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Lauf- und Staffeltraining für Kinder

Folgende vier Lektionen haben das Ziel bei den Schülerinnen und Schülern die Freude am Stafettenrennen zu wecken. Mit dem Training kann 4 Wochen vor einem Anlass (z. B. Laufparade in Chur) begonnen werden.

Rahmenbedingungen
	Lektionsdauer:
	45-60 Min.

	Alter:
	1.-6. Klasse

	Gruppengrösse:
	12-24 Kinder

	Kursumgebung:
	Im Freien Wiese und/oder Hartplatz, bei schlechtem Wetter in der Turnhalle




Training 1: Schwerpunkt Sprint

Zielsetzungen/Lernziele:
	· Spielerisch die Schnelligkeit fördern 

· Wahrnehmen der kurzen Bodenkontaktzeit der Füsse 



	EINLEITUNG

	Dauer
	Thema/Übung/Spielform
	Organisation/Skizze
	Material

	10 ‘
	Einlaufen mit einer Fangisform
	Hartplatz oder Wiese
	


	HAUPTTEIL

	Dauer
	Thema/Übung/Spielform
	Organisation/Skizze
	Material

	20-30‘
	Lava-Lauf 

Eine Zone markieren (ca 15m breit), die einen Lavastrom darstellt. Wer schafft es, über den Lavastrom zu sprinten, ohne sich die Füsse zu verbrennen? 
Mit diesem Lauf, wird auf spielerische Art vermittelt, dass ein kurzer Bodenkontakt fürs schnelle Laufen wichtig ist. 


	Zwei, drei Mal offenes üben. Dann mit  Startsignal und Abpfiff nach 3-4 Sek. Wer noch unterwegs ist, hat die Füsse verbrannt. 

Genügend Pausen (Fusskühlung). 

	8-10 Markierungshüte

	
	Memory-Lauf

3er oder 4er Gruppen stehen bei Ihrem Reifen bereit. Auf Kommando rennen sie auf die gegenüberliegende Seite und können hinter einer Linie 1 Kärtchen holen und in den Reifen zurück bringen. Sobald keine Kärtchen mehr verfügbar sind, wird gezählt, welche Mannschaft am meisten Paare hat. Glück spielt auch eine Rolle.
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	Memoryspiel

6 Reifen

	
	Zeitungsverträger

Einzeln so schnell sprinten, dass eine Zeitungspapierseite vor der Hüfte nicht runterfällt. Wer schafft es mit halbierter, geviertelter Seite etc. 

	Pro Person eine Zeitungsseite
	Zeitungen 

	
	Stafette in Dreier- oder Fünferteams

Die S. stellen sich hinter dem Hut auf. Auf Kommando läuft das erste Kind los und löst ein Kind auf der gegenüberliegenden Seite hinter dem Markierungshut ab.
	-Zeitung rollen und als Stab verwenden

- kurze Bodenkontaktzeit
	8-10 Markierungshüte




AUSKLANG

	5‘
	Barfuss durchs Gras laufen und Füsse kühlen.

	Ein-zwei Runden auf der Wiese
	


Training 2: Schwerpunkt Ausdauer
Zielsetzungen/Lernziele:
	· Kräfte einteilen und „durchbeissen“ lernen 
· Stabübergabe üben



	EINLEITUNG

	Dauer
	Thema/Übung/Spielform
	Organisation/Skizze
	Material

	10 ‘
	Laufformen mit dem Ball: prellen, Ball mit dem Fuss führen, usw. A folgt B und Rollen kehren.

	Hartplatz
	1 Ball pro Kind


	HAUPTTEIL

	Dauer
	Thema/Übung/Spielform
	Organisation/Skizze
	Material

	30‘
	Stafettenrennen 
Über eine Distanz von ca. 500-600m. Die Strecke ist genau zu definieren. 
Die Strecke wird in Dreierteams je zwei bis drei  Mal gelaufen. 

Aufgabe an wartende Kinder: haltet euch mit  Hüpfübungen (einbeinig, zweibeinig etc.) oder Seilspringen warm.


	Falls Stäbe vorhanden sind, Übergabe mit Stab ermöglichen, ansonsten Übergabe mit Handschlag

	Stäbe 

ev. Springseile



	
	Pantomimen-Sprint 

Mit Hilfe von Bildern eine Vorstellung von der Technik des schnellen Laufens bekommen.  30m rennen: 

· wie ein Elefant, 
· rennen wie eine Gazelle, 
· rennen wie ein Riese, 
· rennen wie ein Zwerg, 
· rennen mit Mäuseschritten…

	Nachfragen, auf welche Art die Kinder am schnellsten rennen können und erklären, weshalb dies so ist.
	

	
	4 Minuten Lauf!

Die Schüler versuchen 4 Minuten am Stück, schnell und ohne Pause zu laufen. 

Achtung: nicht zu schnell starten!

	Definierte Runde
	Uhr und Pfeife


AUSKLANG

	10‘
	Auf den Rücken schreiben
Die Kinder stehen zu zweit hintereinander. Das hintere Kind schreibt dem vorderen mit dem Finger ein Symbol, einen Buchstaben, eine Zahl oder ein Wort auf den Rücken. Findet das vordere Kind heraus, was das hintere

geschrieben hat, tauschen sie die Positionen.
	
	Ball


Training 3: Schwerpunkt „leichter“ Laufen
Zielsetzungen/Lernziele:
	· Mit vielseitigen Lauf- und Spielformen Freude am schnell laufen entwickeln
· Auf ökonomischen Laufstil achten (Körperhaltung aufrecht, Armeinsatz, ..)?


	EINLEITUNG

	Dauer
	Thema/Übung/Spielform
	Organisation/Skizze
	Material

	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


	HAUPTTEIL

	Dauer
	Thema/Übung/Spielform
	Organisation/Skizze
	Material

	5‘
	Pantherschritt 
Alle Kinder stehen auf einer Linie. Wer kommt mit acht möglichst langen Pantherschritten am weitesten – ohne sich am Boden abzustützen und die Füsse nachzuschieben? Nach acht Schritten stehen bleiben. Sieger wird schliesslich, wer mit ebenfalls acht Schritten in gleicher Weise rückwärts am nächsten zu der Ausgangslinie gelangt.


	Variation: schwieriger

Mit geschlossenen Augen. Dabei wird zusätzlich noch das Gleichgewicht gefördert.

	

	5‘


	Menschenhürden-Fangis 

Normales Fangis. Wird man gefangen, muss in Kauerposition gewartet werden, bis ein Mitspieler über einen hinwegläuft. 


	
	

	15‘
	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. Zwei bis drei Mal wiederholen. 
.
	Lehrperson kann Laufstile beobachten.

Nicht zu viele Korrekturen geben. 

Variation: Wechsel

nach 60 oder 90 Sekunden
	Markierungshüte

Springseile



	15‘
	Biathlon 
Eine Laufrunde von 30-40‘‘ ist vorgegeben. 
In einem Bereich ist ein Wurfstand aufgebaut: Abwurflinie markieren. Mit bereit liegenden Bällen werden die Hüte heruntergeschossen. Pro Runde 1 Wurf. 

Punkte: Pro Treffer und pro Runde je ein Punkt.  Welches Team macht in einer bestimmten Zeit am meisten Runden und trifft am meisten Ziele?

Variante: Wieviel Punkte nach 8 Runden? 

	Idealerweise werden Markierungshüte vor einer Wand/ Gitter erhöht aufgestellt: 

3 Teams:  Team A und Team B laufen, Team C sammelt Bälle und notiert Punkte. Dannach wird rotiert. Jedes Team läuft zwei Mal.  
	Markierungshüte und Tennisbälle (in Kessel)
4 Streckenmarkierungen

Papier und Kugelschreiber

Stoppuhr



AUSKLANG

	5‘
	Auswerten  und kurze Besprechung des „Biathlons“. Material aufräumen
	
	


Training 4: Schwerpunkt Stafette und Teamgedanke
Zielsetzungen/Lernziele:
	· Als Team stark sein und einander unterstützen

· Stabübergabe üben


	EINLEITUNG

	Dauer
	Thema/Übung/Spielform
	Organisation/Skizze
	Material

	5‘
	Pferderennen

A hat ein Sprungseil oder einen Gummischlauch um den Bauch, B ist hinter A und gibt Kommandos (Hüüh= schnell laufen, Brrr= Bremsen, Galopp= Hüpfen...). Wechseln

	
	Springseile oder Gummischläuche


	HAUPTTEIL

	Dauer
	Thema/Übung/Spielform
	Organisation/Skizze
	Material

	5‘
	Pfeilbogen

Die Paare halten je ein Ende des Sprungseils. A läuft in Vorlage vor B, damit das Seil immer gespannt bleibt. Lässt B das Seil los, muss auch A sofort loslassen und davon rennen. B versucht A einzuholen.


	.
	Springseile oder Gummischläuche

	15‘
	Pendelstafette 

Jeder vom Team läuft um eine Markierung und kommt zurück. Mittels Übergabe eines Stabes kann der Nächste starten. 

Sozialform: Das Siegerteam verlängert für den nächsten Durchgang seine Laufstrecke 


	3er, 4er oder 5er Teams
	Stäbe

Markierungshüte

	15‘
	Würfel-Stafette
Es werden sechs Blätter mit aufgeschriebenen Zahlen von 1-6 in einer Distanz zwischen 50 und 200m vom Ausgangspunkt entfernt verteilt, 1 am nächsten 6 am weitesten entfernt. 
Es liegen für jede Zweiergruppe Würfel und Schreibmaterial bereit. Der erste Läufer jeder Gruppe würfelt eine Zahl, zu der er laufen muss. Zum Laufen nimmt er den Stab mit. 
Sein Partner schreibt die gewürfelte Zahl auf. Sobald der Läufer zurück ist kann der andere Partner würfeln und läuft wieder los. 
Das Spiel dauert 5-8 Minuten. Wer hat am Ende am meisten Punkte?

	2er Teams

Es wird immer die gewürfelte und gelaufene Zahl aufgeschrieben. 


	Messband
Blätter 1-6

Würfel

Block und Kugelschreiber

Stäbe


AUSKLANG

	10‘
	Reaktionsspiel „Komm mit“, „lauf weg“: 

alle stehen in einem Kreis. Ein Spieler (Fänger) läuft um die Gruppe herum. Durch Zuruf „Komm mit“ oder „lauf weg“ nimmt er einen Gegner mit oder lässt ihn in die andere Richtung rennen. Wer zuletzt ankommt, ist der neue Fänger.  Mehr Spass macht es wenn mehrere Gruppen à ca. sechs Spieler gebildet werden. 

	Quelle für die Ideen: www.mobilesport.ch  


Abwurflinie





Start / Ziel
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