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12 Kennenlernspiele Best Practice Nordic

Kennenlernspiele

Gegenseitiges Kennenlernen, Hemmungen abbauen,

erster Kontakt in der Gruppe

Wer ist wer?

> Alle stehen im Kreis, jeder macht eine Bewegung vor
und sagt seinen Namen

> Die ganze Gruppe macht diese Bewegungen nach
(auf grossen Bewegungsumfang achten)

Griezi

> Alle Teilnehmenden laufen in einem Feld frei umher und
begrissen sich mit Namen und gegenseitigem Hande-
druck rechts oder links

> «High five»/«Low five»
> «High five» mit einem Sprung so hoch wie mdglich

Namen-Memory

> Alle laufen in einem Feld frei umher und werfen sich einen
Ball zu

> Jeder Ballfanger sagt seinen Namen

v

Der Ballfanger sagt den Namen des Ballwerfers
D> Mit zwei Ballen, Frisbee, Rugbyball etc.

A
3
[&]
&
(") b Tien, Sport, Hobby oder Beruf imitieren
=
@
=
@
AN

Flach



Best Practice Nordic Aufwiarmgeschichten

Aufwiarmgeschichten

Aufwarmen und Einstimmen

mit Imitieren von Bewegungen

Elefanten waschen

> Im Kreis stehend diverse Kdrperteile des Elefanten mit
grossen Bewegungen waschen (Bauch, Beine, Ricken,
Kopf, Ohren, RUssel etc.)

> Auto waschen

Engadin Skimarathon

> Den Morgen vor dem Start des Engadin Skimarathons
durchleben (Wecker lautet, aufstehen, sich strecken, WC-
Gang, Morgenessen, Duschen, Zdhne putzen, zum Start
fahren usw.)

D> Vasalauf, Lauberhornabfahrt, Pferderennen etc.
Gilt fir alle Kennenlernspiele und Aufwarmgeschichten:
> Ohne Stocke

> Mit Ski
> Grosser Bewegungsumfang

Flach
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14 Laufspiele Best Practice Nordic

Laufspiele

Spielformen mit vorgegebener

Strecke/Aufgabe

«We will rock you»

> Innerhalb eines Kreises stehen Kegel (ein Kegel weniger
als Anzahl Teilnehmende)

> Alle laufen zum Lied «we will rock you» frei umher

> Wer auf Stopp der Musik keinen Kegel erwischt, erhélt
einen Strafpunkt

> Wer hat am wenigsten Strafpunkte?

o HEAa

> Jede Runde steht ein Kegel weniger im Kreis

«Pac-Man»

> Die Teilnehmenden laufen gitterférmigen Spuren in einem
Feld nach

D> Der «Pac-Man» «frisst» entgegenkommende Teilnehmende
> Gefressene werden zum neuen «Pac-Man»

Alle Gefressenen werden zu einem «Pac-Man» - wer bleibt
als Letzter Gbrig?

> Eher fUr klassische Technik geeignet
> Sehr gut durchfGhrbar im Tiefschnee

> O m O



Best Practice Nordic Laufspiele

Der Roboter

Der Roboter wird von einem Programmierer so gesteuert,
dass er nicht aus dem Feld lauft:

> BerUhrung Ricken = geradeaus laufen

BerUhrung rechte Schulter = 90° nach rechts drehen
BerUhrung linke Schulter = 90° nach links drehen
BerUhrung auf den Kopf = Stopp

D>
>
D>
> Zweimal tippen auf Ricken = Tempo steigern

v

Partnerwechsel

F2/F3: Roboter laufen mit geschlossenen Augen

F2/F3: zwei Roboter steuern und diese wieder zusammen-
fGhren (erlaubt ist nur ein Kommando pro Roboter)

v v

Der Fuchs geht um

> Im Kreis stehend, Blick zur Mitte (Stocke liegen in der Mitte)

D> Ein Teilnehmer (der Fuchs) geht um den Kreis herum und
|3sst hinter jemandem méglichst unauffallig einen Gegen-
stand fallen (Tuch, Handschuh etc.)

D> Letzterer wird zum Fanger, hebt den Gegenstand auf und
versucht den Fuchs zu fangen, bevor dieser nach einer
Runde den freien Platz erreicht hat

> Wird der Fuchs erwischt, ist er ein «faules Ei» und muss
eine Zusatzrunde laufen, ansonsten wird der Fanger selbst
zum Fuchs

v

Laufrichtung nach ein paar Runden wechseln

Zwei Fichse

F2/F3: Der Fuchs lauft um den Kreis herum, plétzlich be-
rUhrt er einen Teilnehmer und sagt entweder «komm mit»
(= Teilnehmer nimmt Verfolgung auf) oder «lauf weg»

(= Teilnehmer lauft in andere Richtung). Der Verlierer wird
zum neuen Fuchs!

> F2/F3: Der Fuchs stellt sich zwischen zwei Teilnehmende
(HUhner) und schreit «aaaaargh», diese erschrecken und
laufen je in eine Richtung weg - welches Huhn ist zuerst
wieder am Platz?

v Vv
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16 Laufspiele Best Practice Nordic

«Leiterlispiel»
> Zwei bis vier Gruppen: ein Teilnehmer pro Gruppe wirfelt
E' und fahrt mit dem Spielstein auf dem «Leiterlispiel» (Vor-

lage siehe Kapitel 9)

> Die Augenzahl gibt die Aufgabe vor: 1 = Slalom,
2 = Hindernisse Ubersteigen, 3 = ausserhalb der Spur lau-
fen, 4 = Stangenwald, 5 = Schlupftore, 6 = Schanzensprin-
gen (Aufgaben kénnen variiert werden)

Y > Welche Gruppe ist zuerst im Ziel des «Leiterlispiels»?
~_/ D> Farbe im «Leiterlispiel» gibt Aufgabe vor

A Flach, (Neuschnee-) Feld



Best Practice Nordic Reaktionsspiele

Reaktionsspiele

Aktions- und Reaktionsfahigkeit anhand verschiedener Reize

verbessern

Fruchtsalat

D> Alle stehen im Kreis und erhalten den Namen einer Frucht

D> Der Leiter nennt abwechslungsweise den Namen einer
Frucht, worauf sich die genannten Frichte einen neuen
Platz suchen

D> Ist der Platz schon vom Leiter besetzt, ruft der Teilneh-
mende, welcher keinen Platz erwischt hat, eine neue
Frucht

D> Das Wort «Fruchtsalat» bedeutet, dass alle den Platz
wechseln

> Tiere oder Comicfiguren/Superhelden
D> Zusatzaufgabe wie z.B. vor dem Platzwechsel um einen
Kegel laufen

Zeitung lesen

D> Die Teilnehmenden verteilen sich 15 bis 20 m vor dem
«Zeitungsleser», der mit dem Ricken zu ihnen steht und
die imaginare Zeitung liest

> Die Teilnehmenden nihern sich schleichend dem Zeitungs-
leser, der sich pl6tzlich umdreht

> Alle Teilnehmenden, die sich noch bewegen, missen an
den Ausgangspunkt zurick

D> Mit Stocken laufen
Ruckwarts laufen
> Auf einem Bein stillstehen

v
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18 Reaktionsspiele Best Practice Nordic

Schattenboxen
> Zwei Teilnehmer (Boxer und Coach) stehen sich gegen-
Uber, der Boxer muss in die offenen Handflachen des

Coaches boxen, der Coach andert dabei standig die
Position seiner Hande (links, rechts, oben, unten etc.)

> Partner wechseln

Boxrhythmus erhéhen

> Zwei Boxer stehen sich auf einem Bein gegeniber und
dricken die Handflachen einer Hand oder beider Hande
gegeneinander - wer bringt den anderen aus dem Gleich-
gewicht?

@)

Tag und Nacht
> In der Mitte zwischen zwei Grundlinien
E' (ca. 30 m Entfernung) stehen Teilnehmer A («Tag»)
und Teilnehmer B («<Nacht») ca. 2 m auseinander
> Ruft der Leiter «Tag», muss A hinter seine Grundlinie
laufen - bei «Nacht» ist es B - ohne vom Partner
eingeholt zu werden

> Ausgangsposition: Hocke, Ricken an Ricken etc.
Startkommando: 1 x klatschen = A lauft weg,
2 x klatschen = B lduft weg
> Startbedingungen: Rechenaufgaben stellen,

bei gerader Zahl l3uft A weg, bei ungerader Zahl B
> Startkommandos in eine Geschichte verpacken
> Distanz der Laufstrecke variieren

@)

A Flach, zwei markierte Grundlinien



Best Practice Nordic

Fangspiele

Bewegungsfreude, Geschicklichkeit, muskulare und kognitive

Bereitschaft fordern

Spitalfangis

> Ein Fanger versucht jemanden zu fangen

> Der Gefangene hélt sich an der berUhrten Kérperstelle,
an der er «verletzt» ist und fangt einen anderen Teilneh-
mer durch BerUhren einer Korperstelle

D> Der neue Fanger muss sich an dieser BerUhrungsstelle
halten und weiterfangen

> Zwei Fanger

> Feldgrosse variieren

> Hilfsmittel zum Fangen: Zeitung, Stab oder Poolnudel

Atomfangis

D> Aist Jager und versucht B zu fangen, alle anderen stehen
als Atom-Paare nebeneinander im Feld

> Sobald sich B neben ein Parchen stellt und als Atom an-
dockt, ist er sicher

> Nun wird aber das Atom auf der anderen Seite zum Ge-
jagten

> Bei einem Atomwechsel wird der Finger zum Gejagten

> Die Atom-Paare fUhren Zusatzaufgaben aus (z.B. auf einem

Bein stehen, sich langsam im Feld bewegen etc.)

Fangspiele
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20 Fangspiele Best Practice Nordic

Flamingofangis

> Wer gefangen wurde, steht wie ein Flamingo auf einem
Bein und kann von den anderen befreit werden, indem sie
ihn seitlich umstossen

> Wer schafft es, alle in Flamingos zu verwandeln?

> Tunnelfangis: Gefangene in Gratschstellung werden erlést,
wenn jemand untendurch kriecht

Y

~_/

Parchen-Fangis
> Ein Parchen (Hande haltend) beginnt mit Fangen
> Gefangene schliessen sich an bis vier Teilnehmer

zusammen sind und daraus zwei neue Parchen werden

> Spiel ist beendet sobald alle gefangen sind

N

~_/

> Kettenfangis: Gefangene trennen sich nie und bilden eine
Kette

Bandfangis - alle gegen alle

> Jeder steckt ein Spielband hinten in den Hosenbund und
versucht das Band der anderen zu stehlen und das eigene
zu schitzen

> Wer kein Band mehr hat, holt beim Leiter ein neues

Gestohlene Bander werden um den Kérper gehangt

> Wer hat am meisten Bander?

v

> Wascheklammern an die Jacke/Hose (bis ca. fUnf Stick
pro Spieler) hangen

> Wer sein Spielband verliert, geht auf eine Strafrunde
oder holt beim Spielleiter ein Neues

> Auch als Mannschaftsspiel mit verschiedenen Farben
moglich

@)

A Flach, Feld



Best Practice Nordic Stafetten

Stafetten

Bewegungsfreude, Geschicklichkeit, Schnelligkeit, muskulare

und kognitive Bereitschaft fordern

Material-Stafette

>
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1. Ablésung: bis zu einer Markierung laufen und dort
den ersten Stock deponieren (Laufzeit ca. 10 s)

2. Abldsung: zweiten Stock deponieren

3./4. Abldsung: je einen Ski deponieren

5.-8. Abldsung: Material einzeln wieder anziehen
Welche Mannschaft hat zuerst wieder alles Material
angezogen?

Gelande variieren (evtl. mit Hindernissen)
Am Ende einer Sequenz nur Material ausziehen und Unter-
richt beenden

Skills-Stafette

>

>
>

Der Startlaufer lauft so schnell wie méglich eine Strecke
durch einen Slalom hin und zurick

Per Handschlag Ubergibt er seinem Teamkollegen
Welches Team beendet zuerst zwei Durchgénge?

Skills (eine Drehung um jedes Hitchen, seitwérts Uber Stan-
ge springen, unter Tor durchlaufen, rickwarts laufen etc.)

21
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Zug-Stafette

>

Die Lokomotive (Startlaufer) 1auft eine Runde und hangt
den ersten Wagen (2. Laufer) an, zusammen (an Hand
haltend) absolvieren sie die nachste Runde und hingen
wieder einen Wagen an usw.

Wenn alle gemeinsam eine Runde gelaufen sind bleibt
die Lokomotive zuriick, nach der nichsten Runde hangt
der erste Wagen ab usw.

Welches Team hat zuerst alle Wagen im Ziel?

Hintereinander an Hifte halten
Schlittenhunde: ein Teilnehmer wird vom Team
mit einem Seil gezogen

Wiirfel-Stafette

>

>

Jeder wirfelt sich seine Distanz, die mit Pylonen 1-6 gekenn-
zeichnet ist

Waéhrend ein Teammitglied unterwegs ist, darf der nachste
Laufer bereits wirfeln, aber noch nicht loslaufen

Welches Team hat zuerst drei (oder mehr) Durchgénge pro
Laufer absolviert?

Wirfelglick: Welches Team hat zuerst alle Pylonen umrun-
det? Falls ein Pylon bereits umrundet wurde, muss man
trotzdem laufen!

Aufgaben wirfeln (vorwarts-/rickwartslaufen, klein wie
eine Maus, gross wie ein Elefant, Arme verschrankt etc.)
Welches Team erreicht zuerst 30 Punkte?



Best Practice Nordic Stafetten

Jasskarten-Stafette

>
>

>

v

Vier Teams mit je einer Jasskartenfarbe

Der Reihe nach deckt jeder Laufer am Sammelplatz eine
Karte auf

Wird die Team-Farbe aufgedeckt darf man die Karte zu-
ricktransportieren, ansonsten bleibt die Karte zugedeckt
liegen

Die Karten der Team-Farbe mUssen alle méglichst schnell
zurUcktransportiert werden

Nur eine Karte pro Lauf!

Zwei Karten pro Lauf aufdecken
Puzzleteile am Sammelplatz
Verschiedene Kartendepots

Gilt fur alle Stafetten:

>
>
>

Teamgrosse: 2-4 Laufer
Laufdistanz dem Alter anpassen
Auf saubere Bewegungsausfihrung achten

Flach, Startlinie
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24 Ballspiele Best Practice Nordic

Ballspiele

Ball abspielen/annehmen, schnell laufen und in der Gruppe

zusammenspielen

Farbiges Alaskaball

> Mehrere Teams erhalten je einen andersfarbigen Ball

> Von der Startlinie aus wirft ein Werfer jedes Teams den
Ball eines anderen Teams in das markierte Feld

> Alle Teammitglieder laufen so schnell wie maglich zu
ihrem Teamball, bilden eine Kolonne und geben den Ball
zwischen allen gegretschten Beinen durch

D> Das letzte Teammitglied hélt den Ball in die Hohe und ruft
«Alaska»

o HEAa

> Der Lehrer wirft die Bélle
Jedes Team hat ein anderes Spielobjekt

@)

Schnappball
> Welches Team hat zuerst 10 Passe ohne Unterbruch aus-
E' gefthrt?
> Fallt der Ball zu Boden oder wird er vom Gegner gefangen,
gehdrt er dem anderen Team
> Laufen mit dem Ball ist erlaubt

D> RUckpasse sind nicht erlaubt
Laufen mit dem Ball ist verboten
> Zwei Balle im Spiel

@)



Best Practice Nordic

Linienball

>

Den Ball durch Zuspiel im Team hinter die gegnerische
Grundlinie legen

> Jeder direkt aus der Luft und im Feld gefangene Ball,
welcher mit beiden Handen hinter der Grundlinie abgelegt
werden kann, gibt einen Punkt

> Mit dem Ball darf nicht gelaufen werden (maximal 3 s halten
ist erlaubt)

D> RUckpasse sind nicht erlaubt

D> Rugby: Passe nur rickwarts, dafir ist 3 m mit Ball laufen
erlaubt

Fussball

> Auf zwei Ski nach einfachen Fussballregeln mit einem Soft-
ball spielen

> Tore mit Slalomstangen oder Pylonen markieren

D> Nur mit einem Ski

> Mit zwei Béllen

> Je zwei/drei Tore pro Team

D> «GlUckfussball»: jedes Tor zahlt so viel Punkte wie

Augenzahl auf dem Wiirfel

Gilt fir alle Ballspiele:

>

>

Gruppengrosse: 2-4 Spieler (kleine Mannschaften
fir mehr Ballkontakt und Bewegung)

Verschiedene Spielobjekte (Frisbee, Rugby, Fussball,
Softball etc.)

Schaumstoffwirfel anstatt Ball, um wegrollen zu ver-
hindern

Feldgrésse/Dauer variieren und dem Alter anpassen
Auf Sicherheit achten!

Flach, viereckiges Feld

Ballspiele
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