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Lektion 
 
Thema: Spielerische Ausdauer 
 
Schulstufe: Primarstufe 
Ort: Sporthalle 
Ziel: Die Kinder bewegen sich bis zur wohltuenden Erschöpfung und haben Spass an der gemeinsamen Bewegung. 
 

Zeit Phase Thema Inhalt / Organisation Material Bemerkungen 

15‘ 
 
 
 
 
 
 
 

Aufwärmen Lokomotivführer 
 
 
 
Hähne und 
Habicht 

Ca. 7 Kinder bilden zusammen eine Lokomotive. Das vorderste Kind ist der Lokomotivführer 
und gibt die Bewegungsform vor (vw., rw., sw., joggen, hüpfen...). Wenn die Musik stoppt 
schliesst der Lokomotivführer hinten an der Lokomotive an. 
 
Alle stehen hintereinander in einer Reihe und fassen sich jeweils an den Hüften. Zuvorderst 
ist das Huhn, welches seine Küken schützt. Frontal zur Reihe ist ein Habicht (Fänger), 
welcher als Ziel hat die hinterste Person der Reihe (Küken) zu fangen. Wird das Küken 
gefangen, wird dies zum neuen Fänger, der Fänger wird zum Huhn. 

Musik  

45‘ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Hauptteil Autorennen 
 
 
 
 
 
 
 
 
Postenarbeit mit 
Jasskarten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
M-Brennball 
 

4 Kinder pro Team. Jedes Kind hat ein Frisbee als Steuerrad. Die Rennstrecke wird mittels 
Markierhüte/Malstäbe & Leinen markiert. An geeigneter stelle befinden sich die Boxen 
(Springreifen). Zuerst laufen alle ihre Einlaufrunden, wobei die Trainingsleitung jeweils 
ankündigt in welchen Gang gefahren wird (1. Gang = langsam, 5. Gang = Maximaltempo). 
Sobald das Rennen frei gegeben wird, darf das Tempo selbst gewählt werden. 
 Ein Läufer pro Team darf an der Box ausruhen und macht Striche Anzahl Runden, die 

gelaufen werden. Der pausierende Läufer darf jederzeit ausgewechselt werden. 
 Welches Team hat nach 8/10 Minuten am meisten Runden gemacht? 
 
Jede Gruppe wird zu einem Nest zugeordnet (Reifen). Jedes Kind holt sich eine Jasskarte in 
der Mitte und löst die entsprechende Aufgabe. Anschliessend bringt es die Karte in sein Nest 
und holt eine Neue. Das Spiel ist beendet, wenn alle Karten geholt wurden. Die Gruppe mit 
den meisten Karten gewinnt. 
 
Rose:  1x der Sprossenwand entlang klettern, dabei müssen alle Spielbänder 

berührt werden. (Ca. 8 Spielbänder werden an der Sprossenwand auf 
verschiedenen Höhen befestigt.) 

Eichel:  15x auf einer dünnen Matte Seil springen. 
Schilten:  3x Slalom, den Fussball um die 5 Markierhüte führen, gerade wieder zurück. 
Schellen:  Alle vier Wände mit einem Frisbee auf dem Kopf berühren. Fällt der Frisbee 

auf den Boden, wird er 3x in die Luft geworfen und gefangen. 
 
Grundregeln wie beim Brennball, dazu kommt: 
 M-Brennball (5 Matten anstatt 4) 
 Alle müssen selber werfen. Die Wurfform ist frei wählbar. 
 Wer geworfen hat, muss rennen. 
 Wer verbrannt wird, muss zur Anfangsmatte zurück rennen und mit dem nächsten Werfer 

gleich wieder mitrennen (darf selber nicht mehr werfen). 
 Die Fänger dürfen mit dem Ball nicht gehen. 
 Sind die Werfer ausgebrannt, werden die Fänger zu den Werfern. Es erfolgt ein fliegender 

Wechsel. 
 

Markierhüte 
Frisbee 
Reifen 
 
 
 
 
 
 
Jasskarten 
4 Blätter mit 
Jasskarten Symbole 
4 Reifen 
Spielbänder 
Springseile 
Markierhüte 
3 Fussbälle 
Frisbee 
 
 
 
 
5 dünne Matte 
1 Reifen 
1 Softball 

Unbedingt nach dem Spiel eine kurze 
Trinkpause einlegen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Intensivierung, weniger Pausen, längere 
Laufwege. 
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Variationen:  -  Weitschuss (wird der Ball direkt an die hintere Wand geworfen) = 1 Punkt 
 

- Fangball (Ball wird direkt gefangen) = 1 Punkt 
- Abschiessen (Läufer können von den Fängern abgeschossen werden. 

Wird ein Läufer getroffen, erfolgt ein fliegender Wechsel, Läufer - Fänger)  

→   Ball wird hoch geworfen und 
vereinfacht den Fangball. 

→   TN im Spielfeld sind aufmerksamer. 
→   Durch die zusätzliche Aufgabe sind 

die Feldspieler aktiver. 

15‘ 
 
 
 
 

Ausklang Zuckerstafette Jede Gruppe hat dieselben Trink- und Esswaren und eine Anzahl Würfelzucker auf der 
anderen Hallenseite. Aufgabe: Möglichst schnell alle Zucker zu den Esswaren bringen (1 
Zucker pro Laufweg) und schätzen wie viele Würfelzucker jeweils enthalten sind. Erster 
Gewinner, wer alle Zucker zugeteilt hat. Zweiter Gewinner, wer am besten geschätzt hat. Die 
Lösung wird gemeinsam besprochen.  

Diverse Trink- und 
Esswaren 
Blatt mit 
Zuckerangaben 

Kinder sollen sich bewusst werden, wie 
viel Zucker in Lebensmittel stecken 
können.  
4g Zucker entsprechen einem 
Würfelzucker 

 
 
 


