Vorbereitende Ubungen fur den

KLASSENWETTBEWERB
FUR DIE WEITERFUHRENDEN SCHULEN
LEICHTATHLETIK

Nachfolgend finden Sie vorbreitende Ubungen fiir den Klassenwettbewerb LEICHTATHLETIK fiir
die weiterfiihrenden Schulen. Diese kénnen Sie in den Sportunterricht einbauen. Alle Ubungsfor-
men kdnnen drauen und mit Abstand durchgefuhrt werden und eignen sich daher auch fur den
Sportunterricht in Zeiten von Corona.

Die Ubungen sind nach den Disziplinen Sprint, Mehrfachspriinge, Wurf/StoR und Crosslauf auf-
geteilt. Alle Ubungsformen kénnen auf dem Schulhof, einer Rasenflache, auf der Laufbahn oder
in der Sporthalle durchgefiihrt werden. Vor jeder Unterrichtsstunde sowie vor dem Klassenwett-
bewerb sollte ein geeignetes Aufwarmprogramm durchgefihrt werden.

Zu jeder Disziplin finden Sie mind. 2 Ubungsformen sowie einen Link zu weiteren Ubungen aus
dem entsprechenden Disziplinblock. Dartiber hinaus empfehlen wir Ihnen das Handbuch ,Leicht-
athletik: Laufen — Springen — Werfen. Handreichung fur Schulen der Sekundarstufe I aus der
Edition Schulsport des Meyer & Meyer Verlags (ISBN: 987-3-89899-591-7).

Die Leichtathletik-Verbande in NRW bieten auch lokale Lehrerfortbildung an. Voraussetzung ist,
dass die Corona-Pandemie dies wieder zulasst. Sollten Sie Interesse haben, wenden Sie sich
bitte an Ihre*n Berater*in im Schulsport und verweisen Sie an uns:

Alessa Jaspert, Leichtathletik-Verband Nordrhein: alessa.jaspert@Ivn-sport.de
Christian Breitbach, Fu3ball- und Leichtathletik-Verband Westfalen: christian.breitbach@flvw.de

Viel Spald bei der Leichtathletik!

Leichtathletik-Verband Nordrhein (www.lvnordrhein.de)




Sprint

Schere Stein Papier

Die Schiler*innen stehen sich paarweise gegeniber. Der Abstand betragt ca. 2m, mindestens
jedoch die gemeinsame Reichweite der Paare. Die Paare spielen ,Schere, Stein, Papier®. Der*die
Sieger*in wird zum Fanger und versucht den*die Partner*in zu fangen (diese*r muss sich umdre-
hen und weglaufen). Mit Pylonen wird ein Zielbereich (ca. 10-15m) markiert, hinter dem die Lau-
ferfinnen nicht mehr gefangen werden durfen.
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Frihstarter

Die Schiler*innen stehen im Abstand nebeneinander an einer Startlinie, mit dem Blick in Lauf-
richtung. Die Lehrkraft geht hinter den Schuler*innen her und tippt (zuféllig) eine*n Schiler*in an.
Diese*r sprintet daraufhin los. Sobald die anderen Schuler*innen sehen, dass ein*e Laufer*in
gestartet ist, sprinten auch sie los und versuchen den*die ,Frihstart*in“ bis zur Ziellinie (ca. 15-
20m) einzuholen.
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Fangen aus der Bewegung

Die Schiler*innen laufen paarweise hintereinander (ca. 2m Abstand; ggf. mit einem Sprungseil,
das auf Spannung gehalten werden muss) frei durch den Raum. Auf ein Kommando (,Hepp!*
oder Pfiff) versucht der*die hintere Laufer*in den*die Partner*in zu fangen (ggf. Seil fallen lassen).
Nach jedem Durchgang tauschen die Partner die Positionen.

Alternative: Auf ein Kommando erfolgt ein Richtungswechsel und der*die vordere Laufer*in muss
den*die hinteren Partner*in fangen. Auch in Kombination mit unterschiedlichen Kommandos mog-
lich.
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Weitere Ubungs- und Spielformen zum schnellen Laufen ab Jahrgangsstufe 5.
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https://lvnordrhein.de/content/9-schulsport/2-sportunterricht/4-leichtathletik-in-der-sek-i/uebungen-zum-schnellen-laufen_sek-i.pdf

Sprunglauf

Treppenlaufen

Die Schuler*innen sollen ziigig eine Treppe hochlaufen und
dabei 1-2 Stufen Uberspringen. Die dafir notwendige Stre-
ckung des Abdruckbeins sowie das Anheben des Schwung-
beinknies entsprechen dem Bewegungsablauf beim Sprung-
lauf.

Steigespringe

Die Schiller*innen sollen nach jeweils 3-4 Anlauf-
schritten einen Steigesprung ausfihren. Dazu sprin-
gen sie mit einem Bein nach vorne oben ab, halten r
die Absprunggestalt (Schwungbeinoberschenkel fd
etwa Waagerecht, Schwungbeinknie etwa 90° ge- »-
beugt, Absprungbein gestreckt, Absprungful? zeigt N

zur Absprungstelle) mdglichst lange, landen dann
auf dem Schwungbein und laufen weiter. Nach wei- “
teren 3-4 Schritten erfolgt der nachste Absprung. Mit
rechts und links Uben!

Rhythmische Reihen (Laufsprung)

Aus 2-3 Angehschritten sollen die Schiiler*innen eine vorgegebene Sprungbahn im Sprunglauf
absolvieren (bis zu 10 Spriinge). Die Sprungbahn kann mit Reifen (Gymnastikreifen oder Fahr-
radmantel) oder kleinen Hindernissen (Schuhkarton, Koordinationshiirde, Schaumstoffbalken)
aufgebaut werden oder mit Kreide markiert werden. Die Abstande richten sich nach dem Fahig-
keitsniveau der Schiler*innen. Sie sind so zu wahlen, dass eine deutliche Flugphase erkennbar,
dennoch ein reaktiver Wiederabsprung ermdglicht wird. Es bietet sich an, Bahnen mit unter-
schiedlichen Abstéanden aufzubauen.
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Dreisprung

Dreisprungrhythmus

Die Schiler*innen sollen den Dreisprungrhythmus kennen lernen: Hop, Step, Jump. Der Hop ist
ein einbeiniger Sprung (flach), beim Step erfolgt ein Beinwechsel (raumgreifend, wie beim
Sprunglauf, s.0.) und der Jump ist ein weitsprungahnlicher Sprung mit beidbeiniger Landung in
der Grube. Der Dreisprungrhythmus ist demnach: rechts-rechts-links oder link-links-rechts.

Die Schiler*innen sollen ohne Weitenvorgaben mehrere Spriinge im Dreisprungrhythmus sprin-
gen (rechts-rechts-links-links-rechts-rechts-links-links-..., ca. 8-12 Spriinge) und die Sprungwei-
ten dabei zunehmend steigern. Dabei ist darauf zu achten, dass der Ful3 ganzsohlig aufsetzt und
auch beim Beinwechsel ein Sprung und kein Schritt ausgefuhrt wird. Mit zunehmender Sprung-
weite ist auf den Schwungbein- und Armeinsatz zu achten.
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Rhythmische Reihen (Dreisprung)

Aus 2-3 Angehschritten sollen die Schiler*innen eine vorgegebene Sprungbahn im Drei-
sprungrhythmus absolvieren (bis zu 12 Spriinge). Die Sprungbahn kann mit Reifen (Gymnastik-
reifen oder Fahrradméntel) oder kleinen Hindernissen (Schuhkarton, Koordinationshirde,
Schaumstoffbalken) aufgebaut werden oder mit Kreide markiert werden. Farbige oder sonstige
Markierungen fir rechts und links sind hilfreich.

Folgende Sprungvariationen sind mdglich:

1) GleichmaRige Abstande fir Hop (einbeiniger Sprung) und Step (Laufsprung).
2) Grolerer Abstand fir den Step.
3) GroRerer Abstand fir den Hop.

=>» Mit welcher Weitenvorgabe fuhlen sich die Schiler*innen am wohlsten?

Insgesamt richten sich die Abstande nach dem Fahigkeitsniveau der Schiler*innen. Sie sind so
zu wahlen, dass eine deutliche Flugphase beim Beinwechsel erkennbar, dennoch ein reaktiver
Wiederabsprung ermdglicht wird. Es bietet sich an, Bahnen mit unterschiedlichen Abstanden auf-
zubauen.
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Weitere Ubungs- und Spielformen zum Springen ab Jahrgangsstufe 5.
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https://lvnordrhein.de/content/9-schulsport/2-sportunterricht/4-leichtathletik-in-der-sek-i/uebungen-zum-springen_sek-i.pdf

»opeer“-Wurf

Schlagwurfbewegung

Die Schuler*innen stehen sich paarweise gegeniber und werfen sich einen Ful3ball, Basketball
0.4. Uber Kopf zu. Der Wurf soll ahnlich dem ,Einwurf*, wie beim Ful3ball, ausgefuhrt werden. Die
Ellbogen befinden sich dabei nah am Kopf und zeigen zu Beginn der Wurfbewegung nach oben.
Der Abwurf erfolgt aus der Bogenspannung und v.a. durch die schnelle Streckung der Arme nach
vorne-oben. Der ,Uberkopf-Wurf* kann im parallelen Stand, im Langsitz, im Kniestand oder in
Schrittstellung ausgefihrt werden.

Im nachsten Schritt werfen die Schiler*innen sich einen Ball (Tennis- bis HandballgréRe) zu.
Hierzu wird die Wurfhand tberkopf gehalten, der Ellbogen zeigt nach vorne und wird mit der
Gegenhand gehalten. Der Ball wird nur Uber die Streckung des Wurfarms zum*zur Partner*in
geworfen. Auch hier sind verschiedene Ausgangspositionen (paralleler Stand, Schrittstellung,
Kniestand oder Langsitz) mdglich.

(Abb.: handballtraining Junior,

3/2013)
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Schlagwurferfahrung sammeln

Die Schiler*innen sollen mit unterschiedlichen Geraten aus dem
Stand mit einer Schlagwurfbewegung werfen. Als Gerate eignen
sich Schlagbélle, Wurfstédbe, Wurfraketen, Tennisringe, Schweif-
bélle, Schaumstoffspeere, .... Bewegungsvorgabe: Die Aus-
gangsposition ist die Schrittstellung mit Gegenful3 vorn (links
beim Wurf mit rechts) - das Gewicht ist auf dem hinteren Bein -
und langem, nach hinten gestrecktem Wurfarm, bei dem die
Handflache nach oben zeigt. Die Wurfbewegung beginnt mit dem
Vorbringen der Hufte (der hintere Fuld wird gestreckt, die Ferse
verlasst den Boden) und des Ellbogens (beugen und spitz nach
vorne oben fihren). Danach erfolgt die Schlagbewegung des Un-
terarms nach vorne oben.

Die Schiler*innen sollten alle Geradte mehrfach ausprobieren.
Welches fliegt am besten? Sicherheitsvorkehrungen beim Zu-
rickholen der Gerate treffen!
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Anlaufrhythmus

Die Schuler*innen sollen die Schlagwurfbewegung nach drei vorgeschalteten Anlaufschritten
durchfuhren. Die ersten Durchgange erfolgen im Gehen. Der Anlauf beginnt mit dem entgegen-
gesetzten Bein, beim néchsten Schritt Uberholen die Beine den Korper, durch den letzten
(Stemm-) Schritt wird der Kérper abgebremst und der Ubergang zum Abwurf eingeleitet (wie aus
der Wurfauslage). Bis zum Setzen des Stemmbeins bleibt der Wurfarm gestreckt!

Der Anlaufrhythmus im 3-Schritt-Anlauf ist ,kurz — lang — steh®. Mithilfe von Markierungen (Kreide,
Fahrradmantel 0.4.) kann der Anlaufrhythmus vorgeben werden. Mit zunehmender Sicherheit
sollte die Anlaufgeschwindigkeit erhdht werden, dabei aber die korrekte Bewegungsausfiihrung,
vor allem im Abwurf, beibehalten werden.

Beim 5er-Rhythmus werden dem 3er-Rhythmus zunachst zwei Gehschritte vorgeschaltet, die mit
zunehmender Sicherheit schneller ausgefiihrt werden. Auch beim 5er-Rhythmus kénnen Markie-
rungen als Rhythmus-Orientierung eingesetzt werden.

Wurfrichtung Wurfrichtung
——> ——>
3er-Rhythmus 3er-Rhythmus
\ rfrichtung
oD — =
Ser-Rhythmus

,2Hammer“-Wurf

Bewegungserfahrung ,,Hammerwurf*

1) Die Schiler*innen stehen sich paarweise mit dem Ricken zugewandt gegeniber. Jedes
Paar erhalt einen Medizinball (1-3kg), welcher beidhandig, riicklings und Uberkreuz tberge-
ben wird. Nach der Ubernahme wird der Ball vor dem Bauch auf die andere Seite gebracht
und wieder Ubergeben (Auch der*die Partner*in muss sich auf die andere Seite drehen. Die
FlRe bleiben fest am Boden und werden nicht mitgedreht).

Die Ubergabe mit beiden Seiten (iben und dann mit gebeugten Knien wiederholen.

(Abb.: www.leichtathletik.de)
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2) Die Schiler*innen stehen mit dem Ricken in Wurfrichtung und sollen einen Medizinball/Bas-
ketball mit langen Arm seitlich-riickwarts werfen. Beide Seiten tGben.

sy Y

3) Jede*r Schiler*in erhalt einen Schleuderball oder Medizinball (1-1,5kg) / Bas- @]
ketball in Stoffbeutel/Ballnetz. Diesen sollen sie mehrfach links- und rechts-
herum um den Kopf rotieren lassen. Die Schlaufe liegt auf den Fingergliedern
der linken Hand (Rechtshander), die recht Hand umfasst die linke Hand. s o
Dann mit dem Rucken zur Wurfrichtung stellen, das Wurfger&at um den Kopf ro- jf A
tieren (Rechtshander: linksherum) und abwerfen. Zunachst nur eine Rotation, s
dann 2-3.
Nun sollen die Schiler*innen das Wurfgerat mehrfach um den Kopf rotieren (Rechtshander:
linksherum) und dabei immer weiter beschleunigen. Dann mit gestreckten Armen um die
Langsachse rotieren und die Fliehkrafte erfahren. Ausrotieren lassen, kein Abwurf!

Hacken-Ballendrehung

Die Schiuler*innen sollen die Hacken-Ballendrehung zunachst ohne Wurfgeréat kennenlernen und
ausfuihren. Dazu stellen sie sich im etwa hiiftbreiten Stand hin und drehen mehrfach auf der linken
Ferse und dem rechten Ballen (Rechtshander) tber 90° nach links und wieder zurtick.

(Abb.: www.leichtathletik.de)
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Im nachsten Schritt gehen die Schiler*innen leicht in die Hocke, drehen das linke Drehbein auf
der Hacke ein (Rechtshander), drehen Uber die AuRenkante weiter auf den Ballen und setzen
das rechte Bein nach einer kompletten Drehung auf dem Ballen auf, sodass die FuRRe wieder

parallel stehen. Mehrfach Uben. _ ,
(Abb.: www.leichtathletik.de)
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Wenn die ganze Drehung beherrscht wird, diese mit einem Schleuderball oder Medizinball im
Netz in Vorhalte ausfiihren und das Wurfgerat abwerfen. Mehrfach tben. Danach das Wurfgerat
Uber dem Kopf Anschwingen (eine Rotation), Hacken-Ballendrehung um die Langsachse und
abwerfen.

Zielwerfen

Die Schiler*innen werden in Kleingruppen aufgeteilt
und stehen in einem 1/4 bis 1/3 Kreis um ein Pylon (o-
der anderes Ziel) herum. Jede*r Schiler*in hat ein ge- 2
eignetes Wurfgerat (Medizinball, Schleuderball, Medi-
zin-/Basketball in Beutel/Netz). Die Schiler*innen sol-
len nun kontrolliert (nicht auf Weite) mit ihnren Wurfge-
raten Richtung Ziel werfen:

1. ohne Anschwingen,

2. nach einmaligem Anschwingen,

3. nach einer Hacken-Ballendrehung, ?

4. nach einmaligem Anschwingen mit anschlieRender
Hacken-Ballendrehung

Po e f

Hinweis: Die Schuler*innen sollten bei den Wirfen aus der Drehung mit ausreichendem seitlichen
Abstand und ggf. riickwarts versetzt aufgestellt werden. Falls vorhanden, kdnnen die Wirfe mit
Drehung aus Sicherheitsgrinden aus einem Ful3balltor heraus durchgefihrt werden.
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Medizinballstofd

Beidarmiger Stof3 / Druckwurf

Die Schuler*innen sollen einen Basketball oder Medizinball (1,5-3kg) als Druckwurf/Druckpass
nach vorne-oben stof3en. Dazu zeigen die Ellbogen nach aufen und die Fingerspitzen zueinan-
der. Der Ball wird mit den Daumen gestitzt. Durch eine explosive Arm-/Handstreckung wird der
Ball ausgestol3en.
Verschiedene Positionen ausprobieren: beide FiRRe parallel, aus der Schrittstellung, im Knie-
stand, im einbeinige Kniestand (ein Fuf3 aufgestellt), im Sitzen

Varianten: gegen ein Ziel (z.B. A3 Blatt 0.4.) an einer Wand oder paarweise gegenuber

(Abb.: DLV, Kinder-
leichtathletik)

Einarmiger Stol3

Die Schuler*innen sollen den Basketball oder Medizinball als einarmi-
gen Stol3 gegen ein erhéhtes Ziel an einer Wand oder Uber ein Netz /
eine Schnur stol3en. Dazu stellen sie sich in frontaler Schrittstellung
(Rechtshéander mit dem linken Fuf3 vorn) auf, halten den Ball auf der
StolRhandseite neben dem Kopf: Die Stof3hand liegt ganzflachig hinter
dem Ball, die Finger zeigen zum Gesicht, der Ellbogen zeigt nach au-
Ren. Die Gegenhand halt den Ball unterstitzend. Wahrend der ge-
samten StoBbewegung bleibt der Ellbogen hinter der Hand und zeigt
nach aul3en. Der Ball wird bis in die Fingerspitzen von der StoRhand
gefuhrt.

Risikostol3

An einer Wand werden Ziele (z.B. A3 Blatt, Hohe: Giber Kopf) o °

befestigt, die die Schiler*innen mit dem Basketball/Medizin- °

ball treffen sollen. Der Stol3 soll einarmig und frontal erfol-

gen. Die Schiler*innen kénnen den Abstand zur Wand indi-

viduell festlegen. -

) —_—

A

Stol3en nach einer Auftaktbewegung
(Klassenwettbewerb Jgst. 8-10)

Die Schuler*innen halten den Medizinball wie gewohnt neben dem Kopf. Beginnend im parallelen
Stand und mit Blick in Stof3richtung, fuhren sie nun vor der Sto3Bbewegung zwei Angehschritte
(rechts, links beim Rechtshander) aus. Wahrend der Angehbewegung bleibt der Ellbogen der
Sto3hand aul3en. Die Angehschritte kénnen mit zunehmender Bewegungssicherheit schneller
gesetzt werden.

In der nachsten Ubungsphase sollen sich die Schiiler*innen wahrend der Angehbewegung leicht
von der StoR3richtung wegdrehen. Dazu bleibt der Kérper beim Setzen des ersten Schritts zurtick,
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der zweite Schritt wird schnell nachgesetzt und die AusstoRbewegung durch die Streckung des
hinteren Beins und das Vorbringen der Hufte eingeleitet.

s<= ik

Als Fortsetzung kann auch ein seitlicher Wechselschritt ausgefiihrt werden. Dazu stehen die
Schiler*innen um 90° von der Stof3richtung gedreht (Richtung StoRarmseite). Das hintere Bein
wird leicht gebeugt und belastet, das vordere Bein wird in Stol3richtung gesetzt. Mit einem
schnellen Wechselschritt nimmt der hintere Ful3 in etwa die Position des vorderen Ful3es ein,
welcher fast zeitgleich nach vorne gesetzt und leicht in Stof3richtung gedreht wird. Das Gewicht
bleibt auf dem hinteren, leicht gebeugten Bein; der Oberkdrper bleibt zuriick. Nach dem Setzen
des vorderen gestreckten Beins beginnt die Ausstobewegung wie zuvor durch die Streckung
des hinteren Beins und das Vorbringen der Hifte.

Stolirichtung - Stolirichtung

"TEX 2%‘_@\}

Weitere Spiel- und Ubungsformen zum Werfen und StoRen ab Jahrgangsstufe 5.

Crosslauf

Hinweis: Wahrend die 0.g. Ubungen durchaus aufeinander aufbauen, werden zum ausdauernden
Laufen verschiedene Ubungsbeispiele genannt, die auch in anderer Reihenfolge angewandt wer-
den kdnnen.

5min — 10min — 15min Lauf

Die Schiler*innen sollen auf dem Schulhof (Sportgelande 0.4.) absolvieren 5 Minuten (10 Minu-
ten oder 15 Minuten) laufen, ohne Gehpausen einzulegen. Die Strecke kann selbststandig ge-
wahlt werden. Die Nutzung von unterschiedlichen Untergriinden, Treppen und Hindernissen ist
ausdrucklich gewiinscht (falls vorhanden).

Auch als Zeitschatzlauf moglich: Es wird eine bestimmte Zeit vorgegeben (je langer, desto
schwieriger), alle Schiler*innen starten gleichzeitig und sollen sich zum Ausgangspunkt bege-
ben, wenn sie der Meinung sind, dass die Zeit um ist.

Fahrtspiel

Die Schiler*innen sollen mit der ,Fahrt* (=Geschwindigkeit) spielen. Dies kann in offener Aufga-
benstellung erfolgen (z.B. zluigig bis zur nachsten Kreuzung, locker bergauf, Gehpause bis zur
Ampel, ...) oder mit konkreter Aufgabenstellung (z.B. 1min, 2min, 3min zligig mit Trab-/Gehpau-
sen oder eine halbe Runde zlgig, 100m Gehpause, 1 Runde traben, ...) erfolgen. Das Fahrtspiel
kann auf dem Schulhof, in verkehrsberuhigten Gebieten oder auf dem Sportplatz erfolgen. Die
Schiler*innen sollen ununterbrochen in Bewegung sein, die Bewegungszeit sollte mind. 15min
betragen. Die Aufgaben kénnen einzeln oder in Kleingruppen erfillt werden.

11
ILW Leichtathletik-Verband Nordrhein (www.lvnordrhein.de)
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GPS Bild-Lauf / Worterlauf

Die Schuler*innen werden in Kleingruppen aufgeteilt. Auf dem Schulhof (oder anderer freier Fla-
che) lauft ein*e Schiuler*in jeder Gruppe vor und ,schreibt® dabei ein Wort auf den Boden. Die
anderen Schiuler*innen der Gruppe laufen hinterher und missen das Wort erraten. Danach wird
getauscht.

Alternative fur &ltere Schiler*innen (die Nutzung von Handys muss erlaubt sein): Die Schiler*in-
nen werden in Kleingruppen aufgeteilt. Jeder Gruppe nutzt ein Handy und startet die GPS Auf-
zeichnung. Die Laufstrecke soll ein selbstgewahltes Bild ergeben (bspw. Sonne/Stern,
Blume/Baum, Herz, Tiere, Fahrzeuge, ...). Der GPS Bild-Lauf kann auf einer grof3en freien Flache
(Schulhof, Sportanlage), aber auch rund um das Schulgelande in verkehrsberuhigten Bereichen
durchgefuhrt werden.

Memorylauf

Jeder Schiiler*in erhélt ein leeres Memoryblatt (z.B. 4x5 Felder) und bendtigt einen Stift. Diese
werden an einem Ausgangpunkt deponiert (ggf. mit einem Stein gegen Wind sichern). Auf dem
Schulhof hat die Lehrkraft zuvor Memoryblatter (20 Stk. bei einem 4x5 Felder Memory) ange-
bracht, auf denen jeweils nur ein Feld ausgefillt ist. Die Schiiler*innen missen alle Blatter finden.
Sobald sie eins gefunden haben, missen sie sich Inhalt und Position merken und auf ihr Memo-
ryblatt ibertragen, bevor sie auf die Suche nach dem nachsten Blatt gehen. Der Inhalt der Felder
kénnen z.B. mathematische/chemische Zeichen, Formeln, Englische/Spanische Vokabeln, histo-
rische Daten 0.4, sein. Wer hat zuerst alle Felder (korrekt) Gbertragen? Bei einer Zeitnahme ist
es moglich, fur Fehler Strafzeiten aufzuaddieren.

Alternative: Auf den ausgelegten/versteckten Memoryblattern werden Fragen gestellt und die
Schiler*innen missen die entsprechenden Antworten auf inrem Blatt eintragen.

Schulhofrallye

Auf dem Schulhof wird eine Laufstrecke markiert. An zwei, etwa gegentberliegenden Stellen be-
finden sich eine Frage- und eine Antwortstation. An der Fragestation befinden sich verdeckt bis
zu 10 Fragen (rund um den Sport, Schulwissen, Allgemeinwissen, ...), an der Antwortstation hat
jede*r Schiler*in (oder Kleingruppe) eine Antwortkarte und eine Liste mit Bewegungsaufgaben
sowie einen Stift zur Verfiigung. Die Schiler*innen missen, ausgehen von der Antwortstation,
1% Runden laufen, eine Fragekarte umdrehen, wieder 1%2 Runden lauen und in ihrer Antwortkarte
die richtige Antwort eintragen. Nun wéhlen sie eine der Bewegungsaufgaben (z.B. Hampelman-
ner, Liegestutze, Ausfallschritte, ...), fihren diese in der angegebenen Wiederholungszahl aus
und haken diese ab, bevor sie sich wieder auf die 1% Runden zur Fragestation begeben. Zum
Abschluss werden 2 Runden gelaufen. Wer (welche Gruppe) hat Schulhofrallye zuerst beendet
und alle Antworten richtig? Bei einer Zeitnahme ist es maglich, fiir Fehler Strafzeiten aufzuaddie-
ren.

Weitere Spiel- und Ubungsformen zum ausdauernden Laufen ab der Jahrgangsstufe 5.

Abbildungen (wenn nicht anders angegeben):
unter Nutzung des Aufbauplaners Leichtathletik (© Rolf Dober)

www.sportpaedagogik-online.de (Rolf Dober)
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https://lvnordrhein.de/content/9-schulsport/2-sportunterricht/4-leichtathletik-in-der-sek-i/uebungen-zum-ausdauernden-laufen_sek-i.pdf

