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Fusstraining: Forstabenteuer

Der folgende Postenlauf wird barfuss im Wald durchgefiihrt. Der Kreativitat fiir die Ubungs- und
Materialienauswahl sind dabei keine Grenzen gesetzt.

Eine variantenreiche Auswahl der Materialien (Unterlagen, Spielsteine etc.) erhéhen die Spannung und
ermoglicht vielseitige Empfindungserlebnisse. Mdgliche Aufgaben fir den Postenlauf im Wald:

« Tannzapfenweitwurf mit den Fissen.

« Baumstammlaufen.

« Blinde Kuh (von einem Partner Giber Parcours gefiihrt werden auf verschiedenem
Untergrund, z. B.: Moose, Kiesweg, Bach, Sumpf, Wiese etc.).

« Himmel-Holle-Spiel (Hipfparcours).

« Steintransport (Stein mit Zehen einklemmen und einbeinig Strecke hipfen).

+ Crosslauf Uber Stock und Stein.

« Maglichst lautlos durch den Wald schleichen. Wer kann die Flsse so behutsam aufsetzen,
dass man kein Gerausch hort?

Material: Nach Mdglichkeit dem Gelande anspassen.

Es geht auch giinstig

Neben Trainingsgeraten wie Wackelbrettern, Sitzkissen, Propriomatten etc. bieten sich auch giinstigere
Mdglichkeiten flr labile Unterlagen an. Sie finden sich im Haushalt, in der Turnhalle oder draussen: Kissen,
zusammengerollte Wolldecke, Matte, Pullover oder Bettflasche mit wenig Wasser, Wiese, Stein,
Baumstamm, Moos etc.

Quelle: mobilepraxis 13/2006, Maja Keller, Diana Grogg, Markus Bild, Renzo Escher, Peter Borner

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/10/Forstabenteuer.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/10/Forstabenteuer.jpg
https://mobilesport.ch/

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO

© BASPO mobilesport.ch Seite 2


https://mobilesport.ch/

	Fusstraining: Forstabenteuer
	Der folgende Postenlauf wird barfuss im Wald durchgeführt. Der Kreativität für die Übungs- und Materialienauswahl sind dabei keine Grenzen gesetzt.


