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Aufgabe: 
Der Teilnehmer steht an der Startlinie auf seinem Sprung-
bein, mit dem er den Parcours möglichst schnell durch-
hüpfen soll.

Gelände: 
Ebene Fläche, ca. 10 m x 10 m.

Material: 
Stoppuhr, Ergebnisblätter, Stift, Stäbe, Maßband und 
Sprühkreide, 36 Hütchen.

Stationsbetreuer: 
Ein Stationsbetreuer gibt das Startsignal, misst die 
Zeit und schreibt das Ergebnis auf.

Versuche:
Erlaubt sind zwei Probedurchgänge, danach wird ein 
Durchgang gewertet.

Wertung: 
Gemessen wird die benötigte Zeit vom Start bis zum 
Ziel für den Durchlauf. Wer unterwegs absetzt, einen 
Schritt macht, oder wer das Bein wechselt, muss den 
Versuch einmalig wiederholen. Bei einem erneuten 
Fehler erhält der Teilnehmer 2 Strafsekunden. Wer an 
den Ecken abkürzt, erhält eine Strafsekunde.

Einbeinparcours

Zeit: 
Je Teilnehmer max. 30 Sekunden.

Zeitmessung: 
Beispiel: 22,12 Sekunden 

Aufbauanleitung:
Seite 30

EINBEINPARCOURS
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Aufgabe: 
Ohne Schuhe, am besten barfuß auf die Halbkugel 
steigen. Ziel ist es, das Gleichgewicht über maximal
60 Sekunden auf  der Halbkugel zu halten. 
Ein Versuch endet entweder nach 60 Sekunden, 
oder sobald der seitliche Rand der Kugel den Boden 
berührt! Zum Aufsteigen auf die Kugel darf sich der Teil-
nehmer an den Schultern einer Hilfsperson abstützen. 
Sobald der Teilnehmer seine Hände von der Hilfsper-
son nimmt, beginnt die Zeitnahme.

Gelände:
Ebener, fester Untergrund, am besten eine harte Ab-
schlagsmatte, Stein oder Holzboden. Auf keinen Fall 
den Rasen oder einen anderen weichen Untergrund 
wählen, in den die Kugel einsinken kann.

Material:
Stoppuhr, Ergebnisblätter, Stift und Balancier-Halbkugel.

Stationsbetreuer: 
Ein Stationsbetreuer misst die Zeit und notiert die 
Ergebnisse. Der Gruppenbegleiter ist beim Aufsteigen 
auf die Kugel behilflich.

Versuche: 
Jeder Teilnehmer hat zwei Probeversuche (max. 30 Sekunden 
pro Versuch) und danach zwei gewertete Versuche.

Wertung: 
Gewertet wird die Summe der Zeiten aus beiden Versuchen.

Zeit: 
Je Teilnehmer ca. 4 Minuten.

Zeitmessung: 
Beispiel: 10,12 Sekunden

Balancieren auf der Halbkugel

BALANCIEREN
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Aufbauanleitungen

Tennisballweitwurf (Seite 10/11)
& Einbein Longest Drive (Seite 18/19)

100 m
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Tennisballzielwurf (Seite 12/13)

Putten (Seite 16/17)

Koordinationslauf im Stangenparcours
(Seite 14/15)
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Einbeinparcours (Seite 22/23)
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