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Spielerische Ausdauer - Stafettenspiele

Ziele Die Teilnehmenden...
o erleben ein spielerisches Ausdauertraining.

o erfahren Freude und Spass durch Spielformen.
o foérdern den Gruppengedanken.

Hinweise o Fairness wird erwartet, Kérperkontakt und Fouls werden nicht geduldet
o Dauer einzelner Ubungen und Auswahl Inhalte an eigene Lektionsdauer anpassen
o Schwitzen ist erwilnscht
o Erleichtern a/ Erschweren a

Lehrmittel, o Einzelne Ubungen aus der Quelle: https://www.mobilesport.ch/de/
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Aufwarmen (10)

Spielerische Ausdauer - Stafettenspiele

Dauer Inhalt Organisation/Skizze/Bild Material
5 Begrissung und Infos
5 Kreis Stafette 3er bis 5er Teams Diverse Balle,

Jedes Team bildet einen Kreis und halt sich an den Handen. Auf
Kommando wird der Ball mit den Flssen gespielt bis zum Erreichen des
gegenulberliegenden Pfostens.

Regeln:
o Alle TN eines Teams beruhren den Ball mehrere Male
o Hande dirfen nicht losgelassen werden
o Ball bleibt immerim Kreis

- Keine Stafette, sondern nur Erreichen des gegenlberliegenden Pfostens
+ Zurick zum Start beim Verlieren des Balles
+ Kraftbung beim Verlieren des Balles

Hauptteil (40’)

Dauer

Inhalt

Ballone, Pfosten

Organisation/Skizze/Bild Material

57

Insel Lauf

Jedes Team hat zwei Matten. Auf Kommando maéglichst schnell mit Hilfe
der beiden Matten zum gegentberliegenden Pfosten gelangen, ohne mit
den FlUssen den Boden zu berihren. Hande dirfen den Boden berthren.

- Mit leichteren Matten (Yoga, Pilates, ...)

+ Zuruck zum Start bei Beruhrung des Bodens durch die FlUsse
+ Kraftlbung bei Berihrung des Bodens durch die Flsse

+ Hande durfen den Boden ebenfalls nicht berthren

3er oder 4er Teams Pfosten
7cm Matten
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Spielerische Ausdauer - Stafettenspiele

Pfosten
7cm Matten

Insel Transport

Jedes Team hat zwei hintereinanderliegende Matten. TN A befindet sich
auf der vorderen Matte, wahrend die anderen die hintere Matte halten. Auf
Kommando transportiert das Team die hintere Matte immer wieder nach
vorne, so dass TN A von Matte zu Matte springen kann, bis zum
gegenuberliegenden Pfosten. TN A darf den Boden nie berihren.

- Mit leichteren Matten (Yoga, Pilates, ...)
+ Zuruck zum Start bei Bertuhrung des Bodens durch TN A

10’

Memory Stafette 3er oder 4er Teams Mehrere

FUr jedes Team werden Memory Karten am anderen Ende ausgelegt. Auf Memory Sets
Kommando lauft erster TN los und deckt zwei Karten auf. Sind es zwei oder ein sehr
gleiche, werden sie mitgenommen. Falls nicht werden sie wieder grosses Set
umgedreht. Abschlag an nachsten TN erfolgt via Abklatschen (High-Five).
Welches Team hat zuerst sdmtliche Memory Karten aufgedeckt?

- Grossere Teams
+ Zweier Teams
+ In Warteposition wird eine Zusatzlibung ausgefthrt (Hampelmensch, ...)

10’

Jasskarten Stafette 3er oder 4er Teams Pro Team ein
Jedes Team erhalt eine Jasskarten-Farbe zugeteilt. Sdmtliche Jasskarten | : Jasskartenset
sind am anderen Ende ausgelegt. Auf Kommando startet erster TN und
deckt eine Karte auf. Ist es die eigene Farbe, wird sie mitgenommen,
ansonsten wieder umgedreht und zurlckgelegt. Welches Team hat zuerst
alle Jasskarten der eigenen Farbe?

- Grossere Teams
+ Karte an neuen Ort zurlcklegen
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10’ Puzzle Stafette 3er oder 4er Teams Pro Team ein
Fir jedes Team wird ein Puzzle am anderen Ende ausgelegt. Auf \w“w“‘ [ ‘ kleines Puzzle
Kommando startet erster TN und holt das erste Puzzleteil. Abschlag an ““ \ ‘ ¢
nachsten TN erfolgt via Abklatschen (High-Five). Welches Team hat zuerst
das Puzzle zusammengesetzt?

-] +]
- Grossere Teams r
Ausklang (10%)
Dauer Inhalt Organisation/Skizze/Bild Material
5 Balance im Kreis Kreis

Einen grossen Kreis bilden. Balance-Position einnehmen und halten bis die
Halfe der Gruppe nicht mehr in Position ist. Jede Ubung mit beiden
Beinen durchfhren.
o Flamingo: Auf einem Bein stehen und das andere Bein anwinkeln
o Baum: Auf einem Bein stehen und den Fuss des anderen Beins an
die Innenseite des stehenden Beins legen. Hande Uber dem Kopf
zusammenhalten
o Beinheben: Auf einem Bein stehen und das andere Bein seitlich
anheben (gestreckt/gebeugt)
o Einbeinstand: Auf einem Bein stehen und die Augen schliessen
5 Abschluss und weitere Informationen
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