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Laufspiele mit dem Gymnastikreifen 
 
 
Kleine Spiele 
 
Die „kleinen Spiele“ eignen sich im Training mit Kindern und Jugend-
lichen sehr gut für den Unterrichtsbeginn als „Einstimmung“. Für Erwach-
sene empfiehlt es sich dagegen, eher „langsam“ zu beginnen (Verlet-
zungsgefahr). Nach dem eigentlichen Aufwärmen vergnügen sich auch 
die „Großen“ mit den „kleinen Spielen“. 
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Tanzende Reifen 
 

Ausdauer 
 

 
Jeder Sportler lässt seinen Reifen tanzen 
(Der Reifen wird auf den Boden gestellt 
und mit der Hand zum Kreisen gebracht). 
Während durch die Halle gelaufen wird, 
werden die Reifen immer wieder zum 
Tanzen gebracht, damit keiner erlahmt. 
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Steg bauen 
 

Ausdauer 
 

 
Die Gruppe in 2 bis 3 Gruppen aufteilen, 
jeder Sportler bekommt einen Reifen: Auf 
Signal läuft die ganze Gruppe eine 
Runde und darf danach den ersten Stein 
(Reifen) ins Wasser legen. Nach jeder 
gelaufenen Runde wird ein Stein mehr 
angehängt. Welche Gruppe hat zuerst 
den ganzen Steg gebaut und kann über 
ihn auf die andere Seite ins Ziel 
gelangen? 
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Monza-Start 
 

Schnelligkeit 

 
Jeder Sportler steht mit einem Reifen 
hinter der Grundlinie. Die Reifen werden 
nach vorne gerollt. Wer kann mit 
Nachlaufen am längsten warten und den 
Reifen trotzdem einholen, bevor er die 
gegenüberliegende Grundlinie überquert? 
Variante: Vor dem Start muss eine 
Zusatzübung ausgeführt werden, z. B. 
Bauchlage, eine Drehung, Kniebeuge 
usw. 
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Reifenwechsel 
 

Schnelligkeit 

 
Die Sportler gehen zu zweit zusammen. 
Sie stehen sich auf je einer Grundlinie 
der Hallenlänge gegenüber. Jeder hat 
einen Reifen. Auf Signal versetzen beide 
ihren Reifen in Bewegung und 
versuchen, den Reifen des Partners zu 
erreichen, bevor dieser zu Boden fällt. 
 

 
 
 
 
 
 

5 

 
 
 
 
 

Reifenfangen 
 

Schnelligkeit 
Ausdauer 

 

 
2 bis 4 Sportler sind Fänger, der Rest 
Läufer. Die Läufergruppe bekommt fünf 
Reifen. Die Fänger dürfen nur die Läufer 
fangen, die keinen Reifen in der Hand 
haben. Die Läufer müssen die Reifen so 
schnell wie möglich weiter geben, damit  
die anderen Gruppenmitglieder nicht 
gefangen werden können. Wer gefangen 
wird, wird Fänger, der ursprüngliche 
Fänger wird automatisch zum Läufer. 
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Schlangengrube 
 

Schnelligkeit 

 
5 bis 6 Sportler (Schlangen) stehen in 
ihren Reifen (Schlangengrube), welche 
sie irgendwo in der Halle platzieren 
dürfen. Die anderen Spieler stehen mit 
einem Ball an einer Stirnseite und 
versuchen, dribbelnd die andere Seite zu 
erreichen. Wer gebissen wird, holt sich 
einen Reifen und wird ebenfalls zu 
Schlange. 
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Eier legen 
 

Koordination 

 
Es werden zwei Gruppen gebildet. Die 
Angreifer versuchen, den Ball in einen 
unbesetzten Reifen zu legen. Die 
Verteidiger verhindern dies, indem sie 
jeweils mindestens einen Fuß in den 
Reifen setzen (mehr Reifen als 
Verteidiger auslegen). Können die 
Verteidiger den Ball wegschnappen, 
werden die zu Angreifern. Nach 
Punkteerfolg läuft das Spiel weiter, aber 
der Reifen muss gewechselt werden. 
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Strom-Reifen-Lauf 
 

Reaktionsschnelligkeit 

 
A lässt sich von B in der Halle führen. A 
darf den Reifen nicht berühren, als ob 
dieser „Starkstrom“ leiten würde. Danach 
wechselt die Aufgabe. 
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Magnet-Reifen-Lauf 
 

Reaktionsschnelligkeit 

 
A darf sich frei bewegen, während B den 
Reifen so führen muss, dass dieser A 
nicht berührt. Danach Wechsel der 
Aufgabe. Tempo und Richtung häufig 
variieren. 
 

 


