
 

 

 
 
 
 

 
 

 
ALTERNATIVE SPIELE AUS ALLER WELT 

 
 
Zum Abschluss des Jahres können neben einem gezielten Fitnesstraining auch spielerische Formen durchgeführt werden. Alle 
Dienstsportteilnehmerinnen und -teilnehmer können über neue Spielformen, die ursprünglich aus anderen Ländern stammen 
sich in ihren motorischen Fähigkeiten beweisen und mächtig viel Spaß haben, da die Spielideen oftmals nicht geläufig sind. 
Dabei können die alternativen Spielformen eine ganze Dienstsportstunde ausfüllen oder man bedient sich einzelner Spiele und 
baut diese in das reguläre Training als Aufwärmen oder Hauptteil ein. 

 

AUFWÄRMEN 

 
Ganzkörper-WarmUp 

 
Übungsablauf: 
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer in mehrere Reihen aufteilen und diagonal versetzt hintereinander aufstellen lassen; 
ÜBL steht frontal vor der Gruppe und gibt Übungen vor, dabei wird leicht auf der Stelle marschiert: leichter Kniehub, 
Kniehub seitlich; hoher Kniehub; Kniehub diagonal (rechter Ellbogen berührt linkes Knie und umgekehrt); kurze schnelle 
Schritte auf der Stelle; Arme kreisen (rückwärts, vorwärts), ausgestreckte Arme auf Schulterhöhe, Ellbogen anwinkeln 
und nach hinten führen; kurze schnelle Schritte auf der Stelle; Sidesteps nach links und rechts (langsam, schnell), 
Überkreuzlaufen nach links und rechts (langsam, schnell); kurze schnelle Schritte auf der Stelle; Hampelmann,… 

 

HAUPTTEIL 

 
Alternative Spielformen 
 
1. Chinese Chicken (China) 
 
möglicher Geräteeinsatz: Turnschuhe bei jedem Teilnehmer 
 
Übungsablauf: 
Zwei Teams bilden; Abstand zwischen den Teams ca. 15m, alle Teammitglieder hintereinander aufgereiht; jeder Spieler 
und jede Spielerin legt vor sich ihr bzw. seine Schuhe auf den Boden, so dass eine lange Reihe entsteht; Schuhabstand 
ca. 40 cm; auf ein Signal hin startet die erste Person des Teams und hüpft über jeden Schuh bis zum Letzten und kickt 
diesen über eine vereinbarte Linie; Schuh wieder zurückholen und an ursprüngliche Position legen; mit nächster 
Spielerin bzw. nächstem Spieler abklatschen, usw.; wird ein Schuh übersprungen, fängt die betroffene Person wieder 
von vorne an; wer als erstes einen Durchgang beendet, hat gewonnen; Spieldauer: ca. 3-5 Min. 
 

2. Skyros (Greichenland) 
 
Möglicher Geräteeinsatz: Parteibänder/-leibchen, Ball 
 
Übungsablauf: 
Zwei Teams bilden; jeweils hinter der Grundlinie des Volleyballfelds positionieren und auf ein Startsignal hin einen Ball 
(Mittellinie des Volleyballfelds) ergattern; Ball zupassen innerhalb des eigenen Teams und versuchen, hinter die 
Grundlinie der gegnerischen Mannschaft zu bringen; Dribbeln mit dem Ball nicht erlaubt; ballführende Person darf mit 
Ball nicht laufen; Gegner versucht über Abfangen an den Ball zu kommen; Fairness geht vor: kein Schubsen, zu Boden 
bringen des Gegners oder Ball aus der Hand schlagen erlaubt; Spieldauer: ca. 20 Min. 
 

3. Steal the beacon (USA) 
 
Möglicher Geräteeinsatz: Hütchen/Pylone 
 
Übungsablauf: 
Zwei Teams bilden; in Abstand von 20m aufgereiht nebeneinander gegenüberstehen; in der Spielfeldmitte befindet sich 
ein sogenannter „beacon“ (Hütchen oder Pylone); alle Teilnehmenden der zwei Teams werden durchnummeriert 
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(möglichst gleiche „Nummern“ stehen sich gegenüber); es wird eine Zahl aufgerufen und die jeweilig aufgerufenen 
Spielerinnen oder Spieler versuchen möglichst, als Erstes an den „beacon“ zu kommen, das jeweilige Team erhält dann 
einen Punkt; Spieldauer: ca. 15 Min. 
 

4. Kwepana (Uganda) 
 
Möglicher Geräteeinsatz: Ball 
 
Übungsablauf: 
Zwei Spieler stehen sich gegenüber (Abstand ca. 10m); ein weitere Spieler steht zwischen den Spielern in der Mitte; 
Außenstehenden versuchen die Person in der Mitte mit einem Ball abzuwerfen; gelingt dies, wechselt der Mitte-Spieler 
mit demjenigen, der ihn abgeworfen hat; Spieldauer: 5-10 Min. 
 

 

COOL-DOWN 

 

Auslaufen, Ausschütteln 
 

Übungsablauf: 
 
Bei lockerem Trab bewusst abwechselnd über die Ferse abrollen und auf Zehenspitzen gehen; Arme nach oben 
strecken und abwechselnd greifen; auf der Stelle stehen und locker traben (nur die Fersen verlassen den Boden, 
Zehenspitzen bleiben auf Boden); Füße, Beine und Arme ausschütteln, abschließend kompletten Körper abklopfen: 
abwärts/Brust-Bauch-Po-Oberschenkel-Wade und anschließend wieder aufwärts, tief durchatmen zum Schluss 


