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Einführung

Staffeln sind etwas sehr Emotionales, das „Salz in der Suppe“ der 
Leichtathletik: Miteinander im Team gegen andere Staffeln. Ge-
meinsam etwas zustande bringen oder den Misserfolg wegstecken 
müssen, erzeugt Gefühle und bietet Primärerfahrungen. Und vorher 
kommt – pädagogisch nicht weniger wertvoll – das Partnertraining 
des Ankommenden und des Übernehmenden, das Sich-läuferisch-
aufeinander-Einstellen. Zudem bringen Staffelerfolge bei „Jugend 
trainiert für Olympia“ viele (doppelte) Punkte. Mit seinen Schülern 
ein bisschen zu üben, Kinder mit etwas Vorerfahrung einsetzen zu 
können, das zahlt sich meist aus.

Kompetenzen

Die Schüler können ihre altersgemäßen sprintspezifischen Fähig-
keiten in einer Staffelform anwenden, d. h. sie können einen 
Staffelstab im Laufen übergeben. Dabei können sie sich dynamisch 
und räumlich auf einen Partner einstellen.

Die Schüler können den Bewegungsablauf des Staffelwechsels mit 
altersgemäßen Worten verbal beschreiben. Sie wissen, wo sie in der 
Bahn stehen, wann sie loslaufen müssen, ohne sich noch einmal 
umzudrehen. Sie können in der Reihenfolge „Hopp – Hand – Stab“ 
handeln.

Didaktisch-methodische Anmerkungen

Für einen gelungenen Staffelwechsel sind kognitive Fähigkeiten 
mindestens genauso wichtig wie das Sprintvermögen. Wenn ein 
ablaufend-übernehmender Schüler in der Bahn außen statt innen 
steht oder den falschen Arm zurück nimmt, der Ankommende den 
Arm mit dem Stab vorstreckt und erst danach „Hopp“ ruft, so dass 

4	 �Doppelstunde 3:	
Laufen in der Gruppe: 
Der Reiz von Staffeln
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der andere daneben greift, ist der Wechsel gescheitert. Für den 
Lehrer bedeutet das: Zeit lassen, den Ablauf langsam, ausführlich 
und mehrfach erklären. Diese Stunde ist trotzdem noch laufintensiv 
genug.

Der nächste Lernschritt wird erst eingeführt, wenn der vorausge-
hende beherrscht wird. Zuerst wird im Gehen, dann im Traben, 
dann unter Sprintbedingungen geübt. Zum Schluss folgt die An-
wendung unter Wettbewerbsbedingungen. Erst hier zeigt sich, wie 
stabil das Gelernte ist und ob es auch ein aufgeregter Schüler 
schafft, ausschließlich auf seinen Partner zu reagieren und nicht 
auf andere des allgemeinen Drum-Herums. 

Dennoch ist die Rundenstaffel unseres Erachtens leichter als die 
Pendel- oder Wendestaffel, weil der Stab die Richtung beibehält 
und nicht in die Gegenrichtung übergeben werden muss. Dabei 
werden häufig auftretende Stabverluste weitgehend vermieden. 
Und weniger Stabverluste bedeuten weniger Tränen. Bei der 
Rundenstaffel ist für Schüler die leichteste Art zu wechseln der 
Außenwechsel (vgl. Bild 30).

Bild 30: Außenwechsel mit zwei Schülern

Der Überbringende läuft außen an den innen stehenden Überneh-
menden heran und übergibt den Stab mit der linken Hand von 
unten in die nach hinten ausgestreckte rechte des ablaufenden 
Schülers. Die in der vereinsmäßig betriebenen Leichtathletik durch-
aus üblichen Innen-, gemischte Außen- und Innenwechsel und die 
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Stabübergabe von oben sind im Schulsport bei dieser Altersgruppe 
eine kognitive und koordinative Überforderung.

Hinweise zur Vorbereitung

Man braucht eine Rolle Klebeband, um vier Linien aufbringen zu 
können. Manchmal sind auch geeignete Wechselmarkierungen wie 
z. B. die 50-m-Linie bereits vorhanden. Fehlende Staffelstäbe können 
durch zersägte Besenstiele ersetzt werden.
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