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Sport, Fitness und Spiel 

 
 
Warum Sport und Spiel  bei  der Jugendfeuerwehr?  
 
Die Hauptursache v ie ler Krankhei ten is t  der Mangel an Bewegung und d ies beginnt berei ts 
bei  der  Jugend, d ie mehr  Stunden vorm Fernseher verbr ingt a ls auf  dem Sportp latz.  
 
Deshalb sol l te  der  Sport bei der  Jugendfeuerwehr  e inen wicht igen Platz  e innehmen, denn 
nur  durch Bewegung und Train ing kann der zukünf t ige Feuerwehrmann die benöt igte  
Ausdauer  zur Durchführung seiner Aufgaben er langen, um somit den großen 
Anforderungen gerecht zu werden.  
 
Es is t  a lso ers trebenswer t sport l iche Akt iv i taten ins  Übungsprogramm mit e inzubez iehen 
sei es  a ls  vorberei tung auf  e inen Spor twettbewerb,  sei  es  in  Form von F i tnessübungen 
oder  sei  es  in  Form von Spie len.   
 
Unsere Dev ise sol l  se in:  FIT SEIN UND FIT BLEIBEN!  
 
 
 
Einige gute Ratschläge:  
  
1.  Beginne ganz langsam mit dem Sport  

  
Es wäre völ l ig  fa lsch g le ich beim ers ten Mal zu versuchen Rekorde aufzuste l len.  Der  
Körper  muss langsam und schr i t tweise FIT gemacht  werden.  
  

2. Treibe vielseit ig Sport  
 
Es g ibt Hunder te von Arten Spor t zu tre iben: Laufen, Turnen, Wandern, Radfahren,  
Wald lauf,  Leichtath let ik,  Fußbal l ,  Bal lsp ie le, usw.  
 

3. Treibe Sport mit  Vergnügen  
 
Statt  e iner  Spor tstunde kannst  Du auch k le ine Wettkämpfe oder  Spie le organis ieren.  
Kle ine Wettkämpfe untere inander  geben den Jugendl ichen mehr  Motivat ion zum Spor t.  
 

4. Sport  muss Spiel  bleiben  
 
Bei der Jugendfeuerwehr wird kein Leis tungsspor t betr ieben, es geht ledigl ich darum, 
dem Jugendl ichen e ine bessere Ausdauer und Spass an der Bewegung zu geben.  
 

5. Wicht ige Baderegeln  
 
Nicht unmitte lbar  nach dem Essen baden!  Mindestens eine Stunde nach der  Mahlzeit  
mit  dem Baden war ten.  Nicht erh itz t  ins Wasser  gehen! Vor dem Baden langsam 
abkühlen vorhandene Duschen benutzen.  lm Wasser  nicht lange herumstehen,  immer 
in Bewegung ble iben!  Nicht zu lange im Wasser b le iben! Richtzei t :  20 b is  40 Minuten.  
Gänsehaut,  blaue L ippen und frös te ln s ind Alarmzeichen für  e ine Unterkühlung; sofor t  
das Wasser  ver lassen!  
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Fitness 
 
 
Was verstehen wir unter Fitness?  
 
Unter  dem Begr i f f  „F i tness“ verstehen wir  im al l gemeinen d ie Lebenstaugl ichkei t  des 
Menschen bzw. dessen Eignung für  best immte Handlungen.  
 
Im Umfeld der kommerz ie l len F itness -Studios wird F itness vor a l lem auf Muskelkraf t  
bezogene körper l iche Leis tungsfähigkeit  zurückgeführt .  
 
Im Umfeld des Spor ts gebraucht man einen re lat iv e ingeschränkten F itness -Begr if f .  
Hier bedeutet  F itness körper l iche Leistungsfähigkei t  a ls Grundlage des Wohlbef indens und 
der  Gesundhei t .  
Dabei  erkennen wir ,  dass körper l iche F itness auch pos i t ive Einf lüsse auf d ie emotionale 
und soz ia le Dimension des Wohlbef indens ausüben kann, aber  nicht muss.  
 
Das Erhalten und Fördern von F i tness bez ieht s ich auf verschiedene Komponenten der 
körper l ichen Leistungsfähigkeit :   

•  Kraf t   

•  Ausdauer   

•  Bewegl ichkei t   

•  Koordinat ion  
 
Beim Fi tness-Training können diese Komponenten getrennt  oder  gemeinsam verwendet  
werden. F itness -Train ing bedeutet  z ie lger ichtete und geplante Maßnahmen für  d ie 
Entwick lung der  körper l ichen Leistungsfähigkeit ,  zur  Verhütung von Gesundhei tsstörungen 
und zur Förderung des Wohlbef indens. Fi tness-Train ing wird nach den Pr inz ip ien der  
Tra inings lehre aufgebaut.  
 
Prinzipien der Planung von Fitness-Kursen  
 
Ziel des Fitness-Trainings 
 
Bei  der  Vorberei tung e ines F itness -Train ings sol l ten d ie Zie lste l lungen f estgesetz t 
werden. Fi tness-Train ing kann verschiedene Zie le anstreben.  

•  Herz-Kreis lauf-Tra in ing 

•  Ausbi ldung der Muskulatur  

•  Schulung von Gewandtheit  und Geschickl ichkeit  

•  Körpers traffung 

•  Gewichtsabnahme, Fettredukt ion  

•  Entspannung vom Al l tagsstress  

•  Spaß und Freude an der Bewegung  
 
Meis t wird e ine Kombinat ion der oben genannten Z ie le ins Auge gefasst.  Dabei sol len d ie 
Interessen der  Tei lnehmer berücks icht igt  werden.  
 
Gruppenbildung 
 

•  Bei  for tgeschr it tenem Alter  is t  e in Arz tbesuch wünschenswer t.  

•  Das indiv iduel le  Leistungsniveau sol l te best immt warden 

•  Der  Kursus le iter  sol l te f lex ibel  genug sein,  Train ings inhal ts -Mit te-Methoden an das 
Leis tungsniveau einer Gruppe anzupassen  
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Aufbau einer Trainingseinheit  
 

•  Ein le itung: Aufwärmen (10-20 Minuten)  
Vorbereitung auf d ie bevors tehende Belastung  

•  Herz  -Kreis laufsystem anregen  
Aufwärmen der  Muskulatur –   

•  Haupt te i l :  Tra in ingsprogramm (30-90 Minuten)  
Verschiedene Ar ten (z .B. funkt ionel le  Kräft igung -  k le ine Spie le)  
Belastungsdos ierung:  Pulsmessung  

•  Schlusste i l :  Abwärmen (10-15 Minuten)  
Erholungsphase -Entspannung 

 
Ein Trainingsprogramm für Anfänger  
 
Zuerst  beginnt  man mit dem Warmlaufen . Dies sol l  ABER KEIN  Schnel l laufen werden.  
 
Laufen  
 
Am Anfang 1 Minute laufen, 2 b is  3 Minuten gehen, usw. Die Gesamt laufzei t  so l l  
wenigstens 15 Minuten betragen.  
 
Nachher  ste iger t  man die Laufzeit  und verkürzt d ie Gehzeit .  
 
Am Anfang sol l  man die Warmlaufzei t  von 15 Minuten n icht überschreiten.  
 
Anschl ießend werden verschiedene Übungen ausgeführt ,  d ie zur Lockerung der  e inzelnen 
Körpermuskeln d ienen.  
 
Übungen  
 
1.  Arme zusammen kre isen lassen  

10 x vorwär ts +  10 x rückw.  
2.  Kraulen mit  den Armen 

10 x vorwär ts +  10  x rückw.  
3.  Unterschenkelkre isen  

10 x jedes Bein  
Auf  e in Bein ste l len und dann Unterschenkel  drehen  

4.  Schlag an d ie Fußspitze  
10 x l inks +  10 x rechts  
Wenn das rechte Bein hochgeht,  muss der l inke Arm nach vorne zeigen.  

5.  Rumpfvorbeugen in Seitengrätschstel lung  
10 x  
Beine grätschen, Oberkörper  nach vorne beugen, mit  den Händen in der  Mit te 
den Boden berühren, dann den l inken Fuß,  dann den rechten Fuß und wieder  
aufr ichten.  

6.  Zugbeuge 
10 x  
Beine zusammenstel len,  nach vorne beugen und mit  den F inger spitzen den 
Boden berühren, aufr ichten,  usw.  

7.  Beckenkreisen  
10 x  
Beine etwas grätschen, Hände an d ie Hüf te legen, dann den Becken kreisen 
lassen.   

8.  Rumpfwippe 
10 x Beine grätschen, Arme übereinander legen und durch Rumpfwippen den 
Oberkörper so t ief  wie mög l ich beugen.  
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Spiel 
 
Einleitung  
 
Schon 1816 def inier te FRIEDRICH LUDWIG JAHN welche Kr i ter ien e in "gutes Spie l"  
er fü l len muss:   
 

Ein Spie l  so l l te  unter  anderem keine großen und wei träumigen Vorr ichtungen 
erfordern, le icht er lernbar  sein, mögl ichst  v ie le Mitsp ie ler  ak t iv beschäft igen,  
e ine zweckmäßige Verte i lung von Last  und Rast  aufweisen,  n icht  einseit ig 
sein, fes te,  aber var iable handbare Regeln aufweisen. Diese Kr iter ien 
charakter is ieren wie man mit re lat iv wenig Aufwand v ie l unter den 
Gesichtspunkten Train ing und Spie l freude erzielen kann.  

 
Die Bedeutung der Spie le in  unserer  heut igen Bewegungswelt  kann a ls  hochwer t ig  
angesehen werden.  
Keine Spor tart  bes i tzt  für  d ie Bewegungsschule so hervorragende Bedeutung wie die 
Spie le.   
Spie le können an jedem Ort durchge führ t werden.  Sie lassen s ich zum Anfang und zum 
Ende einer  Sports tunde e insetzen.  Spie le,  d ie gemeinsam im Team ablaufen,  s ind 
besonders  geeignet ,  Kindern und Jugendl ichen Fairness und Gruppenverha lten 
nahezubr ingen.   
 
Warum wird gespielt?  
 

•  Zur  Persönl ichkei tsentwick lung  

•  Zur  Entwick lung kondi t ionel ler  und koordin ier ter  Fähigkei ten  

•  Zum takt ischen Verhal ten  

•  Zur  Entwick lung technischer  Fähigkeiten  

•  Zur  Entwick lung des Wettkampfgeis tes und zum kooperat iven Verhal ten  

•  Zur  Freudevermit t lung  

• Zur Vorberei tung auf  das Gesel lschafts leben oder zur Entdeckung alternat iver  
Mögl ichkei ten (z .B.  Kooperat ion im Gegensatz zum Wettbewerb)  

 
Wann wird gespielt?  
 
Gespie lt  werden kann in jedem Alter  (bei uns a lso von 8 b is 16)  
 
Wo wird gespielt?  
 

•  Im Schwimmbad  

•  In  der  Turmhalle  

•  Im Wasser   

•  Im Schnee  

•  Im Freien usw.  
 
Wie wird gespielt?  
 

•  Hängt  vom Al ter ,  von der  Entwick lungsstufe,  von der  Z ielsetzung,  von den räuml ichen 
Bedingungen,  usw. Ab 

•  In  e iner Tra in ingsstunde kann das Spie l :  
o  wahrend der ganzen Dauer ,  
o  am Anfang (Aufwärmen)  
o zum Schluss  

     e ingebaut werden.  
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Was ist  beim Spielen zu beachten?  
  

•  Die gerechte Ausführung  

•  So gesta lten,  dass a l le  Tei lnehmer akt iv  am Spie l  te i lnehmen können und Freude daran 
haben  

•  Nicht nur  den Wettkampfcharakter des Spie ls hervorstre ichen,  sondern auch den 
kooperat iven Aspekt   

•  Das Spie l  an d ie Zahl,  an das Al ter  und den Entwick lungsstand  der  Tei lnehmer 
anpassen 

•  Die Anz iehungskraft  des Balles  (anderer  Geräte) hervorstre ichen  

•  Gle ichstarke Mannschaf ten b i lden  

•  Bei  der  Wahl  der  Mannschaften Frustrat ion der  schwachen Tei lnehmer vermeiden  

•  Auf  d ie Spie l fe ldbegrenzung achten  

•  Das Z ie l  und d ie Dauer des Spiels  erk lären  

•  Die Regeln k lar  erk lären, das Spie l  eventuel l  e inmal vorzeigen  
 
Was macht der Leiter des Spiels?  
 

•  Er sol l  das Spie l  n icht  zu of t  unterbrechen  

•  Das Spie l überwachen (Sicherhei tsvorkehrungen, Einhalten der  Regeln)  

•  Revanche geben (bei Spie len mit  Wettkampfcharakter)  

•  Ergebnis bekannt geben  

•  Die Namen der Spiele erk lären oder  dem Lebens inhal t  und der Vorste l lungswelt  der  
Tei lnehmer entsprechen ändern  

•  Die Vie lfa lt  der  Spie l und Spie lvar iat ionen ausnutzen  

•  Das Geschlecht beachten 

• Auf  d ie Zweckmäßige Reihenfo lge der  Spie le achten  
 

Mögliche Spiele 
 
 
Laufspiele  
 
Speichenrennen  
 
Spie lbeschreibung:  
Die Kinder  setzen s ich wie d ie Speichen e ines Rades mit 
überkreuzten Beinen h intere inander  in Vierer -  oder 
Fünfergruppen, je nach Schülerzahl .  Al le  schauen nach Innen.  
 
Ein Spie ler läuft  um das Rad herum und g ibt dem letz ten in e iner  
bel iebigen Reihe e inen Klaps auf  d ie Schul ter ,  dabei ruft  er  
entweder „Kommt mit"  oder „Lauft  weg".  Nun rennen der Spie ler  
und a1le Sitzenden dieser Reihe um das Rad herum und 
versuchen, wieder e ine neue Speiche am alten Platz zu b i lden.  
 
Bei  "Kommt mit"  laufen al le in d ie g le iche Richtung, bei "Lauft  weg" müssen d ie Spie ler  
der  Reihe in entgegengesetz ter  Richtung laufen. Der  Spie ler ,  der keinen Platz in der 
Speiche f indet,  beginnt d ie nächste Runde des Spie ls .  
 
Var ianten:   
Der  weglaufende Spie ler  g ibt  d ie Fortbewegungsar t  vor ,  d.h.  geht  er z .  B.  auf  al len 
„Vieren“ , dann müssen sich auch d ie anderen Mitspie ler  in  dieser Gangart  bewegen.  
Die wartenden Schüler nehmen best immte P osi t ionen ein, d ie der Körpers tabi l is ierung 
d ienen.  
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Nummernwett lauf  
 
Gerätebedarf :  3-5 Turnbänke  
 
Zeitdauer  und Einsatzmögl ichkei t :  
Der  Nummernwett lauf  is t  in  a l len Alterss tufen e in -  setzbar . 
Vorwiegend wird in  der Hal le gespie l t .  Wenn die Spie ler jedoch  
h intere inander auf  dem Boden si tzen können, kann auch ohne 
Problem im Freien gespie l t  werden.  
 
Die Zei tdauer  is t  wesent l ich von der Laufst recke abhängig. Sie 
können die Mannschaften recht eng, oder im größeren Abstand 
voneinander  s ich h ins itzen lassen. Als  Regel sol l te gelten, dass 
jeder Spieler  dre i  b is  fünfmal läuf t .  
 
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Mit  v ier  Bänken wird e in Viereck gebi ldet,  das je nach Spr intvermögen einen mehr oder 
weniger  großen Umfang haben sol l te . Sie können auch nur  dre i od er  aber  auch fünf Bänke 
verwenden.  Diese müssen Sie dann s ternförmig aufste l len. Die Spie ler werden 
g le ichmäßig (auch das Spr intvermögen betreffend)  auf  die Bänke verte i l t .  Sie setzen s ich 
nebeneinander  auf ihre Bank. Dann erhält  jedes Kind e iner Mannschaf t  e ine Nummer.  
Nachdem Sie e ine Zahl gerufen haben, laufen a l le  Spie ler denen diese Zahl zugeordnet  
wurde (s iehe Bi ld) ,  um al le Bänke herum und wieder an ihren Platz . Dabei  können auch 
Mannschaftspunkte vergeben werden.  Sehr  schnel l  und intens iv  wird das S pie l,  wenn der  
Lehrer berei ts,  währendem noch e ine Gruppe läuf t ,  d ie nächste Zahl ruft  oder mit  dem Ruf 
„Al le“  al le  Mannschaf ten in Bewegung setz t.  
 
 
 
Taschentuchraub  
 
Gerätebedarf :  10 Taschentücher oder  Mannschaftsbänder  
 
Einsatzmöglichkeit :   
Das Spie l is t  in ers ter  L in ie im Freien durchführbar,  da mindestens e ine Spie l fe ld länge von 
45 m vorhanden sein sol l te.  Es eignet  s ich für  a l le Alterss tufen.  
 
Spie ldauer:   
Da das Spie l sehr lauf intensiv is t ,  so l l te d ie Spie ldauer auf maximal 10 min begrenzt 
werden.  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Es werden zwei Mannschaften gebi ldet ,  d ie s ich auf der  Grundl in ie an den 
gegenüber l iegenden Stirnseiten des Feldes aufste l len. Vor Beginn des Spie ls wird jede 
Mannschaft  durchnumer ier t .  In  der  Mit te des Spie l fe lds s teht der Leiter  und häl t  e in 
Taschentuch in d ie Hohe.  
Sobald Sie e ine Nummer aufgerufen haben, spr inten d ie Genannten auf  Sie zu,  um das 
Taschentuch zu er jagen. Dieses Taschentuch muss h inter die e igene Grundlin ie gebracht  
werden. Der jenige Schüler,  der  das Taschen tuch nicht erre icht  hat,  versucht nun, seinen 
Gegner vor  Erreichen der  Grundl inie abzuschlagen.  
Gel ingt  es,  das Taschentuch zu rauben und ohne abgeschlagen zu werden, über  die e igene 
Grundl in ie zu br ingen,  dann erhäl t  d ie Mannschaft  2 Punkte.  Wird der  Tasc hentuchräuber 
jedoch erwischt,  erhäl t  jede Mannschaf t  e inen Punkt .  Danach können Sie d ie nächste Zahl 
aufrufen. Die Parte i mi t  den meisten Punkten gewinnt .  
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Chinesische Mauer  
 
Gerätebedarf :   Hal le oder  Feld mit  mindestens 20 -30 m Länge  

vorgegebene Lin ien oder L inien mit  Mark ierungshütchen 
kennzeichnen  

 
Zeitdauer  und Einsatzmögl ichkei t :   
Sowohl  im Freien,  a ls  auch in der  Hal le lässt  s ich d ie Chines ische Mauer  spie len.  Spez ie l l  
bei  den Jüngeren bereitet das Spie l  v ie l  Freude. Mit  e in igen Abwandlungen lässt  es  s ich 
jedoch auch bei den Älteren einsetzen.   
Die Spie lzeit  hängt a l le in von der zur Ver fügung stehender Zei t  und der Mot ivat ions lage 
der  Spie ler ab.   
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Suchen Sie zwei vorgegebene Grundl inien im Abstand stand von ca. 20 -40 m oder 
markieren Sie d iese mit  Hütchen. In der Mit te zwischen den beiden Grundl in ien wird d ie 
Chines ische Mauer,  e in Feld von 4 -6 m Brei te ebenfa l ls  durch vorgegebene Lin ien ode r  
Hütchen mark ier t .  In d iesem Bereich bef indet s ich der Mauerwächter .  Al le anderen Schüler  
stehen h inter  e iner Grundl in ie.   
Mit  dem Ruf  „Vors icht  Wächter,  d ie Hunnen s türmen deine Mauer! “  eröffnen Sie das Spie l.  
Die Spie ler versuchen nun über  d ie Chines isch e Mauer  h inweg zu kommen, ohne dass s ie 
vom Mauerwächter  erwischt werden.  Der Mauerwächter darf  s ich nur innerhalb der  Mauer 
bewegen.   
Die Spie ler,  d ie gefangen wurden,  bzw. d ie nach 10(15)  Sekunden die Mauer  noch n icht  
überwunden haben,  darf  der  Mauerwächter nun bel iebig in seiner Mauer post ieren. Danach 
kommt wieder der oben aufgeführ te Ruf  und die zweite Runde beginnt .  Nun fangen 
Mauerwächter  und Gefangene gemeinsam, wobei  s ich d ie Gefangenen jedoch n icht  von 
ihrer  vorgegebenen Posit ion lösen dürfen.  
 
Der  er folgre ichste Mauerwächter is t  der jenige, der in den wenigsten Mauers türmen al le  
Spie ler fangen kann.   
 
Var iate:  
Die Mauerstürmer  dr ibbeln mit  e inem Bal l  auf d ie Mauer  zu.  Der  Mauerwächter  versucht,  
mögl ichst v ie len Spie lern den Bal l  auf  fa ire Weise herau s zu spie len.  
 
Drachenfang (Henne und Habicht)   
 
Gerätebedarf :  Spie l  ohne Geräte  
 
Zeitdauer  und Einsatzmögl ichkei t :   
Das Drachenfangen lässt s ich an jedem bel iebigen Platz  spie len.  Jedes Gruppenmitg l ied 
sol l te zumindest e inmal Drachenfänger gewesen sein.   
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Tei len Sie d ie Klasse in Gruppen zu 4 -6 Spie ler auf .  Die Gruppenmitg l ieder ste l len s ich 
h intere inander auf und fassen jewei ls  den Vordermann mit  beiden Händen an der  Hüf te.  
Der Reiheners te löst s ich von der Gruppe und wird z um Drachenfänger der versucht ,  das 
Drachenende zu berühren. Dies versucht selbstvers tändl ich der Drachen zu verhindern.  
Dazu dar f der ers te der Reihe, der Drachenkopf seine Arme ausbreiten und so den 
Drachenschwanz beschützen. Erwischt der Drachenfänger de n Drachenschwanz oder  
geben Sie das Zeichen zum Wechseln,  so wird der  Drachenfänger  zum Drachenkopf und 
der  Drachenschwanz zum Drachenfänger.  
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Hilfe, Hi lfe!  
 
Spie leranzahl :  b is 20  
 
Gerätebedarf :  Armbinde oder  Tuch  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:  
Ein Fänger , gekennzeichnet  durch die Armbinde,  versucht  e inen Mitspie ler zu fangen.  
Dieser ruft :  "Hi l fe,  Hi l fe!"  und kann von einem anderen Mitspie ler  gerettet  werden, wenn 
dieser  den um Hi l fe  rufenden am Arm anfasst.  Gelingt  es  dem Fänger  e inen Mitspie ler 
vorher  abzuschlagen, so wird d ieser der neue Fänger   
Var iante: 2 Fänger  e insetzen  
 
Paare trennen  
 
Tei lnehmerzahl :  b is 21 (ungerade Anzahl)  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Die Spie ler b i lden Paare. Der Spie ler,  der keinen Partner hat,  beginnt mit  dem Spie l .  Die 
Paare haben s ich eingehakt und den jewei ls  Äußeren Arm eingestütz t.  Der Spie ler ohne 
Partner versucht s ich bei e inem Paar  e inzuhaken und der andere Par tner  des nun 
beidsei t ig  untergehakten Spie lers muss s ich lösen und auf Partnersuche gehen.   
Var iante: Partnerwechsel im Hüpfen oder  Hopsen  
 
Kettenhasche 
 
Tei lnehmerzahl :  b is 20  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Ein Spie ler  is t  Fänger . Jeder  Spie ler,  der gefangen wurde,  fängt  mit .  Al le Fänger  fassen 
sich an und b i lden e ine Ket te. Der letz te Spie ler ,  der  noch fre i herumlauf t  is t  Sieger.  
 
Der Plumpsack geht  um  
 
Tei lnehmerzahl :  b is 20  
 
Gerätebedarf :  1 Plumpsack (Taschentuch oder Schaumstoffwür fel )  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Die Spie ler s i tzen mit  dem Gesicht  zur  Mit te im Kreis.  Ein Spie ler läu ft  um den Kreis und 
lässt h inter dem Rücken e ines Spie lers den Plumpsack fa l len. Der Spie ler,  h inter dem der 
Plumpsack l iegt,  muss so schnel l  wie mögl ich den Plumpsack aufheben und dem anderen 
Spie ler hinterher um den Kreis laufen. Wer von beiden zuers t wi eder auf dem fre ien Platz 
angekommen ist ,  darf  s ich setzen.  Der  andere Spie ler  läuf t  nun mit  dem Plumpsack um 
den Kreis , um ihn wiederum hinter e inem Kind fa l len zu lassen.  
 
Ballstaffel  
 
Tei lnehmerzahl :  b is 10 pro Mannschaf t   
 
Gerätebedarf :  2 Bäl le   
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Die Spie ler s tehen Mannschaf tsweise in Reihen h intere inander. Der jewei ls ers te Spie ler 
der  Reihe hält  e inen Bal l  in  der  Hand. Nach dem Startzeichen g ibt  er  den Bal l  über den 
Kopf  h inweg dem nächsten Spieler ,  welcher  ihn ebenso w eiterre icht,  usw. Der  le tzte 
Spie ler der Reihe läuf t  mit  dem Bal l  b is vor  d ie Reihe und g ibt  den Bal l  wieder über  den 
Kopf nach h inten. Das geht so lange so weiter,  b is d ie Spie ler wieder in der ursprüngl ichen 
Reihenfo lge h intere inander  stehen. Es gewinnt  die Mannschaf t ,  d ie den Durchgang,  zuers t 
beendet hat.   
Var ianten:  Bal l  zwischen den Beinen wei terre ichen Der  le tzte Spie ler kr iecht  zwischen den 
gegrätschten Beinen der Mitspieler  nach vorn.  



Fédération Nationale des Pompiers du Grand-Duché de Luxembourg 

 
Lëtzebuerger Jugendpompjeeën 

Mai 2021                                      E-mail: Nicolas.Grisius@cgdis.lu 1.3 

  
                                                                                                                                                                            

 
 

 
Pappenlaufen 
 
Tei lnehmerzahl :  b is 10 pro Mannschart   
 
Benöt igtes  Mater ia l:   4 Reste Pappstücke oder  Holzplatten  

Kreide zum zeichnen der Star t -  und Z ie l l in ie  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Die Spie ler  ste l len s ich in 2 Mannschaf tsreihen nebeneinander  auf.  Der ers te Spie ler jeder 
Reihe erhalt  zwei  Pappstücke und ve rsucht nach dem Startkommando s ich b is zur 8 b is  
10 Meter  entfernten Z ie l l in ie zu bewegen, ohne dabei  mit  den Füßen direk t den Boden zu 
berühren.  Dazu legt  er  ein Pappstück vor s ich auf  den Boden,  ste l l t  s ich darauf und legt  
das zwei te Pappstück nach vorn.  Jetzt  tr i t t  er  auf das zwei te Pappstück und legt  das h inter 
ihm l iegende Pappstück wieder  nach vorn.  An der  Z ie l l in ie angekommen, läuf t  er  so schnel l  
wie mögl ich wieder  zu seiner Mannschaf t  zurück und übergibt  d ie Pappstücke an den 
nächsten Spieler .  Die Mannschaft ,  welche zuerst  fer t ig  is t ,  hat gewonnen.  
 
Bänderraub (Schwänze sammeln)  
 
Gerätebedarf :   pro Spie ler e in Sprungseil  oder  Mark ierungsband  

im Freien v ier  Mark ierungsfähnchen oder  -hütchen 
 
Zeitdauer  und Einsatzmögl ichkei t :   
Das Spie l  kann sowohl  im Freien als  auch in der  Hal le gespie lt  werden. Das Spie l fe ld dar f 
dabei n icht  zu groß sein. Für  ca.  25 jüngere Spieler  genügt e in Feld von 15x15 m, bei  
ä lteren Spie lern dementsprechend größer.  Es ist  für  al le  Altersstufen g le ich gut geeignet .  
Da das Spie l sehr in tens iv is t ,  so l l te d ie Zeitdauer auf maximal 3 -4 mal zwei Minuten 
beschrankt b le iben.   
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:  
Jeder  Schüler  nimmt s ich e in Sei l  oder  Mark ierungsband und stopf t  d ies so in den h interen 
Tei l  der Spor those, dass nur noch e in ca.  20 cm langes Stück (Band) herausschaut .  Nach 
dem Star tkommando versucht  jeder  durch geschick te Bewegungen sein e igenes Band zu 
s ichern und g le ichzei t ig mögl ichst  v ie le Bänder der Mitschüler  zu erobern.   
Wird e inem Spieler sein Band abgenommen, dann spie lt  er  wei ter  mit .  Er muss jedoch.  
sobald er  ein Band erober t hat ,  in  die Tabuzone (Mit te lkre is,  Basketbal lsprungkreis,  oder 
e in Platz außerhalb des vorgegebenen Feldes)  und das Band wieder in seine Hose 
stecken.  Erst  dann darf er  wei termachen.  In der  Tabuzone  dürfen keine Bänder  geraubt  
werden.  
Sieger  is t  der Spieler ,  der  nach dem Stoppkommando die meisten fremden Bänder  erobert  
hat.  
 
Ballspiele  
 
Drachentöten 
 
Gerätebedarf :  1 Bal l  
 
Zeitdauer  und Einsatzmögl ichkei t :   
Dieses Reakt ionsspiel  kann sowohl im Freien a ls auch in der Hal le gespie l t  werden und 
ist  bei  den Jüngeren e insetzbar . Die Spie ldauer  beträgt 5 -10 min.  
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Al le Spieler s tel len s ich in Kre is form auf .  4 -6 vorher von Ihnen best immte Spie ler bi lden 
in der  Mit te des Kreises einen „Drachen“ , d.h. ,  s ie hal ten s ich an der  Hüf te des 
Vordermanns fest .  Der vordere Spie ler s te l l t  den Kopf ,  der h intere Spie ler den Schwanz 
des Drachens dar .  
Zie l des Spie ls is t  es, dass d ie außenstehenden Jäger versuchen, mit  dem Bal l  den 
„Schwanz des Drachens“  zu treffen.  Der  „Kopf  des Drachens“  muss also durch geschickte 
Bewegungen seinen „Schwanz“ retten. Die Jäger können durch schnel les und geschicktes 
Zuspie l an Ihr  Z ie l gelangen. Wird der Drachenschwanz getrof fen,  so wird der  Kopf  zum 
Schwanz.  Geht  der  Wurf  daneben,  so wird der  Werfer  zum Drachenschwanz und der 
Drachenkopf  n immt dessen Pos i t ion im Kreis  e in.   
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Var iante: Bei  wur fstarken Spie lern können zur  Intens iv ierun g mehrere Kreise aus je 5-6 
Werfern und 3-4 Spie lern, d ie e inen Drachen darste l len,  gebi ldet  werden.  
 
Völkerbal l  
 
Tei lnehmerzahl :  12- 30 Spie ler  
 
Gerätebedarf :   1 Bal l   

1 Spie l fe ld von 8 x  12 m in der Mit te des Spie lfe ldes getrennt  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Es werden 2 Mannschaf ten gebi ldet.  Je e in Spie ler wird h inter das Spie l fe ld des Gegners 
gestel l t  Jede Parte i versucht,  d ie andere mit  dem Bal l  abzuwer fen. Aufgefangener Bal l  g i l t  
n icht a ls Treffer .   
 
Flaschen-Ball   
 
Tei lnehmerzahl :  b is 20  
 
Gerätebedarf :   1 Bal l ,   

4 F laschen und e in Spiel feld von 7 x 7 m  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
2 Par te ien (Feldpar te i  und Läuferpar te i)  werden gebildet .  An jeder  Ecke des Spie lfe ldes 
steht  1 F lasche und 1 F laschenwärter  (Spie ler  der  Feldpar te i) .  Der  1.  Spie l er  der 
Läuferparte i wir f t  den Ball  rückwärts über  den Kopf ins Feld und läuft  los um das Feld 
herum, h ierbei  a l le  F laschen der  Reihe nach umwerfend.  Die Feldparte i  holt  so schnel l  wie 
mögl ich den Ball  und wir f t  d iesen dem Flaschenwär ter Nr . 1 zu.  Dieser wi r f t  ihn Nr.  2 zu 
usw. Es g i l t  nun,  den Läufer ,  bevor  er d ie 4 Flaschen umgewor fen hat,  abzuwer fen.  
 
Spionenbal l  
 
Tei lnehmerzahl :  10 b is  20  
 
Gerätebedarf :   1 Bal l   

1 Spie l fe ld von 10 x  20 m in der  Mit te halb ier t  mit  1 m breiten neutra len  
Stre i fen in der Mit te  

 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
In  jedem Feld s teht 1 Parte i (Rot  und Blau).  Im roten Feld e in b lauer Spion und im blauen 
Feld ein roter Spion.  Rot  beginnt  und versucht,  durch den Bal l  Verbindung mit ihrem Mann 
zu bekommen. Dies werden d ie Blauen ver hindern.  Gelingt  es dem Spion den Ball  an s ich 
zu br ingen,  so kann der Wer fer zu ihm kommen. Die Parte i ,  d ie zuers t das Feld gewechselt  
hat,  is t  Sieger . Der Bal darf  nur 5 Mal unter der  Mannschaft  gewechsel t  werden, bevor  er 
ins andere Feld gewor fen wird .  
 
Wasserspiele  
 
Kork-Jagd  
 
Gerätebedarf :  50 Korken  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Die Korken werden auf  dem Wasser verstreut.  Die Schwimmer s tar ten g le ichzeit ig und 
versuchen,  mögl ichst  v iele Korken zu sammeln,  ev t l .  muss jeder  Korken e inzeln geho lt  
und an den Beckenrand gebracht  werden.   
Var iante: 2 Parte ien spie len gegeneinander .   
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Wasserhasche  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Gespie lt  wird in hüf thohem Wasser . Ein Spie ler is t  Fänger . Wurde e in Mitspieler  
abgeschlagen,  übernimmt d ieser  d ie Rol le des Fängers .  
 
Wassertauziehen  
 
Gerätebedarf :  1 dünnes Tau  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Gespie lt  wird in knie-  b is oberschenkelhohem Wasser. Der Spie l le i ter  s teht genau an der 
Taumitte.  Sobald e in Mitg l ied e iner Mannschaft  b is in Höhe des Spie l le i t ers gezogen 
wurde,  hat  d ie andere Mannschaft  gewonnen.  
 
Ringetauchen  
 
Gerätebedarf :   10 Vol1gummir inge  

1 Stoppuhr   
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Auf den Ringen s ind Zahlen von 1 -  10 mit  e inem wasser festen St i f t  aufgetragen. Ein 
Taucher  nach dem anderen sol l  e inen Ring in der  Reihenfo lge ihrer  Wer t igkeit  bergen. 
Anschl iessend wird die Zeit  gestoppt .   
Var iante: mehrere Taucher  versuchen zur  g le ichen Zeit  so v ie le Ringe wie mögl ich zu 
bergen. Die Punkte werden addier t ,  d ie höchste Punktzahl gewinnt.  
 
 
Waldspiele  
 
Schnitzeljagd  
 
Gerätebedarf :   1 Sack vol ler  Papierschni tzel  (handgross)   

Spie lfe ld fes t legen oder abgrenzen  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
2 Par te ien werden gebi ldet.  Eine Par tei  erhäl t  den Sack mit  den Papierschnitzeln und legt  
e ine Spur mit  v ie len Falschspuren. Die andere Parte i fo lgt nach ca. 15 Minuten und 
versucht d ie r icht ige Spur  zu f inden. Die 1.  Par te i  hat s ich in  50 m Umkreis  der  le tzten 
Spur  versteckt .  
 
Goldschatz  
 
Gerätebedarf :  1 Schatz (Bspl :  1 Sack vol l  Kekse)  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Es werden 2 Parte ien gebi ldet z.b. Piraten und Indianer . Jede Parte i versucht den Schatz 
zu f inden,  welcher  in  e inem Umkreis  von 100 m versteckt  is t .  Is t  der  Schatz  gefunden, 
muss die Gegenparte i verh indern, dass der  Schatz zum Star tplatz zurückgebracht  wird.  
 
Ostereiersuchen  
 
Gerätebedarf :   20 farb ige Pappkar tons (15 x  10 cm)  

Reissnägel  
Schreibst i f te  

 
Spie lbeschre ibung und Ordnungsrahmen:   
Auf  e inem abgegrenzten Gebiet  befest igt  e in Spie ler  an 20 verschiedenen Bäumen 
Pappkartons.  Nach 30 Minuten dür fen die rest l ichen Spie ler  s tarten und jeder  sucht  e inzeln 
d iese Pappkar tons und malt  se in Zeichen darauf.  Am Schluss ( nach 30 Minuten) werden 
d ie Pappkar tons wieder e ingesammelt .  Wer  am meisten Zeichen gemalt  hat ,  is t  Sieger.  
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Var iante: 1 Spie ler verte i l t  (versteckt)  ca.  100 k le ine Pappstre i fen. Die Spieler  sammeln 
d iese Strei fen. Wer  d ie meis ten am Spie lende vorzeigen kan n, hat gewonnen.  
 
 
Heimspiele  
 
Gordischer Knoten  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
AI le Spie ler  ste l len s ich im Kreis  Schulter  an Schulter  auf  und strecken d ie Hände in d ie 
Mit te. Jeder  versucht  nach zwei Händen zu gre i fen und häl t  d iese fes t.  Nun wir d versucht 
den Knoten zu entwirren ohne d ie Hände zu lösen.  
 
Detektiv  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Die Spie ler  setzen s ich e inander  gegenüber  und jeder versucht s ich wahrend zwei  b is  dre i  
Minuten a l le äusseren Einzelheiten der  gegenübers itzenden Pe rson e inzuprägen.  
Anschl iessend drehen a l le s ich um und kehren ihrem Gegenüber den Rücken. Jeder  
verändert  sechs Detai ls  an seinem Aussehen.  Nach 10 Minuten drehen a l le  s ich wieder 
um und jeder  versucht  d ie sechs veränderten Einzelhei ten aufzuzählen.  
 
Schuhsalat  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Al le  Spie ler  z iehen ihre Schuhe aus und legen s ie zu einem grossen Haufen zusammen. 
Anschl iessend s te l len s ich al le Mitspie ler  in  e inem Kreis auf und nach dem Star tzeichen 
stürzen s ich a l le  auf  den Schuhhaufen un d nehmen zwei Schuhe heraus. Diese z ieht jeder 
an und nun gehen al le auf d ie Suche nach den Leuten, d ie jewei ls den zweiten Schuh 
tragen. Wenn ein passender Schuh gefunden is t ,  werden d ie Füsse so zusammengestel l t ,  
dass je e in Paar passender Schuhe nebeneinander s teht .  Wenn al le damit fer t ig s ind,  
werden die fa lschen Schuhe ausgezogen und d ie eigenen Schuhe wieder angezogen.  
 
Ansichtskartenspiel  
 
Gerätebedarf :  40-50 Ans ichtskar ten oder Spie lkar ten  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Die Ansichtskar ten werden d iagonal  oder  in  der  Mit te durchgeschnit ten und d ie oberen 
und unteren Häl f ten werden auf getrennte Häufchen gelegt .  Die unteren Häl f ten werden 
im Raum vers teckt  und d ie oberen Tei le  werden an d ie Spie ler  ver te i l t .  Jeder Spie ler  erhält  
e ine Kar te und begibt s ich auf  d ie Suche nach dem passenden Unter te i l .  Wenn er  d ieses  
gefunden hat ,  kann er  beim Spie l le i ter  e in neues Oberte i l  erhal ten und wiederum auf  d ie 
Suche gehen.  Wer zum Schluss d ie meisten vol lständigen Kar ten vorweisen kann,  hat 
gewonnen.  
 
Stuhljagd  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Die Stühle werden mit den Si tzf lachen nach aussen im Kreis  aufgeste l l t .  Es muss e in Stuhl 
weniger a ls Spie ler sein. Die Spieler tun s ich paarweise zusammen und wandern um die 
Stühle herum bis  der Spie l lei ter  ein Zeichen zum Setzen g ibt.  Nun versuchen al le Paare 
e inen Sitzplatz zu erwischen, wobei s ie s ich n icht trennen dürfen.  Das übr iggebl iebene 
Paar  scheidet  aus und der  Stuhlkre is  wird um einen Stuhl verk le iner t .  Zuletz t  b le ibt  nur 
noch e in Paar übr ig: das S iegerpaar .  
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Bleisti ftstafette  
 
Gerätebedarf :  6 Bleis t i f te Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen: Die Spie ler s i tzen in 
zwei Reihen nebeneinander.  Der ers te Spie ler jeder Reihe erhal t  e inen Ble ist i f t  in jede 
Hand und der dr i t te Ble ist i f t  wird quer über d ie bei den waagerecht gehaltenen Ble is t i f te  
gelegt .  Diese Konstrukt ion sol l  nun der  Nachbar übernehmen,  indem er d ie beiden anderen 
Enden der Ble is t i f te  anfasst ,  ohne dass der quergelegte St i f t  herunter fäl l t .  Wenn der 
Ble is t i f t  herunterfä l l t  muss der vorher ige Sp ie ler d ie Übergabe neu beginnen. Die 
Spie lgruppe, welche zuers t beim letzten Spie ler  angelangt is t ,  hat gewonnen.  
 
Ballontreiben  
 
Gerätebedarf :   zwei  50 cm lange Stockchen  

1 Luf tbal lon pro Tei lnehmer 2 Papierkörbe oder Kis ten  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsr ahmen:   
Die Spie ler  ste l len s ich in zwei  Gruppen hintere inander  auf  und jeder  erhält  e inen 
Luftbal lon.  Der  ers te Spie ler b läst  se inen Luf tbal lon nach dem Startzeichen auf,  verknotet  
ihn und legt  ihn hinter  d ie Star t l in ie.  Jetz t  so l l  der  Luftbal lon mit  Hi l fe  des Stöckchens b is  
zum Papierkorb getr ieben werden. Der Bal lon muss in den Papierkorb fa l len,  ohne d ie 
Hände zu Hi l fe zu nehmen. Is t  der Bal lon im Korb, rennt der  Spie ler zu seiner Mannschaf t  
zurück und übergibt dem nächsten Spieler das Stöckchen. Dieser hat in  der Zwischenzei t  
se inen Luftbal lon s tartbereit  gemacht und kann gle ich beginnen.  Die Mannschaft ,  welche 
zuers t fer t ig is t ,  hat  gewonnen.  
 
Gäserennen  
 
Spie lbeschreibung und Ordnungsrahmen:   
Jewei ls zwei  Laufer haken e inander  e in und gehen in die Hocke.  ln d ieser  Ste l lung werden 
kleine Schr it te  (Gansewatscheln) b is zu der  10 bis  12 m ent fernten Z ie l l in ie gemacht.  Die 
schnel lste Mannschaf t  gewinnt .  
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Literaturverzeichnis  
 
Al l  diese Spie le s ind nur Anregungen. Wer s ich intens iver mit  Jugendspielen beschäf t ig en 
möchte, sol l te s ich e in paar  Spielhandbücher besorgen und neue Spie le mit  den 
Jugendl ichen ausprobieren.  
 
1000 Jugendspiele     Komm Mit -Ver lag Günter  St i f f   

4400 Münster Post fach 7680  
Spie le im Freien, im Heim, im Wald,  im Wasser  
 
Sport  kinderleicht      Spor tver lag Ber l in   

Marion Krotenheerdt ,  Gerda Lehner t Laufspie le,  
Bal lsp iele, Wasserspie le,  Spiele im Schnee  
 
Spiele im-am-unter Wasser    Spor tver lag Ber l in   

Johannes Haase  
Fangspiele, Bal lsp iele, Tauchspie le im Wasser  
 
Das grosse Buch der Spiele    Mosaik Ver lag, München  

Roland Gööck  
Wortspie le,  Ratespiele, Bret tspie le, Zimmerwet t läufe, Spie l  und Sport  im Freien  
 
New Games –  d ie neuen Spiele    Ahorn Ver lag, Pr ien  

Andrew Fluegelman,  Shoshana Tembeck  
Spie le für  Zwei ,  für  ein Dutzend,  für  zwei Dutzend und mehr   
 
Die neuen Spiele -  Band 2    Ver lag an der Ruhr , Mülheim  

Andrew Fluegelman  
Knaurs Spiele mit Pf i ff     Droemersche Ver lagsansta lt   

Th.  Knaur  
Spie le mit  Ble is t i f t  und Papier ,  Streichhölzern,  Wür feln, Karten  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


