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- Lauf zum Treffpunkt: Wettlauf zu einem bekannten Treffpunkt, der aber J§
nicht sichtbar ist.
(Zuerst einzeln, dann in Gruppen) So
- Zeitschitzldufe: Dreiecklauf / ~ Stoppuhr
3 Gruppen starten gleichzeitig an jeder Ecke. Nach 3 Mahlstibe
15-18 Sekunden wird gepfiffen. Jede Gruppe soll- \
te in dieser Zeit die nichste Ecke erreicht haben. 2 - 10~
Wer zu friih da ist, trabt an Ort. 00 —= S
Varniation: Pfiff nach 20 oder 25 Sekunden. ©
- Wiirfelspiel: Die Anzahl der Runden wird gewiirfelt. - Wiirfel
Gewiirfelte Augenzahl = Anzahl Laufrunden 4 Mahlstibe
Variation: %
- A wirfelt fir B >
- Wer hat zuerst 20 Punkte gewiirfelt bzw. ist 20
Runden gelaufen?
- Schiiler mit gleicher Punktzahl laufen mitein-
ander. l 1
- Wahrsagen: Jeder sagt die Summe, die er mit
3mal Wiirfeln erreichen will. Die Augenzahidif- i"
ferenz muss er laufen.
Schulungslektion
- Handicaplauf: Auf einer bekannten Strecke (2 km) wird die Lauf- - Stoppuhr
zeit gemessen. Bei der nichsten Durchfithrung des
Laufes wird der langsamste Schiiler zuerst starten.
Die anderen Schiiler starten in den gemessenen
Zeitabstinden. Theoretisch sollten alle gleichzeitig
am Ziel eintreffen.
- Verfolgungslauf: Es wird auf einer Rundstrecke gegen einen Partner oo - Stoppuhr
gelaufen. Das ganze wihrend 40 Sekunden. Verkehrshiite
oder
- Alauft gegen B o o Mahlstibe
C lduft gegen D usw. A c
- nach jedem Lauf Richtungswechsel o)
- jeder gegen jeden B
- 10-Minuten-Lauf: Wer l3uft wihrend 10 Minuten die meisten START - Stoppuhr
Runden? o 90 Bindeli
Pro Runde nimmt der Schiiler ein Béandeli. Fihnli
Es kann auf Rasen oder im Wald gelaufen werden. 2
Die Rundstrecke sollte aber ca. 300—-500 Meter
lang sein. 7
Trainingslektion TRABEN
- Polnisches Fahrtspiel: Tempowechsel werden mit der Stoppuhr festge- o —§‘\\/‘\Gﬂ’ - Stoppuhr
legt.
Zum Beispiel: 30/60"/90" 12'13'12'190"' 160" 130" f'\\ -
Die Erholungszeiten sind immer gleich tang (Trab- START S \/;__\
pausen).
- «Americaine»: Ziel: Welche Gruppe lduft wahrend 15 Minuten STARE ~ Stoppuhr
die grosste Distanz? _—~0 Staffelstabe
. P ‘\O Strecken-
Wihrend einer bestimmten Zeit laufen 4 auf markierung
einer Rundstrecke eine Staffel mit Stabiiber-
gabe.
Ablosungen und die zu laufenden Strecken- O O

lingen konnen von den Liufern selibst be-
stimmt werden.



