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Spielen – Laufspiele 
Schlangenparcours 

Die Stafette in Form eines Schlangenparcours erlaubt verschiedene Variationsformen 
hinsichtlich der Laufstrecke und der Teamgrösse bzw. der Teamorganisation. 

Ein Endlos-Parcours wird in vier 
Teilstrecken gegliedert (siehe Skizze). Es werden vier gleich grosse Teams gebildet. 
Jedes Teammitglied erhält eine Nummer (1 bis 5). Es starten alle Teams gleichzeitig 
von einem anderen Startplatz aus. 

Das Team gewinnt, das den Startplatz nach fünf absolvierten Runden zuerst erreicht. 

• 1. Runde: ganzes Team 
• 2. Runde: Spieler 1, 3, 5 
• 3. Runde: Spieler 2, 3, 4 
• 4. Runde: Spieler 1, 2, 5 5. Runde: ganzes Team 

Vor dem Start haben die Teams zwei Minuten Zeit, sich zu organisieren. 

Quelle: mobilepraxis 37/2008 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Springen – Würfelstafette 
In dieser Stafette mag das Lauftempo zwar mitunter ein Siegeskriterium sein, viel mehr spielt 
aber das Würfelglück die entscheidende Rolle. Denn der Würfel bestimmt, welche Laufstrecke 
absolviert werden muss. 

Drei Kinder bilden zusammen eine 
Gruppe. Die vordersten jeder Gruppe würfeln und umlaufen die entsprechende 
Markierung (Linie, Malstab, Bändel). 1 bedeutet 1. Markierung, 6 die am weitesten 
entfernte Markierung. 

Das nächste Kind kann erst starten, wenn das ankommende Kind gewürfelt hat und 
durch den Würfel die nächste Laufstrecke bestimmt ist. In welcher Gruppe hat zuerst 
jedes Kind drei Läufe gemacht? 

Variationen 
• Draussen: Je Würfelzahl ein anderes Laufziel (Veloständer, Brunnen, 

Kletterturm, Fussballtor usw.) 
• Es läuft jeweils die ganze Gruppe die Laufstrecke. 
• Kombinieren mit einem Leiterlispiel. Die gewürfelte Anzahl bestimmt die 

Laufstrecke, entsprechend viel darf auch auf dem Spielplan vorwärts 
gegangen werden. Es können mehrere Kinder der Gruppe gleichzeitig 
laufen. 

Quelle: Lehrmittel Sporterziehung Band 4 Broschüre 4, Seite 16. Angepasst durch 
Corina Wilhelm J+S Kindersport 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Spielen – Laufspiele 
Springen – Gold in China 
In diesem Spiel sollen die Kinder Gegenstände von einer Hallenseite zur anderen 
transportieren ohne dabei eingefangen zu werden. 

Auf der gegenüberliegenden Seite ist Gold 
versteckt. Gelingt es, dieses Gold zu holen, ohne erwischt zu werden? 

• Laufweg: Pro Lauf einen Goldball holen und dabei den richtigen Weg kennen 
lernen: Jedes Kind hat seinen Reif am einen Ende der Turnhalle. Gegenüber 
steht ein Behälter gefüllt mit Tennisbällen. Der Hinweg geht in der Mitte 
zwischen den Markierungen hindruch, der Rückweg auf der linken oder 
rechten Seite. Wer stiehlt am meisten Goldbälle? 

• Einsetzen der Fänger: Der Goldraub wurde entdeckt, die Polizei wird 
eingesetzt. Auf dem Rückweg links und rechts steht ein Fänger. Erwischt er 
den Räuber, so darf er das Gold zu sich nehmen und dieses in ein Depot 
legen. 

• Ganze Räuberbande spielt gegen die Polizei: Es gibt nur noch ein 
Räuberhaus, alles Gold kommt in einen Reifen. 

Bemerkung: Um das Spiel erfolgreich durchführen zu können, ist es sinnvoll, die 
Spieleinführung zu unterteilen. Bei jüngeren Kinder kann dies in eine kleine 
Geschichte verpackt werden, damit sie sich etwas vorstellen können. Zum 
Kennzeichnen der verschiedenen Golddepots eignen sich auch verschiedenfarbige 
Jongliertücher oder Memorykarten, die man in einen Reifen legt. 

Material: Reifen, Jongliertücher, Mermoykarten 

Quelle: Lehrmittel Sporterziehung Band 2 Broschüre 5. 

 
 
 
 
 
 
 



Stafetten – Laufdiktat 
Diese vielseitige Stafette erlaubt ein Lernen auf mehreren Ebenen. Nebst der Bewegung bietet 
das Laufdiktat die Möglichkeit, weitere themenspezifische Aspekte einzubringen. 

 

Es werden 3er- Gruppen gebildet. Jede Gruppe hat ein eigenes  «Büro» (z. Bsp. Reif 
oder kleine Matte). In der Halle liegen Kärtchen am Boden verteilt. Auf der Rückseite 
der Kärtchen sind Wörter notiert. 

Es können mehrere Kinder pro Team gleichzeitig laufen, aber pro Lauf und Kind darf 
nur ein Kärtchen transportiert werden. Die gesammelten Kärtchen werden im 
Gruppenbüro gelagert. Wenn alle Kärtchen von den Gruppen gesammelt wurden, 
geht es ans Schreiben. Welcher Gruppe gelingt es, sinnvolle Sätze zu kreieren? 

Variation 

• Laufstrecke variieren. 
• Zahlen sammeln und damit eine Folge/Rechnungen bilden. 
• Buchstaben sammeln und damit sinnvolle Wörter bilden. 
• Nur eine Wortart verteilen, z. Bsp. Nomen. Jede Gruppe erzählt zuletzt 

eine Kurzgeschichte, bei der sie alle gesammelten Wörter einsetzen. 

Bemerkung: Nebst den Laufwegen versucht die Gruppe, das gesammelte Wort-
Material sinnvoll zusammenzubringen. Somit ist nicht nur die Geschwindigkeit allein 
entscheidend. 

Material: Reifen, Matten, Kärtchen 



Quelle: Corina Wilhelm, J+S Kindersport 

Werfen – Hallenbiathlon 
Dieser Hallenbiathlon wird in 2er-Gruppen absolviert. Die Laufrunde sollte nicht zu gross sein, 
damit die Wartezeiten gering bleiben. Die Wurfstation ist so installiert, damit die Ausrichtung 
auf dem gradlinigen Über-den-Kopf-werfen liegt. 

Nach jeder Laufrunde darf mit einem Ball 
versucht werden, eine Pylone von dem Handballtor herunter zu schiessen (oder 
Büchsen auf dem Schwedenkasten). Gelingt dies, läuft man, nachdem der Ball 
geholt wurde, auf der Laufstrecke zur Übergabe weiter, wo man den Ball dem 
anderen Teammitglied übergibt. 

Verfehlt man die Pylone, muss, nachdem der Ball geholt wurde, zuerst noch eine 
kleine Strafrunde gelaufen werden. Welches Team hat am meisten Pylone getroffen? 

Variationen 
• Pro Team 6 Keulen auf einem Schwedenkasten bereit stellen. Welches 

Team hat als erstes alle Keulen getroffen? – Beidseitig trainieren: Alle 
Kinder werfen mit der schwächeren Seite. Die Wurfdistanz wird dazu 
etwas verkürzt. 

• Endlos-Biathlon als Einzelwettkampf. Wer trifft am meisten Pylone in 
einer bestimmten Zeit? 

Material: Pylonen, Büchsen, Handballtor, Schwedenkasten 

Quelle: mobilepraxis 37/2008 in Zusammenarbeit mit «cool and clean». Angepasst 
durch Corina Wilhelm, J+S Kindersport 
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J+S-Kids: Einführung Leichtathletik - Lektion 17 
 

Ausdauernd laufen 
 
Autor 
Catharina Strähl/ Philipp Schmid/ Andreas Weber, Leichtathletik-Experten 
 
Rahmenbedingungen 
Lektionsdauer ≥60 Minuten 
Niveau ; einfach � mittel � anspruchsvoll 
Empfohlenes Alter 7-10 
Gruppengrösse 6-12 
Kursumgebung Rasenfeld 
Sicherheitsaspekte Achtung: Temperatur und genügend Flüssigkeitsaufnahme 
 
Zielsetzungen/Lernziele 
Vielseitige Lauferfahrungen im Ausdauerbereich sammeln.  
 
Hinweise 
Orientierung an den Kernelementen des Laufens 

Anfänger Fortgeschrittene Könner 

La
uf

 + ökonomischer Laufstil 
+ koordinierte Armarbeit 
   

+ stabile, aufrechte Körperhaltung  + aktiver Fussaufsatz 

Aufpassen, dass nicht anaerobe Ausdauer trainiert wird. Kombinationen mit Wurf und Sprung ideal. 
 
Inhalte 
 

EINLEITUNG 
Dauer Thema/Übung/Spielform Organisation/Skizze Material 

2' Einleitung 
Begrüssung, Zielformulierung 

 
 

 
 

7‘ Roboterjogging 
2er Teams laufen dicht hintereinander. Das vordere Kind 
ist der Roboter und das hintere der Steuermann. Durch 
taktile Kommandos wird der Roboter gesteuert.  
- auf Rücken klopfen = vorwärts 
- tippen der linke Schulter = abbiegen nach links 
- tippen der rechten Schulter = abbiegen rechts 
- flache Hand auf den Kopf = halt 
- Doppelklopfen auf Rücken = Gang schneller 
Variation: Ein Steuermann versucht mehrere Roboter zu 
einem Ziel zu führen 
Orientierung im Raum  

  
 
 

8' Klämmerlifangis 
Alle Kinder erhalten zu Beginn des Fangis eine 
Wäscheklammer. Ziel ist es, diese Wäscheklammer 
jemand anderem an die Kleidung zu klammern. Wer die 
wenigsten Klammern an der Kleidung hat, ist Sieger. 
(Wer keine Wäscheklammer mehr hat, bekommt vom 
Leiter eine neue Klammer. Wäscheklammern an der 
Kleidung müssen allerdings erst „weitergegeben“ werden). 
Orientierung 

 
 

 
Wäscheklammern 

8‘ Atomspiel 
Alle Kinder rennen wild umher. Wenn die Musik stoppt, ruft 
der Leiter eine Zahl in die Menge. Sofort sammeln sich die 
Kinder in diesen Gruppen. Wer keine Gruppe bilden kann, 
weil zu langsam, macht eine kleine Zusatzaufgabe. 
Musik genügend lang laufen lassen. 
Sinnvolle Zusatzaufgabe definieren (Koordination, 
Rumpfkraft, Zusatz-Laufrunde) 
Reaktion, Orientierung 
 

  
Musik CD 
 

3 

out 

out 
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HAUPTTEIL 
Dauer Thema/Übung/Spielform Organisation/Skizze Material 

5‘ Würfelduell 
Zwei Kinder würfeln gegeneinander. Das Kind mit der 
höheren Augenzahl hat gewonnen, das andere rennt die 
Differenz in Runden. Die Gewinner würfeln weiter mit dem 
nächsten in der Kolonne. Wer vom Rennen zurück kommt, 
reiht sich in der Kolonne ein. 

  
Zahlenwürfel 
Malstäbe oder 
Markierungskegel 
 

8‘ Verfolgungslauf  
In 2er oder 3er Gruppen Start an jeder Ecke (Distanz mind. 
50m) einer Laufstrecke. Jedes Überhohlmanöver gibt 
einen Punkt, jede Einholung minus einen Punkt. Dauer: 10-
20min. Wichtig: Die Distanz zwischen den Gruppen so 
wählen, dass nicht zu Beginn durch ein Sprint die vordere 
Gruppe eingeholt werden kann. 
Variation: Als Gruppe laufen und bei einer Einholung 
scheidet man aus und löst eine Zusatzaufgaben.  

  
Markierkegel 

5‘ An- und Abhängstafette  
A läuft eine vorgegebene Strecke (ca. 100m). Nach einer 
Runde nimmt A B mit auf die Strecke, danach C,D usw. 
Wenn alle angehängt sind wir als erstes A abgehängt, 
dann B, usw. 
Ausdauerleistungsfähigkeit verbessern, Automatische 
Pausengestaltung 
 

  
Markierkegel für 
Laufstrecke 

8‘ Biathlon 
Eine Laufrunde ist vorgegeben (ca. 20-30s). Dazwischen 
ist eine Zusatzaufgaben (z.B. Schiessbude) die erfolgreich 
gelöst werden muss (Pylonen runter schiessen). Bei 
Misserfolg muss zuerst eine kleine  Strafrunde absolviert 
werden (10s), bevor es auf die normale Runde geht. Wer 
schafft als erster 10 Runden? Kann auch als Stafettenform 
mit Massenstart gespielt werden, bis alle Pylonen runter 
geschossen sind. 
Ausdauer in Kombination mit werfen 
 
 
 

  
Pylonen, 
Langbank, 
Markierkegel 

8‘ 
 

Seilsprung-Uhr 
Bilden von 2er Teams. Ein Kind läuft auf einem 
vorgesteckten Parcours 3 Runden. Während dieser Zeit 
springt das zweite Kind mit einem Springseil so viele 
Wiederholungen wie möglich. 2 – 3 Mal wiederholen! 
Kann auch als Wettkampfform organisiert werden. 
Rundenanzahl bestimmt Intensität. 
Variationen: Anstelle von einer Anzahl Runden, Wechsel 
nach 60 oder 90 Sekunden.  
 
 

  
Malstäbe oder 
Markierungskegel 
Springseile 
 

 
AUSKLANG 
Dauer Thema/Übung/Spielform Organisation/Skizze Material 

5‘ Zeitschätzlauf (outdoor) 
Eine Bahn-Runde laufen und versuchen, möglichst nah an 
einer bestimmten Zeit zurück zu sein (z.B. 60 Sek.). 2. 
Runde -10 Sek., 3.Runde nochmals -10 Sek., 4. Runde 
1min...  
Variation: Tempo und Weg selbst suchen und möglichst 
nach z.B. 4 Min. wieder zurück sein.  
Tempogefühl entwickeln 

  
Stoppuhr 
(nur Leiter!) 

 

3 Runden 
nächstes 

Würfelduell 

Laufrunde 

1. Runde 
 
2. Runde 
 
3. Runde 
 
4. Runde 
 
5. Runde 
 

 
6. Runde 
 
7. Runde 
 
8. Runde 
 
9. Runde 
    
Läufer    Pausierende 
 

Laufrunde 

Zusatz- 
runde 

Start / Ziel 
Abwurf- 
linie 

Laufrunde 

1 Bahnrude                 ? 
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Kategorien

gestalten

Spielerische Ausdauer
Mit diesem Monatsthema liefert mobilesport.ch erstmals ein auf Erwachsene zu-
geschnittenes Themenheft. Die vorgeschlagenen spielerischen Ausdauer-Übungen 
lassen sich zu polysportiven Trainings in der Gruppe kombinieren.

-

-

Variantenreiches Training
-

-

-

Individuelle Belastungskontrolle
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2mobilesport.ch 07/2011 | Spielerische Ausdauer | Hintergrundberichte

Die Bedeutung von Ausdauertraining 

Für den Freizeit- und Gesundheitssport ist die Verbesserung der aero-
ben Ausdauer von zentraler Bedeutung. Ein dosiertes Ausdauertraining 
wirkt zum Beispiel negativen Herz-Kreislauf-Veränderungen entgegen. 
Aber auch bei gesunden Personen nützt aerobes Training in präventiver 
Hinsicht. 

-

 

-

 

Ein (Wieder-)Einstieg lohnt sich immer
-
-

-

-
-
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Methoden des Ausdauertrainings 

Die Verbesserung der Ausdauer kann durch verschiedene Methoden er-
reicht werden. Sie unterscheiden sich hauptsächlich in Umfang und Intensi-
tät des Trainings. 

-

-

-

Dauermethoden

Intervallmethoden

Wiederholungsmethoden

Intermittierende Methoden

Kontroll- und Wettkampfmethoden
Intensität

Umfang

Quelle:

Dauermethoden: -
-

Intervallmethoden:

-

Wiederholungsmethoden:



4mobilesport.ch 07/2011 | Spielerische Ausdauer | Hintergrundberichte

Intermittierende Methoden:

Kontroll- und Wettkampfmethoden: -

-
-

-

Tabelle -

Merkpunkte für das Ausdauertraining
-

 
-

-

-



5mobilesport.ch 07/2011 | Spielerische Ausdauer | Hintergrundberichte

Damit das Ausdauertraining für jeden Teilnehmenden zum Erfolg wird, müs-
sen die Leiterpersonen verschiedene Arten der Belastung und deren Kont-
rolle zur Auswahl bereitstellen. Es ist sinnvoll, wenn die Sportler lernen die 
Beanspruchung bzw. Intensität der Aufgaben selbstständig anzupassen.

-

  

-

-

Belastungsdosierung  
und -kontrolle

-

Skalenwert 
nach Borg

Anstrengungs-
grad

% der max.  
Beanspruchung/ 
Leistung

Trainings-
bereich

Emoticon

 6 Überhaupt keine 
Anstrengung Regeneration

 8

 11

 12
Trainingsbereich

 13 Etwas schwer

 15

 16  

 18

Anstrengung
Übersäuerung

Herzfrequenz-Messung 

 
-

-


6mobilesport.ch 07/2011 | Spielerische Ausdauer | Übungen

Übungssammlung

Lebende Stoppuhr
In dieser motivierenden Übung versucht ein Team möglichst viele Wurf-
Punkte zu erzielen, bevor die andere Gruppe ihre Lauf-Aufgabe bewältigt 
hat.

-

Variation:  

Material: -

Würfel-Lauf
Bei dieser Würfelspiel-Übung führen die Teilnehmer in einer bestimmten 
Zeit abwechselnd verschiedene Lauf- und Hüpfvarianten aus. 

Variation:
Material:

Lauf-Memory 
Diese spielerische Übung fördert den Teamgeist, da alle gemeinsam  
eine Laufrunde absolvieren, wenn im Memory kein Punkt erzielt werden 
konnte.

Variation:
Material:



7mobilesport.ch 07/2011 | Spielerische Ausdauer | Übungen

Walking Américaine in 2er-Gruppen
Ein Zweierteam führt abwechslungsweise eine Ausdauer- und eine 
Kraft- oder Koordinations-Übung aus. Dabei können sie sich gegenseitig 
motivieren.

-

Variationen

Material:

Leiterlispiel
In diesem Leiterlispiel-Parcours werden variantenreiche Übungen ausge-
führt, welche die Ausdauer verbessern. Dabei kann die Belastungsintensi-
tät selbst gewählt werden.

-

Variation:
Material:

Seilspringen
Mit einem Springseil können viele Einzel- und Gruppen-Übungen ausge-
führt werden. Dabei werden die Ausdauer und Koordination kombiniert 
trainiert.

Variationen

Material:



8mobilesport.ch 07/2011 | Spielerische Ausdauer | Übungen

Bingo-Parcours
Dieser Parcours beinhaltet verschiedene Übungen, welche die Ausdauer 
verbessern. Als Bingo-Spiel organisiert, werden diese mit grosser Motiva-
tion durchgeführt.

Bingo-Zettel

Variationen

Material: -

Plaudertrab
In dieser Lauf-Übung geht es darum die Intensität so zu wählen, dass die 
Trainierenden noch gut miteinander kommunizieren können.

-

Variation:

Pendellauf
In dieser Übung versuchen die Teilnehmenden ein konstantes Lauftempo 
einzuhalten und eine bestimmte Strecke mehrfach in gleicher Zeitdauer 
zurückzulegen.

Variation:
Material:
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Tempogefühl
Um ihr Tempogefühl zu optimieren, versuchen die Teilnehmenden bei  
dieser Übung eine bestimmte Distanz über mehrere Runden mit gleich-
bleibender Geschwindigkeit zu laufen. 

-

Variationen 

Material:

Team-Marathon
In dieser Stafetten-Übung wird die Marathondistanz als Team bewältigt. 
Dadurch kommen alle Teilnehmer trotz unterschiedlichen Leistungsniveaus 
zu einem guten Training.

-

Variationen 

Nummernlauf
Diese Stafettenform kann zur Übung der Intervall-Methode eingesetzt 
werden. Beim gemeinsamen Laufen sind die Teilnehmenden oft motivier-
ter als alleine.

Variation:

Run & Bike
Bei dieser Ausdauer-Übung wechselt sich ein 2er-Team mit Laufen und 
Fahrradfahren ab. Dabei können die Streckenprofile und Ablösungszeiten 
variiert werden.

Material:
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Biathlon
In diesem Biathlon werden Walking-Runden mit Wurf-Übungen abgewech-
selt. Dadurch werden konditionelle und koordinative Aspekte trainiert. 

Variationen 

Material:

Orientierungslauf
Die Teilnehmenden einer Sportgruppe können mit dieser Übung die  
Ausdauer unter Einbezug einer mental-taktischen Aufgabe verbessern. 
Vielen bereitet die OL-Form grossen Spass.

Variationen 

Material:

Sternlauf
Diese Variante des Orientierungslaufes dient der Übung verschiedener 
konditioneller und mental-taktischer Fähigkeiten. Dabei können die Teil-
nehmenden individuell gefordert werden.

-

Variationen

Material:
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Laufdreieck
Diese Lauf-Übung wird im Teamwork ausgeführt. Die Läufer müssen ihr 
Tempo aufeinander abstimmen und sich dabei entweder zurücknehmen 
oder vermehrt anstrengen.

Material: Markierungskegel

Musikstopp
In dieser spassigen Übung lösen die Teilnehmenden eine Aufgabe, sobald 
die Musik ausgeschaltet wird. Sie bleiben dabei immer in Bewegung und 
versuchen schnell zu reagieren.

Variation:
Material:

Turm bauen 
Das Herz-Kreislauf-System wird in dieser Übung angeregt. Zusätzlich ver-
suchen die Läufer eine Geschicklichkeits-Aufgabe zu lösen, indem sie einen 
Turm aus Hölzli bauen. 

Variationen

Material:
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Becherstafette
Bei der Becherstafette muss bei hohem Anstrengungsgrad zusätzlich  
noch eine gezielte Aufgabe gelöst werden. Die Übung fordert von den  
Mitspielern, dass sie konzentriert bleiben. 

Variationen

Material:

Becher stapeln 
In diesem spielerischen Wettkampf treten zwei Trainierende gegeneinan-
der an. Eine Person versucht – während der andere Runden läuft –  
möglichst viele Becherstapel aufzustellen.

Material:

Begegnungslauf
Durch diese Übung lernen die Läufer ihr Tempo zu regulieren, indem  
sie sich mit einem Partner vergleichen und versuchen die eigene Geschwin-
digkeit einzuhalten.

Variation:

Wer bin ich?
In dieser spielerischen Lauf-Übung werden eine konditionelle und eine  
mentale Aufgabe kombiniert. Die Läufer lösen sie während des Laufens  
im «Sprech-Tempo».

Variation:
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Buchstabenlaufen
Die Sportler zeichnen mit ihren Laufwegen verschiedene Buchstaben auf 
den Boden, wobei die Schrift möglichst gross und leserlich erscheinen soll.

Variationen

Jasskartenstafette
Diese spielerische Lauf-Übung fördert die Gruppendynamik, indem eine 
gemeinsame Aufgabe mit Jasskarten gelöst wird. Jedes Team erhält eine 
bestimmte Farbe und führt eine Art Memory aus.

Variationen

Material:

Lauf-Scrabble
Bei dieser Lauf-Übung sind sowohl eine gute Kondition, wie auch spieleri-
sches und sprachliches Geschick gefragt. Die Teilnehmenden versuchen  
sinnvolle Wörter zu bilden.

-

-

längste Wort schreiben?
Material:
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Wörter erraten
Je schneller das Wort erraten wird, desto weniger Laufstrecken legen  
die Teilnehmenden in dieser Übung zurück. Die Leitenden wählen  
möglichst herausfordernde, aber auch lustige Wörter.

-

-

Variationen

Zahlenlauf
Verschiedene Laufwege werden in dieser Übung zurückgelegt. Die Teilneh-
menden müssen sich gut im gesamten Raum orientieren und versuchen  
die Distanzen ohne Unterbruch aber mit Richtungswechseln 
zurückzulegen.

Variationen

Diese und weitere Übungen fürs Aus-
dauertraining finden Sie unter dem 
entsprechenden Thema/Dossier auf 
www.mobilesport.ch.
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Thema/Aufgabe/Übung/Spielform Organisation/Skizze Material

A
uf

w
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m
en

15' 1. Plaudertrab
 
 

 

2. Musikstopp

 

H
au

pt
te

il
35' 3. Mobilo-Lauf 

 

Mobilos oder andere 

-

4. Turm bauen 

Bemerkung:

Ausschussparkett-

5. Mobilo-Wurfspiel

Variation:

Mobilos oder andere 

6. Turm bauen und balancieren

Schwieriger

Bemerkung:

Mobilos oder andere 

-

Training
Koordination
In einer Trainingsstunde geben koordinative 
Formen im Wechsel mit Ausdauerformen oft 
einen guten Mix aus Belastung und Erholung 
für das Herzkreislauf-System. 

Mit fortschreitender Müdigkeit werden 
auch einfache Koordinationsübungen immer 
schwieriger. Die Übungen sind so gewählt, 
dass Einsteiger wie Fortgeschrittene ent-
sprechend ihren Möglichkeiten mittrainieren 
können.

Rahmenbedingungen

Lernziele

Sicherheit
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Thema/Aufgabe/Übung/Spielform Organisation/Skizze Material
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7. Mobilo 

Variation: 

Mobilos oder andere 

-

8. Lebende Stoppuhr 
-

Ausschussparkett-
 

 
 

9. Jonglieren auf dem Mobilo 

Einfacher:
Schwieriger:

Mobilos

A
us

kl
an

g:
 D

eh
ne

n 
/ 

En
ts

pa
nn

en

Treppenstand

Hebebein
 

Mätteli

Liegendes Anfersen

Variation:

Von 1 bis 20

-
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Thema/Aufgabe/Übung/Spielform Organisation/Skizze Material
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15' 1. Zahlenlauf

Variationen

 

oder angeschriebene 

2. Gymnastische Übungen
    

H
au

pt
te

il
3. Walking Américaine in 2er-Gruppen

-

Variation: -
-

Im Freien 
Ausdauertraining im Freien ist motivierend. 
Die Laufspiele und gymnastischen Übungen 
können in diesem Training draussen durchge-
führt werden. 

Die Übungen sind so gewählt, dass Einsteiger 
wie Fortgeschrittene nach ihren Möglichkei-
ten mittrainieren können.

Rahmenbedingungen

Lernziele

Sicherheit
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25' 4. Sternlauf
-

-

Variationen
-

Schwieriger

A
us

kl
an

g:
 D

eh
ne

n 
/ 

En
ts

pa
nn

en

Wadenstrecker
-

Variation:

Iliopsoas-Stretch
-

Variation:

Beinharmonika
 

20 in einer Reihe

-
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Thema/Aufgabe/Übung/Spielform Organisation/Skizze Material
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15' Wer bin ich?

-

Tierkarten

Gymnastische Übungen mit Musik Musik

H
au

pt
te

il
35' Doppel-Bingo

 

-

-
-

Variation:

Bingo-Zettel

-

Posten des Ausdauerparcours:
1 =
2 =
3 =
4 =
5 =
6 =

Bingo-Spiel
In diesem Training wird ein Spiel mit Fokus  
auf die Ausdauer und Koordination durchge-
führt. Das Bingo-Spiel kann auch als Circuit-
Training organisiert werden. 

Die zusammengestellten Übungen ermögli-
chen es, dass Einsteiger wie Fortgeschrittene 
entsprechend ihren Voraussetzungen gefor-
dert werden.

Rahmenbedingungen

Lernziele

bewältigen

Sicherheit 
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Thema/Aufgabe/Übung/Spielform Organisation/Skizze Material
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Posten des Koordinationsparcours: -

1 =  Ballkünstler
 

 

2 =  Luftibus

 Variation:

3 =  Doppelprellen
 

-

 Variation:
4 =  Schwebesitz 

 Variation:

5 = Schiessbude

-

6 =  Joker.

A
us

kl
an

g:
 D

eh
ne

n 
/ 

En
ts

pa
nn

en Entspannen
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×

1 2 3  4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 2 3 1 2 3 4 1 2 3 1 2 3 4

1 2 1 2 3 1 2 3 4 1 2 3 1 2



10

m
o

b
il
e

 4
 0

9
L
a
u

fe
n

 K
id

s
 

A
u

s
d

a
u

e
rn

d
 l
a

u
fe

n
 –

 K
o

n
d

it
io

n
e

ll
e

 S
u

b
s

ta
n

z

Dorfbewohner

Drachen

Haie

Insel

Gefängnis
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mobile 4 09 13Laufen Kids Mental-taktische Kompetenz

St
ar

t
Zi

el

Punkte 1 2 3 4 5 6

11 m je 1,2 m
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mobile 4 09 15Laufen Kids Wettkampf- und Testformen

2,5 m 3,5 m 5,5 m

 



 

 


