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Hérisson tout hérissé

Hérisson tout hérissé  
les 2 index montent et descendent

montre moi le bout d’ton nez
montre son nez

Hérisson tout hérissé
les 2 index montent et descendent

n’a pas voulu le montrer
faire non avec le doigt

roulé en boule
roule, roule, roule
faire des moulinets

m’a claqué la porte au nez
claquer les mains à «qué»

Hérisson tout hérissé
les 2 index montent et descendent

INTRODUCTION NIVEAU 1 NIVEAU 2

Serrer la main
Se déplacer dans un espace 
défini. Se saluer en se ser-
rant la main et continuer de 
courir.

Se déplacer dans un espace 
défini. Se donner un objet

Se mettre en cercle. Une 
paire est faite de coureurs 
qui courent en cercle et 
tapotent sur l’épaule des 
autres.

Les deux paires courent en 
cercle dans des directions 
opposées. Se donner la 
main en se croisant.

Matériel:
Chiffons, billes, etc.

Source: 
inconnue



FORM EINFÜHRUNG STUFE 1 STUFE 2

Übergaberaum Reifen in Halle verteilen (Ein 
Reifen weniger als Paare). 
Paar ohne Reif rennt zu 
einem Paar mit Reif und 
«vertreibt» dieses. «Ver- 
triebenes Paar» läuft zum 
Nächsten etc.

Paare sitzen verteilt in der 
Halle am Boden. Ein Paar 
steht und rennt zu einem 
sitzenden Paar und setzt 
sich. Das bereits sitzende 
Paar steht auf und sucht sich 
einen neuen Platz etc.

Singspiel:
«Lueged ned ome, de Fochs 
goht ome …»

Übergaberaum  
bei Rundlauf

Zwei Paare stehen vis-à-vis 
an den Hallenenden. Ein 
Paar rennt los. Nach ca. 
2/3 der Strecke liegt ein Reif. 
Sobald das erste Paar im 
Reif steht, kehrt es und rennt 
zum Start zurück. Zweites 
versucht Erstes zu fangen.

Gruppen aus zwei Paaren. 
Das Erste steht am Start, 
das Zweite in einem Reif 
nach ca. 1/2 der Strecke und 
wartet in Laufrichtung. Das 
erste Paar rennt bis zum 
Reif, sobald es in diesem 
steht, rennt das Zweite bis 
zum Ziel.

Gruppen aus zwei Paaren. 
Das Erste steht am Start, 
das Zweite steht auf der 
Mittellinie in Laufrichtung 
wartend. Das Erste rennt  
los, klopft den Wartenden 
auf die Schulter, dieses  
rennt nun bis zum Ziel.

Pendelstafette
 
 
 
 
 
 
 
LB=Langbank 
LR=Laufrichtung
LS=Laufstrecke
ML=Mittellinie

Gruppen mit ca. 6 Paaren 
bilden. ½ der Gruppe steht 
am Start, ½ vis-à-vis. In  
der Mitte der LS steht ein LB 
quer zur LR. Auf Kommando 
laufen die Ersten los. Sobald 
diese auf Bänkli stehen,  
läuft Paar vis-à-vis los. Bis 
alle zweimal gelaufen sind.

Gruppen mit ca. 6 Paaren 
bilden. ½ der Gruppe steht 
am Start, ½ vis-à-vis. In  
der Mitte der LS steht für 
jede Gruppe ein Glöggli.  
Auf Kommando laufen die 
Ersten los, klingeln – erst 
dann startet Paar vis-à-vis. 
Bis alle zweimal gelaufen 
sind.

Gruppen mit ca. 6 Paaren 
bilden. ½ der Gruppe steht 
am Start, ½ vis-à-vis. Mitte 
der LS ist eine Linie (mit 
Pylonen gekennzeichnet). 
Auf Kommando laufen die 
Ersten los, wenn diese über 
ML sind, startet Paar vis- 
à-vis. Bis alle zweimal gelau-
fen sind.

Rundlauf 4 Gruppen bilden. Pro  
Gruppe eine Farbe Bändel. 
Gruppe steht in die entspre-
chend markierte Hallenecke.  
Auf Los starten die ersten 
der Gruppe und laufen eine 
Runde, dann starten die 
Zweiten etc.

4 Gruppen bilden. 4 Überga-
beräume (jede Hallenseite) 
markieren (Pylonen). Pro 
Gruppe ein Übergaberaum. 
Auf Los starten die ersten  
der Gruppe. Zweite machen 
sich bereit. Sobald Erste  
den Übergaberaum betreten, 
starten Zweite etc.

4 Gruppen in 4 Farben bil-
den. Ein Übergaberaum  
(für alle Gruppen) markieren 
(Pylonen). Auf Los starten 
die Ersten jeder Gruppe. 
Zweite machen sich bereit. 
Sobald Erste den Über- 
gaberaum betreten, starten 
Zweite etc.

Holen  
und bringen

2–3 Gruppen bilden. Pro 
Gruppe eine Farbe Bändel. 
Vis-à-vis vom Start steht 
Pylon mit Bändeln (Mann-
schaftsfarbe). Auf Los  
starten die Ersten, holen 
einen Bändel und bringen 
ihn zurück. Dann starten  
die Zweiten etc.

2–3 Gruppen bilden. Pro 
Gruppe eine Farbe Bändel. 
Kastendeckel mit div. farbi-
gen Bändeln. Auf Los ren-
nen die Ersten los und holen  
aus dem Kastendeckel einen 
Bändel ihrer Mannschafts-
farbe. Die Zweiten starten 
etc.

Puzzlelauf:
Alle Mannschaften erhalten 
eine Vorlage eines einfachen 
Puzzles. Pro Lauf darf ein 
Puzzleteil geholt werden. 
Sind alle Teile im Ziel, muss 
das Puzzle noch zusammen-
gesetzt werden.

► Estafettes   
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FORME INTRODUCTION NIVEAU 1 NIVEAU 2

Transmettre Répartir les cerceaux dans 
la salle (un de moins qu’il y a 
de paires). La paire sans 
cerceau court vers une paire 
avec un cerceau et  le lui 
prend. La paire sans cer-
ceau court vers la prochaine 
paire, etc.

Les paires sont assises par 
terre dans la salle. Une paire 
est debout et court vers une 
paire assise et s’assied. La 
paire déjà assise se lève et 
se cherche une nouvelle 
place, etc.

Jeu de chant:
«attention au renard …»

Transmission 
en courant en 
rond

Deux paires sont face à face 
aux extrémités de la salle. 
Une paire part en courant. 
Un cerceau est par terre 
après env. 2/3 du trajet. Dès 
que la 1ère paire est dedans, 
elle fait ½ tour et repart en 
courant au départ. La 2e 
essaie d’attraper la 1ère.

Groupes de deux paires. La 
1ère est au départ, la 2e 
dans un cerceau à env. la 
moitié du parcours et attend 
en direction de la course. La 
1ère court jusqu’au cerceau 
et dès qu’elle est dans un la 
2e s’élance vers le but en 
courant.

Groupes de deux paires. La 
1ère est au départ, la 2e sur 
la ligne médiane dans la 
direction de course. La 1ère 
part en courant, tapote la 2e 
sur l’épaule et celle-ci s’élan-
ce vers le but en courant.

Estafette  
navette 
 
 
 
 
 
 
LB=banc 
LR=sens de course
LS=distance 
ML=ligne médiane

Former des groupes d’en-
viron 6 paires. La  ½   des 
groupes est au départ, l’aut-
re ½ vis-à-vis. Un banc se 
trouve au milieu de la distan-
ce. Au signal, les premiers 
s’élancent. Une fois qu’ils 
sont sur le banc, la paire 
vis-à-vis s’élance. Continuer 
jusqu’à ce que tous aient 
couru deux fois.

Former des groupes d’en-
viron 6 paires. La ½ des 
groupes est au départ, l’aut-
re ½ vis-à-vis. Une cloche 
est posée à mi-parcours.
Au signal, les 1ers partent et 
font sonner, la paire vis-à-vis 
ne part qu’à ce moment. 
Continuer jusqu’à ce que 
tous aient couru deux fois.

Former des groupes d’en-
viron 6 couples. La  ½   des 
groupes est au départ, l’aut-
re ½ vis-à-vis. Une ligne est 
à mi-parcours (délimitée par 
des cônes). Au signal, les 
1ers partent et lorsqu’ils sont 
à la ligne du milieu les 2es 
partent. Continuer jusqu’à ce 
que tous aient couru deux 
fois.

Course en rond Former 4 groupes. Une 
couleur de sautoir par grou-
pe. Les groupes se tiennent 
dans le coin de la salle 
correspondant. Au signal, le 
1er groupe s’élance et fait un 
tour en courant avant que le 
2e groupe parte, etc.

Former 4 groupes. Marquer 
(cônes) 4 espaces de trans-
mission (chaque côté de 
salle). Un espace de trans-
mission par groupe. Au 
signal, les 1ers des groupes 
s’élancent et les 2es se 
préparent. Dès que les 1ers 
pénètrent dans l’espace de 
transmission les 2es s’élan-
cent, etc.

Former 4 groupes de 4 
couleurs. Marquer (cônes) 
un espace de transmission 
(pour tous les groupes). Les 
1ers de chaque groupe 
s’élancent au signal et les 
2es se préparent. Dès que 
les 1ers pénètrent dans 
l’espace de transmission les 
2es s’élancent, etc.

Aller chercher
et amener

Former 2–3 groupes. Une 
couleur de sautoir par grou-
pe. En face du départ se 
trouve un piquet avec des 
sautoirs (couleur de l’équi-
pe). Au signal, les 1ers par-
tent, vont chercher un sau-
toir et le ramènent. Puis c’est 
au tour des 2es, etc.

Former 2–3 groupes. Une 
couleur de sautoir par grou-
pe. Couvercles de caisson 
avec des sautoirs de 
différentes couleurs posés 
dessus. Au signal, les 1ers 
s’élancent et vont chercher 
un sautoir de la couleur de 
leur équipe sur le couvercle 
de caisson. Les 2es partent, 
etc.

Course du puzzle:
Toutes les équipes reçoivent 
un modèle de puzzle simple. 
Aller chercher une pièce de 
puzzle par course.
Une fois toutes les pièces au 
but, il faut maintenant faire le 
puzzle.


