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Merkliste - Multisportevent - Laufen

Multisportevents - Laufen: Tempokontrolle

Diese Ubung schult das Tempogefiihl und die Teilnehmenden lernen, ihr Tempo und die Kréfte gut
einzuteilen.

Eine vorgegebene Strecke (z. B. 1Tkm) muss eine festgelegte Anzahl Mal
(z. B. 3 x) gelaufen werden. Es werden Vorgaben gemacht, wie viel
schneller die einzelnen Runden gelaufen werden miissen. Zwischen den

e
i
wy

einzelnen Runden gibt es eine Pause. /
e
Z. B.: Dreimal 1 Kilometer, wobei die zweite Runde 10 Sek. schneller als i o l"}
e

die erste und die dritte 20 Sek. schneller als die erste Runde absolviert
werden muss. Pause zwischen 2 und 3 Min. einlegen (wobei immer auf eine volle Minute gestartet wird - so I3sst
sich eine Stoppuhr durchlaufen lassen und die Teilnehmer kdnnen ihre Laufzeiten selber berechnen).

Material: Stoppuhr

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. |, Minchenbuchsee
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Multisportevents - Laufen: Treffer sammeln

Bei dieser Ubung treten zwei Personen gegeneinander an und versuchen, méglichst viele Treffer
zu erzielen und dabei immer eine bestimmte Distanz zuriickzulegen.

Person A lauft eine vorgegebene Distanz(z. B. 500 m), Person B versucht
in dieser Zeit mit dem Basketball von einer definierten Linie aus
maoglichst viele Korbtreffer zu erzielen, wobei sie nach jedem Wurf, den
Ball holen und um einen Malstab 0.a. laufen muss.

Anschliessend werden die Rollen getauscht und das ganze unter
Umstanden wiederholt. Gewonnen hat, wer mehr Treffer auf dem Konto
hat.

Material: Basketball, Markierungen

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. |, Minchenbuchsee
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Multisportevents - Laufen: Jasskarten-Pendellauf

Diese spielerische Lauf-Ubung férdert die Gruppendynamik, indem eine gemeinsame Aufgabe
mit Jasskarten geldst wird.

Jedes Team erhalt eine bestimmte Farbe und fihrt eine Art Memory aus.
Es werden 4 Gruppen gebildet, wobei jeder Gruppe eine Spielfarbe (Herz,
Ecke, Schaufel, Kreuz) zugeordnet wird. Die Gruppen stellen sich hinter
einer Linie auf. Die Spielkarten werden hinter einer weiteren Linie
verkehrt hingelegt.

Je grosser die Distanz zwischen den Linien gewahlt wird, desto mehr

wird die Ausdauer anstelle der Schnelligkeit trainiert. Auf ein Startsignal laufen alle los und decken eine
Spielkarte auf: Ist es ihre Farbe, wird sie mitgenommen und hinter Startlinie deponiert; ist es eine andere Farbe,
dann wird die Karte wieder umgedreht und es wird ohne Karte zurtickgelaufen. Welches Team hat zuerst die 9
eigenen Spielkarten hinter der Startlinie gesammelt?

Material: Jasskarten

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. |, Minchenbuchsee
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Multisportevents - Laufen: Schere-Stein-Papier-Duell

In dieser Ubung werden immer wieder neue Paare gebildet, die sich in einem Laufwettkampf
duellieren missen.

Es wird eine Laufrunde definiert, beispielsweise um ein halbes
Fussballfeld. Immer zwei Schilerinnen duellieren sich beim Schere-
Stein-Papier: Wer verliert muss eine Runde laufen und sich eine neue
Gegnerin suchen; wer gewinnt, bleibt und sucht ebenfalls eine neue
Gegnerin.

Gewonnen hat, wer nach einer bestimmten Zeit am meisten Duell-Siege
auf ihrem Konto hat.

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. I, Minchenbuchsee
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