mumford and Sons
+ Beat It - Michael Jackson
+ Somebody Told Me - The Killers
Feel Good Inc - Gorillaz
< Who Knew - Pink
Mr. Jones — Counting Cows
- Bleed It Out - Linkin Park
« Pink - U & Ur Hand
OMG - Usher

« Cosmic Love - Florence And The

Machine

Material
Bandeli, Musik, Musikanlage;
evtl. Hitchen zur Spielfeld-

begrenzung

Intensitat

mittel A A A

Zeitaufwand

5-10 Minuten
REIFEN-FANGIS
Wie
2-3 Kinder werden mit Bandeli als Fanger Material

markiert. Auf dem Boden werden Reifen
als ,Inseln’ ausgelegt. Kinder, die in den
Reifen stehen, konnen nicht gefangen
werden. Sobald ein zweites Kind in den
Reifen steht, muss das erste Kind den
Reifen verlassen. Wer gefangen wird,

ibernimmt die Fangerrolle.

Bandeli, Reifen (hochstens
5a 10 Kinder)

Intensitat

mittel A A A

Zeitaufwand

5-10 Minuten




KAFER-FANGIS
Wie

Es werden 2-4 Fanger bestimmt. Die
gefangenen Kinder legen sich wie Kafer
auf den Riicken und zappeln mit Armen
und Beinen. Gefangene Kafer konnen
von den anderen erlost werden, indem
ein freies Kind den gefangenen Kafer

vom Rucken auf die Beine dreht.

A: WARM-UP’S
FANGIS - VARIANTEN

Variation
« Die Fortbewegungsart kann

verandert werden:
P Alle auf allen Vieren gehen
P Ruckwarts gehen

- Ein gefangener Kafer wird erst befreit,
wenn ein freies Kind 2 Mal um ihn

herumgerannt ist.

+ Gefangene Kafer mussen auf allen
Vieren 1 Mal um das Spielfeld/eine
Hallenhalfte krabbeln und sind dann

wieder erlost

» Material
Bandeli

P Intensitat
mittel

A AN

» Zeitaufwand

5-10 Minuten
SCHWANZLI-FANGIS
Wie Zusatzaufgaben
Alle Kinder stecken ein Seilende in den 10 Hampelmanner .
o P Material
Hosenbund. Die Kinder versuchen den ) B Sorineseile
anderen Kindern auf die Seilenden zu 3 Kniehebespriinge Pring
treten. Wer sein Seil verliert, muss eine . 1Runde um die Halle rennen
Zusatzaufgabe l6sen und kann dann
wieder mitspielen. + 1Hallenlange wie ein Frosch
hipfen
« 2 Hallenbreiten auf allen
Vieren gehen
+ 1Hallenlange gehen, indem
man sich ganz klein macht
(Kfmie gebeugt, Hintern auf > Intensitit
Hohe des Unterschenkels) .
mittel

+ 2 Hallenlangen hin und her

sprinten

A AN

» Zeitaufwand

5-10 Minuten




A: WARM-UP’S
WARM-UP‘S - ALLERLEI

VERSTEINERN
Wie

Alle Kinder rennen frei in der Halle oder
in einem begrenzten Spiel-feld herum.
Sobald das zuvor abgemachte Signal
ertont (z. B. 2x klatschen oder laufende
Musik abstellen), erstarren alle Kinder an
Ort und Stelle. Sie versuchen so lange in
ihrer versteinerten Positi-on zu verharren,
bis das Signal erneut ertont und sie sich

wieder frei bewegen konnen.

Variation

+ Die Kinder rennen im abgesteckten

Shuttle Run Feld hin und her.

« Der Spielleiter ruft die Namen von
1/2/3 Kindern auf. Diese rennen die

Versteinerten ab und befreien sie

Es wird in 2er-Gruppen gespielt.
Das Parchen halt sich an den Handen.

Ein Kunststick vorzeigen, um sich

selber zu erlosen:

P> 2 Rider hintereinander

P 10 Hampelmanner

P 5 Kniehebe-Springe

P> 1 Runde um die Halle rennen

P 1 Hallenlange wie ein Frosch hipfen

Falschsignale einbauen, z. B. 3x klat-
schen. Wer hort richtig hin und fallt
nicht rein? Falschsignale verlangen

genaues Hinhoren und scharfen damit

» Material
Hutchen, um Strecke
auszustecken

P Intensitat

hoch A A A

. » Zeitaufwand
durch abtupfen die Wahrnehmung und Aufmerksam- “ a?l e
10 Minuten
keit der Kinder.
ATOMSPIEL
Wie
Alle Kinder rennen wild umher. Wenn « 2 Hallenbreiten auf allen Vieren gehen .
» Material

die Musik stoppt, ruft der Spielleiter
eine Zahl in die Menge. Sofort sammeln
sich die Kinder in den Gruppen, die der
Zahl entsprechen (Bsp. Spielleiter ruft 3,
dann mussen immer 3 Kinder zusammen
eine Gruppe bilden). Wer keine Gruppe
bilden kann, weil er/sie zu langsam ist,
macht eine kleine Zusatzaufgabe. Die
Musik sollte lange genug laufen gelassen

werden.

Zusatzaufgaben

10 Hampelmanner
5 Kniehebespriinge
« 1 Runde um die Halle rennen

+ 1Hallenlange wie ein Frosch hijpfen

1 Hallenlange gehen indem man sich
ganz klein macht (Knie gebeugt, Hin-
tern auf Hohe des Unterschenkels)

+ 2 Hallenlangen hin und her sprinten

Variation

« schnellere, langsamere Musik (Kinder

passen sich dem Musiktempo an)

Zur ,Gruppenbildungs-Aufgabe’
kommt eine ‘Twister-Aufgabe’ hinzu.
Der Spielleiter ruft also zusatzlich zur
Gruppengrésse die Anzahl Korperteile
auf, die den Boden berihren dirfen.
Eine mogliche Aufgabe konnte lauten:
»3er-Gruppen, 3 Hande, 2 Fusse und
1 Kopf*.

Musik, Musikanlage

P Intensitat

mittel

A AN

» Zeitaufwand
10 Minuten




A: WARM-UP’S
WARM-UP‘S - ALLERLEI

MATERIAL-RENNEN
Wie

Jedes Kind sucht sich 2 kleine Gegen-
stande aus dem Materialraum. Das Ma-
terial wird in 1-2 Ballwagen verteilt. Die
Lehrperson durch-mischt das Material
im Ballwagen noch einmal. Dann werden
4 Gruppen gebildet, welche sich in den
4 Hallenecken verteilen. Auf das Signal
der Lehrperson rennt das erste Kind jeder
Gruppe zum Ballwagen und holt sich
seinen Gegenstand heraus. Hat es sein
Objekt gefunden, rennt es zur Gruppe
zurlick und klatscht den nachsten Laufer
ab. Das Team, welches am schnellsten

alle seine Objekte hat, gewinnt das Spiel.
Mehrere Runden durchfihren.

Variation

« Anstelle von unterschiedlichen Objek-
ten kénnen Hiitchen oder Uberzieh-
bandel unterschiedlicher Farben in
den Wagen gemischt werden. Jede

Farbe wird einer Gruppe zugeordnet.

Material

kleine Gegenstande aus dem
Materialraum; Ballwagen;
Hitchen; Uberziehbandel unter-

schiedlicher Farben

Intensitat

mittel A A A

Zeitaufwand

10 Minuten
SCHLANGENSPIEL
Wie
Immer 2 Kinder zusammen bilden eine Material

Schlange. Ein Kind ist der Schlangenkopf,
das andere Kind der Schwanz. Der Kopf
rennt vo-raus und klettert Uber Hinder-
nisse und der Schwanz folgt dem Kopf
mit den gleichen Bewegungen. Alle 2 Mi-
nuten werden die Rollen getauscht. Ziel
ist, dass die Kinder jeweils einige Minuten

ununterbrochen in Bewegung sind.

Variation
+ Zweiergruppen neu formieren;
zu dritt/viert

Hindernisse (siehe Begriffser-
klarung) je nach vorhandenem

Hallenmaterial

Intensitat

mittel A A A

Zeitaufwand

5-10 Minuten




A: WARM-UP’S
WARM-UP‘S - ALLERLEI

HEISSE KARTOFFEL

Wie Zusatzaufgaben Variation

Alle Kinder laufen zur Musik durch den « zum Teich laufen (ausgelegte Seile), + Mehrere ,Kartoffeln“ gleichzeitig
Raum. Die Kinder reichen einander die Hande darin kihlen (Boden berih- herumreichen

eine heisse Kartoffel weiter (Ball oder ren) und 2x um den Teich hipfen

. . . Es darf nur mit der rechten Hand
Kissen). Sie muss angenommen werden

und méglichst schnell wieder weitergege- « 2 Runden um die Halle rennen abgegeben und mit der linken Hand

ben werden. Fallt die heisse Kartoffel zu - 10 Hampelmnner oder Frosch- entgegengenommen werden. Macht

Boden, muss sie dasjenige Kind aufneh- hiipfer es der Geber/Nehmer falsch muss er

. . eine Zusatzaufgabe machen.
men, das sie entgegengenommen hatte.

Bei der Ubergabe der Kartoffel soll der « 2 Hallenbreiten auf allen Vieren gehen
Name des Kindes gerufen werden, damit
das Kind nicht davonrennt. Plotzlich
stoppt die Musik. Das Kind, welches in
diesem Augenblick die Kartoffel in der

« Eine fixe Reihenfolge festlegen.
Ubergibt ein Kind die Kartoffel einem

falschen Kind, muss eine Zusatzaufga-

- 1Hallenlange gehen indem man sich
ganz klein macht (Knie gebeugt, Hin-

tern auf Hohe des Unterschenkels) be absolviert werden.

Hand halt, verbrennt sich daran die Fin-
ger und muss seine Hande zuerst wieder
abkuhlen, indem es eine Zusatzaufgabe

[ost.

» Material
Kissen/kleiner Ball fur ,,Kartoffel®,
Seil fur Teich

P Intensitat

mittel A A A

» Zeitaufwand
5-10 Minuten




B:DAUERLAUFSPIELE & INTERVALLSPIELE
DAUERLAUFSPIELE

TIERLAUF

Wie

Die Halfte der Kinder steht verteilt in
der Halle und halt ein farbiges Tuch/
Bandeli (=Tier) hoch. Die andere Halfte
der Kinder rennt kreuz und quer durch
die Halle/durchs Gelande. Der Spielleiter
ruft eine oder mehrere Farben auf, die
Kinder laufen die entsprechenden Farben
ab und streifen beim Vorbeirennen das
Tuch. Tuchhaltende Kinder immer wieder

abwechseln (nach ca. 2-3 Minuten).

Variation
+ Kinder mit einem Tuch bewegen sich

auch leicht

- den verschiedenen Tichern Tiernamen

geben

» Material
farbige Tucher, Bandeli oder
Ballone

P Intensitat
mittel

A AN

» Zeitaufwand

10 Minuten
DAUERLAUF
Wie
Der Spielleiter stellt einen Rundlauf auf. Wenn die Kinder erholt sind, einen .
» Material

Die Kinder sollen versuchen, wahrend
3-5 Minuten ununterbrochen in Bewe-
gung zu bleiben. Das Ziel ist es, das Tem-
po einige Minuten ohne Pause durchzu-
halten. Dann eine Pause machen: Hand
aufs Herz legen und dem Herzschlag
horchen. Den erhohten Herzschlag mit
den Kindern thematisieren, z.B.:

»Euer Korper braucht jetzt mehr Luft/
Sauerstoff. Darum muss das Herz
schneller pumpen, damit das Blut, wel-
ches Sauerstoff/Luft transportiert, mog-
lichst schnell alle Korperteile versorgen
kann. Wenn das nicht so ware, wirden wir

umfallen’

zweiten oder dritten Lauf-Durchgang
machen. Durchgange wenn maglich

variieren.

Variation
In 2er oder 3er Gruppen laufen (an

Seil halten, hintereinander)

Malstabe; Seile (fir Variation)

P Intensitat

mittel bis hoch A A A

» Zeitaufwand
10-15 Minuten




B:DAUERLAUFSPIELE & INTERVALLSPIELE
DAUERLAUFSPIELE

12-PFOSTEN-LAUF

Wie

Mit Malstaben wird ein Viereck um einen
Basketball-Anspiel- oder -Freiwurfkreis
gesteckt. Der Kreisdurchmesser betragt
2-3m, die Seiten des Vierecks ca. 10-
15m. Die Laufer laufen im Viereck um
die Malstabe und zahlen (jeder fir sich)
jeden Malstab, an dem sie vorbeilaufen.
2-4 Werfer (im Kreis stehend) versu-
chen die Laufer abzuschiessen. Wer 12
Malstabe umlaufen hat, ohne abgeworfen
worden zu sein, tauscht die Rolle mit ei-
nem Werfer. Der Laufer darf wahlen, mit
wem er tauschen will. Wird man getrof-
fen, muss man wieder bei O mit Zahlen
beginnen. Die Werfer befinden sich mit

Jje einem (weichen) Ball im Kreis.

Das Ziel der Werfer ist es, die Laufer
moglichst lange am Laufen zu halten. Sie
durfen nur abwerfen, wenn sie innerhalb
ihres Kreises stehen. Die Werfer sollen
immer wieder ausgewechselt werden.

Mehrere Durchginge durchfihren!

Altersstufe: 4.-6. Klasse

Variation

« mit Musik unterstitzen

. Laufrichtu ng wechseln

10-15m

e

Skizze 12-Pfosten-Lauf

» Material

Softballe, Malstabe; Musik,
Musikanlage (fur Variation)

P Intensitat

mittel

AAN

» Zeitaufwand
10-15 Minuten




B:DAUERLAUFSPIELE & INTERVALLSPIELE
DAUERLAUFSPIELE

HINDERNISLAUF
Wie

Es wird ein moglichst grosser Parcours

oder Rundlauf aufgestellt. Ziel ist es, dass

die Kinder einige Minuten ohne Pause
laufen. Die Kinder zum Durchhalten

animieren! Evtl. nach 3-4 Minuten eine

Pause einsetzen, in der sie einander Balle

zuwerfen. Jedes Kind zahlt fir sich, wie

viele Runden es schafft.

Hindernisse

Treppe mit Schwedenkastendeckeln,
Barren, Bank (langlich/quer, dicke/dinne
Seite oben), Bock, dicke Matten etc.

dicke Matte

o~ {3

Schwedenkasten-

Deckel (3)

mittlere Matte

dinne Matten

Barren

—
/'\_1

-
7 \ Hindernistiberwindung

normales Laufen

.\_»02'.\/90

Sprossen-
wand

dicke
Matten

g
[}
Langbank (umgekehrt) —\—\)

Skizze Hindernislauf

Variation

« Die Klasse wird in 2 Gruppen ein-
geteilt. Es werden 2 Depots in der
Hallenmitte eingerichtet (Tischten-
nisballe, Knopfe, 0.a.). Jedes Kind darf
nach einem absolvierten Durchlauf
des Hindernislaufs, einen Gegen-
stand aus dem gegnerischen Depot
ins eigene legen. Welche Gruppe hat
am Schluss mehr Gegenstande im

eigenen Depot?

P Material
Hindernisse (siehe Begriffserkla-
rung), Balle; Depot-Gegenstande
(fur Variation)

P Intensitat

mittel

AAN

» Zeitaufwand
10-15 Minuten




B:DAUERLAUFSPIELE & INTERVALLSPIELE
DAUERLAUFSPIELE

PARTNER-DAUERLAUF
Wie

Es wird ein Hindernisparcours aufgestellt.
Die Kinder laufen paarweise zusammen.
Kind A lauft eine Runde, wahrend Kind B
am Start wartet. Sobald Kind A die Run-
de absolviert hat, lauft Kind B los. Evtl.
kann jeweils ein Gegenstand (Tennisball,
Bandeli, Stab,...) Uibergeben werden. Im
Wechsel weiterlaufen.

Runden a ca. 30s-1min, 10 Runden pro
Kind.

» Material
Hindernisse (siehe Begriffserkla-

rung), Tennisball

P Intensitat
hoch

AAA

» Zeitaufwand
15-20 Minuten

ACHTERLAUFEN
Wie

Einen Achterparcours (Rundlauf in Form
einer 8) mit Hitchen markieren und 4
Gruppen bilden (Gruppen mit Bandeli
kennzeichnen). Jede Gruppe beginnt in
einer anderen Ecke des Achterparcours
und durchlauft ihn in vorgegebener
Richtung und Art. Jedes Gruppenmit-
glied fihrt die Gruppe eine Runde durch
den Parcours. Es bestimmt die Gangart
und das Tempo. Mehrere Durchgange
durchfihren!

Variation
Der Parcours kann durch kleine Hin-

dernisse abwechslungsreich gestaltet
werden (Reifen, Malstabe, Bockchen).

+ Zum Abschluss: pro Gruppe startet
nur ein Kind und versucht, das vor ihm
laufende Kind der anderen Gruppe
zu fangen. Bei Erfolg darf es fir seine

Gruppe einen Punkt verbuchen.

» Material
Hutchen/Malstabe; Hindernis-
se (siehe Begriffserklarung) fur

Variation

P Intensitat

mittel

AAN

» Zeitaufwand
15-20 Minuten




B:DAUERLAUFSPIELE & INTERVALLSPIELE
INTERVALLSPIELE

BIATHLON

Wie

Das Kind lauft eine vorgegebene Runde
(Dauer: ca. 20-30s; entspricht ca. 1
Hallenrunde) und kommt dann zum
»Schiessstand®. Dort versucht es, mit
einem Tennisball eine Pylone von einem
Schwedenkasten herunterzuschiessen.
Ein Kind hat einen Wurfversuch.

Trifft es die Pylone nicht, muss zuerst

Die Strafrunden durfen nicht zu den

10 zu absolvierenden Runden gezahlt
werden. Wenn maglich so lange spielen
bis die Halfte der Kinder 10 Runden
geschafft hat. Der Spielleiter stellt
zwischendurch die Pylonen wieder auf die

Schwedenkasten.

eine kleine Zusatzrunde absolviert werden

(10s), bevor es wieder auf die normale

Runde geht. Jedes Kind holt nach dem

Wurf seinen Ball und platziert ihn wieder

im Ballwagen. Wer schafft als erster 10
Runden?
Es sollten gentigend ,,Schiessstande®

aufgebaut werden.

Yo

Start
Ziel

Laufrunde

o,

2-3
Z\ Schweden-
kasten
Zusatz- ®
Runde °
A [
A °
(]
[
[
[
[
[
Abwurf-
linie

Skizze Biathlon

Variation
(an Stelle der ,,Schiessbude” konnen

andere Aufgaben eingebaut werden):

« Pro Runde muss 1 Ball aus 5-10m
Entfernung in den Ballwagen gewor-
fen werden (Ball wird immer zum

Laufen mitge-nommen)

- Biathlon in 2er-Gruppen: Nach jeder
Runde muss die 2er-Gruppe 5-10
Passe (je nach Niveau der Klasse) mit
den Scoop-Schaufeln (f4f-Spieltonne)
hin und her spielen, ohne dass der Ball
auf den Boden fallt. Pro Runde gibt es
2 Versuche, scheitern beide, so wird

wieder eine Extrarunde gerannt.

P Material
Schwedenkasten, Pylonen,
Malstabe, Tennisballe; Scoop-
Schaufeln und -balle (fir Varia-
tion)

P Intensitat

mittel

AAN

» Zeitaufwand
10-20 Minuten




B:DAUERLAUFSPIELE & INTERVALLSPIELE
INTERVALLSPIELE

WECHSELLAUF

Wie
2 Kinder laufen mit je 1 Hockeyschlager

und 1 gemeinsamen Ball zusammen auf
einer Runde um die ganze Halle. Ein Kind
lauft die Runde so schnell wie moglich
ohne Ball, wahrend das andere locker
lauft und mit dem Ball dribbelt. Sobald es
eingeholt wird, wechseln sie die Aufga-
ben. Das Ganze wird 2 * 3-4 Minuten
mit 3 Minuten Pause ausgefihrt.

Altersstufe: 4.-6. Klasse

Variation
- anstatt Unihockeyschlager und —ball,

einen Basketball oder Fussball nehmen

Material
Unihockeyschlager,
Unihockeyballe;

diverse Balle (fir Variation)

Intensitat

hoch A A A

Zeitaufwand

9-11 Minuten
VERFOLGUNGSLAUF
Wie Variation (in der Pause)
Das Spielfeld besteht aus einem Qua- Fussball hin und her passen .
Material

drat. 2er oder 3er Gruppen starten an
jeder Ecke einer Laufstrecke. Gelingt es
einer Gruppe, (ganze Gruppe) die davor
laufende Gruppe zu tberholen, erhalt die
,,Uberholgruppe“ einen Punkt.

Wichtig: Die Distanz zwischen den
Gruppen muss so gewahlt wer-den, dass
die vordere Gruppe beim Start nicht
durch einen Sprint von der hinteren
eingeholt werden kann. Jeweils wahrend
2-3 Minuten durchfiihren. Dazwischen
sollten Pausen (2-3 Minuten) eingestreut
werden, in welcher die Kinder sich einen
Tennisball zuwerfen (in 2er oder 3er

Gruppen).

« Softball in 3er-/4er-Gruppen hin und

her passen

Mit Scoop-Schaufeln (f4f-Spieltonne)

hin und her passen

Falls vorhanden: Indiaca hin und her

passen

Basketball 10x mit rechter, dann mit

linker und dann abwechselnd prellen

+ Volleyball ca. 3m uber dem Kopf
hochwerfen und wieder fangen;
erschwert: nach dem Hochwerfen

180°/360° um die eigene Achse

drehen

Malstabe Tennisballe; Basket-,
Volley-, Soft-, Fussballe,
Scoop-Schaufeln (fir Variation)

Intensitat

hoch A A A

Zeitaufwand

10-15 Minuten




B:DAUERLAUFSPIELE & INTERVALLSPIELE
INTERVALLSPIELE

ZAHNRADER
Wie

Es wird ein ovales Feld markiert und 2
Teams gebildet. Die Kinder des Team

A verteilen sich mit je einem Ball in
regelmassigem Ab-stand ausserhalb
der Feldmarkierung. Team B stellt sich
innerhalb der Feldmarkierung ohne Ball
auf. Beide Teams laufen zur Musik in
lockerem Tempo (Team A im Uhrzei-
ger- Team B im Gegenuhrzei-gersinn).
Die ballfihrenden Aussenspieler spielen
Doppelpasse mit den Spielern des Team
B. Der Passpartner wird also, aufgrund
des Laufens in entgegengesetzter
Richtung, fortlaufend gewechselt. Es
wird mehrmals 3-4 Minuten gelaufen

(dazwischen aktive Pausen).

Aktive Pausen

« Fussball hin und her passen

+ Mit Scoop-Schaufeln (f4f-Spieltonne)

hin und her passen

. Falls vorhanden: Indiaca hin und her

passen

- Basketball 10x mit rechter, dann mit

linker und dann ab-wechselnd prellen

« Softball in 3er-/4er-Gruppen hin und

her passen

+ Volleyball ca. 3m tber dem Kopf
hochwerfen und wieder fangen;
erschwert: nach dem Hochwerfen
180°/360° um die eigene Achse

drehen

Altersstufe: 4.-6. Klasse

® «— @

° Kind aussen

e Doppelpass
>

@)
[ ]
RO «—

. im Uhrzeigersinn

. Kind innen

im Gegenuhrzeigersinn
®  Hitchen

&® Bl

Skizze Zahnrader

Variation

« zwischendurch Ballarten wechseln

(Basket-, Tennis-, Fuss-, Volleyball)

« zwischendurch Musik wechseln (mal
Schnellere, mal Langsamere) und

entsprechend Tempo ein bisschen

variieren
» Material
Hutchen fir Markierung,

Balle, Scoop-Schaufeln,
Musik, Musikanlage

P Intensitat

mittel

AAN

» Zeitaufwand
20 Minuten




B:DAUERLAUFSPIELE & INTERVALLSPIELE
INTERVALLSPIELE

LAUF-MEMORY
Wie

Die Klasse wird in 2 Teams eingeteilt,
welche wiederum in mehrere 2er- bis
3er- Gruppen aufgeteilt werden. Die
2er- (bzw. 3er-) Gruppen laufen eine
vorgegebene Runde. Nach jeder Lauf-
runde darf die Gruppe 2 Memorykarten
aufdecken. Die Karten befinden sich

in der Mitte des Feldes, welches von

den Kindern umlaufen wird. Passen sie
zusammen, darf die Gruppe 2 weitere
Karten aufdecken und die zusammenpas-
senden Karten dann mit in ihre Team-
Basis nehmen. Stimmt das aufgedeckte
Paar nicht Uberein, rennen die Gruppen
eine weitere Runde. Welches Team hat
nach 5 Minuten Zeit am meisten passen-
de Paare gefunden? Das Spiel sollte 2 bis
3 Mal durchgefihrt werden.

Variation
. Die Laufstrecke kann mit Zusatzauf-
gaben/Hindernisparcours kombiniert

werden (siehe Skizze ,,Hindernislauf“):
P> Slalomlauf mit Malstaben

P Uber Unterteil einer Bank balan-

cieren

» Uber eine Sprossenwand
klettern

» Uber einen Bock springen
» Uber eine dicke Matte rennen

P Durch ein Schwedenkastenele-

ment kriechen
P> Einen Barren uberwinden

+ Jede Gruppe hat ein eigenes (redu-
ziertes) Memoryset. Wer hat zuerst

sein Set aufgedeckt?

» Material
Memoryspiele; Hindernisse
(fur Variation)

P Intensitat
mittel

AAN

» Zeitaufwand
10-15 Minuten




C: STAFETTEN &POSTENLAUF
STAFETTEN

WURFELSTAFETTE

Wie

Es werden Teams a 3 bis 4 Kinder
gebildet. Die Teams stellen sich an der
Grundlinie des Volleyballfelds auf. Auf
der anderen Grund-linie wird pro Team
ein (grosser Schaumgummi-) Wurfel
platziert. Auf ein Signal hin laufen die
ersten Kinder jedes Teams los. Auf der
anderen Seite angekommen, durfen sie
einmal wirfeln. Sie rufen die gewurfel-
te Zahl auf und laufen wieder zurtck.

Per Handschlag kann das nachste Kind
loslaufen. Die Nachsten mussen ihre Zahl
Jjeweils dazu addieren und laut rufen. Die-

ses Spiel wird fortgesetzt, bis ein Team

die Zahl 30 erreicht.

Die 30 muss aber genau erreicht werden.
Wenn ein Team bereits 28 Zahler hat und
es wird eine 6 gewiirfelt, hat es 34 Zahler
und muss beim nachsten Lauf die Au-
genzahl wieder abzahlen. Je nach Dauer
sollen mehrere Durchgange durchgefiihrt

werden.

Altersstufe: 3.-6. Klasse

» Material
2 Malstabe pro Gruppe,
1 Wirfel pro Gruppe

P Intensitat

mittel

AAN

» Zeitaufwand
10-15 Minuten

BECHERSTAFETTE

Wie

Gruppen mit 3 oder 4 Kindern bilden.

Vor jeder Gruppe einen Reifen mit 3
oder 6 Bechern auf den Boden legen

und auf der anderen Hallenseite einen
Malstab aufstellen. Das erste Kind stapelt
die Becher pyramidenartig im Reifen auf,
rennt um den Malstab, stapelt die Becher
wieder ab und klatscht das nachste Kind
ab. Welche Gruppe hat zuerst 15 (20)
«Laufe» absolviert? Mehrere Durchgange

durchfihren.

Variation

+ 1,2,3 Mal den Becherstapel in einem
Lauf auf- und abbauen

+ Das eine Kind stapelt auf, das andere

stapelt ab

» Material
Becher, Reifen, Malstabe

P Intensitat
hoch

AAA

» Zeitaufwand
10-15 Minuten




C: STAFETTEN &POSTENLAUF
STAFETTEN

Wie

Kind A lauft eine vorgegebene Runde (ca.
50-100m). Nach einer Runde nimmt
Kind A Kind B mit auf die Strecke, da-
nach Kind C, dann Kind D usw.

AN- UND ABHANGSTAFETTE

Wenn alle angehangt sind, wird als erstes
A abgehangt, dann B, usw. Mehrere

Durchgange durchfiihren: nachstes Mal
beginnt B, dann C, dann D. Gruppe evtl.

neu durchmischen.

Runden

@0
@0e®
®0®0O
@eeo®e

Skizze An- und Abhangestafette

» Material
Malstabe/Hiitchen

P Intensitat

mittel bis hoch A A A

» Zeitaufwand
10-15 Minuten

/




C: STAFETTEN &POSTENLAUF
STAFETTEN

VERSCHIEDENE STAFETTENFORMEN

Wie

4-6 gleich starke Gruppen bilden und
einen Start- und Wendepunkt markieren
(Laufstrecke ca. 10-15 m; Kinder stehen
in Kolonne hinter dem Startpunkt).

Umkehrstafette

+ Auf ein Signal startet von jeder Grup-
pe das erste Kind, umlauft die Wende-
marke, lauft wieder um alle Gruppen-
mitglieder herum und Ubergibt den

Bandeli dem nachsten Kind.

P Variation: Dito, jedes Kind lauft
zuerst 2 Runden, dann wird erst

gewechselt.

Ballstafette

« Das erste Kind tragt einen Ball mit,
umlauft die Wendemarke, lauft bis
zum letzten Kind der Gruppe und rollt
seinen Ball durch die gegratschten
Beine der anderen
Gruppenmitglieder. Ist der Ball vorne

angekommen, startet das nachste

Kind.

P Variation: Dito, mit Ball prellen/
Ball mit Fuss fihren; Lange der

Laufstrecken variieren.

Pendelstafette

+ die Gruppen werden halbiert und
stehen sich gegenuber. Ein Kind der 1.
Gruppenhailfte lauft mit einem Objekt
(Stab oder kleiner Ball) los und tber-
gibt es dem 1. Kind der 2. Gruppen-
halfte. Vor dem Ubergeben muss die

Gruppenhalfte umlaufen werden.

P Variation: Dito, mit Ball prellen/
Ball mit Fuss fihren; Lange der

Laufstrecken variieren.

Reifensteigen

« die Gruppen werden halbiert. In der
Mitte liegt ein Reifen. Das erste Kind
lauft in Richtung der Gruppenmitglie-
der vis-a-vis, durchsteigt in der Halfte
den Reifen, umlauft die Gruppe und
ubergibt dem nachsten Kind. (Reifen
durchsteigen: Reifen mit der Hand
aufnehmen und Uber den Kopf ziehen
als ob man einen Pullover anziehen
wurde und am Becken/Beine entlang-
fuhren, als ob man eine Hose auszie-
hen wirde, schliesslich auf den Boden

legen und aus dem Reifen steigen)

P 1 Runde ist absolviert, wenn alle
Kinder 1x dran gewesen waren.
Wenn die Gruppengrossen un-
terschiedlich gross sind, missen
die kleineren Teams jemanden be-
stimmen, der doppelt lauft. Macht
ein Stafettentyp besonders Spass,
konnen mehrere Runden durch-
geflihrt werden (auch mehrere
Runden in 1 Spiel). Ist eine Gruppe

fertig, setzen sich alle Kinder hin.

P Material
(je nach Stafette): Malstabe,
Bandeli, Bille, Reifen

P Intensitat

hoch A A A

» Zeitaufwand
10-15 Minuten

/




C: STAFETTEN &POSTENLAUF
POSTENLAUF

WURFELLAUFSPIEL

Wie

Die Kinder bilden 2er-Teams. Jedes Team
wurfelt und erfillt die vorgegebene Auf-
gabe gemeinsam. Dazwischen lauft das
2er-Team jeweils 2 Runden. Dann wird

erneut gewurfelt.
Magliche Aufgaben:
1: 5x um die Halle laufen

2: 2x Sprossenwand tiberqueren (hin und

zurlick), evtl. mussen sie sich kreuzen!
3: 5x Slalom absolvieren

4: 2 Langen als Spinne absolvieren (auf

allen Vieren, Knie nicht am Boden)

5:10 Seilspriinge (oder Anzahl Spriinge

dem Konnen der Kinder anpassen)

6: 6x um die Halle als Kutscher und
Pferd (siehe Begriffserklarung), nach

Jjeder Runde Rolle tauschen

» Material
Aufgabenblatt mit Aufgabenbe-
schreibung zu jeder Wiirfelaugen-
zahl, Wiirfel, Malstabe,

Sprossenwand, Springseile

P Intensitat

mittel A A A

» Zeitaufwand
10-15 Minuten




C: STAFETTEN &POSTENLAUF
POSTENLAUF

POSTENLAUF-PUNKTESPIEL

Wie

Es werden 2er-Teams gebildet. Kind
Alauft 2 Minuten eine vorge-gebene
Runde (je nach Alter der Kinder),
wahrenddessen Kind B bei einem Posten
versucht, moglichst viele Punkte zu
erzielen. Sind diese 2 Minuten um, wird
gewechselt, und die Kinder merken sich
die erzielten Punkte beim Posten. Es wird
solange gewechselt, bis das 2er-Team alle
Posten absolviert hat. Welches 2er-Team
konnte insgesamt die meisten Punkte
sammeln? Entweder notieren sich die
Kinder nach jedem Posten ihre Punkte
auf ein Blatt, oder sie rechnen die Punkte

im Kopf zusammen.

Posten

Basketball-Korb treffen (2 Pkt./Tref-
fer)

Passe mit Fussball gegen gekippte
Bank (1 Pkt./Pass)

Unihockey-Ball mit Schlager gegen
Bank passen (1 Pkt./Pass)

Hampelmanner (es dirfen Pausen
gemacht werden, 1 Pkt. pro 10 Ham-

pelméinner)

Ball prellen (1 Pkt. Pro 10 Bodenbe-

rihrungen)

Uber umgekehrte Bank balancieren
(1Pkt. fur 1x hin und her; 2Pkt. wenn

auf allen Vieren)

Posten 5

Posten 4

Posten 3

Q u3ajsod
®
@

/ U8isod

Posten 8

@)
Posten 2

Posten 1

Skizze Postenlauf-Punktespiel

+ Mit Ping-Pong-Schlager Ping-Pong-
Ball jonglieren (Anzahl jonglierte Balle

zusammenzahlen)

+ Auf Moonhopper auf- und abspringen
(Anzahl Spriinge zahlen)

+ Ringe (Tennis-Ringe) auf einen Stab/
Hutchen werfen (Anzahl Treffer
zusammenzahlen; wieder einsammeln,
wenn alle geworfen und weiterma-

chen)

Es sollten mindestens 6 verschiedene
Posten aufgestellt werden. Die Laufe
sollten etwa 2-3 Minuten dauern.

Kinder darauf hinweisen, dass sie nicht zu

schnell rennen.

P Material
(je nach Postenwahl): Fuss-/
Unihockey-/Basketballe, Banke,
Ping-Pong-Balle/Schlager, Ringe,
Moonhopper (f4f-Spieltonne),
Tennisringe (f4f-Spieltonne)

P Intensitat

mittel

AAN

» Zeitaufwand
20 Minuten

/




C: STAFETTEN &POSTENLAUF
POSTENLAUF

WER IST AM SCHNELLSTEN?
Wie Mogliche Aufgaben-

Es werden 2 Teams gebildet. Team A holt stellungen
wahrend einer bestimmten Zeit moglichst < 20 Treffer mit Ball in den Basketball-
viele Holzli/Kegel oder sonstige vorhan- korb.

dene Objekte (eines pro Kind pro Lauf)
Mit Softballen 10 Kegel ab Bank

auf der gegenuberliegenden Hallenseite, )
schiessen.

solange bis Team B gemeinsam eine

Aufgabe erfiillt hat.

. 30 Tennisballe in Kastenoberteil

werfen

100 Passe mit Volleyball im ganzen

Team

+im Team Parchen bilden, jedes Par-
chen passt sich insgesamt 30 Mal mit
Badminton-Schlager Federball hin
und her (wenn der Federball auf den
Boden fliegt, kann bei der letzten Zahl

weitergezahlt werden)

+im Team Parchen bilden, jedes

Parchen passt sich insgesamt 30 Mal

mit der Scoop-Schaufel einen Ball
hin und her (wenn der Ball auf den
Boden fliegt, kann bei der letzten Zahl

weitergezahlt werden)

. ete » Material

Es sollten mehrere Durchgange durchge- (wenn vorhanden): Parkettholzli

(ansonsten z.B. Tennisballe), Mar-

fUhrt werden.

kierkegel, Langbank, Verschiedene
Balle, Basketballkorb, Tennisballe,
Badminton-Schlager/Shuttle,
Scoop-Schaufel (f4f-Spieltonne),

Balle, Kastenoberteil

P Intensitat

mittel A A A

» Zeitaufwand
15-20 Minuten




BALLON-TRANSPORT
Wie

2 Gruppen stehen sich in einer bestimm-
ten Distanz gegenuber. Jede Gruppe hat
ein Ballon-/Balldepot (Schachtel, Kiste
0.A). Jede Gruppe versucht beim geg-
nerischen Team Ballons zu stehlen und
ins eigene Depot zu bringen. Pro Lauf
darf jeweils nur ein Ballon mitgenommen
werden. Welche Mannschaft hat nach
einigen Minuten am meisten Ballons im

eigenen Depot? Mehrere Durchgange
durchfihren.

Regeln
. Ballone/Balle durfen nicht aus der

Hand gerissen werden

+ Um den Gegner am Stehlen zu
hindern, darf auf den Ricken getippt
werden. Der Gegner muss den Ball ins
Depot zuriicklegen und muss zuerst
wieder zum eigenen Depot zuriickren-

nen, bevor er wieder stehlen darf.

Ist der ,,Dieb“ wieder in seiner Feld-
halfte, kann ihm der Ball/Ballon nicht
mehr genommen werden. Man kann
also nur in der eigenen Halfte das geg-

nerische Team am Stehlen hindern.

Variation

anstatt Ballone, Tennisballe

» Material
Kiste/Wagen,

Ballone/Tennisballe

P Intensitat

hoch A A A

» Zeitaufwand
15-20 Minuten

POWERFUSSBALL 3:3
Wie

Es werden zunachst zwei grosse Teams
gebildet. Diese stellen sich in der eigenen
Platzhalfte an der Seitenlinie auf. Dann
wird in 3er-Blocks 3:3 Uber das ganze
Feld auf zwei grosse Matten gespielt. Es
wird fliegend gewechselt (Blockwechsel
bzw. Wechsel aller Kinder), wenn ein Tor
erzielt wurde. Wenn es zu lange dauert,
pfeift der Spielleiter zum Wechsel (nach
max. 30 Sekunden). Ein Tor gibt es, wenn
der Ball die grosse Matte trifft. Es wer-
den immer alle drei Spieler ausgewechselt
und es wird sofort dort weitergespielt,

wo der Ball liegt. Es wird ohne Torhuter
gespielt.

Variation
Bei kleinen Klassen kann auch 2:2

gespielt werden.

. statt Fussball konnte Handball, Uni-
hockey oder Basketball (anstatt eines
Korbs einen Ballwagen hinstellen)

gespielt werden

» Material
2 grosse Matten, 1 Fussball,
Spielbandel

P Intensitat

hoch A A A

» Zeitaufwand
20 Minuten




WAGEN FULLEN

Wie

Es werden 2 Teams gebildet (rennendes
Team und Ballteam). Das ,rennende
Team“ teilt sich auf 2 Orte auf, zwischen
denen es hin und her pendelt. Ein Kind
des ,,rennenden Teams" rennt auf einer
Linie mit einem Ballwagen vom Punkt A
zum Punkt B. In der gleichen Zeit rennt
ein Kind des gleichen Teams mit einem 2.
Wagen von B nach A. Bei A/B wird dem
nachsten Kind Ubergeben, welches von
A/B wieder nach B/A rennt und wieder
ubergibt usw. Das ,,Ballteam® versucht,
moglichst viele Balle in die Ballwagen zu
werfen/legen. Die Kinder des Ballteams
durfen nur hinter einer definierten

Markierungslinie ihre Balle abwerfen. Es

sollten maglichst viele Balle bereitgestellt

werden, damit alle Kinder mit Werfen be-

schaftigt sind. Mit dem Ball darf nur ein
Schritt gemacht werden. Welches Team

kann mehr Balle in die Wagen legen/wer-
fen? Ein Durchgang dauert 3 Minuten,
dann werden Rollen gewechselt. Mehrere

Durchgange durchfihren!

Punktesystem
»Rennendes Team®: Die 2 Gruppen
zahlen je ihre Langen und zahlen sie
nach den 3 Minuten zusammen und

melden sie dem Spielleiter.

., Ballteam“: nach den 3 Minuten wer-

den die Balle gezahlt und notiert

—> rennen

3
Q
®

A
000,

— —> Ballwurf

Skizze Wagen fiillen

Material
2 Ballwagen, Kastenoberteil als

Balldepot, 20 (oder mehr) ver-

schiedene Balle

Intensitat

mittel bis hoch A A A

Zeitaufwand

15-20 Minuten




JAGERBALL

Wie

Es werden 3 Teams gebildet. Dabei ver-
suchen 2 Jagerteams das Hasenteam mit
einem Ball zu berthren = ‘zu fangen’. Mit
dem Ball durfen keine Schritte gemacht
werden. Ziel ist es, alle Hasen zu fangen.
Gefangene Hasen mussen aus dem ab-
gesteckten Spielfeld raus (moglichst eng
stecken). Sind alle Hasen gefangen, wird
ein Jagerteam zum Hasenteam. Welches
Team schafft es am langsten nicht voll-

standig gefangen zu werden?

Altersstufe: ab 3. Klasse

Variation
wenn es fur die Jager zu schwierig

wird, noch einen Ball hinzunehmen.

» Material
Softballe, Hitchen/Malstabe um
Feld abzustecken, Bandeli

P Intensitat

hoch A A A

» Zeitaufwand
10-15 Minuten

HASENJAGD

Wie
Die Kinder bilden zwei Gruppen. Jedes

Team stellt sich in seinem eigenen Feld
(Hallenhalfte) auf und schickt 2 Kinder
als Hasen ins gegnerische Feld. Beide
Teams erhalten je 1-2 Softballe. Mit
dem Ball darf kein Schritt gemacht
werden. Auf ein Signal der Lehrperson
hin versuchen die Teams durch Zusam-
menspiel, die Hasen zu erwischen. Dazu
muss man diese mit dem Ball abtupfen
(nicht abschiessen!). Die Treffer werden
laut gezahlt. Nach 1-2 Minuten wird das

Spiel unterbrochen. Die Hasen gehen ins

eigene Feld zurtck und werden zu Jagern.

Zwei andere Kinder gehen nun als Hasen
ins gegnerische Feld. Im neuen Durch-
gang wird bei der Zahl weitergezahlt bei

der aufgehort wurde.

Das Spiel wird wiederholt, bis jedes Kind
einmal ein Hase war. Bei grossen Grup-
pen konnen auch drei Hasen, bei kleinen

Gruppen ein Hase eingesetzt werden.

Altersstufe: ab 3. Klasse

P Material
Hutchen, um die Felder abzuste-

cken; Spielbandel; 2-4 Softballe

P Intensitat

hoch A A A

» Zeitaufwand
20 Minuten




E: KOMPLEXE (BALL-) SPIELE

BASKETBALL-KONIG
Wie

Es wird 2 gegen 2 Basketball auf einen
Korb gespielt. Das Team, das einen Korb
erzielt, ist Konig, das andere Team wird
zum Prinz. Beide Teams gehen zur Mitte
und suchen sich ein neues Gegner-Team
(Konige suchen sich ein neues Prinzen-
Team, Prinzen ein neues Konig-Team).
Die neuen Team-Duelle suchen sich
einen Korb und spielen von vorne. Das

Prinzen-Team beginnt jeweils das Spiel.

Variation
Fur kleine Kinder, die nicht so hoch-
werfen konnen, Schwedenkasten
aufstellen, damit sie sich darauf stellen
konnen. Der Ball muss dem Spielen-
den auf dem Kasten gepasst werden,

dieser wirft ungestort.

- Alternativ dazu kann anstatt auf den
Korb, auf einen Ballwagen/Schweden-
kasten ohne Deckel gespielt werden.
Es darf aber nur aus einer bestimmten
Distanz (Linie definieren) geworfen

werden.

Material

1 Basketball pro Korb (oder
leichtere Balle fir jungere Kinder),
Spielbandel, Schwedenkaste (fur
Kindervariante), Ballwagen (fur

Kindervariante)

Intensitat

hoch A A A

Zeitaufwand

20 Minuten
LAUF-VOLKERBALL
Wie
Es wird Volkerball gespielt. Wer abgewor- Material

fen wird, muss in den Himmel, kann sich
aber wie folgt befreien: eine Runde um
das Vol-kerball-Feld rennen, ohne dass
man von der gegnerischen Mann-schaft
mit dem Ball abgeschossen wird. Aus
dem Himmel dirfen keine Kinder abge-
schossen werden. Wird man getroffen,
muss man so lange Runden rennen, bis
man es schafft, eine Runde zu rennen,

ohne abgeschossen zu werden.

2 oder mehrere Softballe;

Bandeli

Intensitat

hoch A A A

Zeitaufwand

15-20 Minuten
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