Posten 1

Rennen und stoppen



· Einer von euch rennt 30 Sekunden lang die Steintreppe hinauf und hinunter.

Aber Achtung: Renne LEISE und nur so schnell, dass du nicht stolperst!

· Dein Partner stoppt die 30 Sekunden mit der Stoppuhr.

· Dann wird gewechselt.

· Jeder kommt zwei mal dran.

· Schreibe auf das Postenblatt, was du lieber machst und warum.
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Stoppuhr oder Uhr mit Sekundenzeiger, Postenblatt

Posten 2

Atem anhalten



· Atme tief ein und halte die Luft an. Halte dazu auch die Nase zu! Dein Partner stoppt die Zeit.

· Trage die Zeit in die Tabelle auf dem Postenblatt ein. 

Male immer für 2 Sekunden ein Häuschen aus. Du hast ein Beispiel, wie es geht.


Stoppuhr, Farbstifte, Postenblatt

Posten 3

Zeit schätzen - messen

 oder 

· Schätze, wie viele Sekunden es dauert, was du auf den Bildern siehst. Trage die geschätzt Zeit ein, bevor du es ausprobierst!

· Mache die Versuche erst, wenn du fertig geschätzt hast.

· Schreibe die Antworten auf das Schätzblatt und vergleiche sie mit der Schätzung.


Sanduhr, Schätzblatt

 Posten 4

Training



· Hüpfe eine Minute lang mit dem Springseil.

· Dein Partner stoppt die Zeit (1 Minute) und zählt die Hüpfer.

· Schreibe das Datum und die Sprünge auf das Postenblatt.

· Wiederholt zusammen das Training an 3 verschiedenen Tagen.


Stoppuhr oder Uhr, Seile, Postenblatt

Posten 5

Eine Minute schweigen



· Gehe an einen ruhigen Ort. Sei ganz still und versuche eine Minute lang zu schweigen. Dazu musst du die Zeit stoppen (60 Sekunden).

· 1. Wähle nun den Satz aus, der zu dir passt: 


a) „Ich konnte eine ganze Minute lang schweigen.“


b) „Ich konnte keine ganze Minute lang schweigen.“

Kreuze ihn auf dem Postenblatt an.
· 2. Schreibe auf das Postenblatt, was du während dieser Zeit gedacht hast. .


Uhr oder Stoppuhr, Postenblatt

Posten 6

Sekundenorchester

bis
· Wählt ein Schlaginstrument aus. 

· Schlagt auf euer Instrument genau so schnell an, wie der Sekundenzeiger der grossen Uhr springt.

· Könnt ihr das eine Minute lang durchhalten?


verschiedene Schlaginstrumente, grosse Uhr mit Sekundenzeiger, (Stoppuhr)

Posten 7

Wer kann am längsten...?



1) einen Ton singen?

2) einander in die Augen schauen

a) ohne zu lachen?

b) ohne zu blinzeln?

3) auf einem Bein stehen?

· Erzählt einander: 

Wo hattest du am meisten Geduld? Wo weniger?


ruhiger Ort

