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Disziplin 2: Treppenlauf 

Laufe 10-mal deine Treppe hoch und runter (eine Etage) und lasse die Zeit, die du dafür brauchst 

von deinen Eltern stoppen. Je schneller du läufst, desto mehr Punkte erhältst du. Im Video auf 

www.jc-ahrensburg.de demonstriert dir Lea die Aufgabe nochmal ganz genau. 

Eine Etage hat 14-17 Stufen. Wenn du keine geeignete Treppe zuhause hast, suche dir eine Treppe in 

deiner Umgebung (z.B. vor dem Rathaus). Wenn die Treppe nicht 14-17 Stufen hat, rechne zusammen 

mit deinen Eltern aus, wie oft du die Treppe hoch- und runterlaufen musst, damit du ähnlich viel läufst 

wie deine Mitstreiter. 

Achte darauf, dass du dich nicht verletzt. Mache dich also kurz warm (z.B. mit ein paar 

Hampelmännern), trage rutschfeste Schuhe, einen Helm und wenn vorhanden Inliner-Ausrüstung. 

Mache von der gesamten Aufgabe ein Beweisvideo und sende es, inklusive gemessener Zeit, bis 

spätestens Montag, den 20. April an judo-safari@jc-ahrensburg.de oder per Whatsapp an 

0176/48888262. 

Falls wir das Video auf der Website oder Instagram/Facebook zu Werbezwecken veröffentlichen 

dürfen, würden wir uns über eine kurze Info bei eurer Einsendung freuen. 
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