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Aufwarmen mit Abstand (Teil 1)

Ingmar Bauckhage, Annika Dreschke, Steven Hammermiiller,
Patrizia Hagelmayer, Christian Keller, Lisa Jager und Soren Schmelz

Bodentennis

Spielfeld und Gerate

Badminton-Felder, die (anstelle des Netzes) durch eine umge-
drehte Langbank in zwei Bereiche aufgeteilt sind.

Gespielt wird mit einem Tennisball oder einem groéBeren Ball,
der gut springt.

Ziel
Ziel des Spieles ist es, mehr Punkte als der/die Gegner*in zu er-
zielen.

Beschreibung und Regeln

Auf jeder Seite der Langbank steht ein/e Spieler*in. Zur Einhal-
tung des Abstands wird mit Hiitchen 1 m vor der Bank auf jeder
Seite eine Linie markiert, die nicht Giberschritten werden darf.

Gespielt wird mit der Faust oder der flachen Hand.

Der Aufschlag erfolgt durch leichtes, senkrechtes Hochwerfen
des Balles. Dabei muss der Ball so volley geschlagen werden,
dass er zunachst einmal auf der eigenen Halfte aufkommt, dann
Uber die Langbank auf die Halfte des/der Gegner*in springt
und dort einmal aufkommt.

Im weiteren Verlauf werden die Balle stets wie beim Tischtennis
zurlickgeschlagen. Dabei kann der Ball Gber oder um die Lang-
bank herum geschlagen werden.

Ein Punkt wird erzielt, wenn

¢ der Ball beim Aufschlag mehr als einmal auf der eigenen Half-
te aufkommt.

e der Ball nicht direkt zur gegnerischen Halfte zurlckgespielt
wird, sondern
- vorher die eigene Halfte berlhrt oder
- die gegnerische Halfte beim ersten Aufspringen nach dem

Rlckschlag gar nicht erst berthrt.

Variationen, Differenzierungen

Das Spielprinzip kann auch auf das ,FuBballtennis” ibertragen
werden. Dabei spielen sich zwei Spieler*innen die Bélle gegen-
seitig ins Feld zu. Der Ball darf mit allen Korperteilen, die beim
FuBball erlaubt sind, hochgespielt werden. Pro Angriff darf der
Ball lediglich einmal den Boden berihren.
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Corona-Parcours

Spielfeld und Gerate

Je nach Platz zwei bzw. vier identische Parcours (siehe Zeichnung),
Seile, Bélle, Bananenkisten, Stangen, Hitchen, Kastenteile, Matte.

Ziel

Zu zweit schnellstmaglich den Parcours mit einem Ball bewalti-
gen. Zum Bewegen des Balles wird ein Stab verwendet, der von
zwei Schiler*innen an den jeweiligen Enden mit einer Hand ge-
halten wird. Das Team, das zuerst das Ziel erreicht, darf sich eine
Aufgabe fir das verlierende Team Uberlegen (z. B. 10 Hampel-
manner).

Der Kessel platzt

Spielfeld und Gerate

Hitchen zum Abstecken eines Feldes und dem Mittelkreis sowie
Poolnudeln oder ein Abwurfball.

Ziel

Ein/e Spieler*in befindet sich im Mittelkreis und die anderen ste-
hen auBerhalb um den Mittelkreis herum und bewegen sich nach
einer Vorgabe (beispielsweise Liegestlitze, Hampelmann, Sit-ups,
Kniebeugen ...). Die AuBenplatze kénnen zur Wahrung des Ab-
stands zum Beispiel mit Hiitchen/Teppichfliesen markiert sein.
Der/die Mittelspieler*in erzahlt eine Geschichte, in die sie/er
irgendwann die Worte ,Der Kessel platzt” einbaut. Auf dieses
Signal mussen alle AuBenspieler*innen zum Rand des Feldes
rennen und der/die Mittelspieler*in muss versuchen die Ren-
nenden zu fangen. Damit der Abstand gewahrt bleibt, kann
dies entweder per Poolnudel oder durch Abwerfen mit einem
Ball geschehen. Wer als Erstes gefangen wurde, wird neue/
neuer Mittelspieler*in. Diese/dieser hat die Aufgabe die Ge-
schichte fortzusetzen.

Maogliche Geschichte (je nach Altersstufe kann diese frei erfun-
den werden):

.Es war einmal eine Insel. Diese Insel war sehr klein, hatte zwei
Berge und eine Eisenbahn. Der Kessel der Lokomotive hatte
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Regeln

Es starten 2er-Teams. Der Stab dient als Abstandshalter. Die
Teams starten auf einen Pfiff. Am Ende der Spielfelder gibt es
eine Zone fur die Ubungen.

Variationen, Differenzierungen

e unterschiedliche Balle

e statt vorwarts riickwarts gehen

e Stablange verandern: langer/kirzer (mind. 1,5 m)

reichlich Platz fir Wasser und Kohle. Damit der Kessel auch
immer unter Druck stand, musste reichlich Kohle nachgelegt
werden. Dadurch verpasste der eifrige Lokomotivfihrer regel-
méBig die Teestunde, wo ebenfalls Wasser in Kesseln erhitzt
wurde. Der Kessel fir den Tee ist dabei naturgemaB viel kleiner,
wodurch es weit weniger schlimm ist, wenn der Kessel sich zu
stark erhitzt. Bei der Lokomotive hingegen fiihrt ein Platzen des
Kessels nicht nur zur Zerstérung der Lokomotive sondern auch
zu Personenschaden. Damit dies nicht passiert, gibt es deshalb
verschiedene Warnhinweise und Vorschriften, falls der Kessel
plétzlich Druck aufbaut und der Kessel platzt.

Regeln

Zum Abstand halten, kdnnen alle zum Fangen mit Poolnudeln
ausgestattet sein. Alternativ haben die Fdnger*innen 2-3 Balle,
mit denen die Weglaufenden abgeworfen werden mussen.

Variationen, Differenzierungen

* Alternativ kann anstelle der Geschichte von dem/der Mittel-
spieler*in verschiedene Ubungen vorgegeben werden und
hier die Worte ,der Kessel platzt” eingebaut werden.

« Verschiedene Handicaps, z. B. auf einem Bein weglaufen/fan-
gen.



Fahrradreifen-Choreografie

Spielfeld und Gerate

Je ein Fahrradreifen (lediglich der Mantel) pro Schiler*in; es
wird eine Flache benétigt, in der alle Schiler*innen mit ausrei-
chend Abstand stehen kdnnen.

Ziel
Forderung der koordinativen Fahigkeiten, insbesondere der
Rhythmisierungsfahigkeit.

Regeln/Spielablauf

Die Schiler*innen stehen je in einem Fahrradreifen, wobei auf
genigend Abstand zwischen den Fahrradreifen geachtet wird.
Es werden durch die Lehrkraft verschiedene koordinative Ubun-
gen angeleitet und entsprechend ausgefihrt. Der liegende Fahr-
radreifen wird hierfir als liegende Uhr verstanden (in Blickrich-
tung 12 Uhr, zum Ricken 6 Uhr etc.). Es werden laut und von
allen gleichzeitig, alle Stunden der Uhr ausgesprochen (1-12).

Hiervon ausgehend, kann variiert werden (am besten vorige

Ubungen beibehalten und alles addieren):

* Entweder nach der Ansage ,12" beginnt es wieder bei ,1"
oder nach der Ansage ,12" werden die Stunden rickwarts
angesagt (es geht weiter mit ,11").

* Bei jeder angesagten Stunde erfolgt ein Jogging-Schritt im
Reifen.

* Jede ,3" wird nicht angesagt, hier wird jedoch mit dem rech-
ten FuB auBerhalb den Reifens aufgesetzt (auf Hohe der ima-
ginaren Stunde ,3").

* Jede ,6" wird nicht angesagt, hier wird in die Hande ge-
klatscht (die Joggingschritte werden dennoch fortgefihrt.)

* Jede , 12" wird nicht angesagt, hier erfolgt ein Strecksprung
(fUr Fortgeschrittene: Strecksprung mit halber Drehung — die
Uhr ist nun andersherum ausgerichtet).

* Auf jeder ,8" erfolgt ein Kreuzsprung (FiiBe werden Uber-
kreuzt aufgesetzt), die darauffolgende Zahl wird nicht ange-
sagt, hierbei erfolgt ein Sprung in eine parallele FuBstellung.

* Jede Zahl kann beliebig mit Aufgaben versehen werden.
Dabei kénnen in verschiedenen Durchgdngen auch einzelne
Zahlen mit verschiedenen Aufgaben versehen werden. Zu-
satzlich kann die ,Richtung” der Stundenfolge (1-12 oder
12-1) und die laute Ansage der Zahlen von Durchgang zu
Durchgang variiert werden.

Variationen, Differenzierungen

Falls der Wunsch besteht, das Aufwarmen auszuweiten und
einen zusatzlichen Fokus auf die kreativ-gestalterischen Fahig-
keiten und Fertigkeiten zu legen, kann eine weitere Phase ange-
schlossen werden. Darin werden die Schiiler*innen in Kleingrup-
pen eingeteilt, um eigene koordinative Aufgaben analog zu
denen, die vorher im Plenum eingefiihrt wurden, zu erfinden.
Ziel soll in diesem Fall die Prasentation der jeweiligen Aufgaben
als kleine Choreografie sein. Hierbei werden optimalerweise
mehrere Durchgénge mit verschiedenen Ubungen direkt hinter-
einander gezeigt, sodass eine individuell gestaltete Gruppenge-
staltung entsteht. Natlrlich kdnnen zusatzlich weitere Impulse
gegeben werden, die die Schiler*innen dazu anleiten sollen,
sich intensiver mit ihrer Gestaltung auseinander zu setzen (ver-
schiedene Ebenen beachten, Synchronitat aufbrechen, Kanons
einbauen, etc.).

Bemerkungen

Dieses Aufwarmen steht nicht zwingend in einem Zusammen-
hang mit einer Unterrichtsreine mit dem Thema ,Gymnastik und
Tanz”. Vielmehr kann sie beispielsweise auch in Leichtathletik-
Stunden dazu verwendet werden, die FuBarbeit und allgemeine
Koordination anzusteuern.
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Poolnudel-Schwarz-WeiB-Fangen

Spielfeld und Gerate
4 Hutchen, je eine Poolnudel pro Schiiler*in, Kreppband.

Ziel
Forderung der Reaktionsféhigkeit, Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit.

Regeln

Zu Beginn des Spiels werden zwei Mannschaften gebildet und
die Rollen (Fangen und Fliehen) fiir die Kommandos (,,schwarz”
oder ,weiB") bestimmt. Die Schiiler*innen starten an der Mittel-
linie und legen ihre Poolnudeln hinter sich, sodass ein Geg-
ner*innenpaar in der Anfangsposition zwei Poolnudeln Abstand
hat. Nach dem Kommando der Lehrkraft missen die Schiiler*in-
nen der zwei Mannschaften entweder versuchen ihre jeweiligen
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Gegner*innen zu fangen oder versuchen die Ziellinie zu Uber-
queren, bevor sie selbst gefangen werden. Gefangen wird durch
eine Berlihrung mit der Poolnudel. Nach jedem Durchgang wird
erneut aus der Anfangsposition an der Mittellinie gestartet. Die
Anfangsposition der jeweiligen Gegner*innenpaare ist durch
Kreppband-Markierungen festgelegt, sodass der notwendige
Abstand zwischen den Schiler*innen eingehalten werden
kann.

Variationen, Differenzierungen

* Die Schiler*innen starten aus verschiedenen Positionen (ste-
hend, sitzend, liegend).

* Die Schiler*innen missen nach dem Kommando erst eine Be-
wegungsaufgabe erledigen (z. B. 3 Kniebeugen).

* Die Lehrkraft gibt verschiedene Kommandos (akustisch, visuell).

/= Poolnudel

4 = Hiitchen als Markierung der Ziellinie



Poolnudel-Tischkicker

Spielfeld und Gerate
Poolnudeln, FuBball, 2 Tore, Kreppband

Ziel
Forderung der Kooperationsfahigkeit.

Regeln

Die Schiler*innen werden in zwei Mannschaften eingeteilt und
stellen sich entsprechend der Aufstellung eines Tischkickers in
Reihen auf. Es wird auf zwei Tore FuBball gespielt, allerdings
dirfen sich die Schiler*innen auf ihrer Linie nur in die Breite des
Spielfelds bewegen. Analog zu den Stangen beim Tischkicker

dienen Poolnudeln, die den Abstand zwischen den Schiiler*in-
nen gewahrleisten. Dadurch muissen die Bewegungen der Schi-
ler*innen einer Reihe immer synchron erfolgen.

Variationen, Differenzierungen

* Ohne Poolnudeln: Je Schiler*in wird eine Linie mit Krepp-
band markiert, auf der sie sich bewegen dirfen. In dieser Va-
riation ist ebenfalls nur eine Bewegung in die Breite des Spiel-
felds erlaubt (analog zu Zonenball).

e Neben FuBball sind auch andere Sportarten denkbar (z. B.
Handball, Hockey).

\= Poolnudel

\ = Bodenmarkierungen
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Spieglein an der Wand

Spielfeld und Gerate

Je Schiler*in einen Ball und vier Hitchen/Markierungsplatt-
chen/Klebestreifen.

Ziel
Spiegelbildliche Nachahmung des Gegenlbers.

Regeln

* Je zwei Schiler*innen markieren durch ein Hitchenviereck
den personlichen Bewegungsraum. Zwischen den jeweiligen
Vierecken wird ein Sicherheitsabstand von 2 m eingehalten.
Dieser Sicherheitsraum wird als ,Spiegel” betrachtet.

e Partner*in A macht Bewegungen mit Ball vor (prellen, hoch-
werfen, rollen ...).

* Partner*in B ahmt Bewegungen spiegelbildlich nach.

* Nach 60 sec und einer Pause von 30 sec werden die Aufga-
ben gewechselt.

Variationen, Differenzierungen

* Intensitat kann beliebig durch eine Ansage der Lehrkraft (,lo-
ckeres Tempo flr 60 sec” oder ,volles Tempo fiir 30 sec”)
gesteigert werden.

e Partner*in A kann es sich zum Ziel setzen, so schnelle Bewe-
gungswechsel zu machen, dass Partner*in B nicht mehr fol-

Springkreis (Bola Bola)

Spielfeld und Gerate

Ebener Boden, Langes Springseil (bei vielen Teilnehmer*innen
mehrere Seile)

Ziel
Maoglichst lange nicht vom sich drehenden Seil getroffen zu wer-
den, indem rechtzeitig hochgesprungen wird.

Regeln

Es wird ein Kreis gebildet. In der Mitte steht eine Person mit
einem langen Seil (Sprungseil). Diese lasst das Seil knapp Uber
dem Boden kreisen. Die AuBenspieler*innen springen rechtzei-
tig hoch, sodass das Seil nicht an ihren Beinen hdngen bleibt.
Schafft dies ein/eine AuBenspieler*in zweimal nicht, muss er/
sie den Mittelspieler*in ablésen. Dazu gehen alle erfolgreichen
AuBenspieler*innen zwei Schritte zurlick, wahrend der*die
neue Mittelspieler*in das Seil an dem Ende, das ihn*sie getrof-
fen hat, nimmt und die Position mit dem*der alten Mittelspie-
ler*in mit Abstand tauscht.

Die AuBenspieler*innen sind mit Poolnudeln ausgestattet, um
den Abstand Uberpriifen und einhalten zu kénnen.
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gen kann. Belastungsdauer dabei eventuell anpassen. Der Ball
muss bei dieser Ubung standig unter Kontrolle sein und darf
nicht verloren gehen.

* Andere Materialien/Gegenstande kénnen zum Einsatz kom-
men: z. B. Rope-Skipping-Seile.
Bemerkungen

Wichtig ist beim Aufbau, dass nicht nur die beiden Partner*in-
nen den Abstand durch ihren Spiegel einhalten. Der Abstand
muss auch zu den anderen Zweiergruppen gewahrleistet sein.

A A A A A A
! ! !
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Spiegel [2m Spiegel [2m Spiegel |2m
A A A A L FaN
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o

A A A A A A

Variationen, Differenzierungen
 Ausscheiden, letzte/letzter AuBenspieler*in hat gewonnen.

e Erschwerung: Der/die Spieler*in in der Mitte kann die
Schwunghdhe des Seils und die Drehgeschwindigkeit variie-
ren. Aufgabe nach jedem Hochspringen (z. B. den Boden mit
beiden Handen berlhren).

Bemerkungen
Bei vielen Teilnehmer*innen werden zwei/mehrere Kreise gebildet.

®
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Spielformen mit Frisbee (oder Ball)

Spielfeld und Gerate

Sportplatz, Frisbees oder Softbélle, Reifen, Hiitchen, 10 bzw. 20
Schiler*innen (je nach Anzahl der Schiler*innen)

Ziel

Als Zweier- bzw. Vierergruppe moglichst viele Punkte an den
vier Stationen (Jahrmarktwerfen, Ringe werfen, Handorgel und
Parallellauf) zu erzielen; Es gibt jede Station einmal bzw. zwei-
mal. Die Gruppe mit den meisten Punkten gewinnt.

Regeln

* Beim ,Jahrmarktwerfen” (1) mussen innerhalb von 3 min
moglichst viele Gegenstande abgeworfen werden. Es gibt eine
werfende Person und eine Person, die das Frisbee zurlickwirft.
Nachdem die Zeit abgelaufen ist, werden die Gegenstande
wieder aufgestellt und es gibt eine weitere Runde, in der die
werfende Person mit der anderen tauscht, sodass alle Schii-
ler*innen einmal dran waren. Die Punkte werden addiert und
auf Zetteln von den Schiedsrichter*innen festgehalten.

.Ringe werfen” (2): In einem Abstand von 3 Metern begin-
nend bei 6 m Entfernung liegen 4 Ringe auf dem Boden. Ziel:
Maoglichst viele Punkte innerhalb der 3 min zu erzielen. Der
erste Ring gibt 1 Punkt, der zweite Ring 2 Punkte, der dritte
3 Punkte und der vierte 4 Punkte. Die Schiler*innen kdnnen
sich somit entsprechend ihres Kdnnens die Entfernung aussu-
chen. Der/ die Partner*in wirft das Frisbee zurtick.

Bei der ,Handorgel” (3) stehen sich A und B zu Beginn mit
einem Abstand von ca. 4 m gegeniber. Sie werfen sich das
Frisbee gegenseitig zu. Nach vier fehlerlosen Wiirfen (das Fris-
bee fallt nicht auf den Boden) dirfen beide Spieler*innen
einen Schritt zurlick gehen. Fir jeden Schritt, den sie rick-
wartsgehen, erhalten sie einen Punkt. Bei einem Fehler (Fris-

Station 4:
LParallellauf”
4

Station 3:
Handorgel”

Station 2:
»Ringe werfen”

bee auf Boden) missen sie die Wurfdistanz um einen Schritt
verringern.

o ,Parallellauf” (4): A und B rennen auf abgesteckten Linien in
derselben Richtung (sie kdnnen zwischen einem Abstand von
3 m oder 5 m wahlen) und werfen sich das Frisbee gegensei-
tig im Lauf zu. FUr jeden fehlerfreien Durchgang erhalten sie
3 Punkte bzw. beim doppelten Abstand 6 Punkte. Nach jedem
Durchgang werden die Seiten gewechselt, damit jede und
jeder einmal mit der linken und rechten Hand wirft (bei Fort-
geschrittenen Wechsel zwischen Vor- und Riickhand).

e Start und Ende mit Pfiff durch Lehrkraft, die die Zeit nimmt.
Alle Wirfe davor oder danach werden nicht gewertet. An
jeder Station gibt es drei Minuten Zeit.

Variationen, Differenzierungen

* Werfer*innen konnen sich Distanz der zu treffenden Gegen-
stande aussuchen

* Kénnen Entfernung beim Parallellauf wahlen

e Wenn keine Frisbees vorhanden sind, kdnnen verschieden
groBe Balle als Wurfgegenstande verwendet werden

Bemerkungen

Es gibt jede Station 1x bzw. 2x, sodass 8 bzw. 16 Schiler*innen
an den Stationen 1-4 beschéftigt sind. Die freie Gruppe Uber-
nimmt das Zahlen der Punkte bzw. sind Schiedsrichter*innen an
den einzelnen Stationen (2 Stationen je Schiler*in).

Rotationsprinzip: Gruppe 1 beginnt beim Jahrmarktswerfen,
Gruppe 2 beim Ringe werfen, Gruppe 3 bei der Handorgel,
Gruppe vier beim Parallellaufen und Gruppe 5 beim Punkte zéh-
len (je eine Person an einer Station). Gruppe 5 geht zu Station 1,
Gruppe 1 geht zu Station 2 weiter, usw.

Laufweg

= Wurfrichtung
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Aufwarmen mit Abstand (Teil 2)

Wiirfelspiel im Parcours

Spielfeld und Gerate

2 Wirfel fir jede Mannschaft, 2 identische Parcours (Barren,
Bank, Trampolin + WBM)

Ziel
Jedes Mannschaftsmitglied muss einmal durch das Ziel gelaufen
sein. Welche Mannschaft schneller ist, gewinnt.

Regeln

Jedes Team wirfelt mit 2 Wirfeln. Es darf entschieden werden,
welche Augenzahl des Wiirfels an Runden Uber den Parcours
gegangen wird und welche Augenzahl eine Zusatzaufgabe ma-
chen darf, wie Burpees. Um den Abstand zu wahren, stellen sich
die Mannschaftsmitglieder auf Teppichfliesen, die 2 m auseinan-
derliegen.

Variationen, Differenzierungen

Jedes Mannschaftsmitglied lauft eine Runde im Parcours. Es wird
erst mit 2 Wirfeln am Ende des Parcours gewdrfelt. Am Ende
des Parcours befindet sich ein Bild oder eine Karte, welches in 12
Teile geschnitten ist. Nachdem mit den 2 Wiirfeln gewdrfelt
wurde, nimmt man sich den entsprechend mit den Wirfelaugen
gekennzeichneten Teil des Bildes oder der Karte. Bei einem Pasch

Ingmar Bauckhage, Annika Dreschke, Steven Hammermiuiller,
Patrizia Hagelmayer, Christian Keller, Lisa Jager und Soren Schmelz

darf sich ein beliebiges Bild oder ein beliebiger Kartenausschnitt
genommen werden. Bei der Rickkehr zum Team wird der ent-
sprechende Kartenausschnitt oder Bildausschnitt auf eine vorge-
fertigte Flache gelegt und nach und nach zusammengefiigt. Los-
gelaufen werden darf, wenn das Mannschaftsmitglied mit dem
Kartenausschnitt oder Bildausschnitt in der Hand Uber eine Linie
gelaufen ist. Ziel ist es die Karte oder das Bild vor der anderen
Mannschaft als Ganzes zusammenzufligen.
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Staffelspiel mit Memory-Karten

Spielfeld und Gerate

2 Memoryspiele mit gleicher Anzahl an Parchen, Teppichfliesen
als Platzhalter (siehe Abb.), 2 Reifen

Ziel
Die Mannschaft, die als Erstes alle Parchen gesammelt hat, ge-
winnt.

Regeln

Die Memorykarten werden in der Hallenmitte in zwei unter-
schiedlichen Feldern platziert. Es werden zwei Mannschaften
gebildet, die auf unterschiedlichen Hallenseiten starten. Die
Schiler*innen stellen sich auf ihrer Hallenseite mit genligend
Abstand auf den Fliesen auf. Der/die Schiler*in auf der ersten
Fliese startet zum Memory-Deck. Es werden zwei Karten umge-
dreht. Passen die beiden Karten nicht zusammen, dann bleiben
sie offen liegen. Wenn ein/e Schiler*in zwei gleiche Karten auf-
gedeckt hat oder ein Parchen in den bereits aufgedeckten Kar-
ten entdeckt, nimmt er/sie dieses mit und wirft die Karten auf
dem Riickweg in einen Reifen hinter den Hutchen. Es dirfen
immer nur zwei Karten angefasst werden und daher auch maxi-
mal ein Pdrchen mitgenommen werden. Sobald der/die Lau-
fer*in die Markierungshiitchen auf derselben Hohe passiert,
darf der/die nachste starten.

Variationen, Differenzierungen

* Memorykértchen werden wieder zugedeckt, wodurch eine er-
hohte Kommunikation innerhalb der Mannschaften erforder-
lich ist.

* Es kann mit einer Zeitlimitierung
gearbeitet werden. Wer in 5 Minu-
ten am meisten Kartchen im Korb
hat, gewinnt.

e Einbau von Hindernissen auf dem
Weg zum Memory-Deck (z. B. Bank,
Kastchen, Barren, Reifenbahn).

» Wirfel-Staffel: Anstelle des Memo-
ry-Decks befinden sich pro Mann-
schaft ein Blatt mit den Zahlen von
1-6 in unterschiedlicher Haufigkeit
und ein Wirfel in der Mitte. Der/
die aktive Schiler*in wirfelt ein-
mal und streicht mit einem Stift die
Zahl aus, die er/sie gewdrfelt hat.
Gewonnen hat die Mannschaft,
die zuerst alle Zahlen auf ihrem
Zettel durchstreichen konnte.

Karten-Staffel: Anstelle des Memo-
ry-Decks befinden sich Spielkarten
in der Mitte. Die Schiler*innen
mussen alle Karten ihrer Farbe (Pik,
Herz, Karo, Kreuz) einsammeln.
Fir Mannschaft A kénnen z. B. Pik

10

und Karo bereit liegen, flir Mannschaft B Herz und Kreuz.
Wenn man zwei Karten-Decks zur Verfugung hat, kann die
Dauer des Spiels durch langeres Suchen erhéht werden. Die
Spielkarten kénnen offen oder verdeckt liegen und so die An-
zahl der Sprints steuern. Hier darf jede Karte nur einmal ange-
fasst werden.

Rechen-Staffel: Anstelle des Memory-Decks befindet sich ein
Blatt mit Rechenaufgaben in einem Raster angeordnet in der
Mitte. Im Korb befindet sich dasselbe Raster, aber nicht aus-
gefullt. Der/die aktive Schiler*in tragt das Ergebnis der Re-
chenaufgabe in die entsprechende Position im Raster ein. Je-
de/r Schiler*in darf pro Runde nur eine Aufgabe eintragen.
Die Anzahl der Sprints wird Uber die GréBe des Rasters, also
die Anzahl der Rechenaufgaben, gesteuert.

Wascheklammern-Staffel: Anstelle des Memory-Decks wird in
der Mitte eine Schnur gespannt (z. B. Zauberschnur an Stan-
dern). Pro Mannschaft werden dieselbe Anzahl Wascheklam-
mern an einer Seite der Schnur befestigt. Jede/r Schiler*in
darf nur eine Wascheklammer abhéngen und bringt diese in
den eigenen Korb zurlick. Die Anzahl der Sprints wird Uber
die Anzahl der Wascheklammern gesteuert.

Memory-Deck-Dieb (Abb.). Die Schiler*innen einer Mann-
schaft stehen in zwei Reihen nebeneinander. Der Abstand
wird durch Fliesen markiert. Auf ein Signal rennen die Vor-
dersten zu einem Hutchen. Wer zuerst das Hitchen erreicht,
darf ein Parchen des Memoryspiels aufdecken, das zwischen
den Hitchen steht. Der/die Langsamere muss ohne Aufde-
cken zurtick und sich am Ende der Reihe wieder anstellen.

—_
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Wascheklammern-Dieb

Spielfeld und Gerate

Die Schiler*innen stehen bei jeder Mannschaft in zwei Reihen
nebeneinander (siehe Abb.). Wascheklammern, Markierungs-
hitchen, Teppichfliesen.

Ziel
Die meisten Wascheklammern sammeln.

Regeln

Die Schiler*innen stehen bei jeder Mannschaft in zwei Reihen
nebeneinander. Es starten von jeder Mannschaft zwei Schi-
ler*innen (Abstand wird mit Teppichfliesen gewahrleistet), eine/r
rennt zu den eigenen und eine/r zu den gegnerischen Wasche-
klammern. Die zwei Bereiche, in denen die Wascheklammern

liegen oder hangen, sind durch Markierungshutchen begrenzt.
Nun gilt es, wer zuerst das Markierungshitchen auf seiner Seite
berlihrt, gewinnt gewissermaBen. Denn wenn ein/e Schiiler*in
bei seiner/ ihrer eigenen Zone mit den Wascheklammern zuerst
das Markierungshutchen berlhrt, darf er/sie eine Wascheklam-
mer mitnehmen. Wenn zuerst ein/e Schiler*in der gegneri-
schen Mannschaft das Markierungshiitchen beriihrt, dann darf
keine Wascheklammer mitgenommen werden. Dasselbe gilt fir
die andere Wascheklammerzone. Nachdem die Schiler*innen
zurlickgerannt sind, tauschen sie die Reihe. Die Wascheklam-
mern werden in einen Korb gelegt, der auf der Hohe der ersten
beiden Schiler*innen steht. Der/Die nachste Schiler*in darf
loslaufen, sobald der/die eigene Schiler*in aus seiner/ihrer
Reihe (iber die Startlinie gelaufen ist.
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Aufwarmen mit Abstand

Tic-Tac-Toe mit Hockeyschlagern

Spielfeld und Gerate

Klebestreifen, 6 Sandsdckchen (jeweils 3 in einer
Farbe), 4 Hockeyschldger, Teppichfliesen

Regeln

In der Mitte des Spielfelds werden mit Klebestrei-
fen 9 kleinere Felder fir das Tic-Tac-Toe-Spielfeld
(2 m x 2 m) markiert. Die zwei Mannschaften star-
ten von gegenlberliegenden Seiten. Im Abstand
von 2 Metern werden Teppichfliesen ausgelegt,
um den Abstand der wartenden Spieler*innen zu
sichern. Zusatzlich wird jeweils eine Teppichfliese
2 Meter neben den Startpunkt gelegt, auf der die
Hockeyschlager abgelegt werden. Jedes Team er-
halt 3 Sandsackchen derselben Farbe (alternativ:
geknotete Springseile) und zwei Hockeyschlager.
Auf ein Startsignal fuihrt jeweils ein/e Spieler*in
pro Team ein Sandsackchen mit dem Hockeyschldger zum Feld
und positioniert es auf einer der Markierungen. Dabei ist zu be-
achten, dass das Tic-Tac-Toe-Spielfeld nicht betreten und das
Sandsackchen nur von der eigenen Seite in das Feld gefiihrt
wird. Nun rennt er/sie zurlick zu seinem/ihrem Team und legt
den Schldger auf die dafiir vorgesehene Teppichfliese. Erst wenn
der Hockeyschlager abgelegt wurde, darf der/die nachste Spie-
ler*in starten. Ziel des Spiels ist es, mit den eigenen Sandsack-
chen eine Gerade oder Diagonale zu legen. Kann der/die dritte
Spieler*in mit dem dritten Sandsackchen das Spiel nicht been-

Ablage
Hockeyschldger

12

den, wird ab jetzt bei jedem Durchgang jeweils ein eigenes Sand-
sackchen wieder zurlickgefiihrt, das von der/dem nachsten Spie-
ler*in wieder auf das Spielfeld platziert wird.

Variationen, Differenzierungen

* Es wird ein Hitchenparcours auf beiden Seiten aufgebaut, so
dass die Spieler*innen das Sandsackchen erst durch den Par-
cours flihren missen, bevor es im Spielfeld positioniert wer-
den darf.

sportunterricht, Schorndorf, 69 (2020), Heft 9



Transportstaffel

Spielfeld und Gerate

Pro Mannschaft zwei Kastchen oder Kastendeckel, Gegenstan-
de zum Transportieren, Fliesen/ Reifen als Platzhalter, Hitchen/
Markierungen fir Laufwege.

Ziel
Schneller als die gegnerische Mannschaft Gegenstdnde aus
einem Kastenteil in ein anderes Kastenteil transportieren.

Regeln

* Jeweils ein Parcours pro Mannschaft: Fliesen/ Reifen werden
im Abstand von min. 2 m zwischen zwei Kastenteilen ausge-
legt. Jeweils eine Fliese befindet sich so nah am Kastenteil,
dass der/die Schiler*in hineingreifen kann.

* Gegenstande werden von Fliese A zu Fliese B zu Fliese C etc.
geworfen/ gerollt 0. A. und so in den gegeniiberliegenden
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Kasten transportiert. Dabei darf keine Fliese ausgelassen wer-
den.

e Ein neuer Gegenstand darf erst aus dem Kastenteil genommen
werden, wenn der vorherige im anderen angekommen ist.

e Gewonnen hat die Mannschaft, die als erste alle Gegenstan-
de auf der anderen Seite hat.

Variationen, Differenzierungen
* Auswahl der Gegenstande beeinflusst Intensitat (Medizinbal-
le kdnnen z. B. gleichzeitig der Kraftschulung dienen).

e Anzahl der Fliesen pro Schiler*in beeinflusst Intensitat zu-
satzlich.

¢ Intensitdt kann durch Zusatzaufgaben auf den Fliesen gesteu-
ert werden. Schiler*innen mussen vor dem Verlassen der Flie-
se zwei Liegestutz/finf Hampelmanner o. A. machen.
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Zielen, Werfen, Rennen

Spielfeld und Gerate Variationen, Differenzierungen

Pro Spielfeld (ca. 6 Spieler*innen) einen Ball, einen kleinen Kas- * Kegel miissen umgerollt oder umgeschossen werden
ten und ein Hiitchen, evtl. Teppichfliesen zur Markierung der  « Anzahl der Werfer*innen und Bille

AusEliing, * Anzahl der Kegel

Ziel ¢ Sportliche Aufgabe

Das Team, das mehr sportliche Aufgaben erledigt (z. B. Burpees), ¢ Anstelle der Kegel kann in der Mitte auch ein Reifen platziert

gewinnt. werden, in dem die Spieler ein Indiaca platzieren mussen. So-
bald das Indiaca im Reifen liegt, kann das gegnerische Team

Regeln losrennen und das Indiaca hinter die eigene Linie bringen.

Zwei Teams (A,B) stehen auf einer Linie im Abstand 6-7 m zu
einer Linie, auf der Kegel stehen (F). Die Teammitglieder haben
den Abstand 1,5 m. Die Positionen kénnen eventuell durch Hit-
chen angezeigt werden. Team A hat beispielsweise 2 Bélle.

Damit versucht es die Kegel umzuwerfen. Sobald auch nur ein [ ] [ ]
Kegel umféllt, dirfen 1 oder 2 Spieler*innen (Renner*innen) aus -
Team B losrennen, um die Kegel wieder auf die Linie aufzustellen Ae ® eB

und den Ball zu holen. Wenn es zwei rennende Schiiler*innen
gibt, muss im Voraus ausgemacht werden, wer den Ball holt und
wer den Kegel aufstellt. Hierbei muss darauf hingewiesen wer- ° L4
den, dass der Abstand eingehalten werden muss. Wahrenddes-
sen dirfen die Spieler*innen aus Team A Burpees/Liegestit-
zen... machen. Sobald Team B alle Kegel aufgestellt hat und mit
den Ballen seine Linie Gberquert hat, rufen die Spieler*innen des
Teams B: stopp! Team A muss die sportliche Ubung beenden

und die Anzahl der durchgefiihrten Ubungen addieren und be-  gyemplarische Darstellungen erstellt mit freundlicher Genehmi-
kannt geben. Danach ist Team B mit Werfen dran. gung von Stefanie A. Fischer (http://www.stefanie-a-fischer.de/
index.html).
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