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Rugby s'cool - Herz-Kreislauf-Warm-up:
Verfolgungsjagd

Jager und Gejagte: Diese Aufwarmiibung lasst die Kombination von Spiel und Training zu. Wer
gefangen wird, fiihrt eine Kraftigungs- oder Mobilisationsaufgabe durch und kann dann wieder

ins Spiel zuriick.

Ein Viertel der Schiler sind Jager; sie missen ihre Kameraden fangen
und sie an sich driicken. Der gefasste Schiler verlasst das Feld,
absolviert wahrend 30 Sekunden eine vorgegebene Ubung und kommt
dannins Spiel zurlck. Die Jager versuchen, alle Schiler zu eliminieren.

Variation

« Die Anzahl der Jager erhdohen oder reduzieren

Conseil: « Warm-up flr die Gelenke oder Kraftigungstbungen vorsehen..

Ziele

« Akzeptieren, die andern zu umarmen.
« Akzeptieren, von irgendwem gefangen zu werden

Regeln

« Recht auf Vorlaufen mit dem Ball* in der Hand ohne jegliche technische
Einschrankung (Dribble, Anzahl Schritte usw.).

« Recht, dem Gegner die Stirn zu bieten und im Rahmen der Regeln in kérperlichen
Kontakt zu gehen.

« Pflicht, sich und anderen keine Schmerzen zuzufligen und sich keine Schmerzen
zufligen zu lassen.

* Fir die Schule empfohlener Ball: Grosse 4 bis zur 6. Klasse, Grosse b
ab der 7. Klasse.
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Organisation

« Spielfeld: Breite = 0,5 Meter pro Schiler, Lange = 1Meter pro Schdler.
« Spielbander fir die Jager.
« Auswechseln der Jager nach maximal 2 Minuten.

Quelle: Philippe Luthi, Fachleiter J+S Rugby, Sportlehrer; Mario Bucciarelli, Experte J+S Rugby,
NLA-Trainer
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