Ubungs- und Spielformen fiir ein mehrwéchiges
Ausdauertraining im Winterhalbjahr in der Halle

Gernot Tille

Ein Lauftraining sollte zu Beginn
immer nach der Dauerleistungsme-
thode mit allmihlichem Ubergang
zur extensiven Intervallmethode er-
folgen. Da die Schiiler lingere Liufe
in der Halle als monoton empfin-
den, ist nach motivierenden Alterna-
tiven zu suchen. Die hier beschrie-
benen Ubungsformen sind nicht
nur abwechslungsreich und spiel-
betont, sondern dienen zugleich
der Entwicklung und Stabilisierung
der Grundlagenausdauer einschlief3-
lich der Verbesserung der aeroben
Kapazitit. Gleichzeitig wird auf
unterschiedliche Intensititsanforde-
rungen (z. B. bei den groen Sport-
spielen) hingearbeitet.

Davon profitieren nicht nur die Ball-
spieler unter den Schiilern, sondern
auch jene, die die Bedingungen fur
eine Ausdauerdisziplin eines der
Deutschen Sport- bzw. Leichtathle-
tikabzeichen erfiillen wollen. Diese
Form der Ausdauerschulung kann
auch als Vorbereitung fir die im
Rahmen des bundesweiten Schul-
wettbewerbs ,Jugend trainiert fir
Olympia“ geforderten Mittelstrecken-
laufe durchgefuhrt werden. Denn
um hier erfolgreich zu sein, sollen
auch die Schiiler in die Lage versetzt
werden, auf taktische Mafnahmen
zuriickgreifen zu konnen, wie z. B.
den Wechsel der Laufgeschwindig-
keit. Der Intensititswechsel trigt
auRerdem dazu bei, dass sich kein
stereotyper Laufstil ,einschleift*; ein
Wechsel des Lauftempos schult zu-
dem die Lockerheit und Entspan-
nungsfihigkeit, was der Laufokono-
mie zugute kommt.

Die Steuerung der Intensitit erfolgt
uber die Pulsfrequenz. Sie ist indivi-
duell zu ermitteln. Das Pulsmessen
sollte deshalb zu einem festen Be-

stand einer jeden Unterrichtsein-
heit gehoren.

Um Nachhaltigkeit und die er-
strebten Ziele zu erreichen, sollten
den Schiilern neben der einen Un-
terrichtseinheit in der Schule zu-
sdtzlich zwei Laufeinheiten nach
der Dauermethode (ab 12 Minuten
aufwirts) als Hausaufgabe empfoh-
len werden. Die Ergebnisse sind bei

der Festlegung der Sportnote mit
zu berticksichtigen.

Um die Schiler fur ein Ausdauer-
training zu gewinnen, muss die
Lehrkraft viel Uberzeugungsarbeit
leisten. Daher sollte schon vor der
Aufnahme eines regelmifligen Aus-
dauertrainings auf die besondere
Bedeutung der Ausdauer hingewie-
sen werden. Die Ausdauer

- gilt als feste GroRe fur alle Sport-
arten (auch die Spielsportarten!!)
und ist durch nichts zu ersetzen,

- ermoglicht die Beibehaltung ei-
ner gewihlten Intensitit iber ei-
nen lingeren Zeitraum,

- erlaubt einen Intensititswechsel,

- vermindert den ermudungsbe-
dingten Intensitétsverlust,

- ldsst von vornherein eine hohere
Ubungsqualitit zu,

- bewirkt eine schnellere und
grindliche Erholung und begiins-

tigt die Belastbarkeit (auch auer-
halb des Sports)

Alter [Jahre] 11 12 14 15 16 17
Wertung Kondition (Streckenlange [m])

Ausgezeichnet 2800 2850 2900 2950 3000 3050 3100
Sehr gut 2600 2650 2700 2750 2800 2850 2900
Gut 2200 2250 2300 2350 2400 2450 2500
Befriedigend 1800 1850 1900 1950 2000 2050 2100
Mangelhaft 1200 1250 1300 1350 1400 1450 1500
Ungenugend Weniger Meter als bei mangelhaft

Abb. 1: Wertungstabelle zur Einschdtzung der Ausdauerleistungsfdhigkeit von
Jungen iiber die im Cooper-Test (12-Minuten-Lauf) erreichte Streckenldnge. Fiir
Mcdidchen gelten 200 m weniger als bei den Jungen (nach Grosser, Briiggemann

& Zintl, 1986, 129).
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- hat praventive Auswirkungen auf
das  Herz-Kreislauf-Atemsystem
und kann vielen Bewegungsman-
gelkrankheiten entgegenwirken.

Nach Erreichen einer bestimmten
Ausdauerfihigkeit, die sich anhand
von Tests Uberprifen ldsst, kann
das Lauftempo allmihlich erhoht
werden. Mit Beginn des Frihjahrs
und bei entsprechender Witterung
sollte das Ausdauertraining im Frei-
en fortgesetzt werden.

Zur Ermittlung der aeroben Aus-
dauerleistungsfihigkeit hat sich in
der Praxis der Zwolfminutenlauf
(Coopertest) bewihrt, der aber auf
keinen Fall in der Halle durchge-
fahrt werden sollte.

In der Halle kann das Uberpriifen
durch einen weniger zeitaufwendi-
gen Stufentest aus dem Bereich des
Priventionssports erfolgen. Dazu
mussen die Schuler 3 Minuten lang
anhand eines vorgegebenen Takt-
gebers (Musik, Metronom) im Tem-
po 120 bpm (beats, Schlige pro Mi-
nute) mit beiden Beinen nachei-
nander an einer Stufe (Langbank,
kleiner Sprungkasten) auf- und ab-
steigen. Wichtig hierbei ist, dass
die Stufenhohe den individuellen
Beinlingen der Schiiler angepasst
ist und beim FufSaufsetzen ein 90
Grad-Kniewinkel vorliegt:

Vor dem Test ist im Sitzen nach 5
Minuten Ruhe zunichst der Ruhe-
puls (P1) zu ermitteln. Die zweite

Pulsmessung erfolgt unmittelbar
nach der dreiminttigen Belastung
(P2). Die Ermittlung des Erholungs-
pulses (P3) wird nach einer Minute
gemessen.

Der Leistungsindex lisst sich nach
der Formel berechnen:

(P1+ P2+ P3)
100
Die Auswertung:
INDEX BEWERTUNG
bis 2,9 Ausgezeichnet
bis 5,9 Sehr gut
bis 9,9 Gut
bis 14 Normal
Uber 14 | Unzureichend

Hinweis: Um diesen Test erfolgreich
anzuwenden, muss das manuelle
Pulsmessen von den Schiilern be-
herrscht werden.

Materialbedarf: 1 Stoppuhr, Metro-
nom (alternativ: CD-Player und Mu-
siksttick auf CD), mehrere Langbin-
ke oder kleine Sprungkisten.

Aus Grunden der Motivation sollte
der Sportlehrer wihrend des Er-
werbs der Basis-Ausdauer Zwi-
schenziele setzen, wie z. B. den Er-
werb einer der drei ersten Stufen
der DLV-Laufabzeichen (15 - 30 -
60 Minuten laufen ohne Pause und
ohne Tempovorgabe) - Abb. 2.

Auch sollten die Schuler lernen, auf
die Signale ihres Korpers (z. B. die

DLV - Laufabzeichen
@ Stufe 1 15 "‘"m;ﬂ mf;:f:nd :m; Pause,
@ Stufez 30 Minuten ml;:f:: ":g?; Pause,
@ Stufe 3 w”‘"“:?;;:’:; mv Pause,
AbD. 2

Merkmale der unterschiedlichen Er-
mudungsstufen) zu achten und die-
se zu deuten. Die Vermittlung sollte
vereinfacht und schulergerecht er-
folgen. Belastungsintensititen und
Merkmale der individuellen Ermu-
dungsstufen zeigt die folgende Ta-
belle (Abb. 3).

Ubungs- und Spielformen

Die hier vorgestellten Ubungs- und
Spielformen beruhen auf meinen
langjahrigen Erfahrungen als Sport-
lehrer an einem Gymnasium (Ober-
stufe), Ubungsleiter im Vereinssport
und Lehrreferent fur die Aus- und
Fortbildung von Ubungsleitern.

Vor jeder Laufiibung erfolgt ein
Aufwirmen mit dynamischen Deh-
nungs- und mit Lockerungsibun-
gen; nach dem Lauftraining findet
ein kurzes Auslaufen einschlielich
einiger statischer Dehniibungen
statt. Die Pausen zwischen den Lauf-
tbungen werden aktiv gestaltet,

Gesamt-
trainingsbelastung

geringe Belastung
(Ubergangsperiode)

normale Belastung

Optimale Belastung

(Vorbereitungs- und Wettkampfperiode)

Grenzbelastung

1. geringe Ermiidung

2. starke Ermiidung

3. sehr starke Ermiidung

Hautverfarbung

geringe Rétung

starke Rétung

sehr starke R6tung oder Erbleichen
oder blau anlaufen

SchweiBausbruch geringer

SchweiBausbruch

ders oberhalb der Gurtellinie)

starker SchweiBausbruch (beson-

Sehr starker SchweiBausbruch
(besonders oberhalb der Gurtellinie)

Atmung beschleunigt, sehr schnell und zeitweise durch sehr schnelles kurzes und unregel-
aber gleichmaBig den Mund maBiges Atmen durch den Mund

Bewegungen normaler unveranderter unsicherer Gang, Kraftlose und fehlerhafte, unsichere
Gang ,weiche Knie” Bewegungen und Taumeln

Befinden keinerlei Beschwerden Mudigkeit, Herzklopfen, Schmerzen | GroBe Mudigkeit und Kopfschmer-

in den Beinen, Schwachegeflihl

zen, Ubelkeit, Stechen in der Brust,
schwere Glieder

Abb. 3: Tabelle zum Bestimmen des Ermiidungsgrades im Training (nach Jdger & Oelschidigel, 1982, S. 41)

Seite 6

Lehrhilfen fir den sportunterricht, Schorndorf, 58 (2009), Heft 2



z.B. mit gymnastischen Ubungen,
leichtem Krafttraining, Ubungen
mit dem eigenen Korpergewicht
oder mit einem Spiel 2:2 auf einen
Korb, usw.

Die Zahl der Wiederholungen der
einzelnen Ubungsbeispiele richtet
sich nach dem Alter der Schuler
und ihrer Ausdauerfihigkeit.

Zum Lauftempo sei bemerkt: Mit
langsamem Traben beginnen - Zum
langsamen Laufen iibergehen - Mit
zunchmender  Ausdauerfihigkeit
schnelleres Laufen, ohne hierbei je-
doch eine Sauerstoffschuld einzu-
gehen oder in Atemnot zu geraten!

Hinweis: Bevor das Lauftempo er-
hoht wird, zunichst den Umfang
erhohen!

1. Zahlen-/Buchstaben- und
Figurenlaufen

Im Klassenverband: Unter Ausnut-
zung der gesamten Halle sollen die
Schiiler vorgegebene Zahlen (ein-
und mehrstellige, Geburtsdaten),
Buchstaben (auch Namen von An-
gehorigen, Sportlern, Lindern, Stid-
ten, usw.) und Figuren (Drei-, Recht-
eck, Quadrat, Trapez, Kreis; grof-
rdumig laufend ,schreiben”. Das
Lauftempo dabei darf jeder selbst
bestimmen.
Variationen (Die Gruppen, die ge-
rade Pause haben, sollen das ,ge-
malte“ Tier bzw. Bauwerk erraten)
a) Gruppenweise Tiere ,zeichnen‘:
Vorgegebene Tiere grofiriumig
laufend ,zeichnen, wobei das
Lauftempo vom langsamsten
Gruppenmitglied bestimmt wird.
b) Gruppenweise Silhouetten von
bekannten Bauten ,zeichnen“
Eiffelturm, Brandenburger Tor,
Golden-Gate-Briicke, usw.)

2. Zeitlaufe

Im Klassenverband: Der Sportlehrer
gibt eine Zeit vor, die dann die Schi-
ler laufen sollen; jeder darf sein Tem-
po selbst bestimmen. Glaubt ein
Schiiler, dass die vorgegebene Zeit
abgelaufen ist, bleibt er stehen. Die-
se Ubungsform dient auch der Schu-
lung des Zeitgefiihls.

Hilfsmittel: 1 Stoppuhr.

Ubungs- und Spielformen fiir ein mehrwdéchiges Ausdauertraining
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3. Linienlaufe

Unter Ausnutzung aller auf dem
Hallenboden befindlichen Spielfeld-
markierungen sollen die Schler
die Linien ablaufen; jeder darf da-
bei sein Tempo selbst bestimmen
und es darf auch tberholt werden.

Variation: 2-mal die AuRenlinie des
Hallenhandballspielfeldes, 4-mal das
Basketball-, 6-mal das Volleyball-, 8-
mal das Badmintonfeld ,erlaufen®.
Erfolgt diese Aufgabe gruppenwei-
se, richtet sich das Lauftempo nach
dem Schwichsten innerhalb der
Gruppe.

4. Spielkarten ablegen (Abb. 4)

Gruppenweise auf abgestecktem
Rundkurs: Jeder Schiiler erhilt eine
Anzahl von Spielkarten gemis der
Rundenanzahl, die er anschlieRend
laufen soll. Nach jeder Runde muss
er an einer vorgegebenen Stelle je-
weils eine seiner Karten ablegen.
Wurden alle Karten abgelegt, ist die
Aufgabe erfullt.

Aoccooooooooon
NS

Jeweils eine
Karte ablegen

Foocoooooaoooon

e - e e e B

Abb. 4

Hinweis: Mit Zunahme der Ausdauer-
fahigkeit wird die Anzahl der Spiel-
karten erhoht. Wihrend des Durch-
ganges sollen die Gruppenmitglieder
Rucksicht auf den schwichsten Liu-
fer nehmen!
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Hilfsmittel: Mehrere Markierungs-
kegel zur Laufstrecken-Festlegung,
ein kleiner Sprungkasten zum Able-
gen der Spielkarten und eine grofde
Anzahl von ausgemusterten Spiel-
karten (Bierdeckeln, rechteckige
Karten aus Pappe, usw.).

5. Spielkarten einsammeln

Einzelwettkampf: In der Halle wer-
den mehrere mit groflen Zahlen ge-
kennzeichnete kleine Sprungkésten
verteilt, auf denen Spielkarten lie-
gen. Nach dem Startzeichen soll
der Liufer den Nummern nach die
Spielkarten so schnell wie moglich
einsammeln und dem Sportlehrer
ubergeben, der dann die Zeit stoppt
und anschliefend die Vollstindig-
keit der Karten iberpruft.
Hilfsmittel: Spielkarten (alternativ:
Bierdeckel, Pappstiicke, usw.), Stopp-
uhr, Schreibzeug.

6. Orientierungslauf (Abb. 5)

Auf den Hallenboden wurden zu-
vor in jeweils grofen Abstinden
Nummern (DIN-A4-Bogen) ausge-
legt oder nummerierte Fihnchen
aufgestellt: Diese sind von den
Schillern - im selbstbestimmten
Tempo - einzeln und in der rich-
tigen Reihenfolge anzulaufen und
einmal zu umrunden, bevor es wei-
ter zur nichsten Zahl geht. Diese
Ubungsform zunichst ohne Zeitvor-
gabe/Zeitmessung ausfuhren; spi-
ter auch als Wettkampf mit Zeitmes-
sung anbieten.

Variation: Paarweise laufen.

Gernot Tille, ehe-
maliger Leichtathlet,
war Fachleiter Sport
am Gymnasium,
Lehrreferent beim
Sportbund Rhein-
land und Ubungslei-
ter im Freizeit- und
Leistungssportbe-
reich. Veroffentli-
chungen in Fachzeit-
schriften und als
Buchautor.

Anschrift:

Heide und Gernot Tille
Im Kochbrunnen 22
57520 Rosenheim/Ww.
E-Mail: hg-tille@t-online.de
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Start/Ziel
AbD. 5

Hilfsmittel: DIN-A4-Bogen mit grofd
aufgedruckten Zahlen oder Fihn-
chen mit Zahlen und ein kleiner
Sprungkasten (Start und Ziel); bei
Wettkampf-Durchfithrung  zusitz-
lich noch Stoppuhren und Schreib-
zeug.

7. Dreieck-/Vierecklaufe (Abb. 6)

Gruppenweise/Drei- bzw. Viereck-
kurs: Die gleich langen Seitenlingen
richten sich nach der Hallengrofe!
Innerhalb einer vorgegebenen Zeit
- die an jeder Ecke angesagt werden
muss - laufen die an den jeweiligen
Ecken stehenden Gruppen zunichst
- in leicht verschirftem Tempo -
von Ecke zu Ecke. Spiter sind die
Zeitabschnitte zu verktirzen.

e <<«

- <44«

[ S

[ R -
Abb. 6

Variationen:
Gruppenweise/Wettkampf

- ,Sechstagerennen*: Wie beim

Staffellauf vorgehen. Der Wechsel
erfolgt durch Abklatschen oder
durch eine Staffelholz-Ubergabe.

Seite 8

- ,Schwellstaffel* (1- 2- 3- 4- 3- 2- 1-
Runden).

Hilfsmittel: 3 bzw. 4 Markierungske-

gel, Stoppuhr und evtl. Staffelholzer.

8. ,Poker”-Runden

Gruppenweise/Rundkurs: Aus ei-
nem Satz Spielkarten werden die
niedrigen Zahlen von 1 bis 7 heraus-
genommen. Aus dem Rest muss ein
Gruppenmitglied eine Spielkarte
ziehen. Dann liuft die Gruppe die
der gezogenen bzw. dem Bild ent-
sprechende Zahl an Runden.

Variation: Dem Kartenspiel werden
alle hohen Karten (von 8 bis As)
entnommen.

Hilfsmittel: Markierungskegel, ein
Satz Spielkarten.

9. Handgerat ablegen auf Zeit
(Abb. 7)

Gruppenweise/abgesteckter Rund-
kurs: Eine Gruppe von vier bis
sechs Schulern steht hintereinan-
der vor der Startlinie (Hallenmittel-
linie). Jeder ist im Besitz einer Fris-
beescheibe (Gymnastik-, Tennisball,
Bohnensickchen, o.A.). An einer
Stirnseite der Halle ist etwas abseits
von der Laufstrecke ein kleiner
Sprungkasten platziert.

Nach dem Start setzt sich der an der
Spitze laufende Schiiler, sobald die
Gruppe sich dem Kasten nihert,
von ihr ab und legt seinen Ball in
den Kasten. Dann reiht er sich am
Ende der weiterlaufenden Gruppe,
die wihrenddessen ihre Geschwin-
digkeit nicht verringert hat, wieder
ein. Liegt der letzte Ball im Kasten,
ist der Wettkampf zu Ende.

Hinweis: Jede Gruppe soll auf ihren
schwichsten Liufer Rucksicht neh-

2.
- M

e

a 2| Geesesseees

B Doz Bz [

JFoooooooococoocoa

Abb. 7

men, also immer geschlossen zu-
sammenbleiben und so auch die
Start-/Ziellinie passieren!

Variation: Ein Ball wird erst nach je-
der 2., 3. Runde, usw. abgelegt.

Hilfsmittel: mehrere Markierungs-
kegel zum Abstecken des Rund-
kurses, 1 kleiner Sprungkasten, ab-
zulegende Gerite gemif der Schu-
lerzahl.

10. Rundenldufe mit
Tempowechsel

Gruppenweise/Rundkurs; Liufe tiber
mehrere Runden, deren Anzahl sich
nach der Hallengrofie richtet.

- Auf der vorgegebenen Geraden
sollen die Schuler das Tempo zu-
nichst leicht erhohen und spiter
wieder verlangsamen.

- Mit schnellen Zwischenspurts
laufen. Wann diese eingelegt wer-
den, entscheidet der Sportlehrer
durch akustische Zeichen.

- Minderungsliufe: Liufe tber 5-4-
3-2-1-Minute/n.

- Minutenldufe nach dem Pyrami-
densystem: 1- 2- 4- 2- 1 Minute/n da-
zwischen eine Minute Gehpause.

Hilfsmittel: Markierungskegel, Stopp-

uhr.
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11. Erwerb von internen
Leistungsabzeichen

Vorweg wurden von einem Kunst-
lehrerkollegen Abzeichen (Button)
far drei Stufen (Gold, Silber, Bron-
ze) entworfen, auf dem ein Tier ab-
gebildet ist, das als ausdauernd gilt
(z. B. Husky, Pferd, Rentier).

Zum Erwerb fiir das bronzene Ab-
zeichen muss ein Schiler 8, fiir das
LSilberne“ 13 und far das ,Goldene®
18 Minuten lang ohne Unterbre-
chung in beliebigem Tempo laufen.

Hilfsmittel: die zuvor genannten
Abzeichen, Stoppuhr.

12. Diagonallaufe (Abb. 8)

Gruppenweise: Liufe tber die Hal-
len-Diagonalen. Dort wird das Lauf-
tempo verschirft, an den jeweiligen
Stirnseiten erfolgt leichtes Traben.
Mehrmals wiederholen.

Hilfsmittel: Markierungskegel.

Abb. 8

13. Hindernislaufe

Rundkurs: Wihrend des Laufes mus-
sen die Schiiler zusitzlich Hinder-
nisse tiberqueren. Diese Ubungsform
kann als Einzelaufgabe oder Grup-
penwettkampf (hochstens sechs Mit-
glieder), aber auch paarweise und in
Staffelform angeboten werden.

Hinweis: Die Hindernisse sind so
zu platzieren, dass die Ubenden

Ubungs- und Spielformen fiir ein mehrwdéchiges Ausdauertraining
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nach dem Hiniiberlaufen/Uberque-
ren immer wieder in ihren Lauf-
thythmus kommen. Wichtig ist
auch, dass alle Teilnehmer die Hin-
dernisse bereits kennen und zuvor
an ihnen getibt haben!

Hilfsmittel: quergestellte Sprungkis-
ten, Kasteninnenteile, Turnpferd, Bo-
denturnmatten, Bananenkisten usw.
Stoppuhr.

14. Der Letzte vorbei! (Abb. 9)

. b

Abb. 9

Gruppenweise/Rundkurs: Die Grup-
penmitglieder laufen hintereinan-
der in angemessenem Tempo. Je-
weils auf der Hallengeraden tber-
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holt der letzte Laufer in leicht ver-
schirftem Tempo rechts die
Restgruppe und setzt sich an die
Spitze. Die Gruppe selbst behilt ihr
zuvor eingeschlagenes Tempo bei.

Variation: Wenn die Hallengerade
lang genug ist, kann das Uberholen
auch im Slalomlauf erfolgen. Jedoch
muss dann der Abstand der Grup-
penmitglieder zueinander nicht nur
grofd genug sein, sondern auch er-
halten bleiben!

Hilfsmittel: mehrere Markierungs-
kegel.

15. Minuten-Alterslaufe

Einzelaufgabe/Rundkurs: Jeder ein-
zelne Schiler muss die seinem Alter
gemifle Zahl an Jahren in Minuten
laufen. Diese Aufgabe kann auch in
groBeren Gruppen durchgefthrt
werden.

Hilfsmittel: mehrere Markierungs-
kegel, Stoppuhr.

16. Gruppenverfolgungsrennen

(dhnlich dem Wettkampf im Rad-
sport, Abb. 10)

Zwei Gruppen a vier Teilnehmer
treten gegeneinander an: Die Start-
aufstellung erfolgt jeweils auf der
Geraden gegenuber vor der Hallen-
mittellinie in Laufrichtung (links
herum). Nach dem Startzeichen
nehmen beide Gruppen gleichzei-
tig den Wettkampf auf. Sobald jede
Gruppe ihre Startlinie wieder er-
reicht hat, ldsst sich der jeweils erste
Liufer leicht zurtckfallen und
schlief3t sich, ohne den Kontakt ab-
reifen zu lassen, am Ende seiner
Gruppe wieder an. Inzwischen hat
der vorher zweite Liufer die Fih-
rungsaufgabe tUbernommen, usw.
Der Wettkampf ist beendet, sobald
alle Gruppenmitglieder nach der
5. Runde ihre Ziellinie passiert ha-
ben. Erst dann wird die Zeit ge-
stoppt.

Wichtig: Beim Wechseln darf die
Gruppe auf keinen Fall das Lauf-
tempo verringern!

Variationen:
- Wettkampf mit nur einer Gruppe
durchfihren; aber mit Zeitnahme.,
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Abb. 10

- Ist die Halle grof8 genug, konnen
sechs oder mehr Schiler eine
Gruppe bilden.

- Die Rundenzahl erhohen und nur
nach jeder zweiten Runde, dritten
Runde, usw. die Fuhrung wech-
seln.

Hilfsmittel: mehrere Markierungs-
kegel und 1 Stoppuhr.

17. .Spielkarten”-Staffel

Gruppenweise/Rundkurs: Ein Schii-
ler einer nicht beteiligten Gruppe
zieht eine Spielkarte aus einem
Stapel, der je nach Ausdauerfihig-
keit Karten mit den Zahlen zwi-
schen ,2¢ und ,5“ (spiter erhthen)
enthiélt. Die beiden gegeneinander
laufenden Staffeln missen dann die
dem Ergebnis entsprechende An-
zahl Runden laufen (bei ,2¢ also 2,
bei ,3“ demnach 3 Runden, usw.).
Dabei ist das Lauftempo der jewei-
ligen Rundenzahl anzupassen: je

kurzer die Laufstrecke, desto hoher
das Lauftempo. Der Wechsel erfolgt
durch Abklatschen. Sieger ist die
Gruppe, die zuerst die Aufgabe er-
fallt hat.

Hinweis: Wird nochmals die gleiche
Zahl gezogen, ist die nichsthohere
Rundenzahl zu absolvieren; d.h.
z.B. bei der Zahl ,4“ sind es 5 Run-
den.

Variation: Das Wiirfelspiel: Ein Grup-
penmitglied darf jedes Mal eine Zahl
wiirfeln, wonach die Gruppe die ent-
sprechende Rundenzahl lduft. Aus-
nahme: Wird die ,6“ gewurfelt, darf
die Gruppe die Anzahl der zu lau-
fenden Runden selbst bestimmen.

Hilfsmittel: Markierungskegel und
ein Satz Spielkarten bzw. ein grof3er
Schaumstoffwirfel (alternativ: ein
normaler Spiele-Wiirfel).

18. Endlosstaffel (Abb. 11)

Gruppenweise/Rundkurs: Jede
Gruppe wird geteilt. Die Mitglieder
beider neuen Gruppen nehmen
Aufstellung an den ihnen zugewie-
senen Plitzen: die jeweils Ersten auf
der Geraden gegeniiber vor der
Hallenmittellinie in Laufrichtung
und die Ubrigen im Innenraum. Die
jeweils ersten Liufer starten gleich-
zeitig.

Die Laufreihenfolge: Der 1. Liufer
lauft zum Zweiten der gegnerischen
Gruppe, der 2. Liufer zum Dritten
der ,Gegenpartei, usw. Nach dem
Wechsel, der entweder durch Ab-
klatschen oder Ubergabe eines Staf-
felholzes erfolgt, riickt der Uber-
bringer an das Ende der im Innen-
raum stehenden Reihe auf. Die Zahl
der Durchginge richtet sich nach
der Ausdauerfihigkeit der Schiiler.

Abb. 11

Variationsmoglichkeiten:

- Staffelliufe tber 2, 4, 6, 8 (usw.)
Runden.

- Staffelliufe tber 1-2-3-4-5-4-3-2-1
Runden, usw.

Hilfsmittel: Markierungskegel, Staf-
felholzer.
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