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M3 Rollerstaffel
Material 1 Tret-/Cityroller und 2 Pylonen pro Gruppe, 1 Helm pro Schiiler
Organisation Teilt euch in mehrere gleich groRe Gruppen ein. Filr jede Gruppe wird mit den Py-

lonen eine Strecke von 20 Metern abgesteckt. Stellt euch hintereinander an eurer
Startpylone auf.

Aufgabe Der Erste umfahrt mit dem Roller die Wendepylone. Sobald er zuriick am Start st,
iibergibt er den Roller an den Néchsten, der dann startet, usw.

Beachtet

© RAABE 2020

— Lasst ausreichend Abstand zwischen den Bahnen, damit es zu keinen ZusammenstoRen kommt.
~ Tragt einen Fahrradhelm.

~ Jede Gruppe fahrt insgesamt 20 Runden.

@ Variation  Die kann als werden. Die Gruppe, die zu-

erst fertigist, hat gewonnen. Als , Staffelstab” kann auch die Ubergabe des Fahr-
radhelms dienen.
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M5

Klammerschwimmen

Material

Organisation

Aufgabe

@/ Beachtet

1 Leine, ca. 4 Wascheklammern pro Schiiler, 1 Eimer pro Gruppe

Teilt euch in 2 gleich groBe Gruppen ein. Jede Gruppe be-
findet sich an einer Seite des Schwimmbeckens im Was-
ser. Auerhalb des Beckens steht pro Gruppe 1 Eimer.
In der Mitte des Schwimmbeckens wird eine Leine ge-
spannt, an der Wascheklammern befestigt sind.

Auf ein Startsignal hin erfolgt der Massenstart und alle schwimmen zur Leine.
Dort angekommen, [6st ihr 1 Klammer und schwimmt mit ihr zurlick. Steigt am
Beckenrand aus dem Wasser und legt die Klammer in euren Eimer. Schwimmt
dann wieder zur Leine und holt die nachste Wascheklammer usw. Das Team, das
nach einer vorgegebenen Zeit die meisten Klammern im Eimer hat, gewinnt.

Nehmt beim Schwimmen Riicksicht aufeinander (ZusammenstoRgefahr!) und
beim Aussteigen aus dem Becken (Rutschgefahr!).

~ Die Schwimmart (Brust/Kraul) variieren.

— Nach dem Ablegen der Wascheklammer in den Eimer kann der Wechsel zum Radfahren simuliert
werden: Abstiitzen der Hande am Startblock (Liegestitzposition), Wechselspriinge am Platz. Nach
20 Wiederholungen pro Bein darf wieder ins Wasser gesprungen und erneut zur Leine geschwom-

men werden.
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M7 Fahrrad-Parcours
Material 1 Fahrrad und 1 Helm pro Schiiler, 14-16 Pylonen, Kreide
Organisation Ein Parcours wird wie auf der Skizze aufgebaut. Stellt euch mit eurem Fahrrad am
Start auf.
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Aufgabe
1. Schiebt euer Fahrrad auf der ersten Gerade zunachst 1-2 Meter, steigt dann auf und fahrt durch
die mit Kreide aufgezeichnete Fahrspur (0,7 Meter Breite/5 Meter Lénge). Fahrt am Ende um die erste
Eckpylone.

2. Fahrt auf der zweiten Gerade im Slalom um die Pylonen (Zwischenabstande 3 Meter). Fahrt am
Ende um die zweite Eckpylone.

3. Fahrt auf der dritten Gerade bis zum Pylonen-Viereck, bleibt dort mit eurem Fahrrad stehen und
versucht, moglichst lang das Gleichgewicht auf der Stelle (ohne Aufsetzen der FiiRe) zu halten. Fahrt
dann um die dritte Eckpylone.

4. Fahrt auf der vierten und letzten Gerade bis zur markierten Linie, steigt dort vom Fahrrad ab und
schiebt euer Fahrrad ins Ziel.

Beachtet Beim Bremsen sollten Vorder- und Hinterbremse gleichmaRig verwendet werden.

@ Variation  Der Parcours kann als Gruppen-Wettbewerb ausgetragen werden. Die Gruppe mit
der geringsten Gesamtzeit hat gewonnen.
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