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1.Staffelübergabe erlernen und trainieren
Erlernen der Wechseltechnik (ab U10)
Im Sitzen wechseln die Athleten jeden Alters für den Trainer übersichtlicher. Hierfür setzen sich Gruppen (4-10 Athleten) so hintereinander, dass abwechselnd die linke und die rechte Hand über einer Mittellinie ist. Der Abstand zueinander ist so gewählt, dass die Hände sich nicht berühren können, wenn die Arme ausgesteckt werden. Ausschließlich mit der Hand über der Mittellinie wird gearbeitet. (Es wird also von rechts nach links und umgekehrt übergeben!) Der Übernehmende streckt auf Kommando des Übergebenden den Arm weit nach hinten auf Schulterhöhe aus. Der Übergebende legt das Holz direkt von oben in die ausgestreckte Hand. Wettbewerbe sorgen für eine höhere Motivation: wer schafft es zuerst das Holz ganz nach vorn zu befördern?

Koordination mit Staffelholz (ab U16)
Mit älteren Schülern, Jugendlichen und Erwachsenen kann man das Staffelholz in das Lauf ABC einbauen. In Partnerarbeit wechseln die Athleten hier das Holz in der zuvor erlernten Wechseltechnik. Geeignet sind zu Beginn langsamere Übungen wie Fußgelenksarbeit und frequent durchgeführte Übungen wie Anfersen und Kniehebelauf. Auch im Hopserlauf und bei Steigerungen ist das Wechseln möglich. Nach dem Wechsel überholt der Übergebende den Übernehmenden – die Rollen wechseln. So sind viele Wiederholungen bei niedrigeren Intensitäten möglichen. Ziel ist das Anpassen der Geschwindigkeit an den vorderen Läufer sowie das Entwickeln eines Gefühls für den „richtigen“ Abstand. Es entsteht früher eine Wechselroutine und damit Sicherheit. 

Organisationsformen der Übergabe (Kinderleichtathletik)
a.) Ein Viereck wird mit Hütchen ausgelegt (ca. 10m je Seite). Auf der Außenlinie wird jeweils eine Bank aufgestellt. Jedes Team sitzt auf seiner Bank. Als erstes Spiel eignet sich ein Nummernwettlauf (jedes Kind bekommt eine Zahl genannt und rennt bei Nennung dieser eine Runde im Uhrzeigersinn um das Viereck, das Staffelholz soll dabei mitgenommen werden). Hierdurch lernt jeder den Laufweg kennen. Anschließend kann eine Staffel daraus entwickelt werden. Es werden beispielsweise 2 Nummern genannt: Der erste läuft seine Runde, während der 2. auf dessen Rückkehr wartet, das Staffelholz übernimmt und seine Runde rennt. Die Reihenfolge kann beliebig geändert werden und es ist auch möglich 3 oder 4 Kinder nacheinander laufen zu lassen. Gewonnen hat immer, wer zuerst wieder auf der Bank sitzt. 
b.) Aus dem Viereck werden zwei Dreiecke gebildet, indem die Bänke von außen auf eine Diagonale gezogen werden. Die Bänke sollen eine Gasse bilden, in welcher nun die Staffelübergabe erfolgt (3m Breite). Jedes der nun noch zwei Teams rennt um sein eigenes Dreieck. Hierdurch wird die Strecke, auf welcher gewechselt werden soll, verlängert. Die Übergabe soll nun gemeinsam untersucht und verbessert werden. Positive Beispiele können gezeigt werden, die Übergabe soll flüssig ablaufen. Vorteil dieser Organisationsform ist die bessere Möglichkeit der Korrektur, da der Trainer alle Wechsel genau sehen kann. Bei U8 und U10-Schülern reicht es die Kinder kurz vor der Übergabe leicht loslaufen zu lassen. Bereitet auch das Schwierigkeiten, kann der Blick zunächst rückwärts gerichtet bleiben. U12-Schüler sollten den Blick beim Antritt vorwärts gerichtet lassen und den Abstand so anpassen, dass das Holz flüssig übergeben werden kann. 
c.) Im Kreis wird der Lauf ohne ständige Unterbrechungen durch neue Antritte an scharfen Kurven erleichtert. Das Hauptaugenmerk kann auf das Wechseln gerichtet werden. Schwieriger ist es jedoch Wettkämpfe bei dieser Organisationsform durchzuführen, da ein Überholen beinahe unmöglich ist. Es muss von verschiedenen Positionen gestartet werden. 
2. Staffelspiele
Hoffnungsstaffel

[image: image2.emf]Gleich große Gruppen mit drei bis fünf Läufern werden gebildet. Vor jeder Gruppe sind zwei unterschiedliche weit entfernte Umkehr-Male aufgestellt. Alle Gruppen laufen zunächst eine Umkehrstaffel um die weiter entfernten Hüttchen. Nur wenn der Trainer einem Läufer ein zuvor ver-einbartes Zeichen gibt, darf er um das näher stehende Hütchen lau-fen. Gibt der Trainer kein Zeichen, so laufen sie weiter um die nor-male Markierung. In diese Staffel sollen schwächeren Mannschaften eine Möglichkeit zum „Einholen“ gegeben werden.

Schikanestaffel

Die Staffel kann als Pendel- oder Umkehrstaffel organisiert werden. Prinzipiell wird jede Mannschaft, die einen Wettlauf gewinnt, eine erschwerte Zusatzaufgabe gestellt. Die Art der Erschwernisse wird vom Trainer oder vom jeweiligen Verlierer bestimmt. Die „Schikane“ muss jedoch von den Siegern akzeptiert werden. So kann es sein, dass ein Team mit mehreren Handicaps laufen muss, weil es mehrmals gesiegt hat. 

Mögliche Schikanen: Verlängerte Laufstrecke, Hindernisse, Zusatzaufgaben (Rolle vorwärts auf einer Matte, Hinsetzen). 

Gegen die Frisbee-Staffel

Zwei gleich große Mannschaften bilden. Diese erfüllen in zwei Halbzeiten verschie-dene Aufgaben. Team A steht am Start eines Rundkurses, Team B innerhalb dieses Kurses im Kreis. Team A läuft in der ersten Halbzeit einen Runden-Staffel, Team B spielt sich währenddessen eine Frisbee so schnell wie möglich zu. Jede Frisbee, die gefangen wird, ist ein Punkt. Mannschaft B darf so lange punkten, bis alle Läufer der Mannschaft A gelaufen sind. Anschließend ist Rollentausch.






Spielkartenstaffel
Kartenspiel mit Herz, Karo, Kreuz und Pik (2 bis König) werden auf einer Seite der Halle verdeckt hingelegt. Vier Mannschaften werden gebildet, jede zieht ein Ass (Herz, Karo, Kreuz, Pik).

Spielbeginn ist hinter der Grundlinie der gegenüberliegenden Hallenseite und auf Kommando. Der erste Schüler jeder Mannschaft läuft zu den Karten, dreht eine um, wenn sie von seiner Farbe ist darf er sie mitnehmen, andernfalls muss er die Karte wieder umdrehen und mit leeren Händen zurück laufen. Der nächste Schüler startet los und versucht eine richtige Karte zu finden.

Ziel: alle Karten seiner Farbe als Erster zu haben

Weitere Staffeln können mit verschiedenen Alltagsgegenständen ausprobiert werden: Zeitungen, Bierdeckel, Würfel, alle Spiele: Mensch-ärger-dich-nicht, Memory, Puzzle, Bingo, Lotto,….

Würfelstaffel mal anders: Jede Gruppe hat einen Würfel und 6 in verschiedener Entfernung stehende Hütchen. Je nachdem wie hoch die Zahl ist, die der Schüler würfelt, muss er weit laufen: 1 = zum ersten Hütchen,… 

Grundsätze des Staffellaufes

  Gruppeneinteilung: lange Wartezeiten vermeiden 

  Gruppengröße:  4-6 (höchstens 8 Läufer in eine Gruppe); nicht zu wenig Läufer 

     um Überanstrengung zu vermeiden 

  Wenn Hindernisse gewählt werden, müssen diese gefahrlos überwunden werden 

     können 

  Solche Bewegungsaufgaben wählen, die von allen Schüler/innen wirklich be-

    herrscht werden 

  Klare Wechselmodalitäten festlegen (z. B. Linien,  hinter einer Bank etc.) 

  Eindeutige Siegerermittlung

 Varianten festlegen (z.B. einmal um die Gruppe laufen und dann den nächsten 

    abklatschen zum Weiterlaufen), um Schummeln zu vermeiden
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