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3.3 Springen — schnell

Beim Hiirdenlauf soll man die Hiirden moglichst nicht iiberspringen,
sondern schnell iiberlaufen, denn je hoher wir beim Laufen springen,
umso langsamer sind wir. Damit dies fiir den Laufer unbeschadet funk-
tioniert, miissen die Hiirden leicht sein und schnell umfallen konnen.
Alles, und eben auch die Konstruktion des Gerites, zielt hier auf die
Optimierung der Laufgeschwindigkeit ab.

1. Kinderhiirden (Holz)

Sige, Akkuschrauber, Zollstock | Werkzeug |
Holzlatten (3 cm x 5 cm, oder &hnlich, fiir 1 Hiirde ca. 500 cm), Holz- | Material |
schrauben

1. Absigen der Latten in den gewiinschten Lingen. | Bau |

2. Zusammenschrauben der Latten zur Hiirde, wobei mit dem Recht-
eck der Hiirde begonnen wird und dann die Hiirdenfiile hinzuge-
fligt werden.

Als Geriit zu den Voriibungen des Hiirdenlaufs konnen auch Papp- Hinweise
kartons mit unterschiedlichen Maflen verwendet werden.




| Spielanregungen |

Werkzeug

Material

Bau

2.

Die Hiirden flach mit unterschiedlichen Abstidnden hinlegen und
verschiedene Laufrhythmen iiber die ,,Hindernisse* einiiben (Einer-
rhythmus, Zweier-, Dreier-, Viererrhythmen...)

Hiirden umgekehrt hinlegen (mit Unterseite nach oben) und ver-
schiedene Laufrhythmen einiiben (2 Schritte — Sprung, 3 Schritte —
Sprung, 4 Schritte — Sprung etc.)

Hiirde in ganzer Hohe in verschiedenen Abstinden und mit unter-
schiedlichen Laufrhythmen iiberwinden

Einiliben der Hiirdentechnik mit Rumpfbeugung, Armeinsatz und
Nachziehbein

Kinderhiirden (Plastik)

| Messer, Kerze/ Feuerzeug

| 3 m Plastikrohr (z. B. fiir Elektroleitungen, ca. 2 cm dick), Isolierband,
2 Korken, Sand

| 1. Aus dem 3 m Rohr ein Stiick von 70 cm herausschneiden.

2. Eine Kerze anziinden und das Rohr der Abbildung entsprechend

nach 30 cm, dann nach 50 ¢m, nach 70 cm, dann wieder nach 50 cm
und zum Schluss nach 30 cm jeweils rechtwinklig knicken, sodass
die Hiirdenform entsteht. Vor jedem Abknicken muss das Rohr an
der Knickstelle heifl gemacht werden.

. Das vorher angeschnittene 70 cm Stiick in die Hiirde unten ein-

fligen und mit Isolierband befestigen (oder mit einer Klebepistole
festkleben).

. Sand in die beiden Stinderenden fiillen und mit den Korken o. 4.

schlieBen.



Die so in wenigen Minuten hergestellte Hiirde ist leicht und fallt bei | Hinweise
der Beriihrung aus Laufrichtung (immer auf die korrekte Anlaufrich-
tung achten) schnell um. Deshalb brauchen Kinder keine Sprung- und
Beriihrungsidngste zu haben.

— L#ufe iiber 1, 2, 3... Hiirden in verschiedenen Abstinden | Spielanregungen |
— Finden eines Zweier-, Dreier-, Viererrhythmus bei unterschied-
lichen Hiirdenabstéinden
— Springen in verschiedenen Sprungtechniken iiber die Hiirden
— Springen mit beidbeinigem Absprung iiber die Hiirden
— Einiiben der Hiirdentechnik

3.  Startblocke

Handsige, Bleistift, Bohrer, (evtl. Leim und Klettfolie oder Textile mit | Werkzeug |
einer rauhen, widerborstigen Oberfliche, die auf Kunststoffbahn gut
haftet)

Holzklotz, (10 cm x 10 cm), Néigel, (ca. 12 cm lang) |  Material |

1. Aufzeichnen der Mitte (in der Linge) des Holzklotzes. | Bau |

2. Aufzeichnen der Schnittstelle des Holzklotzes im Winkel von 45

Grad.

Sédgen der schriagen Schnittstelle des Holzklotzes.

4. Bohren des Loches fiir den
Nagel (etwa in der Mitte des
Startklotzes) bei Nutzung in
Rasen oder Aschenbahn.

5. Bei Nutzung auf Kunststoff-
bahn — Ausschneiden und Auf-
kleben der auf Kunststoff gut
haftenden Textilien auf der
Unterseite des Blockes.

w
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4.3 Gleichgewicht halten — beim Klettern

Den Reiz des Kletterns machen die Hohe, die geringe Stiitzflache, das
damit verbundene Risiko und der fiir die Bewdltigung der Aufgabe
notwendige Kraftaufwand aus. Entsprechend miissen die Gerite hier-
fiir beschaffen und gebaut sein.

1. Strickleiter

Sige, Schere | Werkzeug |

langes Seil (je nach Linge der Leiter, z. B. 4 m | Material |
Seil = 2 m Leiter), Stibe (fiir je 20 cm Sprossen-

abstand einen Stab; also fiir 2 m Leiter etwa 11

Sprossenstibe), als Stab eignet sich ein etwa

2 cm dickes Rundholz, z. B. Besenstiele oder

glatte Astholzer

Wird die Strickleiter im Sportunterricht benutzt,
kann man Gymnastikstibe aus der Halle einkno-
ten. AnschlieBend wird die Leiter dann wieder
zerlegt. Jeder Stab sollte 40-60 cm lang sein.

1. Das Seil wird doppelt gelegt und in der Mitte einmal verknotet, Bau
damit eine Schlaufe zum Aufhingen entsteht.
2. Unter die Mitte wird dann die erste Sprosse eingeknotet. Dafiir eig-
net sich am Besten der Webleinsteg. Wenn die Strickleiter ,,ewig*
halten soll, kann man die Stidbe etwa 2 cm vor dem Seitenende
leicht einkerben, damit das Seil nicht iiber das Ende hinaus rut-
schen kann und den Knoten in die Kerbe setzen.
3. Im Abstand von etwa 20 cm folgen die ndchsten Sprossen.

Feuer, Wasser, Sturm | Spielanregungen |
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Der Webleinsteg

Das Seil wird zweimal um den
Stab gewickelt. Es lduft von oben
kommend einmal um den Stab
nach auBlen, dann ganz heriiber
und bei der zweiten Windung wie-
der nach innen:

2.  Kletterquergang

Werkzeug | Sége, Bohrer (Holz und bei Bedarf Stein), Akkuschrauber

Material | Alte Fensterrahmen (moglichst Hartholz), Holzschrauben, Diibel (bei

Bedarf), Umlenkrolle (bei Bedarf), Kletterseil (bei Bedarf), Kletterge-
schirr/ Sicherungsgurte (bei Bedarf)

Foto: Dirk Walthaner

Bau 1. Die Fensterrahmen werden zu Holzkl6tzen in Linge zwischen 4 cm

und 20 cm zersagt.

2. In die Holzkl6tze werden zum Einfiihren der Holzschrauben 4 oder
5 Locher gebohrt.

3. (Bei Bedarf: bohren und einsetzen der Diibel; abhingig davon, ob die
Holzklotze mit Holzschrauben direkt an die Wand geschraubt wer-
den konnen (z. B. bei Holzwand) oder ob z. B. in Mauerwiinden die
Verankerungen fiir die Holzschrauben erst mit Diibeln hergestellt
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werden miissen). An die Wand wer-
den die Bohrlocher fiir die Holz-
klotze angezeichnet, die Locher fiir
die Diibel gebohrt und die Diibel
eingefiigt.

4. Die Holzkl6tze werden mit 4 oder
5 ldngeren Holzschrauben an die
Wand geschraubt. Dabei sollten
die Holzschrauben aus Sicherheits-
griinden mindestens ca. 4 cm tief
in der Wand verankert sein.

Ist eine Kletterwand fiir Kinder und
Jugendliche zur freien Nutzung ohne
Kontrolle immer zugénglich, sollten die
Kletterklotze nur bis zu Hohen von ca.
160 cm Hohe montiert werden (horizon-
tale Querginge). Zudem ist weicher
Boden oder Gras unter der Kletterwand
empfehlenswert. Auch dann wenn die
Kletterwand nicht in groBBere Hohen geht
(was bei entsprechend sicherer Montage
moglich ist), ist es sinnvoll oben eine
Umlenkrolle anzubringen und mit Klet-
terseil und Klettergeschirr sowie einem
absichernden Kletterpartner zu klettern.

Klettern in niedrigen Hohen ohne Absicherung.
Klettern in groBere Hohen mit Absicherung. Aufsteigen und Abstei-
gen. Abseilen nach Aufstieg.

|  Bauhinweise

| Spielanregungen |
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