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Warm up

Lauf- und Gehparcours

Geréatebedarf:
e 16 Geh- und Laufkarten (Anhang)
Organisation:

e Die Geh- und Laufkarten werden zu verschiedenen Streckenmuster in der Halle aus-

gelegt
Ablauf:

e Die Teilnehmenden beginnen an einer Geh- bzw. Laufkarte und bewegen sich auf
dem Streckenmuster entsprechend vorwarts. Die TN entscheiden selbststandig,
wann sie zwischendurch ihre Fortbewegung nur mit Gehen ausfihren und wann sie
wieder in die vorgegebene Fortbewegung tiberwechseln.

Streckenmuster
Linienparcours
Die Hallenlinien verschiedener Spielfelder ergeben ein Mus-
ter mit Kreuzungspunkten. Auf ausgewahlten Kreuzungs-
punkten werden die 16 Lauf-/Gehkarten ausgelegt. Die TN
starten auf einer beliebigen Linie und gehen/laufen auf der
Linie in beliebiger Richtung. An den Kreuzungspunkten
koénnen sie abbiegen. Liegt auf dem Kreuzungspunkt eine
Karte aus, fuhren sie von dort aus die entsprechende Geh-/
Laufbewegung aus usw.

Zahlenparcours

Es werden zusatzlich Zahlenkarten von 1-16 ben6étigt. Die

Geh-/Laufkarten werden verstreut auf dem Hallenboden E G) @
ausgelegt. An jeder Karte wird zuséatzlich eine Zahlenkarte

dazugelegt. Jede/r TN beginnt von einer unterschiedlichen ©) @ (®
Geh-/Laufkarte aus mit der angegebenen Geh-/ Laufbe- 10

wegung sich fortzubewegen. Dabei wird die Karte mit der

nachst héheren Zahl aufgesucht und von da aus die Be-

wegung gewechselt usw. ® @

Schachbrettmusterparcours
Die 16 Geh-/Laufkarten werden grof3flachig in der Halle zu ei-

u u n u nem 4x4 Schachbrettmuster ausgelegt. Die TN starten an einer
unterschiedlichen Karte. Sie gehen/laufen mit der angegebe-
" =®E = u nen Bewegung auf den erzeugten Verbindungslinien fort. An

jeder Karte, die sie dabei erreichen, kbnnen sie die Bewegung
wie angegeben wechseln oder die urspriingliche Fortbewegung
beibehalten usw.
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