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A. KILA - SYSTEMATISCH UND ZIELORIENTIERT

Laufen, Springen und Werfen sind klassische Bestandteile des Leichtathletiktrainings und des Sportunterrichts. Doch wie unter-
scheiden sich eigentlich die Trainingsinhalte bei 6- und 7-jahrigen Kindern von denen mit 10- und 11-jahrigen Kindern? Welche
Trainingsziele sollten in welcher Altersklasse verfolgt werden? Und welche Ubungen eignen sich dafiir?

A1 Vom Schnell-Laufen zum Sprint - U8, U10, U12 9
A2 Vom Uber-Laufen zum Hiirdensprint - U8, U10, U12 15
A3 Vom Staffel-Laufen zur Rundenstaffel - U8, U10, U12 21
A4 Vom Ausdauernd-Laufen zum Dauerlauf - U8, U10, U12 27
A5 Vom Marschieren zum Gehen - U10, U12 33
A6 Vom in die Weite-Springen zum Weitsprung - U8, U10, U12 37
A7 Vom in die Hohe-Springen zum Hochsprung - U8, U10, U12 43
A8 Vom Mehrfach-Springen zum Dreisprungen - U8, U10, U12 49
A9 Vom Stab-Springen zum Stabhochsprung - U8, U10, U12 55
A10 Vom Schlagwurf zum Speerwurf - U8, U10, U12 61
A11 Vom Druckwurf zum KugelstoBen - U8, U10, U12 67
A12 Vom Drehen und Werfen zum Diskuswurf - U8, U10, U12 73




A1 VOM SCHNELL-LAUFEN ZUM SPRINT - U8

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf miissen Kinder der Altersklasse U8 eine Sprintstrecke von 30 Metern zuriicklegen. Sie starten dabei aus unterschied-
lichen Startpositionen (z.B. ,auf dem Bauch liegend”) oder aus einer Bewegungsaufgabe heraus (z.B. ,Hampelmann- Spriinge”).
Jedes Kind lauft mehrmals.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen
erste Erfahrungen beim Starten sammeln. Dazu zahlen:
+ Konzentration und Fokussierung in der Wettkampfsituation
+ Finden individueller Bewegungslosungen
aus verschiedenen Startpositionen reagieren und beschleunigen kénnen

UMSETZUNGSTIPPS:
Fangspiele eignen sich als kindgemaRe Vermittlungsweise, um das Reagieren und Beschleunigen spielerisch als Einheit
umzusetzen.
Die Kinder sollten gut aufgewarmt aber nicht ermiidet sein, um Schnelligkeitsleistungen umsetzen zu konnen. Daher sollten
Ubungsformen zum schnellen Laufen eher im ersten Teil des Trainings enthalten sein.
Gerade neuartige Bewegungsherausforderungen motivieren Kinder zum Finden geeigneter Bewegungsldsungen, die (aufgrund
der kindlichen Entwicklungsphase) mdglichst koordinativ beanspruchend sein sollten.



PRAXISBEISPIELE

FANGSPIEL MIT BEFREIEN:

In einem begrenzten Spielfeld (z.B. Hallendrittel oder 16m-Raum auf Sportplatz) versuchen 2-3 Fanger die anderen Kinder durch
kurze Beriihrung zu fangen. Wer gefangen wurde setzt sich auf den Boden, kann aber durch eine Umrundung eines Mitspielers
wieder befreit werden. Alternativ muss befreit werden durch Uberspringen des (sitzenden) gefangenen Kindes oder durch
Durchlaufen der gegratschten Beine des gefangenen Kindes. Schaffen es die Fanger alle Kinder zu fangen?

ZEITFANGEN:

Ein Team der zweigeteilten Trainingsgruppe hat die Aufgabe, das andere Team schnellstmdglich zu fangen. Dabei befindet sich
ein Team in einem begrenzten Spielfeld (Halfte Hallendrittel oder Mittelkreis Sportplatz). Das Fangerteam steht auBerhalb des
Spielfeldes und entsendet einen Fanger in das Spielfeld, um schnellstmdglich ein oder mehrere Kinder zu fangen. Gefangene
Kinder verlassen das Spielfeld und feuern das eigene Team von auBen an, wahrend der Fanger selbst entscheidet, wann er das
Spielfeld wieder verlasst und den nachsten Fanger des eigenen Teams durch Abklatschen ins Spielfeld entsendet. Sobald alle
Kinder gefangen wurden, wird die Zeit gestoppt und die Teams wechseln die Rollen. Welches Team schafft es in der kiirzeren Zeit,
alle Kinder zu fangen?
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A1 VOM SCHNELL-LAUFEN ZUM SPRINT - U10

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf miissen Kinder der Altersklasse U10 eine Sprintstrecke von 40 Metern zuriicklegen. Sie starten dabei aus einer in-
dividuell wahlbaren Startposition (z.B. ,Hochstart” oder ,Dreipunktstart”) ohne Startblock. Jedes Kind lduft zweimal.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
kindgemaRe Starttechniken wie Hoch- oder Kauerstart im Wettkampf anwenden
Technikelemente beim Beschleunigen und Sprinten entwickeln wie
Kraftvolle Schritte
Gegengleiche Armarbeit
Oberkdrpervorlage

UMSETZUNGSTIPPS:
Unterschiedliche Startsignale, wie akustische (z.B. Klatschen oder Pfiff), optisch-visuelle (z.B. ein Handzeichen oder ein Ball)
oder taktile (z.B. durch Beriihrung) Reize auf die reagiert werden soll, schulen die Reaktionsfahigkeit der Kinder besonders gut.
Das spielerische Anbieten von Einfach- oder Auswahlreaktionen erweitert die Reaktionserfahrungen. Die beiden Reaktionsar-ten
unterscheiden sich dadurch, dass bei Einfach-Reaktionen immer mit demselben Handlungsschema reagiert wird (z.B. Startsignal
- Loslaufen), wahrend bei Auswahl-Reaktionen zunachst noch iiber die Reaktionshandlung entschieden wird (z.B. Loslaufen nur
bei bestimmter Art von Startsignal, oder es gibt mehrere Handlungsalternativen wie etwa fangen oder gefangen werden).

11



PRAXISBEISPIELE

REAKTIONSSTARTS AUF UNTERSCHIEDLICHE STARTSIGNALE:

Die Kinder nehmen die vorher festgelegte Startposition (,Hochstart”, ,Kauerstart”, ,liegend”, ,sitzend”, usw.) an der Startlinie ein.
Auf ein vorher festgelegtes Startsignal (,Klatschen”, ,Pfiff", ,Handzeichen”, usw.) sprinten die Kinder schnellstmdglich hinter die
Ziellinie (10-15m). Als weitere Startsignale eignen sich zum Starten das Rufen von Zahlen (bei einer ,geraden Zahl” wird gestartet),
Tiere (Sdugetier), Stadte (Hauptstadt) oder Leichtathletikdisziplinen (Olympische Disziplinen). Bei Fehlstarts miissen kleine Bewe-
gungsaufgaben durchgefiihrt werden (z.B. 5 ,Liegestiitze”, ,Kniebeugen”, usw.).

ADDITIONSSPRINT:

Die Kinder versuchen, auf ein Startsignal aus dem Hoch- oder Kauerstart in einer zuvor festgelegten Zeit (zwischen 4 und 6 Se-
kunden) mdglichst weit zu sprinten. Sie erhalten die Punktzahl der beim Stoppsignal erreichten Zone (markiert durch Hiitchen)
und addieren diese zu einem Endergebnis (z.B. nach drei Starts). Das Erreichen der ersten Zone (Abstand etwa 10m) ist ein Punkt
wert, alle weiteren jeweils ein Punkt mehr. Die Zonenbreite sollte etwa 2m betragen.
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A1 VOM SCHNELL-LAUFEN ZUM SPRINT - U12

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf miissen Kinder der Altersklasse U12 eine Sprintstrecke von 50 Metern zuriicklegen. Sie starten dabei in der Regel
aus dem Startblock.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
den Tiefstart und seine Technikelemente im Wettkampf anwenden und fachlich notwendige Kenntnisse erwerben.
Hierzu zdhlen
+ Startblockeinstellung
Positionen und Stellungen des dreiteiligen Startkommandos
Das Ablaufverhalten durch kontinuierliche Steigerung der Schrittlange weiter entwickeln.

UMSETZUNGSTIPPS:
Durch gegenseitige Beobachtung beim Start- und Techniktraining in Partneraufgaben konnen die Kinder altersgeméaRes und
notwendiges Fachwissen aufbauen.

Durch erhohte Eigenverantwortung und Einbindung von Partneraufgaben, werden wichtige Teamfahigkeiten entwickelt, die fiir
Kinder hochmotivierend sind.

13



PRAXISBEISPIELE

VERRUCKTE TIEFSTARTS:

Mdglichst viele verschieden eingestellte Startblocke (links vorne, rechts vorne, weit, eng, parallel, steil, flach, ...) sollen fiir Tiefstarts
in Serie genutzt werden. Die Kinder wechseln den nicht zu verstellenden Startblock nach jedem Lauf und versuchen aus den je-
weiligen neuen Startpositionen maglichst schnell zu starten (Sprintstrecke 10-15m).

FEHLSTARTTRAINING:

Die Kinder stellen ihren Startblock eigenstandig und individuell ein. Sobald die Kinder beim dreigeteilten Startkommando in der
»Auf-die-Pldtze-Position!” ruhig verharren, wird ein Kind, durch kurzes Antippen an der Schulter, als ,Fehlstarter” markiert. Nach
Aussprechen von ,Fertig!” gehen alle Kinder ziigig in die Startposition. Nach etwa 1 Sek. startet der ,Fehlstarter” eigenstéandig,
die anderen Kinder versuchen, bei Wahrnehmung dieses ,Fehlstarts” schnellstmdglich mit zu starten und versuchen den Fehlstar-
ter bis zur Ziellinie (10-15m) einzuholen.
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A2 VOM UBER-LAUFEN ZUM HURDENSPRINT - U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U8 eine Staffel mit einer Hindernissprint-Strecke.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen
erste Erfahrungen beim Uberlaufen von Hindernissen sammeln und dabei
. flache Hindernisse angstfrei liberwinden
. flache Hindernisse schnell iiberwinden

UMSETZUNGSTIPPS:
Flache und abwechslungsreiche Hindernisse auswahlen, zum Beispiel kleine und groRe Hiitchen, (stapelbare) Schaumstoff-

blocks, flach gelegte Bananenkartons, etc.
Viele unterschiedliche Hindernisse mit verschiedenen Abstanden aufbauen, so dass mdglichst viele Kinder gleichzeitig

laufen kdnnen.

Hindernisse auch mal in Schlangenlinien aufbauen oder quer im Raum verteilen, um Laufrichtungswechsel zu ermdglichen.
Parallele Bahnen aufbauen, auf denen Staffelrennen stattfinden kdnnen, um die Motivation durch den direkten Wettstreit
zu steigern. Um Leistungsunterschiede auszugleichen, kénnen Laufstrecken, Hindernisse und / oder Abstande auch

unterschiedlich gewahlt werden.

15



PRAXISBEISPIELE

HINDERNIS-PARCOURS:

In einem Kreis oder Viereck werden verschiedene Hindernisse mit unterschiedlichen Abstanden aufgebaut. Im Idealfall bietet die
Runde geniigend Platz, so dass alle Kinder gleichzeitig laufen konnen, sonst muss ggf. mit zwei Gruppen gearbeitet werden. Jetzt
konnen verschiedene Aufgaben gestellt werden, zum Beispiel: Wer schafft in einer vorgegebenen Zeit die meisten Runden? Wer
beriihrt die wenigsten Hindernisse? Wer schafft die schnellste Runde? Wenn mit zwei Gruppen gearbeitet wird, sind immer zwei
Kinder aus den verschiedenen Gruppen Partner, laufen abwechselnd und werden gemeinsam gewertet.

HINDERNISRENNEN A LA SPRINGREITEN:

Auf einer groRen Flache werden verschiedene Hindernisse scheinbar willkiirlich aufgebaut. Es gibt allerdings eine vorgegebene
Reihenfolge, in der diese iiberwunden werden miissen, wie es auch im Springreiten der Fall ist. Die Kinder miissen sich die Rei-
henfolge merken und dann mdglichst schnell und in der korrekten Reihenfolge die Hindernisse liberwinden. So wird nicht nur die
Bewegung des Uber-Laufens sondern auch die Orientierungsfahigkeit im Raum geschult.
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A2 VOM UBER-LAUFEN ZUM HURDENSPRINT - U10

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U10 eine Hindernissprint-Strecke, entweder in Staffelform oder als Individual-
wettbewerb.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
einen Laufrhythmus zwischen den Hindernissen entwickeln, dementsprechend also
«  verschiedene Hindernisse rhythmisch iiberlaufen
+  verschiedene Hindernisse fliissig liberlaufen
. verschiedene Hindernisse schnell iiberlaufen

den Beschleunigungsweg zum ersten Hindernis ausnutzen, also
+ von Anfang an bestmdglich beschleunigen
« ihre Schritte an den Weg zum ersten Hindernis anpassen

UMSETZUNGSTIPPS:
Abwechslungsreiche Hindernisse verwenden, zum Beispiel Bananenkartons, stapelbare Schaumstoffblocks, Kinderhiirden oder
ahnliches.
Mehrere Bahnen mit unterschiedlichen Hindernishohen und Abstanden so aufbauen, dass mdglichst viele Kinder gleichzeitig
laufen konnen und sie auBerdem wahlen konnen, welche Bahn ihnen am besten gefillt.
Die Kinder Hindernisbahnen selbst aufbauen lassen, damit sie ihr Training selbst aktiv mitgestalten konnen. Bahnen aufbauen,
auf denen Staffelrennen stattfinden konnen, um die Motivation durch den direkten Wettstreit zu steigern. Um Leistungsunter-
schiede auszugleichen konnen Laufstrecken, Hindernisse und / oder Abstande auch unterschiedlich gewahlt werden.

17



PRAXISBEISPIELE

TAKESHIS-CASTLE:

Auf einer Laufrunde (etwa in der GroRe einer Einfachsporthalle) werden verschiedene Hindernisse zum Uberlaufen aufgebaut.
Diese werden so gewahlt, dass sie auf jeden Fall von allen Kindern problemlos iiberwunden werden kdonnen. In der Mitte der
Run-de werden zwei oder drei Wurfstationen markiert. Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Ein Team ist auf der Runde
unter-wegs. Jedes Kind versucht die ganze Runde zu durchlaufen. Fiir jede geschaffte Runde gibt es einen Punkt. Es muss fest-
gelegt werden, wann jeweils das nachste Kind loslaufen darf, zum Beispiel immer wenn das vorherige Kind das dritte Hindernis
iberwun-den hat. Das andere Team ist in der Hallenmitte aktiv. Es steht an einem Sammelpunkt und die Kinder laufen nun in
Staffelform zu den Wurfstationen. Auf dem Weg dorthin muss erst der Ball eingesammelt werden. Von der Wurfstation aus darf
einmal versucht werden, ein Kind aus der gegnerischen Mannschaft abzuwerfen, dann geht es zuriick zum Sammelpunkt und das
ndchste Kind ist an der Reihe. Bei zwei Wurfstationen diirfen immer zwei Kinder unterwegs sein, bei drei Stationen entsprechend
auch drei Kinder. Natiirlich sollte mit Softbéllen geworfen werden und nicht auf Képfe gezielt werden.

HINDERNISSPRINT MIT AUFGABEN::

Die Hindernisbahnen werden immer wieder neu aufgebaut, mal immer mit den gleichen Abstanden, mal mit unterschiedlichen
Abstanden, mal mit groRen Abstdnden, mal geradeaus, mal in Schlangenform, der Phantasie sind da keine Grenzen gesetzt. Na-
tiirlich soll jede Hindernisbahn mehrfach durchlaufen werden, im ersten Durchgang immer frei wéhlbar, so dass die Kinder die Bahn
kennenlernen kdnnen. Danach werden erfiillbare Vorgaben gemacht, zum Beispiel: Lauft immer mit dem rechten / linken Ful} zuerst
liber die Hindernisse. Lauft die ganze Strecke im gleichen Tempo. Macht immer die gleiche Anzahl Schritte zwischen den Hinder-
nissen. Macht immer drei / vier / fiinf / elf / ... Schritte zwischen den Hindernissen. Die Kinder sollen dann immer von den Erfah-
rungen berichten, die sie beim Uberlaufen der Hindernisse gemacht haben, um so ihre eigene Bewegungserfahrung zu reflektieren.

18



A2 VOM UBER-LAUFEN ZUM HURDENSPRINT - U12

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U12 eine Hindernissprint-Strecke, entweder in Staffelform oder als Individual-
wettbewerb.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
die korrekte Hindernisiiberquerung einiiben, also
Hindernisse flach und risikofreudig iibersprinten
hinter dem Hindernis schnell wieder Kontakt zum Boden fassen
den Zwischenhindernislauf entwickeln und entsprechend
in einem durchgehenden Rhythmus laufen
ihre Arme gegengleich und mit stabiler Schulterachse einsetzen

UMSETZUNGSTIPPS:
Verschiedene Hindernishohen fiir unterschiedlich groBe bzw. unterschiedlich erfahrene Kinder anbieten, zum Beispiel Bana-
nenkartons, Kinderhiirden oder niedrige Trainingshiirden.
Mehrere Bahnen mit unterschiedlichen Hindernishohen und Abstanden aufbauen, so dass mdglichst viele Kinder gleichzeitig
laufen konnen und sie auBerdem wahlen konnen, welche Bahn ihnen am besten gefillt.
Die Kinder Hindernisbahnen selbst aufbauen lassen, so dass sie ihr Training selbst aktiv mitgestalten kdnnen.
Parallele Bahnen aufbauen, auf denen Rennen stattfinden kdnnen, um die Motivation durch den direkten Wettstreit zu steigern.
Um Leistungsunterschiede auszugleichen, konnen Laufstrecken, Hindernisse und / oder Abstande auch unterschiedlich gewahlt
werden. Auch ein Wettstreit “Hindernisbahn gegen Flachsprintbahn” ist denkbar, dabei sollte der Flachsprint natiirlich Ianger sein
als der Hindernissprint.
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PRAXISBEISPIELE

EINFUHRUNG IN DIE HURDENKOORDINATION

Fiir die Einfiihrung in die Hiirdenkoordination sollten Kinderhiirden bzw. Trainingshiirden entsprechend der GréRe der Kinder gewahlt
werden, so dass sie weder zu niedrig noch zu hoch sind. Idealerweise sollten mehrere Bahnen zur Auswahl aufgebaut wer-den. Die
Kinder sollen lernen, wie Schwungbein und Nachziehbein korrekt ausgefiihrt werden. Allerdings ist es fiir die Kinder meist leichter,
Hiirdenkoordinationsiibungen in der Mitte der Hiirde auszufiihren als am Rand. Daher empfiehlt es sich, immer konkrete Ubungs-
anweisungen zu geben, die dann ein paar Mal ausgefiihrt werden. So kdnnen sich die Kinder zum Beispiel zundchst nur auf die
korrekte Schwungbeinbewegung rechts konzentrieren, das linke Bein wird in dem Moment noch kaum beachtet. Danach erfolgt
das Ganze natiirlich andersrum. Erst im nachsten Schritt riickt dann das Nachziehbein in den Fokus, jetzt wird das Schwungbein
kaum beachtet. Danach kann dann das Zusammenspiel beider Beine geiibt werden. Viele dieser Ubungen kénnen auch mit Partner
durchgefiihrt werden, beispielsweise halten beide einen Tennisring auf Schulterhohe fest und iiberqueren dann synchron ihre
Hiirden. Oder nur ein Kind befindet sich auf der Hiirdenbahn, das andere steht seitlich gegeniiber und die beiden werfen sich einen
Ball zu. Hiirdenkoordinationsiibungen konnen auch blind durchgefiihrt werden, zunachst nur langsame, spéater auch schnellere.
Wichtig dabei ist nur, dass die Kinder vorher die M&glichkeit haben, die Hiirdenbahn kennenzulernen. Ebenfalls attraktiv ist die
Aufgabe, dass mdglichst viele Kinder sich gleichzeitig in der Hiirdenbahn befinden und die Ubung synchron ausfiihren.

HINDERNISSPRINT AUF VERSCHIEDENEN BAHNEN:

Es werden mehrere Hindernisbahnen nebeneinander aufgebaut. Dabei werden Abstande und Hiirdenhdhen gewahlt, die fiir moglichst
alle Kinder schaffbar sind. Die Abstande sollten insofern zusammenpassen, als dass sie ohne Veranderung des Tempos mit un-
terschiedlichen Schrittzahlen gelaufen werden konnen. Jede Bahn hat dann ihre eigene Schrittanzahl, auf der ersten Bahn soll
immer im Dreier-Rhythmus gelaufen werden, auf der ndchsten im Vierer, usw. Es sollte auch darauf geachtet werden, dass grund-
sdtzlich beide Beine geschult werden, so kdnnte zum Beispiel auf der Dreier-Bahn mit dem rechten Schwungbein gelaufen werden,
auf der Fiinfer-Bahn dann mit dem linken. Es ist ebenfalls denkbar, eine Bahn mit unterschiedlichen Schrittzahlen aufzubauen, zum
Beispiel 3 -2 -4 -6 - 5. Welche Abstdnde gut passen, muss natiirlich erstmal ausprobiert werden, vermutlich liegt ein passender
Abstand irgendwo zwischen 20 und 24 FiiRen bei drei Schritten.
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A3 VOM STAFFEL-LAUFEN ZUR RUNDENSTAFFEL - U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U8 eine Staffel mit einer Hindernissprint-Strecke.

TRAININGSZIELE:

Kinder der Altersklasse U8 sollen
ein Gefiihl fiir das Laufen mit Staffelstab entwickeln
den Staffelstab {ibergeben kdnnen, ohne ihn fallen zu lassen
Aufmerksamekeit fiir den ankommenden Laufer entwickeln

UMSETZUNGSTIPPS:
Hindernis-Sprintstaffel ist Grundbaustein des Wettkampfes und sollte deshalb regelmaBig Teil des Trainings sein.
Zur Einfiihrung von Staffelldufen eignen sich auch Transportspiele.
Staffelspiele sollten haufig mit einem zu iibergebendem Gegenstand durchgefiihrt werden (das muss nicht immer ein Staffelholz
sein).
Staffelspiele fordern Teamfahigkeit und erhohen die Motivation der Kinder; sie eignen sich auch als Abschluss der Trainings-
einheit.
Staffelteams sollten beziiglich ihrer Laufstarke ausgewogen ausgewahlt werden.
Fast alle Staffelspiele konnen im Aufbau so abgewandelt werden, dass der ankommende Laufer sich dem néchsten Laufer von
hinten nahert. Dies ermdglicht eine Ubergabe des Staffelholzes von hinten, was der Zielbewegung im Wettkampf entspricht.
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PRAXISBEISPIELE

BALL-TRANSPORT-STAFFEL:

Jedes Team erhalt drei leichte Medizin- oder Basketballe. Die Balle werden in umgedrehten Turnkasten gelagert. Beim Start lauft
das erste Kind mit dem ersten Ball los und legt ihn in den Kasten am Ende der Laufstrecke. Das zweite Kind nimmt den zweiten
Ball, Iduft die umgekehrte Strecke, legt seinen Ball wieder in den Kasten und das dritte Kind nimmt den verbliebenen Ball und lauft
zum zweiten Kasten. Die Staffel endet, wenn das letzte Kind einen Ball transportiert hat.

PUZZLE-STAFFEL:

Die Kinder werden in verschiedene Teams eingeteilt. Die Teams miissen nicht zwangsweise aus gleich vielen Athleten bestehen.
Am anderen Ende einer Sprintstrecke liegen fiir alle Teams gut unterscheidbare Puzzleteile in gleicher Anzahl bereit. Nach dem
Startkommando lduft jeweils ein Laufer jedes Staffelteams ein Puzzleteil holen. Zuriick an der Teambasis wird das Puzzle schnellst-
maglich zusammengebaut. Das Team, das als erstes fertig gepuzzelt hat, gewinnt die Staffel.
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A3 VOM STAFFEL-LAUFEN ZUR RUNDENSTAFFEL - U10

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U10 eine Staffel mit einer Hindernissprint-Strecke.

TRAININGSZIELE:

Kinder der Altersklasse U10 sollen
Achtsamkeit gegeniiber dem Partner entwickeln
das Staffelholz zielsicher iibergeben kdnnen

UMSETZUNGSTIPPS:
Fast alle Staffelspiele konnen im Aufbau so abgewandelt werden, dass der ankommende Laufer sich dem néchsten Laufer von
hinten nahert. Dies ermdglicht eine Ubergabe des Staffelholzes von hinten, was der Zielbewegung im Wettkampf ent-spricht.
Die Hand des iibernehmenden Léufers soll bei der Ubergabe offen gehalten werden.
Die Arme der Laufer sollen gestreckt auf Schulterhthe gehalten werden.
Das Abwechseln der Transportgeréate bringt Abwechslung und fordert die Konzentration.
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PRAXISBEISPIELE

POST-VERTEILZENTRUM:

Die Gruppe lauft auf den Linien der Halle, etwas mehr als die Halfte der Kinder hat einen Gegenstand in der Hand. Immer wenn es
zu Begegnungen kommt, wird der Gegenstand von einem Kind an das nachste Kind iibergeben. Alternativ konnen eine Annahme-
und Abgabestelle eingerichtet werden, wo die ,Pakete” gesammelt und verteilt werden.

ZICK-ZACK-STAFFEL:
Der Parcours besteht aus Hiitchen, die im Zick-Zack-Muster auf dem Boden liegen. Jede Mannschaft hat den gleichen Parcour.
Der Abstand sollte ca. 10 bis 15 Meter betragen. An jedem Hiitchen steht ein Laufer. Mit dem Startschuss lduft der erste Athlet
zum zweiten Athlet, {ibergibt den Staffelstab, und so weiter. Der letzte Laufer bringt das Staffelholz zum Start. Sieger ist die
schnellste Mannschaft.
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A3 VOM STAFFEL-LAUFEN ZUR RUNDENSTAFFEL - U12

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U12 eine Staffel mit einer Hindernissprint-Strecke oder eine klassische Runden-
staffel mit 50m Laufstrecke pro Athlet.

TRAININGSZIELE:

Kinder der Altersklasse U12 sollen folgende Dinge umsetzen kdnnen:
Leichtes Antraben von der Ubergabe zum ,fliegenden” Stabwechsel
Ruhiges ,Nach hinten oben strecken” des annehmenden Arms beim Antraben
Kontrolliertes nach vorne laufen, ohne die Bahn zu verlassen

UMSETZUNGSTIPPS:
Das annehmende Kind soll den Staffelstab aus dem Laufen tibernehmen kdnnen, ohne dabei nach hinten zu schauen.
Fast alle Staffelspiele konnen im Aufbau so abgewandelt werden, dass der ankommende Laufer sich dem nachsten Laufer von
hinten nihert. Dies ermdglicht eine Ubergabe des Staffelholzes von hinten, was der Zielbewegung im Wettkampf entspricht.

25



PRAXISBEISPIELE

STAFFELSTAB-FANGEN:

Zwei Kinder werden ausgewahlt: eines iibernimmt den Staffelstab, das andere darf fangen. Aufgabe des Staffelstabtragers ist es,
den Staffelstab weiterzugeben, bevor er vom Fanger abgeschlagen wird. Alle anderen Mitspieler helfen dem Staffelstabtrager
dabei, in dem sie den Staffelstab iibernehmen. Wird ein Staffelstabtrdger gefangen, erhalt der Fanger den Staffelstab und der
Gefangene wird zum Fanger. Er darf aber erst mit dem Fangen beginnen, wenn der Staffelstab einmal iibergeben worden ist.
(Zuriickfangen geht nicht!) Das Spielfeld sollte der GruppengroBe und dem Trainingsziel angepasst sein.

STAFFELSTABUBERGABE IM TRABEN:

Zwei Gruppen von Kindern traben jeweils hintereinander und iibergeben auf Kommando den Staffelstab auf das vorlaufende Kind.
Ist der Staffelstab am vorderen Ende angekommen, l4sst sich das Kind ans hintere Ende zuriickfallen und beginnt den Ubergabe-
prozess erneut. In Spiel- oder Trainingsform kann dies iiber eine bestimmte Stecke oder innerhalb einer bestimmten Zeit durchge-
fiihrt werden. Ziel ist es, schneller als das andere Team zu sein und/oder das Staffelholz nicht fallen zu lassen.
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A4 VOM AUSDAUERND-LAUFEN ZUM DAUERLAUF - U8

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf legen Kinder der Altersklasse U8 im Teambiathlon eine Distanz von 400-600 Metern zuriick. Eine zuséatzliche Wur-

faufgabe fordert Koordination und Konzentration auch wahrend Ausdauerbelastungen. Die Kinder laufen dabei gemeinsam im
Tandem.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen
durch motivierende Aufgabenstellungen Spall am Ausdauernd-Laufen entwickeln

erste Ausdauererfahrungen sammeln. Inshesondere sollen die Kinder eine gleichmaRige Geschwindigkeit halten und ,Geh-Pausen”
vermeiden (Unterschied: Sprint vs. Ausdauer)

einen okonomischen Laufstil entwickeln, bei dem der Fokus auf eine unterstiitzende Armarbeit und die Vermeidung eines brem
senden FuBaufsatzes gelegt wird

UMSETZUNGSTIPPS:
Abwechslungsreiche Laufangebote schaffen: Die Spiel- oder Ubungsform sollte so gewahlt werden, dass der SpaR an der
Aufgabe liberwiegt und die eigentliche Handlung ,Ausdauernd-Laufen” subjektiv in den Hintergrund riickt.
Gemeinsam statt Einsam: Teamerlebnisse starken das Gruppengefiihl und schaffen einen positiven Bezug zur Trainingsauf-gabe.
Reflexionsrunden nach bestimmten Bewegungsaufgaben, wie zum Beispiel: Laufe mit den Armen auf dem Riicken, schaffen ein
erstes Bewusstsein fiir einen effizienten Bewegungsablauf (Kontraste schaffen).

27



PRAXISBEISPIELE

TEAMLAUFEN:

Es werden Teams gebildet. Der erste Laufer beginnt, umrundet das Hiitchen und nimmt den zweiten Laufer an die Hand. Gemein-
sam umrunden sie das Hiitchen und nehmen den dritten Laufer an die Hand, usw. Sind alle gemeinsam eine Runde gelaufen, verlasst
der erste Laufer die Gruppe. Danach der zweite, usw.

Alternative ,Wir fahren Smart":
Laufer 1 beginnt, nimmt Laufer 2 mit. Laufer 2 nimmt Laufer 3 an die Hand, Laufer 1 verlasst die Gruppe.

ZEICHNEN:

Es werden 3-4 Mannschaften gebildet, welche sich an ihrem Hiitchen in einer Reihe positionieren. An einem zweiten Hiitchen der
gleichen Farbe liegt ein Raster, ausgefiillt mit Zeichen und Zahlen. Das gleiche Raster blanko liegt zu Beginn am Starthiitchen der
Mannschaft. Alle Athleten einer Mannschaft laufen gemeinsam zu ihrem zweiten Hiitchen, der erste Laufer darf sich ein Zeichen
oder eine Zahl in einem bestimmten Feld merken. Zuriick am Starthiitchen muss er es moglichst exakt in das richtige Feld ein-
zeichnen. Wahrenddessen lduft die iibrige Mannschaft wieder zum zweiten Hiitchen, der nun erste Laufer merkt sich ein Zeichen
oder eine Zahl und malt diese am Starthiitchen auf. Der Laufer, der zuvor zeichnete, schlieft sich seiner Mannschaft wieder an.
Gewonnen hat das Team mit den meisten Zeichen. Bei Gleichstand entscheidet die ,Schonheit”. Variiert werden kann das Spiel,
indem Laufaufgaben im Wechsel vorgegeben werden: ,Arme auf den Riicken legen.” / ,Quietschen mit den Schuhen.” / ,Bei jedem
2. Schritt in die Hande klatschen.” wert, alle weiteren jeweils ein Punkt mehr. Die Zonenbreite sollte etwa 2m betragen.
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A4 VOM AUSDAUERND-LAUFEN ZUM DAUERLAUF - U10

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U10 im Teambiathlon eine Strecke von 600-800 Metern Lange mit integrierter
Wurfaufgabe oder absolvieren einen 7 miniitigen Dauerlauf mit Sammelaufgabe.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
ein Zeitgefiihl entwickeln
ihren Laufstil verbessern:
+ Stdrkung der Rumpfmuskulatur
« Trainieren des natiirlichen Bewegungsablaufs

UMSETZUNGSTIPPS:
Spiel- und Ubungsformen wihlen, in denen durch sich wiederholende Distanzen und Zeitintervalle ein Zeitgefiihl entwickelt werden
kann.
Lauf-ABC: Laufiibungen mit Handicap (zum Beispiel: Stab {iber dem Kopf, Ball vor der Brust) sorgen fiir einen stabilen Rumpf und
somit fiir eine stabile Hiifte.
Die Technikziele (s.0.) sollten spielerisch erarbeitet werden. Wahrend der Trainer bereits einen Blick auf die Technik hat, steht fiir
das Kind stets der Spaf an der Ubung im Vordergrund.
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PRAXISBEISPIELE

ZEITSCHATZLAUFE:

Die Kinder erhalten eine Zeitvorgabe (30 sec./45sec./1 min./2 min. usw.). Sobald die Zeit startet bewegen sie sich frei auf dem
Sportplatz und kehren zum Trainer zuriick, wenn die vorgegebene Zeit ihrer Meinung nach vorbei ist. Ist das letzte Kind ange-
kommen, nennt der Trainer die Zeiten des ersten und des letzten Kindes. Zudem kann er weitere Zeiten nennen. Am Ende I6st der
Trainer auf, welches Kind am dichtesten an der Vorgabe war.

ECKEN-LAUFE:

Es werden drei Quadrate aufgebaut (Tipp: Farblich verschieden kennzeichnen, s. Abb.). An jedes Hiitchen stellt sich ein Athlet. Der
Trainer nennt ein Zeitintervall, z.B. 8 Sekunden. Nach Ablauf der Zeit klatscht der Trainer in die Hande (oder pfeift, etc.) und der
Athlet muss das ndchste Hiitchen erreicht haben. Die Athleten laufen immer weiter und versuchen eine gleichméaRige Geschwin-
digkeit aufzubauen, mit der sie innerhalb des Zeitintervalls das nachste Hiitchen passieren. Mit einem zuvor vereinbarten Kom-
mando zeigt der Trainer den Wechsel der Quadrate an. Die Athleten wechseln ein Quadrat nach innen, die Athleten des kleinsten
Quadrats wechseln nach auBen. Die Dauer des Laufs sollte dem Lebensalter der Athleten in Minuten angepasst sein.

A A
A A

r
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A4 VOM AUSDAUERND-LAUFEN ZUM DAUERLAUF - U12
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WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf legen Kinder der Altersklasse U12 eine Distanz von 800 Metern zuriick - entweder als Staffel oder jeder fiir sich.
Dariiber hinaus gibt es im Disziplinangebot den Crosslauf: verwinkelte Strecken (auch im Stadion oder auf dem Sportplatz maglich)
mit bis zu 2.5 Kilometern Lange.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
ein Bewusstsein fiir die positiven Effekte der Ausdauerleistungsfahigkeit entwickeln - Ausdauer dient auch zum korperlichen
Wohlbefinden und zur allgemeinen Fitness
ihr Zeitgefiihl verbessern; dazu zahlt die selbststiandige Wahl des Lauftempos bei vorgegebener Streckenldnge
ihren Laufstil optimieren:
Optimaler FuBaufsatz
Knie- und Hiiftstreckung beim AbstoR
*+ Ruhige Lage des Korperschwerpunktes

UMSETZUNGSTIPPS:
Eine klare Zeitvorgabe bei Spielen soll die Athleten anregen, ihr Tempo entsprechend zu wahlen.
BarfuBlaufen (auf dem Rasen, im Sand, kurze Strecken auf der Bahn, auf dem Hallenboden, Turnmatten und Weichbdden) starkt
die Muskulatur im FuB und den Sprunggelenken. Zudem wird das natiirliche Abrollen beim BarfuRlaufen gefordert.
Lauf-ABC: Laufiibungen mit Handicap (Fokus auf Kontrasten wie Laufen mit gebeugter vs. gestreckter Hiifte oder mit extremem
Kniehub vs. Anfersen).
Der Korperschwerpunkt Idsst sich besonders gut {iber die optimale Schrittlange und iiber ein gleichmaBiges Lauftempo steuern.
Gemeinsame Reflexionsrunden im Team schaffen ein Bewusstsein fiir Technikelemente.
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PRAXISBEISPIELE

SCHATZSUCHER:

Es werden 2 Teams gebildet. Auf gegeniiberliegenden Seiten befindet sich jeweils ein umgedrehter Kasten, in dem sich gleich
viele Schatze befinden (Hiitchen, Wascheklammern, Karten, Seile, Sdckchen, Becher etc). Auf ein Startsignal lauft jeder Athlet in
selbst gewahltem Tempo zum gegnerischen Kasten, nimmt sich einen Gegenstand und transportiert diesen wieder zum eigenen
Kasten. Nach Schlusspfiff wird gezahlt: Wer die meisten Schatze hat gewinnt. Der Trainer nennt vor Beginn die Dauer des Spiels.
Alternative:

Jede Mannschaft hat 2 Fanger zur Verteidigung des eigenen Schatzes, wer gefangen wurde muss den Schatz zuriickbringen. Der
Schatz muss in Kiste geworfen werden, vorbeigeworfene Schatze zahlen am Ende nicht.

ADDITIONSSPRINT:

Besonders geeignet zu Beginn oder am Ende des Trainings (BegriiBung und Verabschiedung). Immer zwei Athleten bilden ein Team.
Gestartet wird in der Mitte der Acht. Laufer 1 (blau) lduft sein Dreieck ab und kehrt zur Mitte zuriick. Laufer 2 (orange) lauft zeitgleich
sein Dreieck ab. In der Mitte treffen sie sich wieder und klatschen sich ab. Dann |duft Laufer 1 die Strecke des Partners ab (orange)
und Laufer 2 ebenso das andere Dreieck (blau). Ziel ist es, moglichst gleichzeitig in der Mitte anzukommen. Das Abklatschen in
der Mitte kann ebenso variiert werden wie die Abstande der duferen Hiitchen zum mittleren Hiitchen. Herausfordernd wird die
Laufaufgabe, wenn ein Dreieck deutlich groBer als das andere ist (entspricht Intervallldufen).
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A5 VOM MASCHIEREN ZUM GEHEN - U10

e

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U10 das Gehen entweder in Staffelform (3 x 400 Meter) oder als Individualleis-
tung (400 - 600 Meter).

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
den Unterschied zwischen Laufen und Marschieren kennenlernen (Laufen: Flugphase; Marschieren: standiger Bodenkontakt)
die Vorstufe des Gehens - das Marschieren - erlernen
ihre neue Technik im mittleren und hohen Tempo festigen
in der Lage sein, 600m bei stdndigem Bodenkontakt zu marschieren

UMSETZUNGSTIPPS:

Freudbetont sollte man einen standigen Wechsel von Laufen und Marschieren in die Trainingsteile mit einbeziehen, um ein Be-
wegungsgefiihl zu entwickeln.
Mit verschiedensten Ausdauerspielen und Staffeln kann man die spezielle Kondition freudbetont schulen.
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PRAXISBEISPIELE

HOLZKLOTZCHENSTAFFEL::

Am Ende der Gehstrecke jeder Mannschaft liegen Holzklotzchen. Jedes Kind einer Mannschaft marschiert auf die andere Seite,
holt ein Holzkl6tzchen und marschiert damit zuriick. Sind alle Holzklétzchen geholt, bauen die Kinder einen Turm. Gewonnen hat
die Mannschaft, die den Turm zuerst fertig hat.

MARSCHIER-LAUF-PENDELSTAFFEL:

Jedes Team bendtigt 2 parallele, 30-40m lange Bahnen mit jeweils einer Umlaufstange 2-3 Meter hinter den Startlinien. Jedes
Staffelteam teilt sich in moglichst gleicher Zahl auf und stellt sich hinter die gegeniiberliegenden Startlinien. Der Startlaufer lduft
nach dem Startkommando iiber die Bahn 1, umladuft das Wendemal, {ibergibt den Tennisring von hinten an den ndchsten Sportler
und stellt sich hinten an. Der Ubernehmende marschiert auf Bahn 2 zuriick und iibergibt an den nichsten Sportler. Auf Bahn 1 wird
gelaufen, auf Bahn 2 marschiert. Sieger ist das Team,

a) dessen letzter Sportler nach 2 Durchgangen zuerst im Ziel ist oder

b) dessen Kinder in 3 Minuten die meisten Punkte sammeln (Markierungspunkte an Bahn anbringen)

MARSCHIER-LAUF-PENDELSTAFFEL:
Die Kinder eines Teams wiirfeln und erfiillen die entsprechende Aufgabe, danach wird erneut gewiirfelt.
Beispiele:

1 - Laufen durch eine Slalomstrecke

2 - eine Halfte der Gruppe lauft, die andere Halfte marschiert 1 vorgegebene Runde

3 - alle marschieren 1 vorgegebene Runde

4 - alle laufen im Krebsgang vorwarts eine vorgegebene Strecke

5 - Marschieren durch eine Slalomstrecke

6 - jedes Kind absolviert 5 Liegestiitze und marschiert danach schnell 30m
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A5 VOM MASCHIEREN ZUM GEHEN - U12

e (¥

Wartezone/Strafrunde

Wartezone /Strafrunde

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U12 das Gehen entweder in Staffelform (3 x 600 Meter) oder als Individualleis-
tung (1000 Meter oder 2000 Meter).

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
liber das Marschieren an das sportliche Gehen herangefiihrt werden
+ standiger Bodenkontakt eines Beines
+ gestrecktes Knie des ausschreitenden Beines beim Aufsetzen der Ferse auf den Boden bis zum Abrollen iiber den Fufl
ihre Technik im mittleren und hohen Tempo festigen
in der Lage sein, 1000m bzw.2000m in sauberer Grundtechnik zu gehen

UMSETZUNGSTIPPS:
Mit Hilfe von FuRgelenkarbeit und Skippings kann
+ das betonte Aufsetzen der Ferse und Abrollen {iber den gesamten FuB geiibt werden
+ den Kindern dabei die gestreckten Knie bewusst gemacht werden
Durch Einbeziehung unterschiedlicher Armhaltungen und Armbewegungen zeigt man den Kindern, wie wichtig eng am Korper
vorbeifiihrende, aktive Arme fiir das Tempo und das Gleichgewicht sind
Mit verschiedensten Ausdauerspielen und Staffeln werden spezielle Kondition freudbetont geschult
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PRAXISBEISPIELE

ENDLOSSTAFFEL:

Ziel jeder Staffel ist es, den Staffelstab so lange zu iibergeben, bis jedes Kind wieder an seinem Ausgangspunkt angekommen ist
(d.h. wenn der zweite Geher vom Start im Ziel ist). Dazu bleiben zwei Sportler des Teams an Start/Ziel, die anderen werden auf der
Laufbahn ringsherum verteilt (z.B. Bei 9 Kindern verteilen sich also 7). Jeder Staffelteilnehmer geht zum niachsten Wechsel,
iibergibt den Stab und wartet dort, bis er wieder dran ist.

TRANSPORTSTAFFEL:

Zwei Teams stehen sich auf einer Rundbahn (mindestens 200m) gegeniiber und gehen in entgegengesetzter Richtung gleichzeitig
los, nach Halfte der Zielzeit wird Gehrichtung gewechselt. Jedes Team hat an ihrem entgegengesetzten Ausgangspunkt ein Depot
mit Gegenstanden (Tannzapfen, Tennishalle, Wascheklammern ...) stehen. Die Kinder jedes Teams gehen gemeinsam und versuchen
dabei Gegenstande des Gegners ins eigene Depot zu transportieren, jedes Kind darf pro Runde nur 1 Gegenstand mitnehmen.
Siegerteam ist, welches nach Abpfiff die meisten Gegenstande in ihrem Depot hat.

PAARGEHEN - PAARLAUFEN:

Die Trainingsgruppe lauft eine abgesteckte Strecke (ca. 250m) um die Wette. Die Einlaufreihenfolge bestimmt die anschlieRende
Paarzusammensetzung (Erster mit Letztem usw.). Danach gehen die Paare im Wechsel, nach 5-7 Minuten ist kurze Pause, die
Runden werden erfasst, danach laufen die Paare im Wechsel nochmal 3-5 Minuten. Gewonnen hat das Paar, das die meisten
Runden geht und lauft.
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A6 VOM IN DIE WEITE-SPRINGEN ZUM WEITSPRUNG - U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf sollen Kinder der Altersklasse U8 einen Reifen in der Sprunggrube zielsicher treffen. Der Reifen wird von Durchgang
zu Durchgang weiter nach hinten verschoben.

TRAININGSZIELE:

Kinder der Altersklasse U8 sollen

/. einen weitendifferenzierten einbeinigen Absprung aus begrenztem Anlauf sowie eine beidbeinige parallele Landung erlernen
(Einfiihrung Schrittweitsprung).

/. durch dossiertes Einsetzen der Sprungkraft beim Absprung vor allem koordinativ (v.a. Differenzierungsfahigkeit) beansprucht
werden.

UMSETZUNGSTIPPS:

/. Grundlage fiir die Entwicklung von Technikelementen im Sprungbereich sind zahlreiche Hiipf- und Sprungspiele mit vielfaltigen,
attraktiven sowie koordinativ anspruchsvollen Bewegungsherausforderungen.

/. Die Kinder sind besonders motiviert, wenn sie Sprungiibungen mit Partner oder in der Gruppe durchfiihren.

/. Bei der Organisation des Trainings darauf achten, dass moglichst wenige oder keine Wartesituationen ohne
Bewegungsmadglichkeiten entstehen, um so dem kindlichem Bewegungsdrang Rechnung zu tragen.
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PRAXISBEISPIELE

SPRUNGGARTEN:
In einem begrenzten Spielfeld (Hallendrittel oder 16m-Raum Sportplatz) werden unterschiedliche Hindernisse (Schaumstoffblocks,
Hiitchen, Bananenkisten, Turnmatten, Fahrradreifen, ...) gleichmaBig auf dem Boden verteilt. Die Kinder haben die Aufgabe durch-
einanderlaufend, die verschiedenen Hindernisse durch Steigspriinge (einbeiniger Absprung - Landung auf dem Schwungbein)
individuell zu {iberwinden. Geeignete weitere Aufgaben kdnnen dabei sein:

Nur mit linkem oder rechtem Bein abspringen

Abwechselnd links-rechts-... abspringen

Klatschen unter dem Schwungbein in der Flugphase

Steigspriinge ohne Armeinsatz (Hande in der Hiifthalte)

ZIELWEITSPRUNG:

Die U8-Disziplin ,Zielweitsprung” selbst ist auch als sehr kindgemiRe Ubung oder Trainingsinhalt geeignet. Entgegen der Durch-
fiihrung, wie in der Wettkampfkarte (siehe oben), wird allerdings quer zur Grube angelaufen um aus einem Reifen als Absprungzo-
ne gezielt in einem in der Grube liegenden Reifen beidbeinig zu landen. Dabei sind die Reifen mit unterschiedlichen Abstanden
(gleichmaRig von nah zu weit) in der Grube abgelegt. Hat ein Kind den geringsten Abstand (Absprungreifen zum Landereifen) er-
folgreich absolviert, wechselt es zum nachsten Reifenpaar mit dem etwas weiterem Abstand. So kdnnen mehrere Kinder gleich-
zeitig Zielweitspriinge an der Grube erleben.
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A6 VOM IN DIE WEITE-SPRINGEN ZUM WEITSPRUNG - U10

—

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf legen Kinder der Altersklasse U10 absolvieren die Kinder spriinge in die Sprunggrube. Die Disziplin erfolgt dabei in
Staffelform und auf Zeit.

TRAININGSZIELE:

Kinder der Altersklasse U10 sollen

/. unter Zeitdruck einen weitenorientierten einbeinigen Absprung aus begrenztem Anlauf sowie eine beidbeinige Landung
(Schrittweitsprung) in der Wettkampfsituation absolvieren.

/. eine moglichst hohe Anlaufgeschwindigkeit sowie das mdglichst lange oben halten der Beine in der Flug- und Landephase
erlernen.

UMSETZUNGSTIPPS:

/. Hohenorientierer, wie Schaumstoffblocks oder Bananenkisten eignen sich, um bei Spriingen in die Grube die notwendige Steigung
des Absprungs zu betonen.

/. Um hohere Sprungumfénge, auch technischer Spriinge (Steigsprung oder Take-0ff), zu ermdglichen, eignen sich Steigspriinge
in Folge auf dem Rasen oder der Mattenbahn. So konnen alle Kinder der Gruppe fast gleichzeitig eine hohe Sprunganzahl
absolvieren, umso notwendige Wiederholungszahlen fiir den Technikerwerb zu ermdglichen.
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PRAXISBEISPIELE

STEIGESPRUNGE IN FOLGE:
Auf dem Rasen oder dem Hallenboden werden mehrere Reihen mit jeweils 6-8 Reifen in gleichmaBigem Abstand gelegt (die Reihen
haben dabei unterschiedliche gleichmaRige Abstédnde). Die Kinder haben die Aufgabe Steigspriinge an der jeweils Reifenbahn
durchzufiihren. Der Absprung erfolgt dabei immer einbeinig aus dem Reifen, bei Landung hinter dem Reifen auf dem Schwungbein.
Als Variationen eignen sich:

Nur mit linkem oder rechtem Bein abspringen

Abwechselnd links-rechts-... abspringen

Klatschen unter dem Schwungbein in der Flugphase

Steigspriinge ohne Armeinsatz (Hande in der Hiifthalte)

Vor dem Reifen abspringen mit Landung des Schwungbeins im Reifen

Unterschiedliche Abstande der Reifen innerhalb der Reifenbahn bei gleichbleibenden Aufgaben wie oben.

WEITSPRUNGSTAFFEL:
Die U10-Disziplin ,Weitsprungstaffel” selbst ist auch als sehr kindgeméBe Ubung oder Trainingsinhalt geeignet. Entgegen der
Durchfiihrung, wie in der Wettkampfkarte (siehe oben), werden allerdings gezielt die Regeln verdndert. Beispielsweise kdnnten die
gegeneinander antretenden Teams mit deutlich verkiirztem Anlauf in die Weit springen. Weitere Moglichkeiten der Regelanderun-
gen:
Paarweises Springen mit Handfassung (der letzte Abdruck des Sprungpaares gilt)
Vorgabe des Absprungbeins (umso die Kinder auch koordinativ zu beanspruchen) - erster Durchgang alle mit dem linken Bein
- zweiter Durchgang alle Kinder mit dem rechten Bein.
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A6 VOM IN DIE WEITE-SPRINGEN ZUM WEITSPRUNG - U12

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U12 Weitspriinge in die Sprunggrube. Dabei wird zentimetergenau gemessen.
Es zahlt je nach Ausschreibung des Wettkampfes das beste Sprungergebnis oder die Summe der drei besten Spriinge.

TRAININGSZIELE:

Kinder der Altersklasse U12 sollen

/. den Schrittweitsprung erlernen und festigen und dabei folgende Technikelemente umsetzen:
+ Aufrichten des Oberkorpers vor dem Absprung.
+ Entwicklung einer geeigneten Anlauflange und eines konstanten Anlaufs.
- Aktiver Einsatz der Schwungelemente (Armeinsatz und Schwungbeineinsatz)

UMSETZUNGSTIPPS:

. Uben des gleichmaBigen Anlaufs zunéchst mit kurzem oder mittleren Anlauflingen, um so die Schrittlingenvarianzen zu redu
zieren.

. Das Einsetzen erhohter Absprungpositionen, durch Nutzung von Kastenoberteilen (0.A.), verlangert die Flugphase und erméglicht
so das gezielte Uben dieser.

/. Bei Riickmeldungen im Techniktraining moglichst kurze und einfache Riickmeldungen geben, die eher bildhaften Charakter haben
(z.B. ,Spring in die Wolke" oder ,Spring iiber die Grube hinaus!”). Dabei unbedingt auf positive Formulierungen achten und nicht
so sehr den Fehler betonen (Also sagen was zu machen ist und nicht sagen was nicht zu machen ist!)
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PRAXISBEISPIELE

SPRUNGE VOM KASTEN:
Aus kurzem Anlauf wird einbeinig von einem Kastendeckel abgesprungen, um in der Grube zu landen. Beim Absprung und in der
so verldngerten Flugphase sollen Zusatzaufgaben geldst werden. Folgende Aufgaben kdnnen dabei gestellt werden:

Nur mit linkem oder rechtem Bein abspringen

Klatschen unter dem Schwungbein in der Flugphase

ohne Armeinsatz (Hande in der Hiifthalte)

in der Flugphase eine ,lustige” Figur zeigen

in der Flugphase laufen

FESTER ANLAUF:

Die Anzahl der Anlaufschritte wird durch Schaumstoffblocks/Hiitchen/Markierungsteller sowie deren Schrittlange festgelegt. Die
Kinder sollen mit dem zur Verfiigung stehenden Anlauf versuchen mdglichst weit in die Grube zu Springen. Dabei sollten die Ab-
stande im Laufe des Ubens bewusst verandert werden, um so die Kinder geeignete Bewegungsldsungen finden zu lassen. Durch
die festen Abstdnde wird der Anlaufrhythmus bewusst gemacht. Die letzten 2 Abstéande sind dabei immer lang-kurz, umso den
optimalen Absprungrhythmus zu erlernen. Es sollte immer linkes wie rechtes Bein in anndhernd gleichem Umfang als Absprungbein
eingesetzt werden.
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A7 VOM IN DIE HOHE-SPRINGEN ZUM HOCHSPRUNG - U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf sollen Kinder der Altersklasse U8 eine sich von Durchgang zu Durchgang steigernde Hohe frontal iiberspringen.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen
/. die Grobform eines Sprungs in die Hohe umsetzen konnen:
+ einbeiniger Absprung
+ beidbeinige Landung
- differenzierte Absprungposition je nach zu iiberwindender Hohe
. Angst vor dem Uberspringen von Hindernissen abbauen

UMSETZUNGSTIPPS:

/. Grundlage fiir die Entwicklung von Technikelementen im Sprungbereich sind zahlreiche Hiipf- und Sprungspiele mit vielfaltigen,
attraktiven sowie koordinativ anspruchsvollen Bewegungsherausforderungen.

. Alle Ubungen und Spiele sollten das Springen sowohl mit dem linken wie auch mit dem rechten Bein erfordern.

/. Bei der Wahl der zu iiberspringenden Hindernisse sind Sicherheitsaspekte stets zu beachten, um Verletzungen und das Auf-
bauen von Angsten bei den Kindern zu vermeiden.
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PRAXISBEISPIELE

REAKTIONSSTARTS AUF UNTERSCHIEDLICHE STARTSIGNALE:

Beim Gummitwist konnen verschiedenste Spriinge durchgefiihrt werden. Eine Beispielfolge von moglichen Spriingen wird
nachfolgend verdeutlicht. Neben der Hohe des Gummis (Kndchel, Knie, Oberschenkel, Taille) kann auch die Weite (schulterbreit,
gegratscht, geschlossen, einbeinig) variiert werden.

Beispiel-Sprungfolge:
1. beidbeinig von aufen in die Mitte und auf der anderen Seite heraus
2. gegratscht von auBen iiber beide Gummi-Seiten, dann heraus
3. beidbeinig von aufen mit dem Gummi {iber die andere Seite
4. hoher Sprung, Landung erfolgt 90° gedreht auf dem zuriickgeschnellten Gummi
5. beidbeiniger Sprung riickwarts, Landung auf dem Gummi
6. beidbeiniger Sprung vorwarts mit 180° Drehung, Landung auf dem Gummi
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ADDITIONSSPRINT:
Zwischen mehreren Stangen, die in den Rasen gesteckt sind, wird mit Flatterband (0.A.) ein Sprungparcours aufgebaut. Der Aufbau
kann sich den drtlichen Gegebenheiten (Materialien etc.) anpassen, sofern die Sicherheitsaspekte beachtet werden.
Folgende Ubungen eignen sich beispielsweise:
Scherspriinge von der einen Seite auf die andere Seite entlang eines geradlinig entlang gespannten Flatterbandes
Steigespriinge liber mehrere quer gespannte Flatterbander in regelmaRigen Abstéanden (z.B. 5 Meter dazwischen)
Mit dem Partner synchron ausgefiihrte Steigespriinge (wie oben)
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A7 VOM IN DIE HOHE-SPRINGEN ZUM HOCHSPRUNG - U10

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf sollen Kinder der Altersklasse U10 eine sich von Durchgang zu Durchgang steigernde Hohe frontal iiberspringen.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
/. einen frontalen Steigesprung umsetzen konnen:
+ aus erhohter Geschwindigkeit
Erkennbarer Schwungbeineinsatz
« Okonomischer Armeinsatz
Langes Halten der Steigeposition

UMSETZUNGSTIPPS:

/. Grundlage fiir die Entwicklung von Technikelementen im Sprungbereich sind zahlreiche Hiipf- und Sprungspiele mit vielfaltigen,
attraktiven sowie koordinativ anspruchsvollen Bewegungsherausforderungen.

/. Bei der Organisation des Trainings darauf achten, dass mdglichst wenige oder keine Wartesituationen ohne Bewegungsmog-
lichkeiten entstehen, um so dem kindlichem Bewegungsdrang Rechnung zu tragen.

/. Beim Training an der Hochsprunganlage sollte zundchst nicht mit einer Hochsprunglatte, sondern mit weniger Verletzungsan-
félligen Hohenorientierern gearbeitet werden. Auch eine Zauberschnur ist nicht ideal (zu wenig sichtbar, kann auch Einschneiden).
Besser eignet sich etwa eine Schnur mit Schaumstoff-Segmenten, ein Reivo-Band oder eine mit Schaumstoff gepolsterte Latte.
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PRAXISBEISPIELE

ADDITIONSSPRUNG:

Die Kinder springen einbeinig iiber eine Stange, die von Durchgang zu Durchgang um 5 Zentimeter erhoht wird. Zundchst springen
alle Kinder mit rechts. Dabei haben sie fiir jede Hohe je zwei Versuche. Sobald das letzte Kind ausscheidet, wird der Wettbewerb
wiederholt, diesmal mit dem linken Bein als Sprungbein. Beide Sprungleistungen werden addiert. Welches Kind springt die beste
summierte Leistung?

MATTENBERG-SPRINGEN:

Aus Weichboden und Turnmatten wird ein Mattenberg aufgebaut. Dieser wird sukzessive erhoht. Zunachst versuchen die Kinder
per einbeinigem Absprung mit den FiiBen auf der Matte zu landen. Spéter, wenn der Mattenberg hoher ist, kdnnen Steigespriinge
auf die Matte gemacht werden (,Langes halten der Steigeposition”). Zuletzt kénnen die Kinder versuchen, mit einer halben Drehung
auf den Mattenberg aufzusitzen (GesaB auf dem Mattenberg, Beine hangen herunter).
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A7 VOM IN DIE HOHE-SPRINGEN ZUM HOCHSPRUNG - U12

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf sollen Kinder der Altersklasse U12 eine maglichst hohe Hohe an einer Hochsprunganlage iiberspringen. Je nach
Ausschreibung kann die Schersprung-Technik gefordert werden.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
/. die Schersprungtechnik erlernen
+ Optimale Absprungposition
Landung auf dem Schwungbein
/. die Grobform der Flop-Technik erlernen
Bogenformiger, steigernder Anlauf
+ FuBaufsatz in Laufrichtung
+ Latteniiberquerung mit dem Riicken

UMSETZUNGSTIPPS:

/. Hochsprungtraining an einer Hochsprunganlage erfordert geeignete Organisationsformen, um mdglichst viele Kinder gleichzeitig
zu beschéftigen. Dazu ist es sinnvoll, die Gruppen zu teilen und immer nur mit wenigen Kindern an der Anlage zu iiben, wahrend
die anderen anderweitig beschaftigt werden.

/. Im Training sollte darauf verzichtet werden, dass Kinder mit zunehmender Hohe ,ausscheiden” - denn dann bleibt der
Trainingseffekt aus. Sie sollten bei geringeren Hohen weiterspringen.

. Um Verletzungen vorzubeugen und das Aufbauen von Angsten zu vermeiden sollten die Kinder nicht iiberfordert werden. Mit
eintretender Miidigkeit oder Konzentrationsschwierigkeiten ist das Techniktraining abzubrechen.
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PRAXISBEISPIELE

TEAMSPRUNG:
Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Die beginnen die einzelnen Durchgange dabei abwechselnd:
Das beginnende Team gibt eine Hohe vor und wahlt einen beliebigen Springer aus dem eigenen Team aus, der die Hohe zu iiber-
springen versucht. Das zweite Team wahlt ebenso einen Springer aus dem eigenen Team beliebig aus, um dieselbe Hohe ebenso
zu liberspringen.

Gelingt es nur einem Team die geforderte Hohe zu iiberspringen, erhilt dieses Team zwei Punkte.

Schaffen beide Teams die Hohe, erhalten beide Teams je einen Punkt.

Danach darf das andere Team eine Hohe und den Springer festlegen. Aber Achtung: Kein Kind darf zweimal springen, d.h., die
Teams miissen aus den verbleibenden Kindern auswéhlen. Zum Ende kommen taktische Uberlegungen ins Spiel.

SPRUNGTECHNIKEN KENNENLERNEN:
Die Kinder bekommen einen Einblick in verschiedene Sprungtechniken und diirfen diese ausprobieren:
Schersprung
Rollsprung
Walzer / Straddle
Flop
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A8 VOM MEHRFACH-SPRINGEN ZUM DREISPRUNGEN - U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U8 einen Sprungparcours mit Einbein-Spriingen.

TRAININGSZIELE:

Kinder der Altersklasse U8 sollen
eine einfache Sprungfolge umsetzen konnen und dabei
fliissig und mit kurzen Bodenkontaktzeiten springen
flissig das Sprungbein wechseln

UMSETZUNGSTIPPS:
Gut unterscheidbare Markierungen am Boden wahlen, zum Beispiel farbig markierte Fahrradreifen oder unterschiedlich farbige
Gymnastikreifen
Mehrere Sprungbahnen aufbauen, so dass alle Kinder gleichzeitig springen kdnnen
Sprungbahnen auch mal schlangenférmig oder mit kleinen Graben aufbauen
Sprungrichtungen abwechseln (vorwirts, riickwarts, seitwarts).
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PRAXISBEISPIELE

FISCHER, FISCHER, WIE TIEF IST DAS WASSER:

Das althekannte und beliebte Spiel kann sehr gut zur Sprungschulung genutzt werden. Ein Kind ist der Fischer, alle anderen ste-hen
ihm gegeniiber. Die Kinder rufen: ,Fischer, Fischer, wie tief ist das Wasser?” Der Fischer antwortet mit einer beliebigen Tiefenan-
gabe. Danach fragen die Kinder: ,Wie kommen wir dariiber?” Jetzt muss der Fischer die Bewegungsform vorgeben und die-se muss
etwas mit Springen zu tun haben, zum Beispiel: auf dem rechten Bein hiipfen, seitwérts hiipfen, auf beiden Beinen riickwarts
hiipfen, usw. Der Fischer versucht dann moglichst viele ,Fische” zu fangen, diese sind dann auch Fischer und diirfen mitfangen.

SCHLANGENSPRINGEN:

Mit Reifen oder Kreide wird auf dem Boden eine Sprungschlange dargestellt. Idealerweise wird dies zweimal aufgebaut, so dass
zwei Teams gegeneinander antreten kdnnen. Durch Farben wird gekennzeichnet, wie die Kinder wo springen miissen, zum Bei-spiel
mit rechts in griine Reifen und mit links in blaue. Eventuell kdnnen auch mit Kreide Richtungswechsel eingezeichnet werden. An
jedem Ende der Schlange steht eine Halfte des Teams. Auf ein Kommando hiipft das erste Kind los und schlagt am Ende der
Sprungschlange das nichste Kind ab. Dieses rennt neben der Sprungschleife zum anderen Ende und schldgt dort das nachste Kind
ab usw. Das Rennen endet, wenn jedes Kind beide Aufgaben erfiillt hat. Eventuell konnen kleine Fehler beim Springen (zum Beispiel
falscher FuB) zum Beispiel mit drei Hampelméannern bestraft werden. Mit Reifen oder Kreide wird auf dem Boden eine Sprungschlan-
ge dargestellt. Idealerweise wird dies zweimal aufgebaut, so dass zwei Teams gegeneinander antreten kénnen. Durch Farben wird
gekennzeichnet, wie die Kinder wo springen miissen, zum Beispiel mit rechts in griine Reifen und mit links in blaue. Eventuell
konnen auch mit Kreide Richtungswechsel eingezeichnet werden. An jedem Ende der Schlange steht eine Halfte des Teams. Auf
ein Kommando hiipft das erste Kind los und schldagt am Ende der Sprungschlange das nachste Kind ab. Dieses rennt neben der
Sprungschleife zum anderen Ende und schlagt dort das nachste Kind ab usw. Das Rennen endet, wenn jedes Kind beide Aufgaben
erfiillt hat. Eventuell kdnnen kleine Fehler beim Springen (zum Beispiel falscher FuRl) zum Beispiel mit drei Hampelmannern bestraft
werden.
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A8 VOM MEHRFACH-SPRINGEN ZUM DREISPRUNGEN - U10

Abstande

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U10 eine Sprungfolge mit vorgegebenem Sprungrhythmus.

TRAININGSZIELE:

Kinder der Altersklasse U10 sollen

/. eine komplexe Sprungfolge umsetzen. Dabei achten sie auf
+  kurze, flache Spriinge
+ wiederholte Wechsel des Sprungbeins
+ einen 6konomischen Armeinsatz

UMSETZUNGSTIPPS:

/. Gut unterscheidbare Markierungen am Boden wahlen, zum Beispiel farbig markierte Fahrradreifen oder unterschiedlich farbige
Gymnastikreifen

/. Mehrere Sprungbahnen aufbauen, so dass alle Kinder gleichzeitig springen konnen

/. Sprungbahnen auch mal schlangenférmig oder mit kleinen Graben aufbauen

/. Sprungrichtungen abwechseln (vorwarts, riickwarts, seitwarts)

51



PRAXISBEISPIELE

SCHERE, STEIN, PAPIER:

Das Spiel Schere, Stein, Papier diirfte bekannt sein (die Schere schneidet das Papier, das Papier wickelt den Stein ein und der Stein
schleift die Schere, einen Brunnen gibt es nicht). Jetzt wird mit Reifen eine Sprungschlange aufgebaut, die auf eine vorgegebene
Art und Weise durchsprungen werden muss (mit rechts, mit links, mit beiden FiiRen, in einem bestimmten Rhythmus...). Die Kinder
werden in zwei Teams eingeteilt, jedes Team steht an einem Ende der Reifenbahn. Auf ein Kommando starten die jeweils ersten
Kinder. Sobald sie sich in der Reifenbahn begegnen, spielen sie Schere, Stein, Papier. Der Gewinner darf weiterhiipfen, der Verlie-
rer muss zu seinem Team zuriicklaufen. Sobald der Verlierer feststeht, darf das nachste Kind aus seinem Team loshiipfen, bis es
wieder dem gegnerischen Teammitglied begegnet. Dann folgt die ndchste Runde Schere, Stein, Papier. Das Spiel endet, wenn ein
Kind beim gegnerischen Team angekommen ist..

SCHLANGENSPRINGEN:

Mit Reifen wird eine Sprungschlange ausgelegt. Fiir einen spannenden Wettbewerb sollten mehrere gleiche Sprungschlangen
ausgelegt werden. Jede Reifenfarbe hat eine Bedeutung, zum Beispiel griin = rechter FuB, blau = linker FuB, gelb = beide Fiie, rot
=umdrehen. Die Reifen sollten sich haufig, aber nicht ununterbrochen abwechseln, gleiche Reifen sollten naher beieinander liegen
als unterschiedliche. Auf ein Kommando hiipft das erste Kind los, das nachste Kind darf zum Beispiel starten, wenn das vorherige
am achten Reifen angekommen ist. Wenn ein Kind einen Fehler macht, muss es zum Team zuriickkehren. Das Team, das als ersten
vollstandig am anderen Ende der Schlange angekommen ist, hat gewonnen. Alternativ hat das Team gewonnen, das am Ende einer
vorgegebenen Zeit die meisten Durchgédnge geschafft hat.
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A8 VOM MEHRFACH-SPRINGEN ZUM DREISPRUNGEN - U12
Abstande

Fultspitze letztemhdnlck

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf absolvieren Kinder der Altersklasse U12 einen Fiinfsprung mit der Folge “rechts” - “rechts” - “links” - “links” - “rechts
(oder umgekehrt) durch.

"

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
/. einen weitenorientierten Sprung nach einer vorangegangenen Sprungfolge durchfiihren. Wichtig dabei ist
+ ein optimaler Ubergang von der Sprungfolge zum Sprung in die Weite
+ ein aktives Abspringen im letzten Reifen
+ kein Hangenlassen der Beine beim Sprung in den Sand
+ ein aktiver bzw. reaktiver FuRaufsatz

UMSETZUNGSTIPPS:

/. Gut unterscheidbare Markierungen am Boden wahlen, zum Beispiel farbig markierte Fahrradreifen oder unterschiedlich farbige
Gymnastikreifen

. Mehrere Sprungbahnen aufbauen, so dass alle Kinder gleichzeitig springen kdnnen

/. Abstande zwischen Reifen desselben Sprungbeins kleiner wéhlen als zwischen anderen Reifen

/. Eine Weitenorientierung in der Sandgrube anbieten, um den Sprung in die Weite zu férdern

53



PRAXISBEISPIELE

PUNKTESPRUNG:

Auf zwei parallelen Weitsprungbahnen wird der gleiche Sprungrhythmus durch Markierungen vorgegeben. Dieser kann der Wett-
kampfdisziplin Fiinfsprung entsprechen, muss er aber nicht. Vor den Markierungen ist Platz fiir hochstens drei Schritte Anlauf. In
der Weitsprunggrube werden Landezonen zum Beispiel mit Springseilen markiert. Diese Landezonen konnen ruhig relativ gro3
sein, so dass es vielleicht fiinf oder sechs magliche gibt. Auf ein Kommando startet jeweils das erste Kind mit der Sprungfolge
und springt so weit wie moglich in die Grube. Fiir die Landung in der ersten Zone gibt es einen Punkt, in der zweiten zwei usw. Fiir
jeden Fehler in der Sprungfolge wird wieder ein Punkt abgezogen. Sobald das Kind die Sandgrube verlassen hat, startet das
nachste Kind. Am Ende einer vorgegebenen Zeit gewinnt das Team mit den meisten Punkten. Alternativ kann auch jedes Kind
seine eigenen Punkte zahlen, wenn zum Beispiel jedes fiinfmal springen darf.

REIFENBAHNSPRINGEN:

Es werden mehrere unterschiedliche kurze Reifenbahnen aufgebaut, die alle mit einem Sprung in die Weitsprunggrube enden. Um
mehr Platz zu haben, kann diese auch quer genutzt werden. Jetzt kann es eine Reifenbahn fiir den rechten FuB geben, eine fiir den
linken, eine fiir beide, eine fiirimmer wechselnde Fiike und weitere in vorgegebenen Rhythmen. Wichtig ist, dass die Abstande bei
wechselnden FiiRen groRer sind als bei gleichen Fiien. An jeder Bahn steht jetzt ein Team. Auf ein Kommando starten alle mit
ihrer Aufgabe. Sobald das Kind am gegeniiberliegenden Ende die Grube verlassen hat, darf das nachste Kind springen. Das Team,
dessen Mitglieder als erste alle auf der anderen Seite angekommen sind, gewinnt. Danach wechseln die Teams die Stationen und
es beginnt von vorne.

54



A9 VOM STAB-SPRINGEN ZUM STABHOCHSPRUNG - U8

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf miissen Kinder der Altersklasse U8 mit dem Stab durch einen Sprung in die Weite eine vorgebene Linie liberspringen.
Mit jedem Durchgang wird die zu {iberwindende Distanz groRer.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen
den Umgang mit dem Stab einiiben, das umfasst vor allem:
+ korrekte Griffhaltung des Stabes
« fliissig das Sprungbein wechseln
« treffsicheres Einstechen des Stabes
die Grundsprungtechnik erlernen
+ Sprung auf der richtigen Seite des Stabes
+ Festhalten des Stabes bis zum Erreichen der Senkrechten

UMSETZUNGSTIPPS:
Stabhochsprung ist eine Disziplin, die Elemente aus dem Turnen mit der Leichtathletik verbindet; Daher ist eine gleichzeitige
turnerische Ausbildung vorteilhaft.
In der Altersklasse U8 bieten sich einfache turnerische Grundelemente an um Rumpf-, Schulter, Arm- und Handkraft auszubilden.
Besonders motivierend und zielfiihrend sind hier Ubungen wie das Schwingen am Tau, an Ringen oder auch jede Form von Han
geliibungen am Reck.
Die richtige Griffhaltung kann man sich wie folgt merken: ,rechts - links - rechts” von oben nach unten: ,rechts obere Griff-hand
- links Absprungbein - rechts am Stab vorbei". Fiir Linkshander genau andersherum ,links - rechts - links".
Anleitung, um einen Stab selbst zu bauen
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PRAXISBEISPIELE

SCHWINGEN AM TAU:

Auf beiden Seiten der Taue werden Langbanke aufgestellt. Darunter werden Matten verteilt.
Die Kinder Schwingen von einer Seite zur anderen.
Die Kinder Schwingen zweimal: Hinschwingen, kurzes antippen der Bank und wieder zuriick.
Die Kinder Schwingen in Gruppen an einem oder mehreren Seilen hin (und her).
Position de FiiBe vorgeben: Anhocken, Gratschen, Strecken etc..

LAUF- UND EINSTECH-UBUNGEN:

Die Kinder schieben den Stab im Gehen vor sich her und versuchen ein Hiitchen aufzuspieRen. Das Hiitchen liegt auf dem Boden
mit der gedffneten Seite zum Kind. Nach und nach wird das Tempo gesteigert und fortgeschrittene Kinder konnen den Stab auch
leicht anheben, um weniger Wiederstand am Boden zu haben.

SPRINGEN MIT DEM STAB:

Die Kinder stehen (mdglichst jedes Kind mit eigenem Stab) ca. 5 Meter vom Absprungpunkt entfernt. In der Halle bietet es sich an
eine kleine Turnmatte zu nehmen, einen Fahrradreifen darauf zu legen und die Kinder dort mit dem Stab ,einstechen” zu lassen.
Die Kinder miissen iiber die Matte springen. Zur Differenzierung der Aufgabe konnen mehrere Bahnen aufgebaut werden und die
Kinder kdnnen dann zwei oder drei Matten iiberspringen. Griffhohe gleich Reichhohe! Im Freien liegt der Fahrradreifen in der
Sprunggrube und es kann mit farbigen Bandern in der Grube eine Weitendifferenzierung innerhalb der Gruppe hergestellt werden

SICHERHEITSHINWEIS !!

Das Springen mit dem Stab ist fiir die meisten Kinder eine neue Bewegungsaufgabe und daher sehr motivierend. Jedoch sollten

einige Aspekte beriicksichtig werden, damit die Motivation nicht in Frustration oder sogar Verletzungen miindet:

+ Die Kinder miissen sich bewusst sein, dass sie einen 2-3m langen Stab mit sich herumtragen und sich daher vorsichtig bewe-
gen miissen, um andere Kinder nicht zu verletzten (,Stab senkrecht halten”, ,Nicht wild im Kreis drehen”).
Griffhohe: Die Kinder sollten den Stab nie zu hoch greifen, denn dann funktioniert der Absprung nicht und das Verletzungsri-
siko steigt. ,Griffhohe = Reichhdhe, bei senkrecht stehendem Stab”. Ist das Kind mit dem Stab vertraut kann es auch nach
und nach hoher greifen und erfahrt dann das richtige Fluggefiihl.
Klappt der Sprung gar nicht ist die Griffhohe meist zu hoch! Die Griffhohe muss wieder verringert werden, um Frustration und
Verletzungen zu vermeiden.
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A9 VOM STAB-SPRINGEN ZUM STABHOCHSPRUNG - U10
=

| .

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf miissen Kinder der Altersklasse U10 mit dem Stab mdglichst weit springen und sicher landen. Gewertet wird die
erreichte Landezone..

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
den Umgang mit dem Stab einiiben, das umfasst vor allem:
+ die Okonomisierung des Anlaufes
+ eine ruhige Stabfiihrung wahrend dem Anlauf
die Grundsprungtechnik vertiefen:
« Erhohung der Griffhohe zur Bildung eines Spannungsdreiecks

+ Entwicklung eines ,sich-vom-Stab-tragen lassen“-Gefiihl
+ Abbauen von Angst

UMSETZUNGSTIPPS:

In der U10 ist es unabdingbar die turnerischen Grundelemente der U8 weiter zu vertiefen und deren Schwierigkeitsgrad zu erhdhen.
Komplexere Ubungen am Tau bieten sich hier ebenso an wie Boden- oder Reckturnen zur Verbesserung der Schulter-, Rumpf-,
Arm- und Handkraft.

Der Fokus in der Altersklasse U10 sollte auf vielféltige Laufiibungen gesetzt werden, damit der Stab nicht als Fremdkorper
wahrgenommen wird, sondern als Arbeitsmittel, welches das Kind ganz natiirlich mit sich fiihrt. Neben einfachen Laufiibungen
mit dem Stab kdnnen auch Partneriibungen durchgefiihrt werden um die Koordinations-, Rhythmisierung-, und Kopplungsfahigkeit
zu verbessern.

Der Schwierigkeitsgrad sollte wahrend allen Ubungen nur behutsam erhéht werden, um die Kinder nicht zu iiberfordern, damit die
Kinder keine Angste aufbauen.

Anleitung, um einen Stab selbst zu bauen.
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PRAXISBEISPIELE

LAUFEN MIT DEM STAB:

Die Kinder schieben den Stab im Gehen vor sich her und versuchen ein Hiitchen aufzuspieBen. Das Hiitchen liegt auf dem Boden
mit der gedffneten Seite zum Kind. Nach und nach wird das Tempo gesteigert und fortgeschrittene Kinder kénnen den Stab auch
leicht anheben um weniger Wiederstand am Boden zu haben..

SPRINGEN MIT DEM STAB: DAS ,SICH-TRAGEN-LASSEN"-GEFUHL:

Die Ubungsform kann von allen Kindern durchgefiihrt werden, die sich auch an einem Tau festhalten konnen. Das Kind steht auf
einer Plattform (Kasten) und greift den Stab in Reichhdhe. Vor der Plattform liegt eine Matte. Der Stab steht auf dem Boden
(Ein-stichkasten). Der Trainer steht nebendran und hilt den Stab ebenfalls mit beiden Handen fest. Auf das Zeichen des Trainers
springt das Kind leicht von der Plattform ab und ldsst sich vom Stab auf die Matte tragen. (als Rechtshander Rechts am Stab
vor-bei, der Trainer steht auf der linken Seite). Wichtig: Sowohl Kind als auch Trainer diirfen den Stab erst loslassen, wenn die
Matte erreicht ist. Gelibte Kinder kdnnen auch ein paar Schritte Anlauf nehmen.

SICHERHEITSHINWEISE

Das Springen mit dem Stab ist fiir die meisten Kinder eine neue Bewegungsaufgabe und daher sehr motivierend. Jedoch sollten

einige Aspekte beriicksichtig werden, damit die Motivation nicht in Frustration oder sogar Verletzungen miindet:

+ Die Kinder miissen sich bewusst sein, dass sie einen 2-3m langen Stab mit sich herumtragen und sich daher vorsichtig bewe-
gen miissen, um andere Kinder nicht zu verletzten (,Stab senkrecht halten”, ,Nicht wild im Kreis drehen”).
Griffhohe: Die Kinder sollten den Stab nie zu hoch greifen, denn dann funktioniert der Absprung nicht und das Verletzungsri-
siko steigt. ,Griffhdhe = Reichhdhe, bei senkrecht stehendem Stab"“. Ist das Kind mit dem Stab ver-traut kann es auch nach
und nach hoher greifen und erfahrt dann das richtige Fluggefiihl.
Klappt der Sprung gar nicht ist die Griffhthe meist zu hoch! Die Griffhohe muss wieder verringert werden, um Frustration und
Verletzungen zu vermeiden.
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A9 VOM STAB-SPRINGEN ZUM STABHOCHSPRUNG - U12

|y

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf miissen Kinder der Altersklasse U12 mit dem Stab mdglichst weit springen und sicher landen. Die Weite wird zen-
timetergenau gemessen.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
die Grundsprungtechnik vertiefen:
+ Ausreizen der Flugzeit durch unterstiitzenden Armeinsatz
+ Ausfiihrung einer kontrollierten Landung
+ Sammeln erster Erfahrungen mit Héhenorientierung
Einfiihrung in das Stabsprung-ABC

UMSETZUNGSTIPPS:
Zur Schulung der Rumpf-, Schulter, Arm- und Handkraft bieten sich Ubungen an Tau und Ringen besonders an. Neben diversen
Schwungiibungen, aus dem Anlauf, das Tau greifen und auf einem Kasten zu landen oder Schwingen in die I-Position.
Die Flugphase soll in der U12 im Fokus stehen, das Kind soll nicht passiv am Stab hangen sondern versuchen aktiv die FiiRe nach
vorne oben zu bringen, sowie eine Drehung hin zum Stab vollziehen. Dabei darf der Stab nicht losgelassen werden.
Den aktiven Beineinsatz erlernen die Kinder am einfachsten beim Uberspringen einer Schnur, die in etwas Abstand zum Ein-
stichpunkt gespannt sein soll.
Anleitung, um einen Stab selbst zu bauen.
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PRAXISBEISPIELE

STABSPRUNG-ABC:
Die Kinder schieben oder tragen den Stab vor sich her dabei versuchen sie folgende Ubungen zu machen:

Laufen

Steigerungslauf

Hopserlauf

Kniehebelauf

Steigespriinge (auf das richtige Sprungbein achten!)

und weitere...
Die Stabhaltung kann dabei variieren, jedoch sollte darauf geachtet werden, dass der Stab nicht zu weit in die Luft zeigt, da im
Wettkampf nur eine begrenzte Anlauflange zur Verfligung steht und somit kaum Zeit fiir eine weite Stabbewegung von oben nach
unten bleibt. Etwa bodenparallel..

STAB-WEIT-HOCH-SPRUNG:

Die Kinder laufen wie im Wettkampf aus 10 Metern an und springen in den Sand oder auf eine Matte, nach und nach wird aus einer
Weitenorientierung (Schnur auf dem Boden) eine Hohenorientierung. Zusétzlich kann noch ein Reifen als Landeflache auf den
Boden gelegt werden um eine sichere Landung zu {iben. Bei steigender Hohe sollte unbedingt eine Drehung zum Stab eingebaut
werden damit die Kinder mit Bauch-Vorwarts wie im richtigen Stabhochsprung iiber die Schnur springen. Die Drehung sollte zuvor
auch erst ohne Schnur geiibt werden.

SICHERHEITSHINWEIS

Das Springen mit dem Stab ist fiir die meisten Kinder eine neue Bewegungsaufgabe und daher sehr motivierend. Jedoch
sollten einige Aspekte beriicksichtig werden, damit die Motivation nicht in Frustration oder sogar Verletzungen miindet:
Die Kinder miissen sich bewusst sein, dass sie einen 2-3m langen Stab mit sich herumtragen und sich daher vorsichtig bewe-
gen miissen, um andere Kinder nicht zu verletzten (,Stab senkrecht halten”, ,Nicht wild im Kreis drehen”).
Griffhohe: Die Kinder sollten den Stab nie zu hoch greifen, denn dann funktioniert der Absprung nicht und das Verletzungsri-
siko steigt. ,Griffhdhe = Reichhohe, bei senkrecht stehendem Stab“. Ist das Kind mit dem Stab vertraut kann es auch nach
und nach hoher greifen und erfahrt dann das richtige Fluggefiihl.
Klappt der Sprung gar nicht ist die Griffhohe meist zu hoch! Die Griffhohe muss wieder verringert werden, um Frustration und
Verletzungen zu vermeiden.
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A10 VOM SCHLAGWURF ZUM SPEERWURF - U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf miissen Kinder der Altersklasse U8 ein Wurfgerat per Schlagwurfbewegung aus dem Stand mdglichst weit werfen.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U sollen
durch vielseitige Aufgabenstellungen breite Wurferfahrung sammeln, zum Beispiel durch
+ den Einsatz unterschiedlicher Wurfgerate
- unterschiedliche Aufgaben- und Zielstellungen (,in die Hohe", ,in die Weite”, ,auf ein Ziel")
die wichtigsten Merkmale der Wurftechnik verinnerlichen und umsetzen, dazu gehdren:
+ das korrekte Greifen des Wurfgeréts
+ die entgegengesetzte Wahl von Stemmbein und Wurfarm
« das bewusste Wahlen-Konnen eines Abwurfwinkels (,in die HGhe”, ,in die Weite”, ,auf den Boden”)

UMSETZUNGSTIPPS:
Hohe Wurfwiederholungszahlen erméglichen: Dazu Organisations- und Ubungsformen wihlen, die ermdglichen, dass méglichst
viele Kinder gleichzeitig werfen kénnen und nicht die meiste Ubungszeit mit ,Warten” oder ,Bille einsammeln” beschaftigt sind.
Wiirfe auf Ziele (oder gar bewegliche Ziele) motivieren Kinder zusétzlich.
Kinder lieben tolle Effekte; zum Beispiel beim Werfen eines ,Heulers” oder eines ,Schweifballs”.
In der Altersklasse U8 sollte noch keine explizite Technikschulung stattfinden. Einzelne grobe Fehler (siehe oben) kénnen und
sollen natiirlich korrigiert werden..
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PRAXISBEISPIELE

SCHNEEBALLSCHLACHT:

Die Kinder werden in zwei gleich groRRe Teams eingeteilt, die jeweils eine Spielfeldhalfte besetzen. Nach Moglichkeit werden beide
Felder von einer Langbank voneinander getrennt. Mit besonders leichten und folglich gar nicht so weit fliegenden und weit wegrol-
lenden Wurfgerdten (z.B. gekniilltes Zeitungspapier, Federballe) werden in mehreren kurzen Spielphasen (ca. 1 Minute) viele un-
geregelte Wiirfe von jedem Einzelnen verlangt. Ist die Zeit abgelaufen, wird gemeinsam gezahlt, wie viele Schneebdlle auf der
gegeniiberliegenden Seite zu finden sind.

WERFEN AUF BEWEGLICHE ZIELE::
Die Kinder versuchen ein sich bewegendes Ziel zu treffen.

Magliche Ziele:
ein rollender Gymnastikball
ein hochgeworfener Gymnastikball
eine Turnmatte, die von zwei Kindern (hinter der Matte) getragen wird
ein rollender Ballwagen, in den hineingeworfen werden soll
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A10 VOM SCHLAGWURF ZUM SPEERWURF - U10

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf miissen Kinder der Altersklasse U10 ein Wurfgerat per Schlagwurfbewegung mdglichst weit werfen. Trainingsziel
ist der Wurf aus dem 3-Schritt-Rhythmus, es darf jedoch auch aus dem Stand geworfen werden.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
die wichtigsten Merkmale der Wurftechnik verinnerlichen und umsetzen, dazu gehoren:
+ beim Werfen mit den FiiRen nicht den Bodenkontakt verlieren
+ das Stemmbein beim Abwurf gestreckt lassen
+ einen idealen Abwurfwinkel sicher und wiederholt treffen konnen
den 3-Schritt-Rhythmus* (links-rechts-links fiir Rechtswerfer) erlernen.

*Der 3-Schritt-Rhythmus ist nicht zu verwechseln mit dem 3er-Rhythmus. Er erfolgt ohne “Ubersetzen” beim Impulsschritt.

UMSETZUNGSTIPPS:
In der Altersklasse U10 sollen die Kinder fiir wesentliche Merkmale der Wurftechnik sensibilisiert werden.
Tennisballe sind gerade im Kindertraining vielseitig einsetzbar und z.B. nach dem Ausrangieren kostengiinstig bei Tennis-
Vereinen zu erhalten.
Alle Wurfarten (Schlagwurf, Drehwurf, StoR) erfolgen grob gesagt aus der gleichen Ausgangsstellung. Dies kann bewusst
thematisiert werden..
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PRAXISBEISPIELE

TREIBBALL:

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Auf einer ,Schiene” (mittels zweier nebeneinanderstehenden Langbanken) wird ein
Gymnastikball platziert. Nach Spielbeginn versuchen die Kinder von beiden Seiten durch Abwerfen mit Tennisballen den Ball zur
gegnerischen Seite zu treiben. Das Team auf dessen Seite der Gymnastikball herunterfallt, hat verloren.

ZEHNERBALL:

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt, eines der Teams erhélt zu Beginn den Ball. Ziel ist es, innerhalb des Teams 10 Pdsse
durchzufiihren, ohne dass ein Spieler des anderen Teams den Ball beriihrt. Gelingt die Aufgabe, erhélt das Team einen Punkt. Bei
Ballberiihrung des gegnerischen Teams oder nach Vollenden der 10 Pdsse erhélt das andere Team den Ball. Es ist nicht erlaubt,
den Ball zu dem Spieler zuriickzupassen, der den Ball gerade geworfen hat. Mit dem Ball in der Hand darf ein Kind maximal zwei
Schritte machen.
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A10 VOM SCHLAGWURF ZUM SPEERWURF - U12

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf miissen Kinder der Altersklasse U12 ein Wurfgeréat per Schlagwurfbewegung moglichst weit werfen. Dabei darf der
Anlauf beliebig gewahlt werden.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U12 sollen
den Anlauf festigen und erweitern. Dazu zahlt:
+ Setzen des Impulsschrittes
Bewusstes Setzen des Stemmschrittes
+ Verldngern des Anlaufs und Erlernen der Ballriicknahme
den 3er-Rhythmus* (links-rechts-links fiir Rechtswerfer) erlernen.

*Der 3er-Rhythmus ist nicht zu verwechseln mit dem 3-Schritt-Rhythmus. Er erfolgt mit “Ubersetzen” beim Impulsschritt, d.h., die
Beine werden kurzzeitig gekreuzt.

UMSETZUNGSTIPPS:
In der Altersklasse U12 sollen die Kinder die Schlagwurftechnik korrekt umsetzen konnen. Daher enthilt das Training mehr und
mehr Komponenten zur Technikschulung.
Auch in der Theorie sollen die Kinder die wichtigsten Merkmale der Schlagwurftechnik kennen. Dies kann zum Beispiel durch das
gegenseitige Beobachten und analysieren erreicht werden.
Tennisbdlle sind gerade im Kindertraining vielseitig einsetzbar und z.B. nach dem Ausrangieren kostengiinstig bei Tennis-
Vereinen zu erhalten..
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PRAXISBEISPIELE

WURFE IN DER GASSE MIT DEM TENNISBALL:

Die Kinder stehen sich paarweise in Gassenaufstellung gegeniiber. Jeweils mittig liegt ein Reifen zwischen beiden Kindern. Die
Wiirfe werden zunéchst aus geringem Abstand zum Reifen durchgefiihrt (etwa 3 Meter), dann wird der Abstand sukzessive gestei-
gert. Die Kinder sollen den Tennisball mit der Schlagwurftechnik so nach ,vorne-unten” in den Reifen werfen, dass der Ball an-
schlieBend vom Partner gefangen werden kann.

TRAINIEREN MIT LERNPARTNER:

Die Kinder iiben paarweise. Wahrend eines der beiden Kinder wirft, beobachtet und analysiert das andere Kind den Wurf und gibt
dem Partner Riickmeldung. Idealerweise werden vorher ein bis zwei Beobachtungspunkte mit der Gruppe besprochen, auf die
geachtet werden soll. Dann werden die Rollen getauscht.
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A11 VOM DRUCKWURF ZUM KUGELSTOSSEN - U8

- "

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf werfen Kinder der Altersklasse U8 einen Medizinball oder Basketball beidarmig so weit wie mdglich stoRen.

TRAININGSZIELE:

Kinder der Altersklasse U8 sollen
die StoBbewegung in der Grobform erlernen
die Streckbewegung von den Beinen bis hin zu den Armen durchfiihren
in der Ausgangsstellung beide Ellenbogen bis auf Schulterhdhe anheben

UMSETZUNGSTIPPS:
Der Ball wird mit den Armen zusammengepresst (dadurch kommen die Ellenbogen nach oben).
Das ,GroR-Werden” des ganzen Korpers als Hinweis fiir die Streckbewegung vermitteln.
Beidarmiges StoRen spielbetont und umfangreich aus vielfaltigen Ausgangspositionen anbieten.
Baskethalle oder 0,8kg Medizinballe nutzen..
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PRAXISBEISPIELE

ZIELSTOSSEN:
Die Kinder versuchen, per beidarmigem Druckwurf folgende Ziele zu treffen:
iiber Leine oder FuRballtore stoRen
durch Reifen, die am FuBballtor hdangen
durch einen vom Partner gerollten Reifen
rollende Balle treffen.

HUTCHENBUDE:
In der Mitte des Spielfeldes stehen zwei Banke, darauf stehen viele Hiitchen in ungerader Anzahl. Basketbille oder Gummibille
benutzen. Auf jeder Seite stehen die Kinder eines Teams, jedes Kind mit einem Ball. Auf Pfiff versuchen alle Kinder die Kegel auf
die gegnerische Seite zu stoen (beidarmiges StoBen). Dabei entweder

direkt die Anzahl der umgestoRBenen Hiitchen auf jeder Seite zahlen oder

solange stoRen, bis alle Hiitchen umgefallen sind.

ABSTAND MAXIMIEREN:

Die Kinder stoBen nacheinander an die Wand der Sporthalle. Es gibt verschiedene Abwurflinien, die unterschiedliche Punkte geben
(je weiter von der Wand entfernt, desto mehr Punkte). Jeder darf die AbstoRlinie frei wahlen. Jeder hat vier StoRe (oder jedes Team
hat insgesamt 20 St6Re). Wer holt die meisten Punkte? Punkte z&hlen dabei nur, wenn die Wand getroffen wird.
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A11 VOM DRUCKWURF ZUM KUGELSTOSSEN - U10

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf stoen Kinder der Altersklasse U10 einen Medizinball oder Basketball aus der Wurfauslage so weit wie moglich.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
das Stolen als Dreh-Streckbewegung des ganzen Korpers erlernen
zur StoRauslage mit hohem Ellenbogen gefiihrt werden
ein Gefiihl fiir die Gewichtsverlagerung vom hinteren auf das vordere Bein bekommen

UMSETZUNGSTIPPS:
Druck-(Press-)StoRen: immer beide Hande pressend am Ball lassen, dadurch sind die Ellenbogen 90° angewinkelt
AusstoBiibungen aus verschiedenen Positionen durchfiihren
+ im Langsitz
+ im Kniestand
+ aus der Hocke
Verwendung von Basketballen bis hin zu 1kg Medizinbdllen.
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PRAXISBEISPIELE

ZONENSTOSSEN:

Jedes Team steht innerhalb eines StoRkorridors (Sicherheit) mit mehreren Punktezonen. Die Kinder stoRen nacheinander und
addieren ihre erreichten Punkte. Jedes Kind holt seinen Ball selbst zuriick und {ibergibt ihn dem nachsten Kind im Team. Wer knackt
zuerst die 50 Punkte? Oder wer schafft in 3 Minuten die meisten Punkte?.

STOSSEN IM RUNDLAUF:

Zwei Gruppen von je 2-4 Kindern stehen sich im Abstand von 2-3 Metern gegeniiber. Der Ball ,lduft” nun durch StoRen jedes Ein-
zelnen hin und her, jedes Kind lduft im Uhrzeigersinn seinem gestoRenen Ball hinterher und reiht sich auf der anderen Seite wieder
ein. Wer schafft in einer bestimmten Zeit die meisten StoRe?

RISIKOSTOSSEN:

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Abwechselnd stoRt je ein Kind beider Teams in ein Zielfeld, das in Punktezonen auf-
geteilt ist. Je weiter der StoB, desto mehr Punkte erhilt das Team. Dabei ist jedoch jede zweite Zone eine ,Null-Punkte-Zone":
Landet der Ball in diesen Zonen, geht das Team leer aus. Je Spielrunde stoRt jedes Kind zweimal. Welches Team hat am Ende mehr
Punkte?

70



A11 VOM DRUCKWURF ZUM KUGELSTOSSEN - U12

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf stoRen Kinder der Altersklasse U12 einen Medizinball oder eine Kugel moglichst weit stoRen. Zieltechnik ist dabei
der 3-Schritt-Rhythmus.

TRAININGSZIELE:

Kinder der Altersklasse U12 sollen
die StoRauslage festigen,
den 3-Schritt-Rhythmus erlernen und anwenden (Angehtechnik)
Rhythmisierung beim Bodenfassen (schnelle Bodenkontaktfolge) iiben
Kugelgewdhnung (2kg) mit einbeziehen

UMSETZUNGSTIPPS:
Nicht zu lange beim StandstoB verharren! Immer Anlauf und AusstoRen iiben (ganzheitliches Uben).
PressstoRen (beide Hande pressend am Ball) mit 1,5kg Medizinball
,Gerader StoR" (Beispiel: Rechtshander)
+ Schrittlange (kurz/li - lang/re - kurz/li)
Beine stets in Stofrichtung, Oberkdrper schaut zur Seite und bleibt zuriick
« flacher zweiter Schritt
+ schneller Bodenkontakt rechts - links zur Einnahme der StoBauslage
Hohe Wiederholungszahlen anstreben.
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PRAXISBEISPIELE

FUSSSPUREN-STOSSEN:

Mehrere Gruppen bilden und fiir jede Gruppe Gummiplatten o.A. (FuBspuren) auslegen. Kinder stoBen nacheinander mit dem
Medizinball aus dem ,geraden StoR" auf ein festgelegtes Ziel. Wer dem Ziel am nachsten kommt, erhélt einen Punkt fiir seine
Gruppe..

RISIKOSTOSSEN:

Es werden Fahrradreifen als Zielpunkte in unterschiedlichen Entfernungen ausgelegt. ,Lieber den nahen Einfachen, oder den
schwierigen, weit entfernten?” - Die Kinder entscheiden selbst, welchen Reifen sie treffen wollen. Jeder StoR erfolgt aus der
StoB-auslage/ aus 3-er Rhythmus (gerader StoR). Wer/welches Team holt die meisten Punkte in einer festgelegten Zeit/ mit einer
festen Anzahl von StoRen?

STOSSEN MIT DER KUGEL:

Kugel halten
Kugel auf Fingerwurzel legen, Daumen und kleiner Finger stiitzen seitlich
Kugel am Hals (Schliisselbeingrube)
Ellenbogen angehoben, weg vom Rumpf

Kugelgewohnungsiibungen

StoRen iiber Hohenorientierer (FuBballtor, Leine)

StofRen in Zielreifen
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A12 VOM DREHEN UND WERFEN ZUM DISKUSWURF - U8

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf werfen Kinder der Altersklasse U8 einen Tennisring (0. A.) per Drehwurf aus der Wurfauslage so weit wie moglich.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U8 sollen
ein erstes Bewegungsgefiihl fiir das Schleudern verschiedener Wurfgerate entwickeln
die Wurfauslage mit einer Gewichtsverlagerung von hinten nach vorn einnehmen konnen, wobei es wichtig ist, dass immer das
richtige Bein vorn steht (linkes Bein fiir Rechtswerfende)
erste Dreherfahrungen sammeln

UMSETZUNGSTIPPS:
Nach einer kurzen Demonstration sollen unterschiedlichste, altersgerechte Wurfgeréte (Tennisring, Schweifball) in Spielform
geschleudert werden (hoch, weit, auf Ziele).
Wichtig ist, Kinder diese Bewegungserfahrung immer beidseitig sammeln zu lassen.
Vielfdltige Drehiibungen sollten vor allem in Spielform angeboten werden; Wartezeiten sollten mdglichst kurz gehalten werden.
Das Anschwingen vor dem Abwurf auf 1 - 2 x begrenzen..
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PRAXISBEISPIELE

THREE SIXTY - DREHERFAHRUNG SAMMELN:

Es liegen mehrere Turnmatten herum. Die Kinder laufen wild durcheinander, springen auf jeder Matte ab und fiihren eine halbe
oder ganze Drehung um ihre Kdrperachse aus (Drehrichtung wahlen sie selbst aus, spater auch vorgeben), danach laufen die
Kinder weiter. Im Freien kann man diese Ubung auf einem Rasen durchfiihren, auf Kommando des Trainers springen die Kinder ab
und drehen sich um ihre Korperachse.

ZIELWERFEN:

Zwei Gruppen versuchen mit Tennisringen/Schweifbéllen verschiedene mit Ziffern beschriftete Matten zu treffen (Beriihrung der
Matte z&hlt) und somit viele Punkte zu erzielen. Das Wurfgerdt muss dabei geschleudert werden. Jedes Kind hat mindestens 2
Versuche, die Punkte aller Teammitglieder werden addiert. Nach einem Durchgang dem Verliererteam eine Revanche ermdglichen

WURFMEHRKAMPF:

Die Kinder schleudern den Tennisring (0.A.) aus der Wurfauslage auf Ziele oder auf Weite. Dabei werfen sie einmal mit dem bes-
seren und einmal mit dem schlechteren Arm. Gewertet wird:

Welcher Sportler/welches Team kommt mit der schlechteren Seite am weitesten?

Welcher Sportler/welches Team erreicht die kleinste Differenz?
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A12 VOM DREHEN UND WERFEN ZUM DISKUSWURF - U10

WETTKAMPFANGEBOT:

Im Wettkampf werfen Kinder der Altersklasse U10 einen Tennisring (0. A.) per Drehwurf so weit wie méglich. Dem Wurf darf dabei
maximal eine ganze Drehung vorangestellt werden.

TRAININGSZIELE:
Kinder der Altersklasse U10 sollen
den Rhythmus von Drehen und Werfen erlernen
liber die halbe Drehung bis hin zur ganzen Drehung kommen
den Abwurf aus dem Gleichgewicht schulen
mit vielféltigsten Geraten (Fahrradreifen, Wurfstab) weitere Flugeigenschaften kennenlernen

UMSETZUNGSTIPPS:
Die Dreh-Streckbewegung iiben: verstarkt auf Gewichtsverlagerung vom hinteren Druckbein aufs vordere Stemmbein achten.
Drehschleudern erlernen ohne und mit Abwurf:
Rechtshander: nach Anschwingen des Wurfgerates mit rechtem Arm aus der Vorschrittstellung (links vorn) vorwéarts umspringen
auf rechts (Drehbein), drehen und setzen links (Stemmbein)
visuelle Orientierungshilfen geben (mehrfaches Demonstrieren, Markierungen auf Boden, Bildmaterial)
Hohe Anzahl von Wiirfen ermdglichen, Sicherheitsabsténde einhalten, z.B. durch einen AuRenstirnkreis (alle werfen nach auRen
in eine andere Richtung).
Auch wenn wir unten zahlreiche Trockeniibungen vorstellen, sollten die meisten Ubungen mit einem Wurf abschlieRen, um die
Kinder motiviert zu halten.
Mit den Kindern ein Wurfgerét selbst bauen: Wurfstab (zusammengerollte Zeitung mit Paketband umwickeln).
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PRAXISBEISPIELE

WURF AUS DER DECKUNG:

Die Kinder werfen einen Tennisring, einen kleinen Fahrradreifen oder Wurfstab {iber einen Hohenorientierer (z.B. Schwedenkasten,
Seil, Stange). Wer wirft die meisten Geréte iiber das Hindernis?

WIRBELSTURM:

Der FuB der Nicht-Wurf-Hand steht vorn. Nach der Drehung um die Langsachse vorwarts versuchen, in der Wurfauslage stehen zu
bleiben (ohne Wurf, dabei Arme in Schulterhdhe ausgebreitet). Die Schwierigkeit kann durch Drehen auf einer Linie entlang oder
durch eine Reifengruppe (ein Reifen und ein Reifenpaar mit Abstand hintereinander legen) erhoht werden. AbschlieBend kann der
Abwurf dazu genommen werden.

DREHEN UND STARTEN:

Der Start erfolgt aus der Vorschrittstellung (re/li Fu vorn) in einem Reifen. Der Sportler versucht schnell eine ganze Drehung
durchzufiihren. AnschlieBend erfolgt ein Wegsprinten in Wurfrichtung um einen Kegel herum und Abklatschen des nachsten
Sportlers. Dabei mit dem Tennisring den Wurf imitieren, der Ring wird beim Wechsel iibergeben. Welches Team ist am schnellsten?
Variante:

Mit Abwurf des Tennisringes iiber eine Ziellinie; sofortiges Abklatschen des nachsten Werfers (jedes Kind hat einen Tennisring).
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A12 VOM DREHEN UND WERFEN ZUM DISKUSWURF - U12

- —

WETTKAMPFANGEBOT:
Im Wettkampf werfen Kinder der Altersklasse U12 einen Tennisring (0. A.) per Drehwurf so weit wie maglich.

TRAININGSZIELE:

Kinder der Altersklasse U12 sollen
aus der Wurfauslage den gestreckten Wurfarm in Schulterhohe nach Anschwingen locker, aber peitschenartig nach vorn
schwingen kdnnen
bei der ganzen Drehung Wurfarmverzégerung und optimalen Abwurfwinkel beim Werfen durch Ausprobieren selbststéndig
erfiihlen
erste Gewohnungsiibungen mit dem Diskus durchfiihren

UMSETZUNGSTIPPS:
Beim Drehschleudern neue Schwerpunkte setzen und mit vielen Wiirfen festigen. Fiir Rechtshander: aus Grundstellung Schritt
links vorwarts setzen - weiter vorwarts auf rechts umspringen - dann Drehung - aufsetzen links (Stemmbein) - Abwurf
Beine drehen auf Ballen voraus, Hiifte und Oberkdrper folgen hinterher
Wurfarm lange gestreckt halten (schleppen)
Ganzen Korper beim Abwurf strecken (nacheinander FuB - Knie - Hiifte - Arm)
Den Kinderdiskus vielféltig im Training einsetzen.
Auch wenn wir unten zahlreiche Trockeniibungen vorstellen, sollten die meisten Ubungen mit einem Wurf abschlieBen, um die
Kinder motiviert zu halten..
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PRAXISBEISPIELE

WO BIN ICH::
Benotigt werden zwei Linien (z.B. Laufbahn). Die Kinder fiihren zwei bis drei fortlaufende ganze Drehungen aus, ohne den ,Korridor”
zwischen den Linien zu verlassen.

BOCKSTILL:

Der FuB der Nicht-Wurf-Hand steht im ersten Reifen. Nach einer Drehung um die Langsachse vorwarts soll der Sportler versuchen,
im nachsten Reifenpaar stehen zu bleiben (Wurfauslage). Es werden drei bis vier solche Reifenanordnungen hintereinander aufge-
baut (jeweils ein Reifen, dahinter liegt mit etwas Abstand ein Reifenpaar). Ziel ist es nach jeder Drehung zwei bis drei Sekunden
still stehen zu bleiben. Erst ohne Abwurf, Arme in Seithalte auf Schulterhthe, dann spéater auch mit Abwurf.

DISKUS-BOCCIA:
Den Diskus iiber den Zeigefinger abrollen lassen Ziel ist es, ausgelegte Ziele mit dem Diskus mdglichst nahezukommen. Dabei die
Entfernung der Ziele variieren (Weite, Hohe) oder den Diskus z.B. durch einen Korridor (Laufbahnlinien) rollen.
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B. GEMEINSAM MIT ABSTAND - KILA AKTUELL

Leichtathletik in Schule und Verein mit Kindern und Jugendlichen in Coronazeiten - keine einfache Aufgabe fiir Lehrkrafte und
Trainer*innen. Hygieneregeln miissen eingehalten werden und dennoch soll der Sportunterricht bzw. das Training Spafl machen
und motivierend sein.

Mit diesen Ubungen sollen bekannte und weniger bekannte Ubungen présentiert werden, die auch mit Abstand gut umsetzbar sind
und gleichzeitig einen hohen Aufforderungscharakter haben. Bei der Gruppengréfe und den Hygieneregeln miissen dabei immer
auch die Anforderungen des jeweiligen Bundeslandes beriicksichtigt werden.

B1 Koordination an Reifenbahnen 80
B2 Schere-Stein-Papier 81
B3 Aufwarm- und Springiibungen 82
B4 Bodenturnen 83
B5 Ein Aufbau - Vielfiltige Herausforderung 84
B6 Springen im Reifenwald 85
B7 Gassenwiirfe 86
B8 Fitnessiibungen 87
B9 Zeitschatzlauf 88
B10 Schnitzeljagd 89
B11 Seilspringen 90
B12 Koordinationsiibungen mit Ball 91
B13 Starts aus allen Lagen 92
B14 Sprunggarten 93
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B1 KOORDINATION AN REIFENBAHNEN

DAUER: ca. 10 Minuten
ORT: Halle, Wiese, Pausenhof, Sportplatz

ABLAUF:
Es werden drei nebeneinanderliegende Reifenbahnen mit jeweils 5 Reifen aufgebaut. Die Kinder sollen anschliefend eine
vorgegebene Sprungfolge durch die 3 Bahnen absolvieren.
Korrekt sind Spriinge innerhalb der Reifen, auch Reifenberiihrungen mit den Fiien sind erlaubt. Eine Bodenberiihrung auRerhalb
des Reifens gilt als Fehler, ebenso eine falsche Sprungfolge
Sprungfolge: 1. -5. Reifen beidbeinige Spriinge; 6. -10. Reifen Schrittspriinge; 11. -15. Reifen einbeinige Spriinge
Empfohlene Abstande zwischen den Reifen: 40 cm bei ein-oder beidbeini- gen Spriingen, 60 cm bei Schrittspriingen

VARIATIONEN:
Anderung der vorgegebenen Sprungfolge, z.B.1. -5. Reifen einbeinig links; 6. -10. Reifen Schrittspriinge; 11. -15. Reifen einbeinig
rechts
UnregelmaBige Sprungfolgen, z.B. li ~bb -re —bb -li

Vorbereitung zum Fiinfsprung: re —re =li =li -re bzw. li =li -re -re -li
BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
15 Reifen unhabhangig

Hiitchen bzw. Umlaufmarkierungen
Start- und Ziellinie

CORONA-HINWEISE: LITERATURHINWEISE / VIDEOS:
Abstand zu anderen Kindern wahren leichtathletik.de (Rubrik ,Praxis fiir Schule und Verein®)
YouTube-Kanal: “Dominic Ullrich - Athletics and more”

https://www.youtube.com/watch?v=LzzqgP2WynUA
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B2 SCHERE-STEIN-PAPIER
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DAUER: ca. 5 Minuten
ORT: Halle, Wiese, Pausenhof, Sportplatz

ABLAUF:
Die Kinder stehen sich paarweise an einer Linie mit etwa 2 Metern Abstand mit Blickkontakt gegeniiber.
Auf Kommando des Trainers spielen die Kinder ,Schere-Stein-Papier”.
Die Kinder rennen in die jeweils entgegengesetzte Richtung!
Jedes Kind hat zwei Hiitchen auf seiner Laufbahn, einmal in 10 und einmal in 12 Meter Entfernung. Der Verlierer muss um das
weiter entfernte Hiitchen laufen, der Gewinner um das nahere Hiitchen.
Endet das Knobelspiel ,unentschieden”, wird solange weitergespielt, bis es einen Gewinner gibt

VARIATIONEN:
Unterschiedliche Startpositionen, z.B. Knobeln durch die gegratschten Beine, Bauchlage
Andere Form der Entscheidung, wer die langere Strecke laufen muss, z.B. durch Stellen einer einfachen Rechenaufgabe (mit den
Gruppen ,ungerade” und ,gerade”)

Vorbereitung zum Fiinfsprung: re —re -li =li -re bzw. li -li -re -re -l
BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
4 Hiitchen pro Bahn unhabhangig
CORONA-HINWEISE: LITERATURHINWEISE / VIDEOS:
Abstand zu anderen Kindern wahren leichtathletik.de (Rubrik ,Praxis fiir Schule und Verein®)
YouTube-Kanal: “Dominic Ullrich - Athletics and more”
https://www.youtube.com/watch?v=LzzqgP2WynUA
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B3 AUFWARM- UND SPRINGUBUNGEN

DAUER: ca. 10 bis 15 Minuten
ORT: Halle, Wiese, Pausenhof, Sportplatz

ABLAUF:

Die Schiiler*innen stellen sich an den unterschiedlichen Hiitchen auf

Umlaufen gleichfarbiger Hiitchen (innen kurze Weg - auBen lange Wege) mit Aufgaben:
Gleiches Tempo aller Schiiler*innen
Im Hopserlauf
Mit Richtungswechseln

Jede/r Schiiler*in iiberlauft die eigene Hiitchenbahn (rot-griin-orange-blau, also von auBen nach innen und zuriick) mit Aufgaben

stellungen:

+ Alle Schiiler*innen synchron
Im Slalom

« Als Kniehebelauf mit 2 Schritten/Zwischenraum (Var. Andere Schrittzahlen verwenden)
Im Sidestep seitlich

- Als Sprintaufgabe (nach innen und wieder zuriick)

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:

verschiedenfarbige Hiitchen 4 Personen pro Aufbau
ggf. 8 Personen, wenn diese sich an den gegeniiberliegenden
Ecken aufstellen

CORONA-HINWEISE: LITERATURHINWEISE / VIDEOS:
Einhaltung der Abstandsregeln YouTube-Kanal: “Dominic Ullrich — Athletics and more”
https://www.youtube.com/watch?v=LzzqP2WynUA
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B4 BODENTURNEN

ORT: Halle,

ABLAUF:

Turnen ist fiir Leichtathletinnen und Leichtathleten eine wichtige Erganzungssportart, die nicht nur dem Muskulaturaufbau und
der Kdrperspannung dient, sondern auch die allgemeinen Vorrausetzungen verbessert. Im friihen Kindesalter (U8 - U10) sollten
turnerische Elemente durch das Bodenturnen eingefiihrt werden. Spater werden diese im Grundlagentraining (U12 - U14) durch
Ubungen an Geriten (z.B. Reck und Barren) ergénzt. Treffen Sie fiir alle Ubungen ausreichende Sicherheitsvorkehrungen und machen
Sie sich im Voraus mit den Sicherungsgriffen vertraut. Wenn Sie sich unsicher sind, ziehen Sie anfangserfahrene
Turntrainer mit hinzu. Nehmen Sie sich fiir das Turnen im Training ausreichende
Zeit -Turnen erfordert von Trainern und Athleten hohe Konzentration.

Ubungssammlung ,Turnen in der LA

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
siehe jeweilige Ubung unhabhangig
CORONA-HINWEISE: LITERATURHINWEISE / VIDEOS:

Abstand zu anderen Kindern wahren leichtathletik.de (Rubrik ,Praxis fiir Schule und Verein®)
YouTube-Kanal: “Dominic Ullrich - Athletics and more”
https://www.youtube.com/watch?v=LzzqP2WynUA -->Link
passt nicht
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B5 EIN AUFBAU - VIELFALTIGE HERAUSFORDERUNGEN
O O O O O @ O
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DAUER: 5 - 10 Minuten (je nach Auswahl der Inhalte und Zielsetzungen)
ORT: Halle, Wiese, Pausenhof, Sportplatz

ABLAUF:

Uberlaufen der Reifen- und Hiitchenbahn mit unterschiedlichen Lauf- und Sprung- und Kréftigungsaufgaben:

+ Slalom
Hampelmannspriinge im Reifen
Liegestiitze oder andere Kraftigungsiibungen zwischen den Hiitchen
Riickwarts laufend
uvm..

Jede/r Schiiler*in steht im eigenen Reifen und lduft/sprintet als Wettbewerbe zum gegeniiberliegenden eigenen Hiitchen:

+ Alle auf Startkommando (zum Hiitchen und zuriick)

+ Alle auf Startkommando Ball holen (liegt auf Hiitchen, im Reifen ablegen, ums Hiitchen und Ball wieder vom Reifen zum
Hiitchen transportieren.

+ Als Staffel

- Als Staffel mit Zielwurfaufgabe (ahnl. Biathlon)

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
verschiedenfarbige Hiitchen abhéngig vom Platz und der Anzahl der Hiitchen
Reifen

LITERATURHINWEISE / VIDEOS:
YouTube-Kanal: “Dominic Ullrich - Athletics and more”
(3teiliges Video “EIN Aufbau - vielfaltig herausfordern):
https://www.youtube.com/watch?v=08RXI8HW8UU
https://www.youtube.com/watch?v=BXCzzAvxRf0
https://www.youtube.com/watch?v=LK-9F2jVP1k

CORONA-HINWEISE:
Einhaltung der Abstandsregeln
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B6 SPRINGEN IM REIFENFELD

DAUER: ca. 10 Minuten
ORT: Halle, Wiese, Pausenhof, Sportplatz

ABLAUF:
Mit Reifen wird ein 4 x 5 Rechteckausgelegt.
Die Kinder absolvieren einzeln und nacheinander einen vorgegebenen Sprungparcours dreimal.
Im ersten Durchgang springen die Kinder einbeinig mit dem rechten FuB, im zweiten Durchgang beidbeinig, im dritten Durchgang
einbeinig mit dem linken FuR.
Das nachste Kind darf beginnen, sobald das vorherige Kind die ersten vier Reifen absolviert hat.
Nach drei Durchgangen wird die vorgegebene Strecke geandert.

VARIATIONEN:

Blickrichtung stets in Sprungrichtung vs. Blickrichtung stets unverandert

Sprungfolge vorgeben, z.B. links - beidbeinig - rechts - beidbeinig; links - links - rechts - rechts bzw. links - links - links - rechts -
rechts - rechts; links - links - rechts bzw. rechts - rechts - links

ein Kind bestimmt die Strecke -die anderen Kinder springen nach

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
20 Reifen unhabhangig
CORONA-HINWEISE: LITERATURHINWEISE / VIDEOS:

Abstand zu anderen Kindern wahren leichtathletik.de (Rubrik ,Praxis fiir Schule und Verein®)
YouTube-Kanal: “Dominic Ullrich - Athletics and more”
https://www.youtube.com/watch?v=LzzqP2WynUA --> Link
passt nicht
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B7 GASSENWURFE

DAUER: ca. . 5 Min und mehr
ORT: Halle, Wiese, Pausenhof, Sportplatz

ABLAUF:
Die Kinder stehen sich in Gassenaufstellung in etwa 8 - 10 Metern Entfernung paarweise gegeniiber.
Auf halber Strecke zwischen den Partnern liegt ein Fahrradreifen.
Jedes Paar erhdlt einen Tennisball.
Die Kinder versuchen, den Tennisball mit der Schlagwurf-Technik nach ,vorne-unten” so in den Reifen zu werfen, dass der Ball
anschlieBend zum Partner springt, ohne nochmals den Boden zu beriihren.

VARIATIONEN:
Statt mit Schlagbéllen kann auch mit Medizinballen aus unterschiedlichen Positionen geworfen und gestoRen werden. Der Abstand
innerhalb der Gasse verringert sich entsprechend.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Reifen unhabhangig
Schlagballe

(ggf. Medizinballe)

CORONA-HINWEISE: LITERATURHINWEISE / VIDEOS:
Abstand zw. den Kindern von 1,5m leichtathletik.de (Rubrik ,Praxis fiir Schule und Verein)
Die Bille sollten vor und nach der Ubung desinfiziert werden
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B8 FITNESSUBUNGEN

Versetzte Reihen
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DAUER: ca. 15 Minuten

ORT: Wiese, Pausenhof,

ABLAUF:

Je nach Lerngruppe und Aufstellung konnen Dehn- und Fitnessiibungen zur Kraftigung, Stabilisation, Beweglichkeit, Wahrnehmung

und Entspannung von der Lehrkraft oder reihum von den Schiilerinnen und Schiilern vorgemacht werden.
Es eignen sich Ubungen im Stehen

Die Schiilerinnen und Schiiler bleiben wihrend der jeweiligen Ubung in ihrem Reifen stehen

BENOTIGTE MATERIALIEN:

GRUPPENGROSSE:
Ringe

unhabhangig

CORONA-HINWEISE:
2m Abstand zwischen den
Ringen

LITERATURHINWEISE / VIDEOS:
leichtathletik.de
sportunterricht.de
fitnessuebungen-zuhause.de
schulsport-nrw.de
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B9 ZEITSCHATZLAUF

DAUER: ca. 5 Minuten
ORT: Halle, Wiese, Pausenhof, Sportplatz

ABLAUF:
Die Kinder laufen in einem vorgegebenen Feld in individuellem Tempo kreuz und quer umher. Ziel ist es, eine zuvor bekanntgege

bene Laufzeit (zwischen 2 und 4 Minuten) moglichst genau abzuschatzen und eigensténdig den Lauf zu beenden.
Das Kind, welches die vorgegebene Zeit am besten trifft, hat die Runde gewonnen.

VARIATIONEN:
Der Trainer gibt das Start- und Stoppsignal, die Kinder sollen im Anschluss
die gelaufene Zeit schatzen. Wer kommt mit seiner Einschatzung der tatsdchlichen Zeit am nachsten?
Die Kinder laufen nun um das Feld und sollen je Runde eine bestimmte Rundenzeit treffen (bspw. 30 Sekunden). Der Trainer gibt

dazu alle 30 Sekunden ein kurzes Signal.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Stoppuhr unabhéngig bzw. angepasst auf die FeldgroRe um
ggf. Hiitchen geniigend Abstand gewahrleisten zu kdnnen
CORONA-HINWEISE: LITERATURHINWEISE / VIDEOS:
Abstand zu anderen Kindern wahren leichtathletik.de (Rubrik ,Praxis fiir Schule und Verein®)
eventuell gemeinsame Laufrichtung festlegen
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B10 SCHNITZELJAGD
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DAUER: ca. 10 Minuten (und langer)
ORT: Halle, Wiese, Pausenhof, Sportplatz

ABLAUF:
Mehrere Hiitchen werden in eindeutigen Farben oder Farbkombinationen (siehe Skizze) groRflachig verteilt. Unter jedes Hiitchen
/ jede Hiitchenkombination wird ein Buchstabe gelegt, sowie ein Hinweis, welche Farbe / Farbkombination als nachstes
anzusteuern ist.
Die Kinder miissen das gesuchte Losungswort / den Losungssatz ,erlaufen”, indem sie die Hiitchen in der richtigen Reihenfolge
ablaufen.
Die Hiitchen sollten chaotisch verteilt werden, sodass die zu absolvierende Strecke nicht gerade ein Rundkurs ergibt.
Die Streckenldnge kann so gewahlt werden, dass mindestens 800 Meter oder mehr zuriickzulegen sind.
Die Kinder kdnnen mit unterschiedlichen Hiitchen beginnen; in diesem Fall muss noch der richtige Anfang des
Wortes / Satzes herausgefunden werden

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
verschiedenfarbige Hiitchen abhangig vom Platz und der Anzahl der Hiitchen
Zettel mit Buchstaben und Farbhinweisen

CORONA-HINWEISE: LITERATURHINWEISE / VIDEOS:
Einhaltung der Abstandsregeln beim Laufen leichtathletik.de (Rubrik ,Praxis fiir Schule und Verein®)
Desinfektion der Hiitchen vor und nach der Ubung
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B11 SEILSPRINGEN

DAUER: ca. 10 Minuten (und langer)
ORT: Halle, Wiese, Pausenhof, Sportplatz

ABLAUF:
Die Kinder absolvieren verschiedene Spriinge mit dem Sprungseil, z.B.
+ Springen mit und ohne Zwischenhiipfer
+ Springen riickwarts mit und ohne Zwischenhiipfer
+ Einbeiniges Springen
+ abwechselnd mit links / rechts springen
Knieheberlauf auf der Stelle mit Seil
+ Springen mit iiberkreuzten Armen
Doppelschlag
Die Kinder absolvieren verschiedene Aufgaben mit dem Sprungseil in der Vorwartshewegung, z.B.
+ Laufen mit dem Sprungseil

Lauf-ABC mit dem Sprungseil
BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Sprungseile abhéangig vom Platz und
der Anzahl der Seile
CORONA-HINWEISE: LITERATURHINWEISE / VIDEOS:
Einhaltung der Abstandsregeln leichtathletik.de (Rubrik ,Praxis fiir Schule und Verein®)
Sprungseile ggf. desinfizieren
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B12 KOORDINATIONSUBUNGEN MIT BALL

DAUER: ca. 10 Minuten (und langer)
ORT: Halle, Wiese, Pausenhof, Sportplatz

ABLAUF:
Die Kinder verteilen sich groRflachig mit ausreichend Abstand. Jedes Kind bekommt je nach Ubungen einen Softball bzw.
Tennisball.
Die Ubungen konnen auch im Zirkelbetrieb durchgefiihrt werden:
Ball sehr hoch werfen und mit der anderen Hand fangen.
Ball von hinten zwischen den Beinen nach oben werfen und fangen.
Ball von hinter dem Riicken hochwerfen und vor der Brust fangen.
Ball von vorne nach oben werfen und hinter dem Riicken fangen.
Ball von vorne zwischen den Beinen durch nach hinten-oben werfen Oberkorper aufrichten und Ball moglichst vor der Brust
fangen.
+ Tennisball mit einem Aufsetzer auf dem Boden von der linken Hand in die rechte Hand werfen.
Ball aufprellen, 180° Drehung machen und Ball wieder fangen.
Ball um den Korper herum im Kreis prellen.
Ball mit einem Aufpraller auf dem Boden gegen die Wand werfen und wieder fangen, abwechselnd mit links und rechts.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Tennisballe und Softbille abhéangig vom Platz und der vorhandenen Bille
CORONA-HINWEISE: LITERATURHINWEISE / VIDEOS:
Einhaltung der Abstandsregeln leichtathletik.de (Rubrik ,Praxis fiir Schule und Verein®)
Desinfektion der Gerate vor und nach der Ubung
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B13 STARTS AUS ALLEN LAGEN

< 30m
__10
[—
—
e e —
O
| |
_—
e —— —_—
)

DAUER: ca. 10- 20 Minuten
ORT: Halle, Wiese, Pausenhof, Sportplatz

ABLAUF:
Sprints aus unterschiedlichen Startpositionen bzw. Ausgangshewegungen (z.B. Langsitz, auf dem Riicken,
aus dem Hampelmann, ...)
Das Startsignal erfolgt entweder
+ akustisch, z.B.
+ auf einen Pfiff, Klatschen oder Kommando
+ wenn bei einer Rechenaufgabe eine gerade Zahl herauskommt;
auf ein Codewort, welches neben vielen anderen durch
« den/die Ubungsleiter*in ausgerufen wird.
+ durch einen dopsenden Ball: gestartet wird, sobald dieser
nicht mehr zu horen ist
+ Visuell, z.B.
+ wenn ein Ball eine gewisse Linie iiberrollt
- wenn der/die Ubungsleiter*in die linke Hand hebt

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
keinee abhéangig vom Platz

CORONA-HINWEISE: LITERATURHINWEISE / VIDEOS:
Einhaltung der Abstandsregeln leichtathletik.de (Rubrik ,Praxis fiir Schule und Verein®)
Bei Bahnen: eine Bahn frei lassen
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B14 SPRUNGGARTEN

DAUER: 15 - 20 Minuten
ORT: Halle, Wiese, Pausenhof, Sportplatz

ABLAUF:
In einem Feld werden mehrere Hindernisse unterschiedlicher Art und unterschiedlicher Hohe aufgestellt (z.B. Schaumstoffbldcke,
Hiitchen, Bananenkisten etc.)
Die Kinder bewegen sich frei durch den Sprunggarten, dabei
+ umlaufen sie zunéchst die Hindernisse
iiberspringen diese einbeinig mit links / mit rechts
und landen auf dem Absprungbein / mit dem absprungfernen Bein / beidbeinig.

VARIATIONEN:
Mehrfachspriinge: Vor allen Hindernissen werden zwei Reifen platziert. Alle Hindernisse werden nun mit der Sprungfolge ,links
- links - rechts” bzw. ,rechts - rechts - links" iiberquert. Fiir diese Variante sind niedrige Hindernisse zu nutzen

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Hindernisse, wie z.B. abhangig vom Platz
Hiitchen

+ Schaumstoffblocke
Bananenkisten

CORONA-HINWEISE: LITERATURHINWEISE / VIDEOS:
Einhaltung der Abstandsregeln leichtathletik.de (Rubrik ,Praxis fiir Schule und Verein®)
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C. STAFFELSPIELE

Ob im Kinder- oder Jugendtraining, Staffelspiele sind echte Stimmungsmacher und das Highlight einer jeden Trainings- oder
Sportunterrichtsstunde. Mit Staffeln kann nicht nur die Sprintschnelligkeit trainiert werden: kombiniert mit Sprung- und Wurfauf-
gaben oder anderen koordinativen Herausforderungen lassen sie sich als echte Allrounder im Training einsetzen. Durch unter-
schiedliche Laufwege und den Einsatz verschiedener Sportgerate, aber auch durch eine Vielzahl von kreativen und motivierenden
Aufgaben und Zielen, lasst sich eine Vielzahl von Staffelideen umsetzen. SpaR und Spannung sind garantiert: mit Staffeln lasst
sich Leichtathletik gemeinsam im Team erleben!

C1 Puzzlestaffel 95
C2 Medizinball-Staffel 96
C3 Hindernisstaffel 97
C4 Wiirfelstaffel 1 98
C5 Einsammelstaffel 99
C6 Klamottentransportstaffel 100
C7 Balltransportstaffel 1 101
C8 Nummernwettlauf 102
C9 Auf- und Abbaustaffel 103
C10 6-Tage-Rennen 104
C11 Turnstaffel 105
C12 Wiirfelstaffel 2 106
C13 Biathlonstaffel 107
C14 Balltransportstaffel 2 108
C15 Wurfstaffel 109
C16 Sprungstaffel 110
C17 Hiitchenspiel-Staffel 111
C18 Kraftigungsstaffel 1 112
C19 Umdrehstaffel 113
C20 Kraftigungsstaffel 2 114
C21 Endlosstaffel 115
C22 Malstaffel 116
C23 Zickzackstaffel 117
C24 Parcoursstaffel 118
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C1 PUZZELSTAFFEL

ABLAUF:
Die Kinder werden in verschiedene Teams eingeteilt. Die Teams miissen nicht zwangsweise aus gleich vielen Athleten
bestehen.
Am anderen Ende einer Sprintstrecke liegen fiir alle Teams gut unterscheidbare Puzzleteile in gleicher Anzahl bereit.
Nach dem Startkommando lauft jeweils ein Laufer jedes Staffelteams ein Puzzleteil holen.
Zuriick an der Teambasis wird das Puzzle schnellstmdglich zusammengebaut.
Das Team, das als erstes fertig gepuzzelt hat, gewinnt die Staffel.

VARIATIONEN:
Bei unterschiedlichen Alters- oder Leistungsklassen kann mit unterschiedlich vielen Puzzleteilen gespielt werden.
Memorystaffel: Anstelle der Puzzleteile liegen Memorykarten offen bereit. Die Teams miissen maglichst viele Parchen
finden. Pro Laufer darf jedoch nur ein Teil transportiert werden. Das Team, das am Ende die meisten Parchen hat, gewinnt.
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C2 MEDIZINBALL-STAFFEL

ABLAUF:
Alle Kinder eines Staffelteams stellen sich in einer Reihe in jeweils einen Reifen. Die Reifen haben einen Abstand von etwa
3 - 5 Metern (je nach Alter der Kinder). In jedem Staffelteam erhalt das vorderste Kind einen Medizinball.
Auf Kommando wird der Medizinball zum nachsten Staffelteilnehmer gestoRen. Sobald ein Kind gestoRen hat, duft es in
Wurfrichtung dem Ball nach und nimmt den Platz im nachsten Reifen ein. Dieser ist mittlerweile leer, weil das den Ball
annehmende Kind bereits weitergestoRen und ebenfalls nachgelaufen ist.
Das letzte Kind transportiert den Reifen ganz nach vorne, der Ablauf wird wiederholt.
Die Staffel endet, sobald alle Kinder eines Staffelteams wieder auf ihren Ausgangspositionen stehen.

VARIATIONEN:
Unterschiedliche Wurfgerate oder Wurftechniken nutzen.
Die Kinder bleiben zunéchst in ihrem Reifen stehen. Erst wenn der Ball das letzte Kind erreicht, [duft dieses zum ersten
Reifen, und alle anderen Kinder wechseln in den ndchsten freien Reifen.
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C3 HINDERNISSTAFFEL

ABLAUF:
Die Kinder bilden mehrere Staffelteams.
In regelmaBigen Abstanden werden Hindernisse (z.B. Bananenkartons), die flach und schnell zu iiberlaufen sind, aufgestellt. Die
Hindernisse sollten beweglich sein, sodass bei einer Beriihrung der Athlet nicht stiirzt, sondern das Hindernis umfillt.
Die Staffel wird als Pendelstaffel durchgefiihrt.
Der Wechsel erfolgt entweder durch Abklatschen oder mit einem Staffelstab.
Welche Staffel war am schnellsten?

VARIATIONEN:
Verschiedene Hindernisse: Bananenkarton, Schaumstoffblocke, Matten, Hiitchen, Medizinballe unter Matten, Mini-Hiirden
Andere Laufwege: Slalom, Slalom Riickwarts, Slalom ohne Blickrichtungswechsel
Kann mit anderen Staffelspielen kombiniert werden, indem die Hindernisse in den Laufweg integriert werden (siehe z.B.
Puzzlestaffel)
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C4 WURFELSTAFFEL 1

ABLAUF:
Jedes Staffelteam hat einen 6-seitigen Wiirfel (idealerweise groRe Schaumstoffwiirfel; es geht natiirlich auch mit normalen
Spielwiirfeln). Fiir jedes Team stehen 6 Pylonen im Abstand von jeweils etwa 2 Metern (bis zur ersten Pylone je nach
Raumsituation etwa 8-12m Abstand).
Nach dem Startkommando wiirfeln die Startlaufer. Die gewiirfelte Zahl entspricht dabei der Pylone die zu umlaufen ist (Von
1= nah bis 6=weit). Durch Abklatschen wird an den nachsten Laufer zu {ibergeben.
Welche Staffel ist zuerst im Ziel?

VARIATIONEN:
Ausdauervariante: Alle Kinder eines Teams begleiten das Kind, welches gerade gewiirfelt hat. Gewiirfelt werden darf
dabei erst, wenn das gesamte Team wieder zuriick an der Startlinie ist. Die Staffel endet, wenn jedes Kind eines Teams
einmal gewiirfelt hat und die Laufer wieder im Ziel sind.
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C5 EINSAMMELSTAFFEL

ABLAUF:
In der Sporthalle kreuz und quer verteilte Gegenstande (z.B. Reifen, Matten, Bélle, Hiitchen/Pylonen, ...) miissen von den
Staffelteams schnellstmdglich eingesammelt werden. Die Ubergabe erfolgt entweder direkt durch Abklatschen oder durch
Umlaufen des Staffelteams, welches auf einer Bank oder Matte sitzt, um dann von hinten Abzuklatschen.
Welche Staffel hat am Ende die meisten Gegenstéande eingesammelt?

VARIATIONEN:
Die Gerdte haben eine unterschiedliche Wertigkeit (Punkte): Bélle (1 Punkt), Reifen (2 Punkte), Matten (4 Punkte).
Die Gerate diirfen nur in der gleichen Anzahl von Kindern eingesammelt werden, wie die entsprechend festgelegte Punktezahl des
Gerédts. Zum Beispiel eine Matte (4 Punkte) darf nur von 4 Kindern eingesammelt werden. Bei dieser Variante diirfen zu Beginn 4
Kinder gleichzeitig starten und sich entweder Aufteilen oder gemeinsam einsammeln. Jeder weitere Laufer
darf nur nach direktem Abklatschen eines vorhergehenden Laufers ablaufen

99



C6 KLAMOTTENTRANSPORTSTAFFEL

ABLAUF:
Die Gruppe wird in mehrere Staffelteams aufgeteilt.
Jedes Kind transportiert ein Kleidungsstiick bis zu einer Wascheleine und hangt dieses mit einer Klammer an der Leine auf.
Welches Team hat zuerst all seine aufzuhangenden Kleidungsstiicke an der Leine und ist hinter die Startlinie zuriickgekehrt?

VARIATIONEN:
Gleiches Spielprinzip mit ,Wasche abhdngen”.

Ein Kleidungsstiick muss vom ersten Laufer aufgehdngt, vom zweiten Laufer wieder abgehangt, vom dritten wieder aufgehangt
werden, usw
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C7 BALLTRANSPORTSTAFFEL

ABLAUF:
Die Kinder werden in Staffelteams zu je 5 Kindern eingeteilt (andere Anzahl mdglich, dann die Anzahl der Reifen dndern).
Fiir jedes Staffelteam werden 6 Reifen in einer Reihe ausgelegt, jeweils im Abstand von etwa 3-5 Metern. In den ersten
Reifen jedes Teams wird ein Tennisball gelegt.
Das erste Kind des Staffelteams transportiert den Tennisball vom ersten in den zweiten Reifen und kehrt zum Team zuriick.
Das zweite Kind transportiert den Ball vom zweiten zum dritten Reifen, usw.
Gewonnen hat das Staffelteam, bei dem zuerst der Ball im letzten Reifen liegt und der Laufer zur Startlinie zuriickgekehrt ist.

VARIATIONEN:
In den ersten Reifen werden zu Beginn 5 Tennisbdlle platziert. Nach demselben Prinzip werden die Bélle jeweils einen
Reifen weiter gelegt, dabei darf immer nur ein Ball gleichzeitig aufgenommen werden. Zunachst wandern alle Bélle vom
ersten in den zweiten Reifen, dann vom zweiten in den dritten Reifen, usw. Jedes Kind lauft wahrend eines Staffelspiels also fiinf
Mal.
Ausdauervariante: Wieder werden 5 Bélle im ersten Reifen platziert; gleicher Ablauf wie zuvor, nur laufen alle Kinder

gleichzeitig.
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C8 NUMMERNWETTLAUF

ABLAUF:
Jede Mannschaft setzt sich hintereinander auf eine Langbank (alternativ auch auf den Boden).
Alle Teilnehmer werden von vorne nach hinten durchnummeriert.
Als Startsignal wird vom Ubungsleiter eine Nummer gerufen. Die Athleten die diese Nummer haben miissen eine Laufstrecke
absolvieren.
Welcher Athlet ist am schnellsten wieder auf seinem Platz? Dessen Mannschaft erhalt einen Punkt.
Welche Mannschaft erzielt die meisten Punkte?

VARIATIONEN:
Der Ubungsleiter kann auch mehr als eine Nummer rufen: welche Mannschaft ist als erstes wieder komplett?

Rechenstaffel: Der Ubungsleiter stellt eine Rechenaufgabe, dessen Ergebnis die Nummer des Laufers ist.
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C9 AUF- UND ABBAUSTAFFEL

ABLAUF:
Jedes Team hat 4-6 Hiirden (z.B. Kinderhiirden, Minihiirden, Bananenkiste oder BlockX). Die Hiirden werden nach dem
Startkommando vom ersten Laufpaar schnellstmdglich auf oder neben festgelegten Linien oder Markierungen (Pylonen,
Hiitchen, Gummipads) aufgestellt. Die Abstande der Markierungen sind gleichmaBig etwa 4-6m. Nach dem Aufstellen wird
durch Abklatschen das nachste Laufpaar mit einer Hiirde auf den Weg geschickt.
Welches Team hat zuerst aufgebaut und ist mit dem letzten Laufpaar im Ziel?

VARIATIONEN:
Wie oben: Nach dem Aufbauen der Hiirden wird die Staffel zur Hindernisstaffel. D.h., nachdem das letzte Laufpaar im Ziel
ist, lduft durch Abklatschen das néchste einzelne Kind iiber alle Hiirden (Hinweg), um ein Umkehrmal (4m hinter der letzten
Hiirde) herum und im Flachsprint zuriick, um an das néchste Kind weiterzugeben. Welches Staffelteam hat am schnellsten
aufgebaut und iiberlaufen?
Wie Variante 1: Zusatzlich miissen nach dem Eintreffen des letzten Kindes im Ziel sofort wieder Laufpaare die Hiirden
einsammeln. Welches Team hat am schnellsten aufgebaut, iiberlaufen und abschlieBend eingesammelt?
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C10 6-TAGE-RENNEN

ABLAUF:
Zwei Teams positionieren sich in zwei gegeniiberliegenden Ecken einer Laufrunde.
Jedes Teammitglied muss insgesamt 6 Runden laufen.
Jeder Laufer entscheidet dabei jedoch selbst, wie viele Runden am Stiick gelaufen werden und wann gewechselt wird. Die
6 Runden miissen also nicht am Stiick gelaufen werden.
Die Teammitglieder, die nicht an der Reihe sind, sitzen auf einer Bank, um die anderen nicht zu behindern.
Das Team, das als erstes alle Runden gelaufen ist und wieder sitzt, gewinnt.

VARIATIONEN:
Die Teams bekommen eine Gesamtzahl an Runden vorgegeben, die sie unter sich aufteilen miissen. Alle Teammitglieder
miissen teilnehmen. Dabei konnen weitere Einschrankungen getroffen werden, etwa: jedes Teammitglied muss mindestens
vier und darf hochstens 6 Runden laufen.
Die Teams laufen so lange, bis ein Team das andere iiberholt.
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C11 TURNSTAFFEL

ABLAUF:
Jedes Team hat 3 Matten. Die Matten sind im Abstand von etwa 10-15m in einer Reihe. Von der ,Startmatte” lduft das erste
Kind nach dem Starkommando zur nachsten Matte, um dort eine Vorwartsrolle zu machen. Danach schnellstmdoglich zur
nachsten Matte, um dort eine Riickwartsrolle zu machen. Nach Bewiltigung der Riickwartsrolle lduft das Kind schnellstmoglich
zuriick und iibergibt durch Abklatschen an den néachsten Laufer.
Welches Staffelteam ist am schnellsten im Ziel?

VARIATIONEN:

Wie oben: Zusitzlich auch auf dem Riickweg Bodenturnaufgaben losen (Rollen, Rad, ...)
Wie oben: Zusitzlich auch {iber Turngerate Springen (Bock, Kasten, ...)

ACHTUNG:

Keine Balancieraufgaben geben, da Kinder unter dem Zeitdruck bei der Staffel nicht so kontrolliert balancieren kdnnen und
das Risiko von Herunterfallen oder Abrutschen gegeben ist!
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C12 WURFELSTAFFEL 2

ABLAUF:
Die Teams stellen sich an einem Ende einer Laufstrecke auf.
Am anderen Ende liegt ein Wiirfelblatt zum Ankreuzen aus.
Nach dem Startkommando lauft der erste Athlet zum Ende und wiirfelt.
Die gewiirfelte Zahl darf er auf dem Wiirfelblatt durchstreichen. Sofern die gewiirfelte Zahl bereits durchgestrichen ist, darf
so lange gewiirfelt werden, bis eine Zahl durchgestrichen werden kann.
Danach iibergibt er den Wiirfel an den néachsten Laufer.
Das Team, das als erstes alle Felder angekreuzt hat, gewinnt.

VARIATIONEN:
Jedes Kind darf pro Laufrunde nur einmal wiirfeln: Passt die gewiirfelte Zahl nicht, muss es zuriickkehren, ohne abzustreichen.
Bingostaffel: Anstelle des Wiirfelblattes liegt fiir jedes Team ein Bingoblatt bereit. Der Ubungsleiter zieht die Bingozahlen
und ruft sie aus. Das Team, das als erstes eine komplette Reihe angekreuzt hat, gewinnt.
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C13 BIATHLONSTAFFEL

ABLAUF:
Fiir jedes Staffelteam wird eine Wurfstation eingerichtet.
Dort kdnnen 3 Hiitchen mit 3 Wurfgeraten von einem groRRen Kasten geworfen werden.
Der erste Laufer jeden Teams lduft bis zur Wurfstation und versucht die Hiitchen zu treffen.
Je nicht getroffenem Hiitchen muss eine Aufgabe absolviert werden, z.B. 10 ,Hampelmanner*.
Danach lauft er zuriick und iibergibt an den nachsten Laufer.

VARIATIONEN:
Wurfstation: z.B. durch hdngende Gymnastikreifen oder in umgedrehte Kasten hinein werfen.

Anstelle einer Strafiibung muss eine kurze Strafrunde absolviert werden.
Ausdauervariante: die Laufrunde wird deutlich verlangert. Die Kinder konnen paarweise laufen, damit sich mehr Kinder

gleichzeitig bewegen.
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C14 BALLTRANSPORTSTAFFEL 2

ABLAUF:
Jedes Team hat 4-6 Medizinballe, eine ,Startmatte” und eine ,Ablagematte” in 15m Abstand. Nach dem Startkommando
lauft der Startldufer mit einem Ball schnellstmdglich zur ,Ablagematte” um den Ball dort abzulegen und sofort zuriick zu
sprinten. Durch Abklatschen wird der nachste Laufer auf den Weg gebracht.
Welches Team hat zuerst alle Bélle bis zur Ablagematte transportiert?

VARIATIONEN:
Wie oben; Zusdtzlich werden die Bélle, nachdem sie alle abgelegt wurden, wieder zuriick transportiert. Welches Team hat
zuerst alle Balle hin und zuriick transportiert und abgelegt?

Wie oben, jedoch nur mit einem Ball: der erste Laufer transportiert den Ball zur Ablagematte, der zweite holt ihn wieder
zuriick, usw.
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C15 WURFSTAFFEL

ABLAUF:
Die Teams bestehen aus je zwei Athleten. Jedes Team erhalt einen Federball.
Beide Partner stehen an der Startlinie. Partner 1 wirft den Federball so weit wie mdglich. Partner 2 fangt den Federball und
wirft von dieser der Stelle den Federball weiter in Richtung Ziellinie, Partner 1 fangt nun den Federball, usw.

Welches Team hat als erstes die Ziellinie erreicht?

VARIATIONEN:
Andere Wurfgerdte nehmen um die Laufintensitat zu verdndern.

Teams vergrofRern.
Wenn der Ball den Boden beriihrt muss zuriick zum Start gegangen werden.
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C16 SPRUNGSTAFFEL
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ABLAUF:

Fiir jedes Staffelteam ist eine Reifenbahn mit 5 Reifen aufgebaut (Abstand Start bis zum ersten Reifen und Abstand letzter

Reifen bis zum Umlaufmal jeweils 5 Meter).

Auf dem Hinweg durchspringen die Athleten die Reifenbahn einbeinig mit dem rechten Bein, auf dem Riickweg wird das
Bein gewechselt.

Zuriick an der Startlinie wird der ndchste Athlet ins Rennen geschickt.

Welche Staffel ist als erste im Ziel?

VARIATIONEN:
Reifen nicht geradlinig anordnen (z.B. ,gebogen”).
Andere Sprungaufgaben stellen.

. QW) JRRRR

. 0000

110



C17 HUTCHENSPIEL-STAFFEL

ABLAUF:
Vier Teams stehen an den Ecken des Spielfelds. Im Mittelkreis sind 30 Felder markiert (z. B. mit Fahrradreifen oder
Koordinationsleitern). Dort liegen auBerdem pro Team 15 Hiitchen in vier verschiedenen Farben bereit.
Nach dem Startkommando lauft der erste Laufer diagonal zur Mitte und markiert ein Feld mit einem Hiitchen seines Teams.
Danach lauft er zuriick zum Team und iibergibt an den ndchsten Laufer.
Wenn kein Feld mehr frei ist, werden die Hiitchen gestapelt. Wenn keine Hiitchen mehr neben dem Feld liegen, diirfen
Hiitchen von einem Stapel auf einen anderen gelegt werden, dabei darf aber kein Feld leer werden.
Das Ziel ist es eine moglichst groBe zusammenhéngende Fldche in der Teamfarbe herzustellen.
Das Spiel endet nach 7 Minuten.

VARIATIONEN:
Variante 1: Die Laufstrecke wird langer oder kiirzer gewahlt.
Variante 2: Zur Erhdhung der Intensitét startet ca. 10 Sekunden nach dem ersten Laufer ein zweiter Laufer pro Team. So
sind immer zwei Athleten gleichzeitig unterwegs und das Farbbild @ndert sich schneller.
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C18 KRAFTIGUNGSSTAFFEL 1

ABLAUF:
Alle Staffelteams sind gleich groR und bestehen aus 4-6 Kindern. Die Kinder stehen hintereinander in einer Reihe (jeweils
im Abstand von etwa 2 Metern).
Nach dem Startkommando iiberspringt das letzte Kind der Reihe alle anderen Kinder im ,Bocksprung" (beidbeiniges Uberspringen
im Stiitz Giber die Riicken-Schulterseite des leicht gebeugten Kindes). Jedes Kind muss insgesamt drei Mal iiber
alle anderen in der Reihe gesprungen sein.
Welches Team hat am schnellsten die Sprungaufgabe gemeistert?

VARIATIONEN:
Wie oben: zusitzlich wird abwechselnd Ubersprungen und durch die gegrétschten Beine des nichsten Kindes gelaufen.
,Baumstammspringen“: Alle Kinder sind im Liegestiitz (oder vereinfachter Liegestiitz), das jeweils letzte Kind springt tiber
die anderen Kinder driiber.
Wie oben, ohne Kraftigungsaufgabe: die Kinder laufen Slalom um alle anderen Kinder vor ihnen.

XA R R R RET= K

= N
A A R R A LT o

A A R R R €T

112



C19 UMDREHSTAFFEL

ABLAUF:
Es werden zwei Mannschaften gebildet.
In einiger Entfernung werden Spielkarten ausgelegt. Das Kartenfeld gehdrt beiden Mannschaften.
Als Pendelstaffel miissen die Teilnehmer abwechselnd zu einem Kartenfeld laufen.
Mannschaft A versucht die Karten immer auf die Bildseite zu drehen.
Mannschaft B versucht die Karten auf die Riickseite zu drehen.
Jeder Teilnehmer darf nur eine Karte umdrehen.
Welches Team hat nach Ablauf von drei Minuten mehr Karten richtig gedreht?

VARIATIONEN:
Pro Team diirfen mehr Kinder gleichzeitig laufen (Kartenzahl erhGhen - etwa doppelt so viele Karten wie Teilnehmer).
Die Anzahl der Karten, die ein Teilnehmer umdrehen darf, wird gewiirfelt.
Die Anzahl der Karten, die ein Teilnehmer umdrehen darf, hdngt von einer Ubung ab (z.B.: 3 Liegestiitzen = 3 Karten).
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C20 KRAFTIGUNGSSTAFFEL 2

ABLAUF:
Es werden mehrere Mannschaften gebildet.
Die Teilnehmer stehen dicht hintereinander.
Es wird ein Ball von vorne nach hinten iiber Kopf durchgegeben.
Der letzte Teilnehmer lauft nach vorne und gibt den Ball erneut weiter.

Welches Team ist als erstes iiber die Ziellinie gewandert?
Wichtig: Abstand zwischen den Teilnehmern vorgeben. Der Ball darf nicht geworfen werden. Ballgewicht je nach Alter anpassen.

VARIATIONEN:
Ubergabeart dndern: seitlich, zwischen den Beinen, Kombination aus oben / unten

Position der Teilnehmer dndern: Liegestiitz (vorwérts / riickwarts / seitlich) und Ball durch rollen.
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C21 ENDLOSSTAFFEL
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ABLAUF:
Alle Staffelteams sind gleich groB und bestehen aus 4-6 Kindern. Das Staffelteam steht auf der Startmatte. Der Startldufer
umsprintet mit einem Staffelstab ein Umkehrmal (Abstand zur Startposition 10-15 Meter), sprintet an der Gruppe auf dem
Riickweg vorbei zu einem weiteren Umkehrmal (10-15 Meter hinter der Startposition).
Nach Umlaufen des hinteren Umkehrmals iibergibt der Laufer ,fliegend” an den nachsten Laufer. Die Ubergabe muss spatestens
am vorderen Umkehrmal abgeschlossen sein.
Welches Team ist zuerst im Ziel, nachdem jeder einmal gesprintet ist?

VARIATIONEN:
Wie oben: jedes Kind muss mehrmals (2x, 3x, ...) sprinten.
Ahnlich wie oben: Die Umkehrmale sind jeweils nur 5 Meter von der Startposition entfernt. Auf vorher festgelegte Zeit (z.B.
2 Minuten) werden so viele Ubergaben wie moglich gemacht. Welches Team hat die meisten Ubergaben geschafft?
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C22 MALSTAFFEL

ABLAUF:
Fiir jedes Team wird am Ende einer Sprintstrecke ein Bild (oder Raster mit Symbolen) ausgelegt.
An der Basis des Teams wird ein leeres Blatt (oder leeres Raster) bereitgestellt.
Nach dem Startkommando l4uft der erste Laufer los, merkt sich die erste Linie / die erste Flache des Bildes (oder ein Symbol des
Rasters), sprintet zuriick, und libertragt es auf das leere Blatt.
Sobald der Laufer angekommen ist, darf das nachste Kind des Teams starten.
Es gewinnt das Team, das als erstes das Bild (oder Raster) komplett kopiert hat.

VARIATIONEN:
Variante 1: Das Bild muss mit den Fiien gemalt werden.
Variante 2: Es liegt kein Bild bereit, sondern ein Text. Dieser muss Satz fiir Satz (oder Wort fiir Wort) iibertragen werden.

-
& -
-
—
- —
-
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C23 ZICKZACKSTAFFEL

ABLAUF:
Fiir jede Mannschaft werden im Zickzack-Muster Hiitchen aufgestellt. Zwischen den Hiitchen sollten 10 - 15 Metern liegen.
Hinweis: Das Bild oben nutzt verkleinerte Abstande, um die Spielidee auf dem Bild riiberbringen zu kdnnen.
Jeder Teilnehmer stellt sich an eines der Hiitchen.
Der Startldufer hat einen Staffelstab und muss auf Kommando zum ndchsten Teilnehmer laufen. Dort wird der Staffelstab
iibergeben und er nimmt den Platz an dieser Position ein.
Der Schlussldufer lduft den langen Weg zuriick zum ersten Hiitchen.
Welches Team hat den Staffelstab als erstes wieder am Startpunkt?

VARIATIONEN:
Staffelstab durch einen Medizinball ersetzen.
Ein Laufer mehr wie Hiitchen, am Start stehen zundchst zwei Kinder bereit. Die Staffel verlauft nach demselben Prinzip wie
zuvor, nur dass sie erst endet, wenn alle Kinder wieder auf ihren Ausgangspositionen angekommen sind.
Wenn ein Ball genommen wird, kann dieser geworfen werden; das werfende Kind muss hinterher sprinten.

ok ok
o K \ ok /
4 N ¢
oh ok
4 N ¥
ok ok ok ok
4 N ¥
ok ok
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C24 PARCOURSSTAFFEL

ABLAUF:
Fiir jede Mannschaft muss ein baugleicher Parcours aufgebaut werden.
Die Teilnehmer laufen als Pendestaffel oder Umkehrstaffel durch den Parcours.
Je nach Aufbau des Parcours wird der Riickweg neben dem Parcours zuriickgelegt.
Welches Team ist am schnellsten?

VARIATIONEN:
Variation des Parcours.
Die Staffel wird mehrmals durchgefiihrt. Das jeweils gewinnende Team bekommt ein zusétzliches Hindernis in den Laufweg
gestellt, das iiberwunden werden muss.
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D. LAUFEN, SPRINGEN, WERFEN
Disziplinbereich Sprint

D1 Der Knobelsprint 120
D2 Rhythmusschulung 121
D3 Vier Gwinnt 122
D4 Lego-Staffel 123
D5 Risiko-Sprint 124
D6 Wendesprint 125

Disziplinbereich Sprung

D7 Stabsprung in die Weitsprunggrube 126
D8 Zielweitsprung 127
D9 Kleine Spriinge 128
D10 Springen iiber Hindernisse 129
D11 Reifen-Choreographie 130
D12 Watussi-Sprung 131

Disziplinbereich Lauf

D13 Lauf-Memory 132
D14 Steintransportstaffel 133
D15 Lauf-Bingo 134
D16 Stadion-Cross 135
D17 Fahrtenspiel 136
D18 Zugfahrt 137
D19 Orientierungslauf 138

Disziplinbereich Wurf

D20 Oben gewinnt 139
D21 Wettwanderball 140
D22 Drehwurfboule 141
D23 Risiko-Stoen 142
D24 Fensterwurf 143
D25 Treibball 144

D26 Schneeballschlacht 145
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D1 DER KNOBELSPRINT

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder stehen sich paarweise an einer Linie mit etwa 2 Metern Abstand mit Blickkontakt gegeniiber. Auf Kommando des Trainers
spielen die Kinder ,Schere-Stein-Papier”. Der Gewinner wird zum Fanger, der Verlierer wird zum Gejagten: Letzterer dreht sich um
und fliichtet in seine Richtung, der Fanger versucht den Gejagten vor Erreichen einer Ziellinie abzuschlagen. Endet das Knobelspiel
Junentschieden”, wird solange weitergespielt, bis es einen Gewinner gibt.

VARIATIONEN:
Unterschiedliche Startpositionen, z.B.
+ Riicken an Riicken; Knobeln durch die gegratschten Beine
Bauchlage
Andere Form der Entscheidung, wer zum Fanger und wer zum Gejagten wird, z.B.
+ durch Rufen einer Farbe durch den Trainer (mit den Gruppen ,schwarz” und ,wei”)
+ durch Stellen einer einfachen Rechenaufgabe (mit den Gruppen ,ungerade” und ,gerade”)

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Streckenldngen zwischen 10 und 20 ggf. Markierungskegel 8 - 12 Laufe mit jeweils etwa 1 -2
Metern (plus Auslauf) wahlen Minuten Pause dazwischen
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D2 RHYTHMUSSCHUKUNG

ORGANISATION / ABLAUF:

Es werden mehrere verschiedene Hindernishahnen aufgebaut. In jeder Hindernisbahn werden dazu unterschiedlich hohe Hindernis-
se mit verschiedenen Abstanden genutzt (8-15 Hindernisse pro Bahn). Die Hindernisse haben innerhalb einer Bahn einen
gleichmaBigen Abstand zwischen 2 und 6 FuB. Die Kinder fiihren Skippings und Kniehebelauf durch die verschiedenen Bahnen
durch

VARIATIONEN:
Anzahl der Bodenkontakte zwischen den Hindernissen vorgeben (1 Kontakt, 2 Kontakte oder 3 Kontakte)
Wechselnde Anzahl der Bodenkontakte zwischen den Hindernissen, bspw. 2 Kontakte - 1 Kontakt - 2 Kontakte usw.
Zusatzaufgaben wie bspw. ,Klatschen bei jedem zweiten Hindernis"
Ubergang von Skippings und Kniehebelauf zum Sprint durch VergréBerung der Absténde und gleichzeitiger Reduzierung
der Hindernishohen

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Geeignet sind alle Hindernisse Sprungseile, leere Joghurtbecher, etwa 15 - 20 Bahnen je Kind
ohne Gefahrenpotenzial Schaumstoffbldcke,

Die Kinder sollten alle Bahnen Markierungsteller, Hiitchen (umgelegt
ausprobiert haben und sich bei sowie aufgestellt), Fahrradreifen, in
komplexeren Ubungen fiir ihre Tennisringe gelegte Softballe,
Lieblingshahn entscheiden kdnnen Bananenkisten, Kinderhiirden o.A.
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D3 VIER GEWINNT

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt und positionieren sich hinter einer Startlinie. In etwa 15 Metern Entfernung wird ein
,Reifenrechteck” mit 5 x 4 Reifen gelegt. Auf Kommando starten die Startlaufer und legen in einen der Reifen eine Markierung
ihrer Teamfarbe (zum Beispiel Teambander oder farbige Hiitchen). Die nachfolgenden Laufer diirfen die Markierungsgegenstande
nur in Reifen legen, die noch nicht markiert wurden. Gewonnen hat das Team, welches als erstes 4 nebeneinander

liegende Reifen (vertikal, horizontal oder diagonal) markiert hat. Sind alle Reifen markiert, ohne dass es einen Sieger gibt, endet
das Spiel unentschieden.

VARIATIONEN:
Innerhalb einer ,Reifen-Spalte” muss zundchst der erste, zweite bzw. dritte, Reifen belegt werden, bevor der zweite, dritte
bzw. vierte Reifen befiillt wird
Variante ,Tic-Tac-Toe": gleiche Spielidee mit einem 3 x 3 Reifenfeld

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
etwa 15 Meter Streckenlange wahlen 20 Reifen 3 Staffeldurchgénge

2 x 10 Markierungsmaterial (z.B.

Teambander, farbige Hiitchen)
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D4 LEGO-STAFFEL

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in mehrere Staffelteams aufgeteilt und positionieren sich hinter einer Startlinie. In etwa 15 Metern Entfernung
werden zahlreiche verschiedenfarbige Hiitchen zuféllig angeordnet und unter den Hiitchen jeweils ein Lego-Stein platziert. Auf
Kommando laufen die Startlaufer zu den Hiitchen, nehmen sich einen Lego-Stein und kehren zum Team zuriick. Jeder nachfolgende
Laufer darf solange Hiitchen anheben, bis er einen Lego-Stein gefunden hat. Das Spiel endet, wenn keine Lego-Steine

mehr einzusammeln sind. Welches Team kann aus den eigenen Steinen den hochsten Turm bauen?

VARIATIONEN:
Jedes Kind darf nur exakt ein Hiitchen anheben: Ist darunter kein Lego-Stein, muss das Kind ohne Stein zuriickkehren.
Gleich viele Hiitchen je Farbe nutzen: Jedes Team darf nur Hiitchen der eigenen Teamfarbe anheben.
Gliicksstaffel: Unter manchen Hiitchen werden zu Beginn mehrere oder gar keine Lego-Steine platziert.

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
etwa doppelte Anzahl an Hiitchen Zahlreiche Hiitchen 4 - 5 Staffeldurchgdnge mit
wie Kinder teilnehmen wahlen, Lego-Steine unterschiedlichen Variationen

damit jedes Kind durchschnittlich
zweimal pro Durchgang lauft
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D5 RISIKO-SPRINT

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in mehrere Teams aufgeteilt und positionieren sich hinter einer Startlinie, jedes Kind erhilt einen Tennisball.

In jeder Bahn liegen 5 Reifen im Abstand 8m, 10m, 12m, 14m und 16m zur Startlinie. Nach einem Startsignal des Trainers haben die
jeweils ersten Kinder eines Teams 7 Sekunden Zeit, ihren Tennisball in einen der Reifen zu legen und hinter die Startlinie zuriickzu-
kehren. Das Ablaufen der Zeit wird durch einen Schlusspfiff durch den Trainer signalisiert. Gelingt es dem Kind

nicht, hinter die Startlinie zuriickzukehren, muss der soeben gelegte Tennisball wieder entfernt werden. Tennisbdlle im ersten
Reifen geben 1 Punkt, im zweiten Reifen 2 Punkte, usw. Welches Team hat am Ende die meisten Punkte?

VARIATIONEN:
In jedem Reifen werden 3 Balle platziert. Welchem Team gelingt es als erstes, die Bélle aus allen Reifen zu holen?
Ist das Kind vor Ablauf der Zeit nicht wieder hinter der Startlinie, muss der Ball in den Reifen zuriickgelegt werden.

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Testlauf zum Entwickeln des 5 Reifen je Team 3 - 4 Durchgénge
Zeitgefiihls: Alle Kinder laufen 1 Tennisball je Kind
gleichzeitig (ohne Ball) mit 1 Stoppuhr / Pfeife

Zeitansage des Trainers
Zeitspanne nach Alters- und
Leistungsstand der Kinder anpassen
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D6 WENDESPRINT

ORGANISATION / ABLAUF:

Die nachfolgende Ubung kann entweder (A) einzeln mit Zeitnahme oder (B) als Staffelvariante durchgefiihrt werden. Aus dem
Hochstart sprintet das Kind nach einem Startsignal bis zu einer Wendemarke, umlauft diese und sprintet dann zur Startlinie
zuriick. (A) Welchem Kind bzw. (B) welchem Staffelteam gelingt dies am schnellsten?

VARIATIONEN:
Wendesprint mit Slalomlauf: auf dem Hinweg lauft das Kind im Slalom um 5 Slalomstangen
Wendesprint mit Hindernissen: auf dem Hinweg lduft das Kind iber 3 - 4 Hindernisse
Wendesprint mit Hindernissen und Slalom I: auf dem Hinweg lauft das Kind iiber 3 - 4 Hindernisse und anschlieBend im

Slalom um 3 - 4 Slalomstangen zuriick
Wendesprint mit Hindernissen und Slalom II: auf dem Hinweg lduft das Kind iiber 3 - 4 Hindernisse und anschlieBend im

Slalom die Hindernisse zuriick

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
etwa 15 - 20 Meter Streckenldnge 1 Wendemarke je Aufbau etwa 4 - 6 Laufe je Kind mit unter
wiahlen 3 -4 Hindernisse je Aufbau schiedlichen Variationen

3 - 4 Slalomstangen je Aufbau
1 Stoppuhr
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D7 STABSPRUNG IN DIE WEITSPRUNGGRUBE

ORGANISATION / ABLAUF:
Die Kinder laufen aus etwa 5 Metern, den Stab vor dem Kopf haltend, an. Nach Erreichen der Weitsprunggrube wird der Stab in einen
in der Grube liegenden Reifen eingestochen und es erfolgt ein einbeiniger Absprung mit dem Bein, auf dessen Seite der untere Arm
gefiihrt wird. Der Stab wird bis zur Landung mit beiden Handen festgehalten. Die spatere Zielsetzung sollte dabei sein, dass der
obere Arm gestreckt ist.
/. Hexenritt: Landung mit Sprungstab zwischen den Beinen
/. Stabweitsprung: (A) gerade Spriinge mit beidbeiniger paralleler Landung oder (B) mit halber Drehung, d.h. Landung mit

Blick in Richtung Anlaufbahn. Der Korper geht auf der Seite des oberen Arms am Stab vorbei.

VARIATIONEN:

. Ausfiihren der Ubungen von einer erhohten Absprungposition (z.B. Kastenoberteil)

/. Zielspringen: Landung erfolgt in einem Zielreifen

/. Hohenvorgabe: Springen iiber eine gespannte Zauberschnur

/. Teamwetthewerh: Welches Team schafft die meisten Spriinge {iber eine vorgegebene Linie?

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
/. Erst wenn die Grundausfiihrung der /. Sprungstébe (z.B. Bambusstabe) /£.15-20 Spriinge
Sprungbewegung beherrscht wird, /.1 Fahrradreifen

sollte der Stab ,,oben” gefiihrt werden
bzw. eine Zauberschnur als
Hohenorientierer genutzt werden.
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D8 ZIELWEITSPRUNG

ORGANISATION / ABLAUF:

In der Weitsprunggrube werden in (je nach verfiigbarem Platz) 4 - 6 Reifen in verschiedene Bahnen mit verschiedenen Entfernungen
platziert. Die Kinder versuchen zunéchst, aus etwa 10 Metern Anlauf in den Reifen mit der geringsten Entfernung zu

springen. Gelingt dies, gehen sie sich im nachsten Durchgang eine Bahn weiter und versuchen sich an der nachsten Sprungweite.
Gelingt es dem Kind nicht, in den Reifen zu springen, hat es noch einen zweiten Versuch. Gelingt auch der zweite Versuch nicht,
muss es wieder in die Bahn mit einer Schwierigkeitsstufe niedriger zuriick wechseln.

VARIATIONEN:
Gelingt der zweite Versuch in einer Bahn nicht, muss der Parcours wieder mit der ersten Bahn begonnen werden.
Jedes Kind muss eine Weite zweimal direkt hintereinander geschafft haben, um eine Bahn weiter gehen zu diirfen, ansonsten
muss das Kind wieder eine Bahn zuriickwechseln.
Wettbewerh: Welches Kind erreicht mit den wenigsten Versuchen den letzten Reifen?

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Ein niedriges Hindernis (z.B. 4 - Reifen 20 - 30 Spriinge
Schaumstoff-Block) dient als Absprungorientierer

Absprungorientierer.
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D9 KLEINE SPRUNGE

ORGANISATION / ABLAUF:

Es werden drei nebeneinanderliegende Reifenbahnen mit jeweils 5 Reifen aufgebaut. Die Kinder sollen anschlieRend eine vorgege-
bene Sprungfolge durch die 3 Bahnen absolvieren. Korrekt sind Spriinge innerhalb der Reifen, auch Reifenberiihrungen

mit den FiiBen sind erlaubt. Eine Bodenberiihrung auBerhalb des Reifens gilt als Fehler, ebenso eine falsche Sprungfolge.

Sprungfolge:
1. - 5. Reifen beidbeinige Spriinge; 6. - 10. Reifen Schrittspriinge; 11. - 15. Reifen einbeinige Spriinge

VARIATIONEN:
Anderung der vorgegebenen Sprungfolge, z.B.
1. - 5. Reifen einbeinig links; 6. - 10. Reifen Schrittspriinge; 11. - 15. Reifen einbeinig rechts
UnregelmaBige Sprungfolgen, z.B. li — bb - re - bb - i

Vorbereitung zum Fiinfsprung:re -re = li-li-rebzw.li-li-re - re - i

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Empfohlene Abstéande zwischen 15 Reifen 5-10 Durchgénge in verschiedenen
den Reifen: 40 cm bei ein- oder Hiitchen bzw. Umlaufmarkierungen Variationen
beidbeinigen Spriingen, 60 cm bei Start- und Ziellinie
Schrittspriingen
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D10 SPRINGEN UBER HINDERNISSE

ORGANISATION / ABLAUF:

In der Weitsprunggrube werden in (je nach verfiigharem Platz) 3 - 4 unterschiedliche Hindernisse in verschiedenen Bahnen mit
verschiedenen Hohen und Entfernungen zum Absprung platziert. Die Hindernisse sind dabei von ,einfach” nach ,schwer” angeordnet.
Die Kinder versuchen, aus etwa 10 Metern Anlauf mit der Schrittweitsprung-Technik iiber die Hindernisse in die Weitsprunggrube zu
springen. Die Landung erfolgt beidbeinig. Jedes Kind springt zur Eingewohnung zunéchst iiber das leichteste

Hindernis

VARIATIONEN:
Gezielte beidbeinige Landung in einem Reifen
Der Anlauf erfolgt durch eine Reifenbahn

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
geeignete Hindernisse 20 - 30 Spriinge
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D11 REIFEN-CHOREOGRAPHIE

ORGANISATION / ABLAUF:
Jedes Kind stellt sich in einen Reifen, die so angeordnet sind, dass fiir die folgenden Spriinge ausreichend Platz zur Verfiigung
steht. In der Gruppe wird gemeinsam und synchron eine vorgegebene Sprungfolge / Choreographie absolviert.
Springen nach der Uhrzeit: Im Uhrzeigersinn die Uhrzeiten abspringen (12 Uhr - 3 Uhr - 6 Uhr = 9 Uhr - 12 Uhr) und nach
jedem Sprung jeweils zuriick in den Reifen; dabei a) Blick immer nach vorne oder b) Blick immer in Sprungrichtung
bei 12 Uhr und 6 Uhr in die Hande klatschen
bei 12 Uhr und 6 Uhr in die Hande doppelt klatschen, bei 3 Uhr und 9 Uhr einfach klatschen

VARIATIONEN:
weitere Sprungelemente einbauen (Gratschspriinge, Hampelmann, einbeinige Spriinge, etc.)
Mehrere kleine Gruppen iiberlegen sich eigene Choreographien und setzen diese um, die anderen Gruppen bewerten.
Welche Gruppe hat sich die beste Choreographie ausgedacht und kann diese am besten synchron umsetzen?
mit Musikunterstiitzung
flieRender Ubergang zur Aerobic und anderen Fitness-Programmen

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Zu Beginn sollten einfache 1 Reifen je Kind 5-15 Minuten
Sprungfiguren gewahlt werden und
die Choreographie abschnittsweise
eingeiibt werden, um die Kinder
nicht zu iiberfordern.
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D12 WATUSSI-SPRUNG

ORGANISATION / ABLAUF:

Direkt vor der Weitsprunggrube wird ein Hochsprung-Set aufgebaut (z.B. mit Zauberschnur oder Hochsprunglatte). Die Kinder
laufen frontal aus etwa 10 Metern Anlauf an und springen einbeinig ab (optional von einer Absprunghilfe, wie z.B. Sprungbrett,
Kastenoberteil). Die Landung erfolgt beidbeinig in der Weitsprunggrube.

Alternativ kann auch auf eine Hochsprungmattte iiber eine Zauberschnur gesprungen werden.

Der Watussi-Sprung stammt aus Afrika (Ruanda) und ist nach einem Ritual der Watussi-Krieger benannt. Wer es schaffte, mit dem Sprung von einem
Termitenhiigel seine eigene Korperhdhe zu iiberspringen, wurde in den Kreis der Krieger aufgenommen.

VARIATIONEN:
Vorgabe der Sprungtechnik: Hocksprung oder Schersprung
Wettbewerb: Wer kommt mit seinen Spriingen am nahesten an die eigene KérpergrofRe
(Wertung: KorpergroBe - libersprungene Hohe)?

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Steigerung der Sprunghdhe etwa 5 1 Hochsprungset bzw. 20 - 30 Spriinge
Zentimeter je Sprung Hochsprunganlage
in der Halle kann auf eine Absprunghilfe
Niedersprungmatte gesprungen
werden
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D13 LAUF-MEMORY

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in mehrere Teams (zu je etwa 4 Kindern) eingeteilt. In einer Zielbasis wird ein Blatt mit Raster (z.B. 4 x 4,
siehe Bild) ausgelegt. Alle Teams erhalten in ihrer Teambasis einen weiteren Zettel mit einem leeren Raster. Ziel ist es, das
eigene Raster so schnell wie moglich korrekt auszumalen. Welchem Team gelingt dies als erstes? Dazu lduft jeweils ein Kind
des Teams zur Zielbasis, merkt sich eines der Symbole und kehrt in die eigene Basis zuriick. Sobald das Kind angekommen ist,
startet das nachste Kind. Das zuriickgekehrte Kind hat nun Zeit, das gemerkte Symbol im eigenen Raster einzutragen. Jedes
Kind darf pro Runde nur ein neues Symbol im Raster erganzen.

VARIATIONEN:
Anstelle der Symbole befinden sich einfache Rechenaufgaben in den einzelnen Feldern des Rasters. Auf dem Rasterblatt
des eigenen Teams werden nur die Ergebnisse der einzelnen Rechnungen eingetragen.
Anstelle einer Zielbasis gibt es mehrere Zielbasen, in denen jeweils nur ein Teil der Symbole gezeigt wird. Das vollstandige
Raster ergibt sich erst, wenn man alle Zielbasen angesteuert hat.
Alle Teammitglieder laufen gleichzeitig. Welchem Team gelingt es als erstes, das eigene Raster komplett und richtig zu
auszumalen?

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Training der Ausdauer durch die 1 vollstandiges Raster 1-2 Durchgénge
Intervallmethode 1 leeres Raster je Team

1 Stift je Team
1 abgesteckte Laufstrecke
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D14 STEINTRANSPORTSTAFFEL

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in zwei oder mehr Teams aufgeteilt. Es wird eine Laufrunde von etwa 150 - 200 Metern abgesteckt. Am Start
stehen eine oder mehrere Kisten mit Lego-Steinen (0.A.) bereit. Auf etwa halber Strecke wird fiir jedes Team eine Zielkiste
platziert. Wann immer ein Kind am Steindepot vorbeikommt, nimmt es einen Stein auf und transportiert diesen zur eigenen
Zielkiste. Jedes Kind darf nur einen Stein gleichzeitig mit sich fiihren. In welcher Teamkiste befinden sich nach 5 Minuten die
meisten Lego-Steine?

VARIATIONEN:
Variation der Laufstrecke: Wahlen einer verwinkelten Strecke mit Einbeziehung von Hindernissen (z.B. Hochsprungmatte)
Variation von Anzahl und Positionierung der Start- und Zielkisten
Ohne Teams: Jedes Kind erhalt zu Beginn einen Bierdeckel. Anstelle von Steinen befinden sich nun Wascheklammern im
Depot. Mit jeder Runde darf sich das Kind eine Wascheklammer an den eigenen Bierdeckel heften. Welches Kind hat nach
5 Minuten die meisten Wascheklammern gesammelt?

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Um zu Beginn Gedrénge zu 1 Steindepot mit zahlreichen Lego 1-2 Durchgénge
vermeiden, erhélt jedes Kind bereits Steinen
vor Startbeginn einen Stein 1 Zielkiste je Team
Training der Ausdauer durch die 1 abgesteckte Laufstrecke
Dauermethode
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D15 LAUF-BINGO

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in mehrere Mannschaften (mit je 4 - 6 Kindern) aufgeteilt. Jedes Team erhilt eine Bingokarte (siehe Bild) und
25 Zahlenkartchen in der eigenen Teamfarbe. Von der Teambasis aus lauft das erste Kind eine vorgegebene Laufstrecke und
darf ein verdecktes Zahlenkartchen aufnehmen. Zuriick in der Teambasis wird per Handschlag das nachste Kind ins Rennen
geschickt. Das Zahlenkartchen wird auf die entsprechende Position auf der Bingo-Karte gelegt. Das Team, welches als erstes

eine vollstandige Reihe, Spalte oder Diagonale gelegt hat, hat das Spiel gewonnen.

VARIATIONEN:

Fiir den Sieg miissen sowohl eine vollstandige Spalte wie auch eine vollstandige Reihe gelegt sein.
Alle Kinder eines Teams laufen gleichzeitig, dafiir ist die Laufstrecke langer (etwa 150 - 200 Meter).

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE:
Es empfiehlt sich, die Bingo- und
Zahlenkarten zu laminieren, um diese
wiederverwenden zu konnen

Training der Ausdauer durch die Inter-

vallmethode

MATERIAL:
1 Bingokarte je Team
25 Zahlenkartchen je Team
1 abgesteckte Laufstrecke

DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Dauer / Wiederholungen:
1-2 Durchgénge
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D16 STADION-CROSS

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Gruppe lduft gemeinsam eine 1500 - 2000 Meter lange Strecke. Der Laufweg zeichnet sich dadurch aus, dass er verwinkelt
ist und mehrere Richtungsanderungen beinhaltet. Zudem konnen je nach Geldnde verschiedene Untergriinde oder auch leicht

ansteigendes / abschiissiges Gelande in die Streckenfiihrung einbezogen werden

VARIATIONEN:

Koordinative Zusatzaufgaben: Abschnittsweise werden bestimmte koordinative Zusatzaufgaben gestellt, z.B.

Hopserlauf, Skippings
+ Armkreisen, Arme zur Seite / nach oben strecken
Riickwartslaufen, Seitgalopp
Einbeziehen von Hochsprungmatte, Weitsprunggrube
Uberlaufen von Hindernissen (z.B. Bananenkisten)

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL:
Wenn der Trainer mit der geeignetes Gelande
Gruppe mitlduft oder ein Kind als
,Streckenfiihrer” bestimmt wird, wird
keine Streckenfiihrung bendtigt.
Training der Ausdauer durch die
Dauermethode

DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
1 Lauf
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D17 FAHRTENSPIEL

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in mehrere Gruppen mit je 4 - 6 Kindern eingeteilt. In einem groRen Spielfeld (z.B. FuRballfeld) werden mehrere
mit verschiedenen Stadtenamen markierte Hiitchen aufgestellt. Ein Kind je Gruppe (,Busfahrer”) bekommt einen Reiseplan,

der von der Gruppe abgelaufen werden muss. Alle Kinder miissen hierzu dem ,Busfahrer” folgen, der ,Busfahrer” muss seinerseits
aufpassen, dass seine ,Mitfahrer” nicht ,verloren gehen“. Alle Busreisen enden wieder am Busdepot, dort erhdlt die Gruppe einen
neuen Reiseplan und ein anderes Kind wird zum ,Busfahrer”..

VARIATIONEN:
Wird ein Zwischenziel erreicht, wird der ,Busfahrer” zum ,Mitfahrer” und einer der ,Mitfahrer” zum neuen ,Busfahrer”
,Reifenpanne”: Auf Kommando des Trainers muss von allen Kindern eine Kraftigungsiibung durchgefiihrt werden

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Training der Ausdauer je nach 8 Hiitchen mit Stadtenamen 3 - 6 Durchgénge je nach
Streckenldnge durch die Reiseplane Streckenldnge

Intervallmethode oder Dauermethode
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D18 ZUGFAHRT

ORGANISATION / ABLAUF:

Mit vier Hiitchen wird ein Laufrechteck (Umfang etwa 150 - 200 Meter) gebildet. Die Kinder werden in mehrere Teams zu je 6
Kindern aufgeteilt, jedes Team positioniert sich in einer Ecke des Rechtecks. Auf Kommando des Trainers laufen die ersten
Laufer eines Teams um das Rechteck herum, sie sind von nun an die ,Lokomotive” des Zugs. Sobald der Zug wieder beim
eigenen Team vorbei lauft, wird der nachste Wagen angekoppelt, bis schlieflich alle Teammitglieder gleichzeitig unterwegs
sind. Ab der nachfolgenden Runde darf sich jeweils ein Kind wieder auskoppeln, beginnend mit dem Kind, welches am langsten
unterwegs ist.

VARIATIONEN:

Ist der Zug komplett, kdnnen besondere Ubungen eingebaut werden:
Uben von Staffelwechseln: Der Staffelstab wird von hinten nach vorne iibergeben - vorne angekommen wird der Staffelstab
auf den Boden gelegt und vom letzten Laufer wieder aufgenommen.
Das jeweils letzte Kind iiberholt wahrend dem Laufen die eigene Gruppe und setzt sich an die Spitze des Zuges; vorne ange-
kommen, startet wiederum der letzte Laufer seine Aufholjagd nach vorne.

+ Wie zuvor; diesmal im Slalom durch die eigene Gruppe

Das Ankoppeln erfolgt vorne: das hinzugekommene Kind wird zur Lokomotive

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Empfehlungen / Hinweise: 4 Hiitchen 1-2 Durchgénge
Training der Ausdauer durch die ggf. Staffelstabe
Dauermethode
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D19 ORIENTIERUNGSLAUF

ORGANISATION / ABLAUF:

Fiir den Orientierungslauf werden zuvor 6 - 8 markante Punkte des Geldndes (z.B. Stabhochsprunganlage, Tribiine, FuBballTor)
ausgewahlt. Die Kinder finden sich in kleinen Gruppen zu maximal 5 Kindern zusammen. Jede Gruppe erhélt einen Laufplan, in
welchem die entsprechenden Punkte eingezeichnet sind und durch Linien verbunden sind. Die Reihenfolge der Zwischenstationen
sollte dabei fiir jede Gruppe unterschiedlich sein. An jedem der Punkte ist eine Zusatzaufgabe (z.B. Kraftigung)

zu absolvieren. Welche Aufgabe das ist, wird der Gruppe durch einen Zettel mitgeteilt.

VARIATIONEN:
anstelle der Zusatzaufgaben ist ein Ratsel zu l6sen
anstelle der Zusatzaufgaben ist ein Buchstabe hinterlegt - alle Buchstaben ergeben ein Losungsword

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Training der Ausdauer durch die geeignetes Gelande 1 Lauf
Dauermethode Laufkarten und Stationsschilder
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D20 OBEN GEWINNT

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in zwei (oder mehr) Teams aufgeteilt. Jedes Team erhélt die gleiche Anzahl an Wurfgeréten (z.B. kleine
Fahrradreifen, Gartenschlauch-Ringe), welche (z.B. mit Klebeband) in der Teamfarbe markiert sind.

In etwa 8 - 10 Metern Entfernung werden 5 Ziele (Stangen, wahlweise auch Hiitchen) platziert. Die Kinder versuchen, die eigenen
Reifen per Drehwurf auf den Stangen ,einzufadeln”. Alle Kinder diirfen dabei gleichzeitig werfen.

Sind alle Reifen geworfen, wird ausgewertet: Bepunktet wird jeweils nur der oberste Reifen, also der letzte Treffer, einer Stange.
Welches Team sammelt die meisten Punkte?

VARIATIONEN:
Zielstangen in unterschiedlichen Entfernungen platzieren
Variante ,Unten Gewinnt"
jeweils das Team erhalt fiir eine Stange einen Punkt, von welchem die meisten Ringe auf der Stange eingefadelt sind

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Bastelanleitung fiir Wurfringe: 5 Zielstangen (ggf. Hiitchen) 3 - 4 Wiederholungen
Gartenschlauch in 100 - 120 cm Wurfgerate

lange Stiicke teilen und mit
Klebeband zu einem Ring fixieren
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D21 WETTWANDERBALL

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt und stellen sich in einem groBen Kreis auf. Dabei stehen die Kinder der Teams

jeweils abwechselnd, sodass jedes Kind zwischen zwei Kindern des gegnerischen Teams steht. Jedes Team erhélt einen geeigneten
Ball (Basketball / Medizinball). Diese befinden sich zu Spielbeginn genau gegeniiber. Auf ein Startsignal werden die

Bélle gegen den Uhrzeigersinn jeweils zum nachsten Kind des eigenen Teams beidarmig gestoen. Gewonnen hat das Team,

dem es gelingt, den Ball des Gegners zu iiberholen. Der nachste Durchgang erfolgt gegen den Uhrzeigersinn.

VARIATIONEN:
spontane Richtungswechsel auf Ansage des Trainers wahrend des Spiels
groRere Abstande zwischen den Kindern

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Nicht gefangene Bille diirfen nur 2 Bille (Basketball / Medizinball) 3 -4 Durchgénge
von dem Kind geholt werden, welches
an der Reihe ist.
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D22 DREHWURFBOULE

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in zwei (oder mehr) Teams eingeteilt. Jedes Kind erhalt zwei fiir den Drehwurf geeignete Wurfgeréte (z.B.
Tennisringe, kleine Fahrradreifen), welche (z.B. durch Klebeband) mit der Teamfarbe markiert sind. Analog zum franzgsischen
Spiel ,Boule” versuchen die Kinder, ihre Reifen so nah wie mdglich an ein vom Trainer platzierten Ziel (z.B. Hiitchen) zu werfen.
Die Teams werfen dabei abwechselnd.

VARIATIONEN:
Die Kinder diirfen die Abwurfposition hinter einer Grundlinie (z.B. auch gebogene Grundlinie) frei wahlen.
Die Verlierermannschaft das das Ziel-Hiitchen im Feld positionieren.
Es gibt zwei Ziel-Hiitchen und somit zwei Punkte pro Runde zu gewinnen.
Jeder gegen Jeden: Gleiches Spiel ohne Teams

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Bastelanleitung fiir Wurfringe: 2 Wurfgeréte je Kind 3 - 4 Durchgénge des Spiels
Gartenschlauch in 100 - 120 cm 1 Ziel-Hiitchen

lange Stiicke teilen und mit
Klebeband zu einem Ring fixieren
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D23 RISIKO-STOSSEN

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Abwechselnd st6Rt je ein Kind beider Teams einen Medizinball in ein Zielfeld, welches
in verschiedene Punktezonen eingeteilt ist. Je weiter der StoR, desto mehr Punkte erhalt das Team. Dabei ist jedoch jede

zweite Zone eine ,Null-Punkte"-Zone: Landet der Ball in diesen Zonen, geht das Team leer aus. Je Spielrunde stoRt jedes Kind
zweimal. Welches Team hat am Ende die meisten Punkte?

VARIATIONEN:
Ohne ,Null-Punkte"-Zonen, dafiir mit Ansage: Jedes Kind muss zuvor bekanntgeben, welche Zone es treffen will. Trifft es
diese Zone, erhdlt das Kind bzw. sein Team die Punkte, ansonsten geht das Team leer aus
Variation der StoBtechnik (mit einem Arm / mit dem schwachen Arm / beidarmig)

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Die jeweils liberndchsten Kinder 3 - 5 Medizinbdlle 10 StoRe je Kind
diirfen sich bereits am Rand des Zoneneinteilung, Punkteschilder

Zonenfeldes positionieren, um sich
einen Medizinball zu holen.
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D24 FENSTERWURF

ORGANISATION / ABLAUF:

In einem Tor wird zwischen den Pfosten auf halber Hohe eine Zauberschnur oder ein Reivo-Band gespannt. Aus 5 - 10 Metern
Entfernung versuchen die Kinder, per Drehwurf ein geeignetes Wurfgerét (z.B. kleiner Fahrradreifen, Tennisring) durch das
durch Schnur und Torlatte gebildete ,Fenster” zu werfen.

VARIATIONEN:

gleiches Prinzip aus groBerer Entfernung als ,Schlagwurf-Variante" oder aus geringerer Entfernung als ,StoR-Variante”
Wettbewerb: Wer erzielt mit 10 Wiirfen die meisten Treffer?

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE:
Bastelanleitung fiir Wurfringe:
Gartenschlauch in 100 - 120 cm
lange Stiicke teilen und mit
Klebeband zu einem Ring fixieren

MATERIAL:
1 Zauberschnur / Reivo-Band
Wurfgerate
ggf. Hiitchen

DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
20 - 30 Wiirfe je Kind
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D25 TREIBBALL

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Beide Teams positionieren sich hinter einer Grundlinie auf zwei gegeniiberliegenden
Seiten. Im freien Bereich zwischen den Teams werden 4 Langbanke aufgestellt, jeweils zwei von ihnen so dicht beisammen, dass
sie eine ,Schiene” bilden, auf die ein Gymnastikball gelegt werden kann. Auf beiden Schienen wird mittig ein Gymnastikball platziert.
Mit Tennisbéllen versuchen die Teams die Gymnastikballe nun so abzuwerfen, dass diese auf der gegnerischen Seite zu Boden
fallen. Die Runde ist beendet, sobald beide Bille auf dem Boden liegen. Eine Runde kann also mit einem

,2Unentschieden” 1:1 oder einem ,Sieg" 2:0 fiir eines der Teams enden.

VARIATIONEN:
Treibball mit anderem Aufbau:
nur eine Fiihrungsschiene und einen Gymnastikball nutzen
+ Gymnastikball liegt auf dem Boden und muss hinter die gegnerische Grundlinie getrieben werden
mit 4 Mannschaften innerhalb eines ,Langbank-Vierecks"
andere Wurfgerate verwenden und / oder Gymnastikball gegen Basketball austauschen

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Die Kinder diirfen zum Holen der 4 Langbénke 3 - 4 Wiederholungen des Spiels
Bélle vorsichtig in den Wurfbereich 2 Gymnastikballe
hinein, diirfen allerdings erst werfen, Tennisballe
wenn sie hinter die Grundlinie ggf. Hiitchen

zuriickgekehrt sind.
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D26 SCHNEEBALLSCHLACHT

ORGANISATION / ABLAUF:

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt, die beiden Spielfelder der Teams werden durch eine Reihe von Langbdnken abgetrennt.
Zu Beginn des Spiels erhalten beide Mannschaften gleich viele Tennisbille, jedoch mindestens so viele, wie Kinder

teilnehmen. Auf Kommando versuchen die Kinder, die Bélle auf die gegnerische Seite zu werfen und im weiteren Verlauf ihr
Spielfeld frei von Ballen zu halten. Nach exakt 2 Minuten wird das Spiel beendet. Gewonnen hat das Team, in dessen Feld

weniger Bille liegen

VARIATIONEN:
Werfen mit zusammengekniilltem Zeitungspapier (,Schneeballen”)
Werfen mit Bierdeckeln

EMPFEHLUNGEN / HINWEISE: MATERIAL: DAUER / WIEDERHOLUNGEN:
Es sind keine gezielten Wiirfe auf 2 Langbénke 3 - 4 Wiederholungen des Spiels
andere Kinder erlaubt! Tennishalle
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E. TRAININGSTIPPS ,KOORDINATIVE FAHIGKEITEN IM FOKUS"
Koordinative Fahigkeiten, wie zum Beispiel Orientierungs-, Reaktion- und Differenzierungsfahigkeit, sind mit Kindern im Alter von 6
bis 9 Jahren besonders gut trainierbar. Doch welche Spiele und Ubungen eignen sich, um diese gezielt zu abzurufen?

E1 Differenzierungsfahigkeit 147
E2 Gleichgewichtsfahigkeit 148
E3 Kopplungsfahigkeit 150
E4 Orientierungsfahigkeit 151
ES5 Reaktionsfahigkeit 152
E6 Rhythmisierungsfahigkeit 153
E7 Umstellungsfahigkeit 154
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E1 DIFFERENZIERUNGSFAHIGKEIT

Differenzierungsfahigkeit ist die Fahigkeit, einzelne Bewegungsphasen aufeinander abzustimmen und Bewegungen mit hoher
Genauigkeit okonomisch durchfiihren zu kénnen.

1. ZIELWERFEN:

Werfen auf unterschiedlich weit entfernte Ziele oder auf bewegliche Ziele fordert die Differenzierungsfahigkeit. Dies kann zum
Beispiel innerhalb des Spiels ,Sautreiben” geschehen: Ein groRer Ball wird mit kleineren Ballen versucht, durch Abwerfen in einen
bestimmten Bereich zu ,treiben”. Die Organisationsform Idsst dabei viele Spielrdume, wie die Variationsmdglichkeiten unten zeigen.

VARIATIONEN:
zwei Mannschaften stehen sich gegeniiber und versuchen den (auf dem Boden liegenden) Zielball in das gegnerische Lager zu
treiben
mit umgelegten Banken wird ein geschlossenes Viereck gebildet, die Seiten den Mannschaften zugeordnet. Ziel ist es, den

Ball gegen eine Bankflache der gegnerischen Mannschaft zu treiben. Es darf von allen Seiten auBerhalb des Vierecks geworfen
werden.

der Zielball liegt in der Rinne zwischen zwei Langbanken. Die Teams versuchen, den Ball auf der gegnerischen Seite
herunterzustofRen

2. PRELLGESCHICKLICHKEIT:

Die Athleten laufen frei durch ein abgestecktes Feld und prellen dabei einen Ball. Wann immer sich zwei Kinder begegnen, miissen
sie sich mit einer Hand abklatschen. Die Athleten prellen den Ball durch einen Slalom-Parcours. Dort finden sich mal engere, mal
weitere Abstédnde, oder es werden Hindernisse aufgebaut, die iberwunden werden miissen (Kastenoberteile, unter Hiirde durch,
...). Die Athleten prellen mit einer Hand den Ball und schreiben mit der anderen Hand gleichzeitig ihren Namen auf ein Blatt Papier.

VARIATIONEN:
verschiedene Balle nutzen (Basketball, Volleyball, Handball, ...)
koordinative Zusatzaufgaben variieren und erweitern

3. WERFEN:

Bei dieser Ubung geht es darum, einen Ball aus der Riickenlage auf einer Matte liegend hochzuwerfen, um diesen dann - nach
schnellem Aufstehen - stehend auf der Matte zu fangen, bevor dieser auf den Boden oder die Matte fallt.

VARIATIONEN:
In Bauchlage den Ball auf den Boden prellen und stehend auf der Matte fangen
In Riickenlage hochwerfen, im Liegen eine Drehung um die Langsachse auf der Matte durchfiihren und liegend auf der Matte
fangen
Im Stehen den Ball hochwerfen und nach einer Rolle vorwarts den Ball stehend auf der Matte fangen
Wie oben; mit Riickwartsrolle
Ball mit den FiiRen einklemmen, mit den FiiRen vor dem Korper ,hochwerfen” und stehend auf der Matte den Ball mit den
Handen fangen
Wie oben; hinter dem Korper mit den FiiBen ,hochwerfen”
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E2 GLEICHGEWICHTSFAHIGKEIT
Gleichgewichtsfahigkeit ist die Fahigkeit, den eigenen Korper auch unter erschwerten Bedingungen im Gleichgewicht zu halten oder
das Gleichgewicht moglichst schnell wieder herstellen zu konnen.

1. WACKELIGE UNTERGRUNDE:
In der Halle gibt es vielfaltige Mdglichkeiten, wackelige Untergriinde aufzubauen:

AUFBAUMOGLICHKEITEN:
Gymnastikstabe unter einer umgedrehten Langbank legen
eine Wippe bauen: Umgedrehte Langbank mittig tiber ein Sprungbrett oder ein Kastenoberteil legen
eine umgedrehte Langbank auf zwei Turnkasten platzieren
eine Langbank zwischen zwei groBen Kasten / Barren einhdngen
eine Langbank in den Ringen (mit Trapez) einhdngen
eine Langbank auf Rollbretter stellen
Medizinbdlle unter ein Kastenoberteil legen
Medizinballe unter eine Weichbodenmatte legen
auf einem Medizinball / Pezziball balancieren
auf einem Balancekreisen / Balancekissen
Sprungseile als ,Hangebriicke" in einem Barren verknoten
Sprungseile als ,Hangebriicke” in einem Barren verknoten, darauf eine umgedrehte Langbank legen

2. LANGBANK-PARCOURS:
Langbanke sind eines der am haufigsten genutzten Trainingsgeréate in der Gleichgewichtsschulung. Je nach Schwierigkeitsgrad
konnen die Ubungen auf einer Langbank, auf einer umgedrehten Langbank oder auf dem Schwebebalken durchgefiihrt werden.

VARIATIONEN:
iiber eine Bank riickwarts laufen
mit geschlossenen Augen iiber eine Bank laufen (auf Sicherung achten!)
iiber eine Bank laufen und dabei Hindernisse (z.B. Kleidungsstiicke) iiberqueren
iiber eine Bank laufen und dabei einen Basketball prellen
iiber eine Bank laufen und dabei einen Ball auf der Bank rollen
iiber eine Bank laufen und dabei einen Ball hochwerfen und wieder fangen
iiber eine Bank laufen und dabei einen Reifen um die Hiifte kreisen lassen (Hulla Hoop)
Partneriibung: Auf jeder Seite startet ein Partner. Wie kommt man aneinander vorbei, ohne herunter zu fallen?
Partneriibung auf zwei parallelen Banken: Auf jeder Seite startet ein Partner. Einer der beiden hat einen Reifen in der Hand,
durch den der Partner klettern muss.
Partneriibung auf zwei parallelen Banken: Gleichzeitiges Uberlaufen und dabei einen Ball zuwerfen.
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3. GLEICHGEWICHT AM BARREN:

Der Barren ist ein gutes Trainingsgerat fiir die Gleichgewichtsschulung.

VARIATIONEN:
liber einen Barren mit Handen und FiiBen laufen
iiber einen Barren nur mit FiiBen laufen (auf Sicherung achten)
tiber einen Barren laufen, sich am Ende umdrehen und zuriicklaufen
auf dem Barren an einem Partner vorbei kommen
an einem auf den Barren gelegten Pezziball vorbeikommen
einen Gegenstand (z.B. Basketball) iiber den Barren transportieren
am Stufenbarren auf dem unteren Holm balancieren und sich am oberen Holm mit einer Hand festhalten
iiber einen schragen Barren laufen
iiber einen gegenldufig schragen Barren laufen (siehe Bild)
iiber einen Barren laufen, bei dem am Ende eine Bank eingehangt ist; dort herunterlaufen

4. GLEICHGEWICHT UND KRAFTIGUNG:
Gleichgewichtsschulung und Kraftigung lassen sich bestens kombinieren, oftmals auch als Partneriibungen. Im Folgenden werden
einige Ubungen vorgestellt:

VARIATIONEN:
bekannte Dehniibungen mit geschlossenen Augen durchfiihren
bei bekannten Dehniibungen auf die Zehenspitzen gehen und die Augen schlieBen
Aufspringen und Einfrieren: die Kinder legen sich auf den Boden, springen auf Kommando auf und nehmen eine Position ein
(z.B. Standwaage, Einbeinstand, etc.), solange bis der Ubungsleiter nochmals ein Zeichen gibt
Vorwartsrolle, die in einem Einbeinstand endet
auf einem Bein stehen, mit dem anderen FuRl den Namen schreiben
Partneriibung: sich Riicken an Riicken einhaken und dann versuchen aufzustehen
Partneriibung: Riicken an Riicken, einen Ball dazwischen einklemmen, dann hoch und runter bewegen
Partneriibung: Riicken an Riicken, jeweils 90° Winkel, Position halten und einen Ball dabei herumgeben
Partneriibung: Stehend auf einem Bein passen sich die Partner gegenseitig einen Ball zu (z.B. ohne Bodenkontakt, mit einmal
Aufprallen, etc.)
Partneriibung: Einer der Partner stellt sich auf ein Bein und schlieRt die Augen, der andere Partner versucht diesen (etwas!) aus
dem Gleichgewicht zu bringen
Partneriibung: Beide Partner haben ein Bein nach vorne oben und versuchen sich mit dem sich in der Luft befindenden Bein aus
dem Gleichgewicht zu bringen
Partneriibung: Liegestiitzstellung, die Partner versuchen sich jeweils gegenseitig einen Arm wegzuziehen

5. GLEICHGEWICHTS-PARCOURS:
WACKELBRUCKE
In einem Stufenbarren werden mehrere Seile zu einer Briicke verknotet. Wer schafft es, die Briicke zu iiberqueren und sich dabei nur

mit einer Hand festzuhalten? Wer schafft es, riickwarts durchzukommen?

PARTNERAUFGABE AM SCHWEBEBALKEN
Auf jeder Seite des Schwebebalkens startet ein Kind. Welches Paar schafft es, die Positionen zu tauschen, ohne abzusteigen?
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WACKELBANK
Unter einer umgedrehten Langbank werden Turnstabe (aus Holz) platziert. Wer schafft es, die Bank zu {iberqueren, ohne abzusteigen?
Damit der Spielraum der Bank nicht zu groR wird, den Freiraum durch Matten begrenzen.

WIPPE
Eine umgedrehte Langbank wird mittig auf einem Sprungbrett oder einem Kastenoberteil platziert. Um ein Wegrutschen der Bank
zu verhindern, sollten Turnmatten untergelegt werden.

SUMPF

Unter mehreren Kastenoberteilen werden groRere Medizinballe platziert. Wer schafft es, mit geschlossenen Augen den Pfad entlang
zu gehen? Damit kein Kind vom Kasten abrutscht und die Richtung beibehalten wird, muss eine Hilfestellung gegeben werden (an
der Hand nehmen oder Handlauf (z.B. durch Barren) zum Festhalten).

SCHLUCHT
Eine Langbank wird zwischen zwei groRen Kasten eingehéngt, eine weitere umgedrehte Langbank fiihrt von einem Kasten nach
unten. Wer schafft es, die Schlucht ohne Hilfe zu {iberqueren?

E3 KOPPLUNGSFAHIGKEIT

Kopplungsfahigkeit ist die Fahigkeit, einzelne Teilbewegungen zweckmaBig zu einer auf ein bestimmtes Handlungsziel gerichteten
Gesamtkorperbewegung zu koordinieren.

1. SEILLAUFEN UND SEILSPRINGEN:
Mit einem Sprungseil miissen verschiedene Sprung- oder Laufaufgaben durchgefiihrt werden. Dabei bieten sich zahlreiche
Kopplungsaufgaben an.

VARIATIONEN:
festgelegte Anzahl der Spriinge zwischen den Schwungphasen des Seils (z.B. zwei Mal)
Schwingen und gleichzeitig um die eigene Korperlangsachse drehen.
wie oben; in genau 20 Spriingen eine Drehung schaffen; Es wird schwieriger, wenn immer weniger Spriinge zur Verfiigung
stehen (bei 8 Spriingen und weniger ist eine sehr hoher Schwierigkeitsgrad erreicht!)
paarweise synchron nebeneinander Springen
paarweise mit nur einem Seil Springen
Laufen mit Seil: Kniehebelauf mit einem Kontakt pro Schwung (oder zwei, drei, ...)
Steigerungslauf mit Seil bei zwei Kontakten pro Schwung

2. MATTENSTAFFEL MIT ROLLE VORWARTS:

Zwei oder mehr Teams versuchen bei dieser Staffelform die jeweiligen Laufstrecken als schnellste zu iiberwinden. Dabei muss an
den abgelegten Matten zundchst eine Vorwartsrolle und an der nachsten Matte eine Riickwartsrolle gemacht werden. Dazwischen
und danach wird gesprintet. Welches Team schafft es als erstes ins Ziel zu kommen?

VARIATIONEN:
mit zusé&tzlichen Hindernissen (Bananenkisten, Kinderhiirden, quergelegte Matten, ...)
zwei Vorwarts- und zwei Riickwartsrollen direkt hintereinander
Transportieren eines kleinen Medizinballes
auf Zeit mit Einsammeln von verteilten Bierdeckeln (Wer sammelt die meisten Bierdeckel in der vereinbarten Zeit?)
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3. EROBERUNG DER KOORDINATIONS-BURG:

Die Kinder werden in zwei Mannschaften aufgeteilt, in der Mitte der Halle wird ein abwechslungsreicher Koordinations-Parcours (je
nach drtlichen Gegebenheiten) aufgebaut.

Jeweils eine Mannschaft durchlduft den Parcours mit der Aufgabe, einen besonderen Gegenstand (z.B. Staffelstab) his zum Ziel
des Parcours zu bringen. Die andere Mannschaft versucht dies zu verhindern, indem sie von beiden Seiten mit etwas Abstand (etwa
5m) die Kinder im Parcours mit Softbéllen abzuwerfen versucht. Wird ein Kind abgeworfen, muss es den Parcours verlassen und
darf ihn erneut von vorne beginnen.

Der Parcours sollte daher so gewahlt sein, dass es zwischendrin immer Stationen gibt, in denen man sich gut verstecken kann, um
nicht abgeworfen zu werden. Wahrend des ganzen Spieles darf die Mannschaft frei entscheiden, wer den Staffelstab trdgt, er darf
zu jedem Zeitpunkt auch im Parcours liegen gelassen werden oder einem anderen Kind im Parcours gegeben werden. Wird der
Trdger des Staffelstabs abgeworfen, wird der Stab hingelegt, bis er wieder von einem Kind im Parcours aufgenommen wird. Befindet
sich der Staffelstab am Ende des Parcours, erhdlt die Mannschaft einen Punkt und der Stab wird aulerhalb des Parcours wieder
zum Start gebracht. Nach exakt fiinf Minuten werden die Rollen der Mannschaften gewechselt. Welche Mannschaft erkampft in
den 5 Minuten mehr Punkte?

Anfangs sollte den Kindern erklart werden, dass nicht nur der Laufer mit dem Staffelstab durch den Parcourslaufen sollte, sondern
sich zur Ablenkung oder Verwirrung (Wer hat gerade den Staffelstab?) immer kleinere Gruppen bilden sollten, die die abwerfende
Mannschaft ablenken.

Mdgliche Parcours-Elemente sind Tunnel, Balancestrecken, Késten zum Uberklettern, Engstellen, Hiigel etc. Dabei sollte darauf
geachtet werden, dass an Stellen, an denen man nur langsam vorwarts kommt ab und an je nach gewiinschter Schwierigkeit
Versteckmdglichkeiten (z.B. Késten, Matten etc.) aufgestellt sind, um sich vor der abwerfenden Mannschaft zu schiitzen.

E4 ORIENTIERUNGSFAHIGKEIT
Orientierungsfahigkeit ist die Fahigkeit, die Bewegung und die Lage des Korpers rdumlich wie auch zeitlich in einem bestimmten
Aktionsfeld erfassen zu konnen.

1. ZEHNERBALL:

Zwei Teams versuchen in einem begrenzten Spielfeld einen Ball innerhalb ihres Teams 10mal zuzupassen. Dabei wird jeder Pass
laut mitgezahlt, so dass das gegnerische Team Bescheid weill. Welches Team schafft es als erstes zehn Pdsse hintereinander
innerhalb ihres Teams durchzufiihren?

VARIATIONEN:
ohne Riickpass
nur mit Bodenpassen
mit verschiedenen Wurfgeraten

2. BEWEGLICHE TORE:

Es spielen zwei Mannschaften gegeneinander, dabei bilden je zwei Spieler einer Mannschaft ein Tor, indem sie z.B. einen
Gymnastikstab auf HiifthGhe halten. Die das Tor bildenden Spieler diirfen sich wahrend des Spiels frei im Raum bewegen und
versuchen so, den gegnerischen Angriffen zu entkommen. Gespielt werden kann beispielsweise ein einfaches Wurfspiel mit
mehreren Ballen, bei dem die Spieler hochstens zwei Schritte mit dem Ball gehen diirfen. Dabei ist egal, von welcher Seite durch
das ,Tor" geworfen wird. Die Spieler, die das Tor bilden, sollten regelmaRig ausgewechselt werden.

VARIATIONEN:
mit dem Ball darf gar nicht gelaufen werden
andere Art beweglicher Tore (z.B. Karton tragen)
andere Spielideen mit beweglichen Toren umsetzen
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3. BUCHSTABEN LAUFEN:
Indieser Teamaufgabe laufen alle Kinder hintereinander dem vorneweglaufenden Kind hinterher. Dieses lauft in einem abgegrenztem
Bereich Buchstaben, die die gesamte Gruppe zu erraten hat. Jedes Kind kommt dabei einmal dran.

VARIATIONEN:
Zahlen oder Symbole laufen
es werden ganze Worter ,gelaufen” (in Schreibschrift)
Worter laufen - dabei muss jeweils ein Kind des eigenen Teams auferhalb stehend die Worter innerhalb von 3 Minuten
erraten. Welches Team kann die meisten erkennbaren Worter laufen?

E5 REAKTIONSFAHIGKEIT
Reaktionsfahigkeit ist die Fahigkeit, auf erwartete oder unerwartete Situationsanderungen oder Signale mdglichst schnell
zweckmaRig reagieren zu konnen.

1. NUMMERNSPRINT:

Alle Kinder in mindestens zwei Teams (a 6-10 Kinder) werden von vorne nach hinten fortlaufend durchnummeriert. Die aufgerufenen
Nummern (Kinder) sprinten um ein Umkehrmal (z.B. Markierungshiitchen) und anschlieBend um den letzten des eigenen Teams bis
zu ihrem Platz zuriick. Der erste erhélt einen Punkt fiir sein Team.

VARIATIONEN:
Die Kinder erhalten Namen von Tieren, die aufgerufen werden
Es werden 5-6 optische Signale festgelegt, die als Startzeichen dienen (Ballbewegungen, Zeichen mit den Armen des Trainers)
Es muss ein bestimmtes Ziel als erster erreicht werden, um den Punkt fiir das Team zu erhalten

2. SCHATTENLAUF:
Die Kinder laufen paarweise hintereinander. Das vordere Kind fiihrt wahrend des Laufens unterschiedliche Bewegungen durch wie

zum Beispiel Armkreisen, enge Rechtskurve, Hopserlauf, oder weitere Bewegungen, die das hinterherlaufende Kind als ,Schatten’
direkt nachmachen soll. Auf Pfiff des Trainers (nach etwa einer Minute) wechseln die Kinder ihre Positionen.

VARIATIONEN:
ein Kind wird von einem Paar oder einer Gruppe als Schatten verfolgt
es wird nicht auf Zeit gewechselt sondern nach z.B. 50 Metern innerhalb einer Laufbahn als Pendellauf
es werden zusitzlich Bélle transportiert, die entsprechend auch gerollt oder geprellt werden konnen

3. BALLE HOCH:

Die Teilnehmer stellen sich in einem Kreis auf. Der Abstand der Spieler sollte zwischen einem und drei Meter betragen. Ziel der
Gruppe ist es, alle sich im Spiel befindlichen Bélle immer in Bewegung zu halten. Jedes Kind darf dabei immer nur einen Ball
gleichzeitig in der Hand halten - will es den Ball eines Mitspielers annehmen, muss es gegebenenfalls zuerst den eigenen Ball
abgeben. Der Ubungsleiter bringt mit der Zeit immer mehr Bille ins Spiel..

VARIATIONEN:
unterschiedliche Bille nutzen (Differenzierung)
unterschiedliche Aufstellung nutzen (Orientierung)
Bélle diirfen keinen Bodenkontakt haben
vorher den Namen des Kindes rufen, zu dem gepasst wird
Bélle nur links / rechts / beidhéandig werfen
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4. STARTEN AUF AKUSTISCHE, OPTISCHE UND TAKTILE SIGNALE

Starts aus allen Lagen - Wettkampfdisziplin in der Altersklasse U8 - gehoren zum Standardprogramm im Training. Dort allerdings
muss sich nicht der Startklappe oder dem Pfiff bedient werden, um den Lauf zu starten. Sowohl optische wie auch akustische
Signale schulen die Aufmerksamkeit und Reaktionsfahigkeit der Kinder.

OPTISCHE STARTSIGNALE (SIGNAL SICHTBAR):
einen Ball rollen; Startsignal ist das Uberrollen einer bestimmten Linie
zwei verschiedenfarbige Bélle (z.B. rot und gelb); Startsignal ist nur, wenn der gelbe Ball fallen gelassen wird
verschiedenfarbige Balle werden aus dem Hintergrund ins Blickfeld gerollt; Startsignal ist nur, wenn der rote Ball ins Blickfeld
rollt
die Kinder bekommen verschiedenfarbige Balle zugeordnet, welche gleichzeitig oder versetzt gerollt werden; individuelles
Startsignal, wenn der ,zugeordnete” Ball eine Linie iiberrollt

AKUSTISCHE STARTSIGNALE (SIGNAL NICHT SICHTBAR, NUR HORBAR):
Ball auf die andere Hallenseite rollen; das Abprallen an der Wand ist das Startsignal
ein Basketball wird nach oben geworfen; das dritte Aufdopsen ist Startsignal
ein Basketball wird gleichmaBig geprellt; ein Ausbleiben des Prellens ist Startsignal
ein Basketball wird fallen gelassen; erst wenn gar nichts mehr gehort wird, darf gestartet werden
Start bei Ausruf einer bestimmten Farbe (z.B. ,rot"); es werden auch andere Farben gerufen
Start, wenn das Wort ,Sonntag” fallt; Erzahlen einer kleinen ,Geschichte”, in dem das Wort verpackt ist

TAKTILE STARTSIGNALE (SIGNAL DURCH BERUHRUNG):
Starten bei Beriihrung eines Kindes; die anderen Kinder versuchen den Startlaufer daraufhin einzuholen
Starten bei Beriihrung (jedes Kind wird nacheinander beriihrt); die anderen Kinder diirfen erst los, wenn sie selbst beriihrt wurden

E6 RHYTHMISIERUNGSFAHIGKEIT
Rhythmisierungsfahigkeit ist die Fahigkeit, einen von auBen vorgegebenen Rhythmus erfassen und motorisch umzusetzen oder
einen verinnerlichten Rhythmus realisieren zu kdnnen.

1. REIFENSPRUNGE UND -LAUFE:
Rhythmisches Springen oder Laufen durch Reifenbahnen mit unterschiedlichen Aufgabenstellungen mit Zusatzaufgaben, paarweise
oder als Wettbewerb schult die Rhythmusfahigkeit. Dabei kdnnen zahlreiche Variationen durchgefiihrt werden:

VARIATIONEN:
Springen nur mit linken bzw. rechten Bein
Anzahl der Kontakte innerhalb der Reifen vorgeben
unter dem Schwungbein klatschen
ohne Armarbeit (Hande in Seithalte oder hinter dem Riicken)
paarweise synchron
als Wetthewerb auf Zeit oder als Staffel
Reifenbahnen unterschiedlich anlegen
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2. LAUF- UND SPRUNGAUFGABEN AN DER KOORDINATIONSLEITER:
Laufen oder Springen an der Koordinationsleiter mit unterschiedlichen Aufgabenstelllungen und Zusatzaufgaben, paarweise oder
als Wettbewerb schult die Rhythmusfahigkeit. Dabei kdnnen zahlreiche Variationen durchgefiihrt werden:

VARIATIONEN:
Anzahl der Kontakte zwischen den Sprossen vorgeben
unter dem Schwungbein klatschen
ohne Armarbeit (Hande Seithalte oder hinter dem Riicken)
paarweise synchron
als Wettbewerb auf Zeit oder als Staffel

3. MATTEN IM RHYTHMUS UBERLAUFEN:

Rhythmisches Uberlaufen (also z.B. immer mit dem linken FuB iiberlaufen) der Matten, die mit gleichmaBigem Abstand (z.B.
immer 12 FuB) auf dem Hallenboden liegen. Zur verstérkten Differenzierung kdnnen unterschiedliche Bahnen mit verschiedenen
gleichmafligen Abstanden angeboten werden.

VARIATIONEN:
nur mit dem linken bzw. rechten Ful iiberlaufen
mit zwei Kontakten oder mit drei Kontakten iiberlaufen
2 Kontakte — 3 Kontakte - 2 Kontakte - ...
ohne Armarbeit (Hande in der Seithalte oder hinter dem Riicken)
mit unterschiedlichen Abstanden bei Einhaltung der Anzahl der Kontakte
als Wettbewerb

E7 UMSTELLUNGSFAHIGKEIT
Umstellungsfahigkeit ist die Fahigkeit, wahrend einer Handlung auf wahrgenommene Situationsanderungen reagieren und die
eigene Bewegungsausfiihrung entsprechend anpassen oder verandern zu konnen.

1. KREUZFANGEN:

Ein Fanger verfolgt einen Laufer. Die anderen Spieler verteilen sich beliebig auf dem Spielfeld. Der verfolgte Laufer rettet sich
dadurch, dass er einen anderen Spieler beriihrt. Dieser flieht aber nicht, sondern wird zum Féanger und verfolgt nun den ersten
Fanger, der sich wiederum auf die gleiche Art retten kann.

2. FANG DEN FANGER:

Ein Spieler wird zum Fanger, einer zum Gejagten bestimmt. Der Fanger verfolgt den gejagten Spieler solange, bis er ihn gefangen
hat. Der Gejagte kann sich vor dem Fanger retten, indem er selbst einen anderen Mitspieler beriihrt. In diesem Moment wird der
beriihrte Spieler zum neuen Fanger und der urspriingliche Fanger zum Gejagten.

VARIATIONEN:
Schlagt der Gejagte jemanden ab, wird dieser nicht zum Fanger, sondern Gejagter und der Fanger bleibt Fanger
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F. VIELFALTIGE EINSATZ VON GERATEN

Der vielfaltige Einsatz von Gerdten ist fiir Kinder nicht nur motivierend, sondern erweitert auch den Erfahrungsschatz der Kinder.
Doch wie konnen mit ein und demselben Gerdt moglichst alle Bewegungsfelder ,Laufen, ,Springen” und ,Werfen" 6konomisch und
sinnvoll abgedeckt werden?

F1 Hiitchen 156
F2 Langbanke 158
F3 Medizin- und Basketbille 160
F4 Reifen 163
F5 Sprungseile 165
F6 Tennisbille 167
F7 Teppichfliesen 169
F8 Turnmatten 171
F9 Turnkasten 174
F10 Zeitungspapier 176
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F1 HUTCHEN

Hiitchen, Pylone, Markierteller - die unterschiedlichsten Bezeichnungen, GroRen, Farben und Formen gibt es fiir das wohl
beriihmteste Kleingeréat. In kaum einer Gerdtesammlung werden Hiitchen fehlen. Von Vorteil ist es, wenn man tatsachlich eine
bunte Mischung von Hiitchen in verschiedenen GroRen zuriickgreifen kann.

1. ERWARMEN:
Sprung- und Laufgarten
Viele Hiitchen in unterschiedlichen GroRen und Farben werden im Raum verteilt. Die Kinder bewegen sich frei durch den Raum und
haben dabei folgende Aufgaben zu erfiillen:
vorwarts / riickwarts laufen ohne die Hiitchen zu beriihren oder zu tiberspringen
mdglichst viele Hiitchen iiberlaufen
moglichst viele Hiitchen zu {iberspringen (einbeinig, beidbeinig)

VARIATIONEN:
Die Hiitchen-Farbe gibt das Bein vor: vor roten und blauen Hiitchen wird mit links abgesprungen, vor griinen und gelben mit dem
rechten Bein oder Ful3.

2. KRAFTIGUNG:

Kraftigungsiibungen

Die Anzahl der Kinder bestimmt zugleich die Anzahl der im Raum verteilten Hiitchen: Ein Hiitchen pro Kind. Die Kinder bewegen
sich frei im Raum. Bei ,Pfiff" sucht sich jedes Kind ein freies Hiitchen - dort werden je nach Hiitchen-Farbe verschiedene
Kraftigungsiibungen durchgefiihrt, bspw.:

blau = Liegestiitzen griin = Sit-Ups
gelb = Streckspriinge rot = Kniebeugen

Die Ubungen konnen jeweils nach 2-3 Durchgéngen ausgetauscht werden.

3. KOORDINATION:
Koordinationshahnen
Mit den Hiitchen werden unterschiedliche Koordinationsbahnen aufgebaut. Je nach Verfiigharkeit verschiedener Hiitchen:
Hiitchen quergelegt
Hiitchen stehend
Markierungsteller
3 Markierungsteller gefolgt von einem Hiitchen, usw.

Je ,Bahnart” kdnnen mehrere Bahnen mit jeweils verschiedenen konstanten/festen Abstdanden (2-5 FuB) aufgebaut. Es gilt,
verschiedenste Koordinations-Aufgaben zu bewiltigen:

Durchlaufen mit vorgegebener Anzahl an Kontakten (eins, zwei, drei)

Skippings, Knieheber-Lauf, ...

Variierende Anzahl an Kontakten: ein Kontakt — zwei Kontakte - ein Kontakt - zwei Kontakte - usw.

Sonderaufgaben: Klatschen vorne, oben, hinten

Farbbedingte Sonderaufgaben: Beim Uberqueren von einem roten Hiitchen Klatschen, bei griinen Hiitchen ,Hepp” rufen, etc.
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4. LAUFEN:
Orientierungsstaffel
siehe Orientierungsstaffel

5. SPRINGEN:

Spriinge im Achter

4 Hiitchen markieren ein Rechteck (etwa 6x6 Meter). Hinter jedem Hiitchen platzieren sich etwa gleichviele Kinder. Die folgenden
Ubungen werden in Form einer ,8" um das eigene Hiitchen und das diagonal- gegeniiber stehende Hiitchen absolviert:

Beidbeinige Spriinge

Einbeinige Spriinge rechts / links

Vorgegebene Sprungrhythmen, bspw.:
breitbeinig - breitbeinig - eng - eng, usw.
rechts - rechts - links - links, usw.
rechts - beidbeinig - links - beidbeinig, usw.

Auf Ansage des Trainers werden die einzelnen Gruppen zu verschiedenen Zeitpunkten losgeschickt.

VARIATIONEN:
Jede Gruppe fiihrt die Spriinge innerhalb der Gruppe synchron durch
Alle vier Gruppen fiihren die Spriinge synchron durch

6. WERFEN:
Hiitchen-Abwurf
Die Gruppe wird in zwei Mannschaften aufgeteilt: Ziel ist es, die Kegeln der gegnerischen Mannschaft mit Tennishéllen abzuwerfen.

Der Aufbau ist wie folgt:

A
Z
1 A A
< ‘ -y
E . 8
g A N3
oy A A o

Um die Trefferquote zu erhohen, sollten die Wurfdistanzen nicht zu grof8 gewahlt werden.
Zum Bille holen darf der Wurfbereich verlassen werden, zum Werfen muss sich das Kind jedoch wieder hinter der Grundlinie

befinden.

7. AUSDAUERND LAUFEN:

Farbenlauf
Benotigt wird jeweils ein Hiitchen je Farbe - und davon moglichst viele: Die unterschiedlich farbigen Hiitchen werden im Raum
verteilt. In kleinen Gruppen werden die Kinder durch die Vorgabe einer Farbreihenfolge auf die Laufstrecke geschickt.

Hinweis: Die Ausdauer wird hier mittels extensiver Intervallmethode trainiert: Also einer intervallartigen Belastung mit ausreichenden
Pausen dazwischen.

VARIATIONEN:
Der vordere Laufer erhalt einen ,Fahrplan®, in dem die Farbreihe fiir langere Strecken notiert ist.
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8. STUNDENABSCHLUSS:
Lego-Staffel
siehe Lego-Staffel

F2 LANGBANKE:
Mit einer Langbank kann vielfaltig trainiert werden und sie ist in fast allen Sporthallen vorhanden. Viele Langbénke kdnnen nicht nur
aufgestellt, sondern auch in Sprossenwinde, Kasten und dhnliche Vorrichtungen eingehdngt werden.

1. ERWARMEN:
Erwdarmen durch Einlaufen
Ein Einlauffeld wird mithilfe von vier (oder mehr) Hiitchen abgesteckt. Je nach Anzahl vorhandener Langbanke konnen diese wie
folgt auf der Laufstrecke verteilt und genutzt werden:
Quer auf die Strecke stellen, werden von den Kindern wie Hiirden iiberlaufen
Quer auf die Strecke stellen und im Slalom umlaufen
Langs auf die Strecke stellen, Kinder laufen dariiber
Langs auf die Strecke stellen, Kinder ziehen sich dariiber
Langs auf die Strecke stellen, Kinder machen Hockspriinge dariiber

Die Langbanke kdonnen natiirlich auch ,kreuz und quer” auf der Strecke verteilt werden, sodass die Kinder auch nicht stur geradeaus
bzw. im Kreis laufen miissen, sondern ein wenig Variation drin ist. Ebenso ist ein Richtungswechsel zu empfehlen .

Das Einlaufen kann mit Hilfe von Musik attraktiver gestaltet werden. Dariiber hinaus bietet es sich an, die Laufdauer von Monat zu
Monat zu steigern (Oktober: 5 min./ November: 6 min./ Dezember: 7 min. / ... / April: 11 min.)

2. KOORDINATION:

Gleichgewichtsschulung mit dem Partner auf der Wippe

Eine Langbank wird aufgestellt, darum herum 8 Turnmatten gelegt. Eine zweite, umgedrehte Langbank wird quer auf die andere
Bank gelegt (Banke kreuzen sich).

Die Kinder gehen paarweise zusammen:
Alle Kinder stellen sich auf eine Bank und ordnen sich dann der GroRe (oder dem Gewicht), ohne den Boden zu beriihren
Zwei Kinder, die direkt nebeneinander stehen, bilden jeweils ein Paar und absolvieren folgende Ubungen:
Partner A und B stehen hintereinander und laufen genauso einmal iiber die Wippe
Partner A und B stehen sich an den Wippenenden jeweils gegeniiber und gehen gemeinsam darauf. Andere Kinder kdnnen
Hilfestellung geben. In der Mitte miissen die Kinder auf der Wippe aneinander vorbei

Sicherheitshinweis: Ein Trainer sollte an einem Ende die Bank sichern, sodass sie nicht nach rechts und links pl&tzlich ausbrechen
kann, sollte einmal ein Kind das Gleichgewicht verlieren und eventuell herunterfallen.
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Gleichgewichtsschulung auf der schwebenden Bank

Eine Bank wird zwischen zwei Barren an Seilen aufgehangt. Darunter sind Weichbdden und Turnmatten ausgelegt. Fehlen zwei
Barren, kann die Langbank auf einer Seite in die Sprossenwand gehangt und auf der anderen Seite mit Seilen an dem Barren
aufgehangt werden.

Sicherheitshinweis: Ein Trainer sollte Kenntnis {iber sichere Knoten haben und immer Hilfe anbieten; andere Kinder kdnnen als
Stiitze helfen.
Die Kinder laufen driiber, probieren es auch mit geschlossenen Augen
Die Kinder laufen paarweise iiber die Bank, hintereinander weg oder sich entgegen; miissen in der Mitte aneinander vorbei ohne
herunterzufallen
Wenn die Bank an der Sprossenwand hangt, ist sie nicht ganz so locker, wie zwischen zwei Barren. Ein Trainer kann dann
vorsichtig ein wenig daran riitteln, um die Ubungen zu erschweren; Ebenso kdnnen verschiedene Aufgaben gestellt werden:
Medizin-Ball nach vorne oder oben halten, nur auf Zehenspitzen gehen, etc.

3. LAUFEN, SPRINGEN, WERFEN:

TEAM - BIATHLON

Auf je einer Bank werden sechs Hiitchen aufgestellt, davor mit etwas Abstand eine Abwurfmarkierung hingestellt, sowie sechs
Bélle. Zwei Banke werden als ,Strafrunde” in der Halle platziert. Die Kinder werden in zwei Mannschaften aufgeteilt:

Pro Mannschaft laufen zwei Kinder als Team gemeinsam zur Abwurfmarkierung und versuchen die Hiitchen von der Bank zu
werfen (6 Wiirfe fiir 6 Hiitchen; 3 Wiirfe pro Kind)

Fiir jedes stehen gebliebene Hiitchen miissen 10 Hockwenden auf der Bank gemacht werden (Beispiel: ,3 Hiitchen stehen am
Ende noch” bedeutet: 30 Straf-Hockwenden, also 15 Straf- Hochwenden pro Kind)

Je nach Anzahl vorhandener Banke, konnen diese noch als Hindernisse auf der Laufbahn aufgebaut werden. Je nach Anzahl
der Kinder kann auch alleine in jeder Mannschaft gelaufen werden oder es werden 3-4 Mannschaften gebildet. Die gelaufene
Streckenldnge sollte in einem angemessenen Verhéltnis zur Strafaufgabe stehen.

4. STUNDENABSCHLUSS:

3 - Tage - Rennen

Die Kinder werden in mehrere Mannschaften (je Mannschaft 4 -8 Personen) eingeteilt. Sie setzen sich hintereinander auf eine
Langbank, die in Laufrichtung aufgestellt ist. Ein Hiitchen wird ca. 2m entfernt von der Bank, ein weiteres ca. 10-15m entfernt
aufgestellt.

Ein Startlaufer pro Mannschaft stellt sich am Hiitchen auf und lauft nach dem Startsignal zum zweiten Hiitchen, drum herum
und wieder zuriick

Auf dem Riickweg lauft der Startlaufer um seine auf der Bank sitzenden Mannschaft herum und nimmt am Starthiitchen das
zweite Kind an die Hand; sie absolvieren die nachste Runde gemeinsam

Erneut zuriick am Starthiitchen wird auch das dritte Kind mitgenommen

Haben die drei Kinder ihre gemeinsame Runde absolviert, 13st sich das erste Kind aus der Kette und das Vierte wird an die
Hand genommen. Kinder, die bereits gelaufen sind, setzen sich wieder auf die Bank

Ist das erste Kind auf der Bank der Startlaufer, stellt sich dieser nicht mehr an das Starthiitchen. Das Kind, das in der Dreier
Kette seine drei Runden absolviert hat, [asst los und setzt sich auf die Bank und die letzten beiden Kinder laufen die Runde zu
zweit

Die Schlussrunde lduft der Schlussldufer alleine (wie der Startlaufer die erste Runde)

Sitzt der Schlusslaufer wieder auf der Bank, ist das Spiel beendet und die schnellste Mannschaft hat gewonnen
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F3 MEDIZIN- UND BASKETBALLE:

Medizin- und/oder Basketbille sind im Training vielseitig einsetzbar: je nach Aufgabenstellung lassen sich unterschiedliche
Schwierigkeitsgrade anbieten. Genutzt werden dabei die unterschiedlichen Eigenschaften dieser Bille, wie rollen, springen oder
auch als Gewicht fiir Kréftigungsiibungen. Die folgenden Ubungs- und Spielformen sind vor allem fiir fortgeschrittene Madchen und
Jungen (U12 und &lter) umsetzhar. Abgewandelt lassen sich viele der Ideen sicherlich auch auf Jiingere iibertragen.

1. ERWARMEN:

Aufwérmspiel 10er-Ball (kleiner Medizinball/Basketball)

In einem abgegrenzten Spielfeld (bei 10-12 Spielern etwa 8x8m) versuchen zwei Teams sich jeweils innerhalb ihres Teams 10
Péasse am Stiick zuzuspielen.

VARIATIONEN:
Das Gewinner-Team ,verschenkt” kleine Kraftigungsiibungen (z.B. 5 Liegestiitze) an das Verlierer-Team. Im zweiten Durchgang
bendtigt das Verlierer-Team nur noch ,9 Passe am Stiick” um zu gewinnen (Gewinner- Team weiterhin 10 Pésse), usw.

Fangspiel (kleiner Medizinball/Basketball)

In einem begrenzten Spielfeld (bei 10-12 Spielern etwa 8x8m) versuchen 2 Spieler (Im Foto mit orangen Shirts) durch einander
Zupassen in die Nahe der zu Fangenden zu kommen (mit dem Ball in der Hand darf max. 1 Schritt gemacht werden!) um diese mit
dem Ball, den der Fanger weiterhin in beiden Handen halt, zu beriihren. Der Ball darf zur Beriihrung also NICHT geworfen werden.
Gefangene (mit dem Ball beriihrte) miissen eine Runde um das Spielfeld herum laufen und kdnnen hiernach wieder am Fangspiel
teilnehmen.

2. KRAFTIGUNG:
Kraftigungsiibungen mit Medizinball/Basketball
Fiir die folgenden Ubungen benétigt jedes Kind einen Medizin- oder Basketball:

Liegestiitz mit den FiiBen auf dem Ball

Liegestiitz mit den Handen auf dem Ball (schwierig)

Sit-Ups mit Ball zwischen den FiiRen eingeklemmt, um den Ball abwechselnd nach oben mit angewinkelten Beinen und nach
vorne mit gestreckten Beinen zum Boden zu fiihren.

Ball in Bauchlage bei gestreckten Beinen in der Luft mit moglichst gestreckten Armen mehrfach prellen.

In Seitlage (Unterarmstiitz) den Ball vor dem Korper auf den Boden prellen. Je nach Stiitzbein (bodennahes oder bodenfernes)
werden unterschiedliche Muskelgruppen trainiert (Oberschenkel- AuBen- oder -Innenseite).

In oberer Liegestiitzposition (einbeinig) mit einer Hand den Ball um die Stiitzhand herum rollen (mehrmals I/r).

Im Unterarmstiitz den Ball um den Stiitzarm herum mit einer Hand rollen (mehrmals I/r).

Ballrollen
Einen hoch geworfenen Ball nach einer Rolle vorwarts im Sitzen auf der Matte fangen.

VARIATIONEN:
Nach der einbeinig durchgefiihrten Rolle vorwirts einbeinig stehend den Ball fangen (besonders schwierig)
Nach einer Rolle riickwarts den Ball fangen
In Riickenlage auf der Matte den Ball hochwerfen und nach einer kompl. seitlichen Drehung (um die Kérperlangsachse ) den
Ball liegend fangen
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3. LAUFEN:

Ballsprint

Sitzend wird der Ball beidhindig als Uberkopfwurf an die Wand geworfen. Der von der Wand zuriickkommende Ball muss sprintend
gefangen werden, bevor dieser das 2. Mal den Boden beriihrt. Wer schafft es, den Ball zu fangen - und das so weit wie mdglich
entfernt von der Wand und nach nur einem Bodenkontakt des Balles?

VARIATIONEN:

Nach 2 oder 3 Bodenkontakten des Balles sprinten-fangen

Stehend an die Wand werfen und sprinten-fangen

Mit Basketball einhandig an die Wand werfen-sprinten-fangen

(Ohne Wand) Werfen und moglichst weit von der Abwurflinie fangen bevor der Ball den Boden beriihrt (oder nach 1 oder 2
Bodenkontakten).

Balljagd
Der Ball wird durch die gegratschten Beine des vorne stehenden Partners gerollt und muss von diesem iiberholt oder gestoppt
werden bevor dieser iiber die Schlusslinie (mind. 15m entfernt) rollt.

VARIATIONEN:
den Ball unterschiedlich stoppen
mit der Hand
mit dem Fufl
mit dem Bauchnabel
mit dem Ellenbogen (siehe Bild)
Ball iiber den Partner werfen, der ihn spatestens nach 2 Bodenkontakten fangen muss

4. SPRINGEN:

Ballspringen

Mit dem Ball zwischen den FiiRen eingeklemmt wird der Ball durch eine Sprungbewegung mit den Fiien ,hochgeworfen” und mit
den vor dem Korper in der Luft gefangen.

VARIATIONEN:
Ball hinten mit den FiiRen ,hochwerfen” und fangen
Ball dem Partner mit den FiiRen ,zuwerfen”
Gleichzeitig mit je einem Ball dem Partner mit den FiiRen ,zuwerfen”
Ball an die Wand mit den Fiien ,werfen” und den zuriickkommenden Ball in der Luft fangen.

5. WERFEN:

Paarwiirfe

Der Medizinball wird zum 3-4m entfernten Partner geworfen, wahrend dieser einen eigenen Ball kurz vorher (oder gar zeitgleich)
senkrecht hoch geworfen hat. Der zugeworfene Ball muss vom Partner schnell zuriick geworfen werden, um so seinen eigenen,
senkrecht hochgeworfenen, Ball wieder fangen zu kdnnen.

VARIATIONEN:
Zuwerfen mit verschieden schweren Billen
Zugepasste Ball als Bodenpass
Im Sitzen (sehr schwierig)
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StoBen/Werfen-Fangen
In Riickenlage liegend wird der Medizinball durch eine StoRbewegung mdglichst steil und hoch nach oben geworfen um den Ball
umgehend - nach schnellem Aufstehen - im Stehen zu fangen.

VARIATIONEN:
Sitzend hochwerfen und stehend fangen
Einbeinig stehend hochwerfen und einbeinig stehend fangen
Stehend hochwerfen und sitzend fangen

Wandwiirfe
Der Medizinball wird, mit dem Riicken zur Wand stehend, riickwarts durch die gespreizten Beine gegen die Wand geworfen, um nach
einer halben Korperdrehung den zuriickkommenden Ball direkt zu fangen.

VARIATIONEN:

VergroBern der Abstande zur Wand

Vor dem Fangen um die linke/rechte Korperseite drehen

Riickwarts stehend durch die Beine werfen im Sitzen fangen

Riickwarts stehend seitlich an die Wand werfen und stehend auf der anderen Seite seitlich fangen.

2 Bille gleichzeitig/abwechselnd an die Wand werfen (Balljonglage iiber die Wand), die gelungenen Wiirfe zahlen. (Auf Zeit)

In Bauchlage liegend den Ball Richtung Wand stoRen und den zuriickkommenden Ball fangen (direkt oder nach einem oder
mehreren Bodenkontakten).

Wandwiirfe mit Partner
Paarweise nebeneinander stehend wird sich ein Medizin- oder Basketball {iber die Wand zugeworfen.

VARIATIONEN:
Als beidhéndiger Uberkopfwurf iiber die Wand zum Partner
Synchron gleichzeitig mit 2 Ballen iiber die Wand zuwerfen
Hintereinander stehend zum Partner iiber die Wand zuwerfen
Hintereinander/nebeneinander sitzend zum Partner iiber die Wand zuwerfen

6. STUNDENABSCHLUSS:

Einsammel-Staffel

Unterschiedliche Medizin- und Basketbdlle liegen in der Halle frei verteilt und miissen von den Staffelteams eingesammelt werden.
Welches Team hat am Ende die meisten Balle eingesammelt?

VARIATIONEN:
Balle haben unterschiedliche Punktwerte
Jeder darf so viele Bélle mitnehmen, wie er tragen kann
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F4 REIFEN:

Ausgediente (moglichst schmale) Fahrradreifen bzw. korrekterweise Rennrad- Fahrradmantel sind nicht nur sehr giinstig -
ausgediente bekommt man nach Ankiindigung bei den Fahrradhandlern mit Kusshand - sondern konnen in der Leichtathletik viele
unterschiedliche Funktionen erfiillen und hilfreich sein. Vor der Verwendung im Sport sollten die Mantel allerdings auf Nagel oder
herausgeloste Metallfiihrungen {iberpriift werden. Neben den Kostengriinden konnen Fahrradmantel auch aufgrund der geringen
JRutschfdhigkeit” eine sichere Alternative oder Ergdnzung zu den ,normalen” Gymnastikreifen, die meist aus Plastik oder Holz
gefertigt sind, darstellen.

1. ERWARMEN:

»Der piinktliche Bus”

Die Kinder teilen sich in kleine Gruppen ein, jede Gruppe platziert ihren Reifen (=Busstation) im Raum. Auf ein akustisches/visuelles
Signal setzen sich die Kinder in Bewegung. Eine fiir alle maBgebliche Ziel-Zeit wird vereinbart. Der erste, der ,Busfahrer”, und
die in seinem Schlepptau befindliche ,Mitfahrer”-Gruppe sollen nach Selbsteinschdtzung zum angegebenen Zeitpunkt wieder an
der eigenen Start-Busstation vorbei laufen - wohlgemerkt ohne Blick auf etwaige Uhren. Nach jedem Durchgang wechselt die
,Busfahrer“-Rolle. Ein fiir alle Kinder machbares, gleichmadRig moderates Tempo steht dabei im Vordergrund.

VARIATIONEN:
Fortbewegungsart andern
Zeit dndern (Prinzip: von ,geringen zu groBen Belastungsumfangen®)
Zusatzaufgaben einbauen (z.B. Richtungswechsel auf Signal, kleine Hindernisse im Raum, vorgegebene Anlaufpunkte wéhrend
der Fahrt)

Gymnastik
Die Kinder nutzen den Reifen fiir gymnastische Ubungen (Einzel- und Partneriibungen).

2. KRAFTIGUNG:

Lauf- und Sprung ABC

Die Kinder absolvieren paarweise verschiedene Ubungen des Lauf- und Sprung-ABCs durch eine Reifenbahn. Neben der Technik
des ABCs steht hier die Rhythmisierung und das zeitgleiche Bewegen bzw. das synchrone Laufen, Hiipfen und Springen mit einem
Partner im Vordergrund.

VARIATIONEN:
Mit oder ohne Korperkontakt, z.B. Hande anfassen, Hand-Schulter-Beriihrungen
Streckenldange und Streckenform, z.B. Kurven, Reifen hinter- und / oder nebeneinander
Rhythmusvorgabe durch Ubungsleiter

3. SPRINGEN:

Springen mit dem Reifen

Die Kinder springen alleine verschiedene ,Uhrzeiten”. Dabei wird von der Reifenmitte aus zundchst die Stunde, anschlieBend
die Minute gesprungen. Die Spriinge erfolgen zundchst alleine, spater wird durch ein akustisches Signal ein bestimmter
Sprungrhythmus vorgegeben. AnschlieRend finden sich die Kinder in Dreier- oder Vierergruppen zusammen. Die Reifen liegen
entsprechend als Drei- oder Viereck angeordnet. Die Kinder springen vor und zuriick in dem ihn jeweils zugeordneten Reifen und
erfiillen verschiedene Zusatzaufgaben, z.B. den benachbarten Partnern oder dem Gegeniiber abklatschen. Ziel ist es, mdglichst
synchron zu springen. Dariiber hinaus konnen die Reifen auch nacheinander durchsprungen werden. Auf ein akustisches Signal hin
erfolgt ein Richtungswechsel.

Wichtig: Belastung im Blick haben!
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VARIATIONEN:
ein- oder beidbeinige Spriinge
Partner stehen mit dem Gesicht oder dem Riicken zueinander

4. WERFEN:

Werfen mit dem Reifen

Die Kinder stehen in Kleingruppen mit ihren Fahrradreifen in je einer Ecke eines Vierecks. In der Mitte befindet sich eine schwer
bewegliche Markierung (z.B. Hocker). Abwechselnd und nacheinander werfen die Kinder ihre Reifen in Richtung Markierung, um diese
zu treffen oder aber dem Ziel mdglichst nahe zu kommen. Dazu kdnnen sie Drehwiirfe oder Wiirfe ,von unten” machen. Zusitzlich
sollte auf die Beidseitigkeit im Kindesalter geachtet werden. Haben alle Kinder geworfen, werden die Reifen eingesammelt und vom
nachsten Wurfpunkt geworfen.

Wichtig: Aus Sicherheitsgriinden miissen alle Beteiligten einen angemessenen Abstand zueinander haben.

VARIATIONEN:
zusatzliche Zonen mit unterschiedlichen Punkten
werfen nach vorheriger Drehung
werfen aus unterschiedlichen Positionen (FiiBe nebeneinander, hintereinander, auseinander....)
unterschiedliche Wurfart an den unterschiedlichen Wurfstationen

5. STUNDENABSCHLUSS:

»Schaltung meines Sportwagens*”

Der Reifen dient als Lenkrad welches vor dem Korper gehalten wird. Auf ein akustisches oder visuelles Signal variieren die Kinder
das Lauftempo (z.B.: 1= gehen, 2= lockeres Traben, 3= schnelles Laufen, ...). Zum Ausklang dient eine Reduzierung der Intensitét.

VARIATIONEN:
Unterschiedliche Fortbewegungsvarianten
Verkehrsregeln (z.B. ,rechts vor ,links")
Géange mit Zusatzaufgaben
Hindernisse einbauen
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F5 SPRUNGSEILE:

Da fast alle Muskeln des Korpers mitarbeiten miissen, ist Seilspringen duBerst wirkungsvoll fiir die gesamte korperliche Fitness.
Auch in der Gymnastik und beim Tanz sind Seile beliebte Handgerate. Dariiber hinaus bietet solch ein Seil eine Reihe von weiteren
Einsatzmdglichkeiten!

1. ERWARMEN:

Erwarmen mit dem Seil | (,Raupenlauf)

Eine Kleingruppe bildet zusammen eine Raupe, deren Glieder durch das in der Hand gehaltene Seil verbunden sind. Die Kleingruppe
bewegt sich frei im Raum, der Raupenkopf bestimmt den Weg. Auf ein akustisches Signal hin wird der Raupe der ,Kopf abgehakt”,
das vorderste Kind ldsst das Seil los und begibt sich an das Ende der Raupe, alle anderen Kinder rutschen eine Position nach.

VARIATIONEN:
Seil muss beim Wechsel:
iiber den Kopf oder durch die Beine in die andere Hand gegeben werden
auf den Boden gelegt und erst nach der neu Sortierung wieder aufgenommen werden
n die Luft geworfen und wieder gefangen werden
Lange des Seils
Fortbewegungsart
Flache Hindernisse (z.B. weitere Seile), die iiber- oder umlaufen werden miissen

Erwarmen mit dem Seil Il (,Gymnastik”)
Jedes Kind absolviert unterschiedliche gymnastische Ubungen mit dem Seil.

2. KOORDINATION:

Erwarmen mit dem Seil 11l (,Lauf-ABC*)

Ubungen aus dem Lauf-ABC werden entlang einer ,SeilstraRe” absolviert. Dabei wird in regelmaBigen Abstanden die ,Seilseite”
gewechselt.

Ubungen aus dem Lauf-ABC als Paar-Ubungen, wobei jedes Paar ein Seil wéihrend der Ubung locker schwingt.

Koordination(sleiter) mit dem Seil
Die Seile werden so gelegt, dass sie sternenférmig verlaufende Koordinationsbahnen mit gleichen Absténden ergeben. Die Kinder
durchlaufen diese mit unterschiedlichen Aufgaben, z.B.:

Bei jedem Bodenkontakt in die Hande klatschen

Die Arme verschrankt halten

Die Arme in die Luft strecken

Bodenkontakt bei jedem zweiten Zwischenraum

VARIATIONEN:
Jede Bahn bekommt andere Abstande zwischen den Seilen
Bei jeder Bahn gibt es auch innerhalb der Bahnen unterschiedliche Abstande
AnschlieBender Kurzsprint (ca. 10m) bis zu einer Markierung

3. SPRINGEN:

Springen mit dem Seil - der Klassiker

Die Kinder absolvieren verschiedene Sprung- und Laufiibungen mit dem Seil, beidbeinige und einbeinige Spriinge mit und ohne
Zwischenspriinge, Prellhopser, Spriinge mit Uberkreuzen, Pendellauf, Scherenlauf etc.
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VARIATIONEN:
Die Kinder stehen sich paarweise in groRerem Abstand gegeniiber und machen die Ubung aufeinander zu und wieder
voneinander weg (riickwarts).
Die Kinder stehen nebeneinander und absolvieren die Ubungen als Linienlauf: Vorwérts zur ersten Linie, riickwarts zuriick,
vorwarts zur zweiten Linie, riickwarts zuriick usw.
Die Kinder versuchen die Spriinge zu einem vorgegebenen Rhythmus zu absolvieren.
Mit wechselndem Untergrund, z.B. durch die Sprunggrube oder auf einer Weichboden-, Hochsprung- oder auch
Stabhochsprungmatte.

4. WERFEN:

Werfen mit dem Seil

Die zweifach zusammengelegten Seile werden von verschiedenen Positionen auf ein Ziel (z.B. FuBballtor, Volleyballnetz, Querseil)
geworfen. Ziel ist es, dass sich das Seil beim Wurf auffaltet und am Ziel ,hangen bleibt“. Verknotet man die zusammengelegten
Seile noch einmal, ergeben sie ein prima Wurfgerat fiir Wiirfe in die Weite.

VARIATIONEN:
Unterschiedliche Ausgangspositionen beim Werfen (z.B. Schneidersitz, Kniestand, Einbein- Stand)
Unterschiedliche Entfernungen zum Ziel

5. STUNDENABSCHLUSS:

A-B-Jagd

Die Kinder laufen in Zweiergruppen (verbunden durch das in der Hand gehaltene Seil) als ,A” und ,B" umher. Auf ein akustisches
oder visuelles Signal muss ,A" Partner “B“ oder ,B" Partner ,A" fangen. Der Fanger hat Zeit bis zum Schlusspfiff des Ubungsleiters.
Hat er in diesem Zeitraum (ca. 20 Sek.) seinen Partner gefangen, erhélt er einen Punkt. Gewinner ist das Kind, das die meisten
Punkte erzielt.

VARIATIONEN:
Art des Signals @ndert sich (z.B. das Zeigen von ,A" oder ,B“ auf einem Blatt)
Wer genannt wird darf nicht mehr fangen sondern muss weglaufen (umgekehrtes Signal)
Lange des Seils verkiirzen
Nach einer bestimmten Anzahl von Durchgangen neue Paarungen ansetzen
Vor dem Fang-Signal in unterschiedlichen Fortbewegungsvarianten
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F6 TENNSIBALLE:
Mit Tennisballen, als kostengiinstiges sowie universales Spiel- und Trainingsgerat, konnen zahlreiche Bewegungsherausforderungen
zum Aufwarmen, Kréftigen, Spielen, Laufen, Springen oder Werfen angeboten werden.!

1. ERWARMEN:

Aufwarmspiel Schuh-Hockey

Die in Socken spielenden Kinder zweier Mannschaften versuchen nur mit Hilfe ihres einen ausgezogenen Schuhs als ,Hockey-
Schlager” den Tennisball in das gegnerische Tor zu treiben. Hand- und FuRspiel ist dabei ausdriicklich nicht gestattet.

VARIATIONEN:
Um die Treffer- und Torwahrscheinlichkeit zu erhhen konnen auch auf die Seite gelegte Langbéanke (Sitzseite als Torflache)
als ,Tore" genutzt werden.
Es wird mit 2 Tennisballen gleichzeitig gespielt.

Einlaufen mit Tennisball

Mit dem Tennisball wird sich eingelaufen. Dabei sollen folgende Bewegungsaufgaben gelost werden:
Den Tennisball beim Laufen mit dem FuB fiihren (I/r, vorw./riickw.)
Den Tennisball beim Laufen prellen (I/r, vorw./riickw.)
Den Tennisball zu mitlaufenden Partner als Bodenpass zuspielen (I/r, vorw./riickw.)
Der Tennisball muss nach einem lockeren Wurf nach vorne 2 mal (3 mal oder mehrfach) aufspringen und gefangen werden
Dies bei moglichst gleichmaRigem Lauffluss
Der Tennisball wird beim Laufen nach vorne gerollt und wahrend der Tennisball noch in der Bewegung ist, soll durch ein kurzes
Uberholen des Tennisballs, der Ball einmal unter dem Korper (in gehaltener Liegestiitzposition) durchrollen. AnschlieBend
schnell aufstehen und den Ball aufnehmen solange er noch in Bewegung ist. (Weitere Korperpositionen: Vierfiilerstand,
gegratschte Beine, Ausfallschritt, ...)
Den rollenden Tennisball mit dem Ges&B/Knie stoppen

2. KRAFTIGUNG:
Wurfiibungen mit Tennisball
Der Tennishall wird auf den Boden geworfen und anschlieBend gefangen. Bis zum Fangen miissen unterschiedliche
Bewegungsaufgaben gelost werden:
Stehend werfen (I/r) - so oft wie mdglich Klatschen - fangen
Sitzend werfen (I/r) - aufstehen - fangen
Stehend werfen (I/r) - aufstehen - mit Pylone fangen
Paarweise werfen — mit Partner abklatschen - eigenen / anderen Tennisball fangen

Allgemeine Kraftigungsiibungen mit Tennisball
Der Tennisball wird bei allgemeinen Kréftigungs- und Stabilisationsiibungen als zusatzliches Gerét zur Erhéhung des koordinativen
Anspruchs hinzugenommen. Folgende (anspruchsvolle; eher fiir U12 oder éltere geeignete) Ubungen lassen sich sehr einfach mit
dem Tennisball kombinieren:

Liegestiitz mit Umrundung eines Stiitzarms in der oberen Position (I/r)

Tennisball prellen in Unterarmstiitz-Seitlage

Tennisball prellen im Unteramstiitz Bauchlage einbeinig (schwierig) oder beidbeinig (leichter) mdglich.

Einbeinstand mit Zuwerfen des Tennisballs zum Partner (einbeinig fangen ohne die Matte zu verlassen!)
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3. WERFEN:

Schweif-/Flatterball basteln - Werfen

Der Tennishall wird mit einem scharfen Messer (z.B. Teppichmesser) zweifach parallel etwa 2-3 cm eingeschnitten. In die so
entstandenen Schlitze wird ein etwa 30cm langes Absperrband (als Schweif) eingeknotet. Je mehr Schweife, desto hoher wird
bei Wiirfen der Luftwiderstand und nimmt zusétzlich das ,Flattern” (als Gerausch) zu. Daher wird dieser veranderte Tennisball
auch ,Flatterball” genannt. Jedes Kind kann, mit Unterstiitzung (z.B. beim Umgang mit dem Messer!) den eigenen ,Schweif- oder
Flatterball basteln.

Folgende Wurfaufgaben lassen sich nun mit dem Ball geben:
Zielwiirfe auf Gegenstande (Brett vom Basketballkorb, auf die Torlatte gestellte Hiitchen, ...)
Dem Partner zuwerfen (auch gleichzeitig synchron)
An die Decke der Halle werfen
An die Wand werfen und fangen
Am Schweif gehalten als Drehwurf in die Weite werfen (Sicherheitsvorkehrungen treffen!)
Laufend den Ball am Schweif haltend iiber dem Kopf drehen (,Hubschrauber” spielen)

Natiirlich lassen sich auch zahlreiche Wurfaufgaben mit einem ,normalen” Tennisball stellen.

4. STUNDENABSCHLUSS:

Einsammeln

Mehrere Tennisbélle werden um einen Balleimer herum auf dem Boden verteilt. Welches Kind schafft es in der kiirzesten Zeit die
Balle nacheinander (jeweils einzeln) einzusammeln und in den Eimer zu legen?

VARIATIONEN:
Zwei Kinder arbeiten im Team auf Zeit
Mehrere Teams gleichzeitig als Wettbewerb
Aufbauen (in Tennisringe legen) und Einsammeln als doppelter Durchgang auf Zeit

Spiel Risikosprint

Zwei oder mehr Teams (mit mindestens vier Kindern) treten gegeneinander an. Die jeweils ersten Kinder der Gruppe haben nach einem
Startsignal 7 Sekunden Zeit, zu den vor ihnen liegenden Tennisbéllen zu sprinten, einen davon aufzunehmen und zuriickzusprinten,
bevor die Zeit abgelaufen ist (weiteres Signal durch Trainer). Die Bille, die sich im ersten Reifen befinden, sind dabei etwa 10m
von der Startlinie entfernt, alle weiteren dann jeweils um 2m verschoben, so dass mind. 5-6 Entfernungen angeboten werden. Die
Tennisballe in der ersten Reihe sind 1 Punkt wert, die in der zweiten Reihe 2 Punkte, usw. Welches Team hat nach einem Durchgang
(jedes Kind darf einmal sprinten) am Ende die meisten Punkte?
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F7 TEPPICHFLIESSEN:
Teppichfliesen sind im Training vielseitig einsetzbar: So erlaubt die glatte Oberflache das freie Bewegen der Fliese auf dem
Hallenboden, wahrend sich die Nutzung der gummierten Unterseite fiir Spriinge oder als Markierung eignet.

1. ERWARMEN:
Erwarmen im Fliesenland |
Die Teppichfliesen werden im Raum verteilt. Die Kinder bewegen sich kreuz und quer durch den Raum, ohne die Fliesen zu beriihren.
Auf ein Signal hin sucht sich jedes Kind eine freie Teppichfliese und erfiillt eine bestimmte Aufgabenstellung, z.B.:
Drehspriinge iiber die Teppichfliese
Uhrzeitenspriinge: Auf 3, 6, 9 und 12 Uhr und jeweils zuriick auf die Fliese
Einbeinspriinge in bestimmten Folgen auf der Teppichfliese

Wettspiel-Variante ,auf Zeit“: Auf ein Kommando fiihren die Kinder eine bestimmte Abfolge von Aufgaben an verschiedenen Fliesen
durch, z.B.

3 Fliesen-Beriihrungen mit dem rechten FuB, 3 mit dem linken

4 Fliesen-Beriihrungen mit der linken Hand, 6 mit der rechten

8 Fliesen-Beriihrungen mit dem Gesal

Nach Absolvierung der Aufgabe haben die Kinder schnellstmdglich eine vereinbarte Abschluss-Position einzunehmen.

Erwarmen im Fliesenland I

Aufbau bleibt; Wiirfel werden gebraucht. Die gewiirfelte Augenzahl ergibt die Gesamt-Anzahl der Arm- und Beinkontakte, die auf
einer Teppichfliese zu machen sind. Wird eine ,1“ gewiirfelt, so hat sich Jeder einbeinig auf eine Fliese zu stellen. Bei einer ,5"
miissen sich die Gruppen spontan zusammenfinden, dass z.B. 3 Beine und 2 Hande auf einer Teppichfliese Platz finden.

2. KRAFTIGUNG:

Kraftigungsiibungen mit und an der Fliese

Fiir die folgenden Ubungen braucht jedes Kind eine Teppichfliese:
Skateboard: Mit einem Bein auf der Fliese stehend schiebt sich das Kind mit dem anderen Bein durch den Raum.
Twist: Das Kind steht mit beiden FiiRen auf der Fliese. Durch Hiiftrotationen versucht sich das Kind durch den Raum zu
bewegen.
Sekundenkleber: Das Kind steht wieder mit beiden FiiRen auf der Fliese. Die Kinder versuchen, sich durch StoRbewegungen
nach vorne zu bewegen, ohne dass die FiiBe den Kontakt zur Fliese verlieren.
Schieber: Beide Hande werden auf der Fliese positioniert. Das Kind bewegt sich durch den Raum, indem es sich nur aus dem
FuBgelenk abdriickt und die Beine / Knie zu jeder Zeit durchgestreckt bleiben.
Paddler: Im Kniestand sitzen die Kinder auf der Fliese. Nun bewegen sie sich durch den Raum, indem sie mit den Handen
paddeln.

Fiir die folgenden Ubungen benétigt jedes Kind zwei Teppichfliesen:
Raupe: Im VierfiiBlerstand stellt jedes Kind beide Hande auf eine Fliese, auf eine andere beide FiiBe. Nun bewegen sich die
Kinder durch den Raum, indem sie sich wie eine Raupe fortbewegen.
Spinne: Ahnlich wie zuvor, nur dass der Riicken zum Boden zeigt.
Langlaufer: Auf beiden Fliesen wird jeweils ein FuB platziert. Die Kinder bewegen sich durch den
Raum, ohne die FiiBe von der Fliese zu losen.
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3. LAUFEN:

Umdreh-Runde

Die Teppichfliesen werden kreuz und quer so im Raum verteilt, dass die Halfte der Fliesen auf der rutschfesten, die andere Halfte
der Fliesen auf der flauschigen Seite liegt. Die Gruppe wird in zwei Mannschaften geteilt. Wahrend Mannschaft A versucht, alle
Fliesen im Raum auf die rutschfeste Seite zu drehen, versucht Mannschaft B, alle Fliesen auf die Flauschseite zu drehen. Spiel-
Stopp nach genau einer Minute- wer hat zu dieser Zeit mehr Fliesen umdrehen kdnnen? Mehrere Durchgange - ,wer gewinnt die
meisten Spiele?”

Fliesen-Einsammelstaffel

Die Teppichfliesen sind nach wie vor kreuz und quer im Raum verteilt. 4 Mannschaften stellen sich in den Ecken des Spielfeldes
auf. In Staffelform versuchen die Teams, so viele Teppichfliesen wie moglich einzusammeln. Jeder Laufer darf immer nur eine
Teppichfliese transportieren. Das Spiel endet, sobald keine Fliesen mehr im Spielfeld liegen. ,Welche Mannschaft ergattert die
meisten Fliesen?”

4. SPRINGEN:
Sprung-Reihe
Die Fliesen werden mit der rutschfesten Seite in kleinem Abstand in einer Reihe (6 - 12 Fliesen) auf den Boden gelegt. In der
Fliesenbahn werden verschiedene Sprungvarianten durchgefiihrt:
beidbeinig mit und ohne Zwischenhiipfer
einbeinig mit und ohne Zwischenhiipfer
in vorgegebenem Rhythmus (z.B. re - re =i - li; 4 x li, 2 x re)
als Sprunglaufe (dazu jede 2. Fliese entfernen. Oder aber {iber je zwei bzw. drei Fliesen springen)

Zielweitsprung
Eine Teppichfliese wird mit der rutschfesten Seite auf einer Weichbodenmatte positioniert. Es gilt, in Form unterschiedlichster
Zielsprungiibungen beidfiiRig stets auf der Teppichfliese zu landen; (wahlweise) etwa beidfiiBig aus dem Stand oder einbeinig

5. STUNDENABSCHLUSS:

Partneriibungen

Mit dem Partner werden verschiedene Ubungen durchgefiihrt. Variiert werden kann die Position des einen Partners auf der Fliese
(stehend, sitzend, stiitzend, ...) und der Aufgabenstellung an den anderen Partner (schieben, ziehen, ...).

Romisches Wagenrennen

Jeweils zwei Mannschaftsmitglieder einer Staffel ziehen ein weiteres Mitglied, welches auf der Fliese sitzt, an den Handen eine
Staffelstrecke entlang. Wahlweise kdnnen ,Reiter” und ,Pferde” iiber ein Springseil , einen Gymnastikstab 0.A. verbunden sein. Jedes
Kind muss einmal gezogen worden sein, um die Staffel zu gewinnen. Als Varianten kdnnen verschiedene Organisationsformen (z.B.
Umkehr-, Runden-, Pendelstaffel) gewahlt werden. Auch die Streckenfiihrung bzw. der -verlauf kann erschwert werden, z.B. durch
Hindernisse, die in Slalomform und/oder auch zu unterqueren sind.
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F7 TURNMATTEN:
Turnmatten sind in fast jeder Halle in groReren Stiickzahlen zu finden und lassen sich abwechslungsreich in sehr vielen Bereichen
einsetzen. Ob zum Aufwarmen, als motivierendes Spiel, zur Technikschulung...

1. ERWARMEN:

Erwarmen im Mattenland

Die Turnmatten werden zwanglos im Raum verteilt, zweierlei ist dabei zu beachten: jede Matte kann einmal komplett umrundet
werden. Auch kleine Spriinge von Matte zu (benachbarter) Matte sollten stets mdglich sein. Die Kinder stehen alle an einer
Startlinie oder an eine jeweils zugewiesenen Position, bekommen wieder und wieder unterschiedliche Aufgaben und miissen sich
abschliefend wieder an der Startlinie einfinden:

jede Matte einmal umlaufen

jede Matte riickwarts umlaufen

iiber jede Matte laufen

Kinder laufen paarweise (den Partner an der Hand halten)

VARIATIONEN:
Wettspiel: 2Wer ist als erstes wieder an der Startlinie bzw. Startposition?”
Roboter: paarweises Uben (anfangs im Gehen, nach und nach mit erhéhten Geschwindigkeiten), bei dem ein Kind mit

geschlossenem Auge um bestimmte Matten gefiihrt wird.
Reihenfolge:  mit Zahlen, farbigen Hiitchen etc. eine Laufreihenfolge festlegen

2. KRAFTIGUNG:
Kraftigungsiibungen auf der Matte
Fiir die folgenden Ubungen benétigen jeweils zwei Kinder eine Matte:

FuBkraftigung 1: Beidbeiniger Stand, von Fersenstand auf den Ballenstand driicken und wieder zuriick. Mehrere
Wiederholungen

FuBkraftigung 2: Einbeinstand. Standbein ganz leicht gebeugt (mit Zusatzaufgaben je nach Konnen: Ballenstand,
FuBkreisen, Armarbeit)

Liegestiitzlaufen: Die Kinder umrunden die Matte in Liegestiitzposition. (Erste Runde Hande auf der Matte, zweite Runde
FiiRe auf der Matte)

Spinnenlauf: Wie oben nur Liegestiitzposition riicklings (,Bauchnabel zeigt nach oben”)

Hahnenkampf: Duell: Im Liegestiitz sehen sich je 2 Kinder gegeniiber. Es gilt, die eigene Position zu halten. Noch

dazu soll zugleich der Kontrahent durch Wegziehen eines Armes aus dem Gleichgewicht und
schlieBlich zu Boden gebracht werden.

Ballwurf: Partneriibung: Kinder liegen mit etwas Abstand gegeniiber auf dem Bauch und werfen sich aus
dieser Lage gegenseitig einen Ball zu ohne, dass die Ellenbogen den Boden beriihren.
Wettspiel-Variante: ,Welches Paar ist das Schnellste? Welches Duo passt sich gegenseitig und
insgesamt 20 mal das Wurfgerat zu?"

Bodenturnen
Fiir die Turniibungen werden die Matten hintereinander gelegt. Je nach GruppengroRe kdénnen mehrere Bahnen aufgebaut werden:
Féasserrollen: Um die eigen Langsachse rollen die Kinder auf der Mattenbahn entlang
Schubkarrenlauf: Partneriibung, bei der das eine Kind im Liegestiitz beginnt. Das zweite Kind hélt das Erstgenannte an
den Schienbeinen. Das Parchen kann nun beginnen. Rollentausch nach jeder Bahn.
Rolle vorwirts: (Mehrere Rollen pro Bahn)
Rolle riickwarts: (Mehrere Rollen pro Bahn)
Handstand: (Mit Hilfestellung)
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Transportstaffel
siehe Transportstaffel

3. LAUFEN:
Mattenbahnen
Turnmatten werden als Mattenbahnen aufgebaut, langs (siehe Bild), quer oder auch jeweils abwechselnd quer und langs. Die Kinder
fiihren die Ubungen erst einzeln, dann paarweise und nach Méglichkeit anschlieRend auch zu dritt durch (synchron, mit / ohne
Handhaltung).

Slalom laufen

Seitgalopp (Partneriibung mit gegenseitigem Klatschen in die Hande)
Zwei Kontakte pro Matte (drei, vier)

Abwechselnd zwei/drei Kontakte pro Matte

Hindernislaufen

Die Organisationsform wird gedndert, jetzt diirfen die Matten nicht mehr beriihrt werden. Es werden mehrere Mattenbahnen mit
jeweils ca. 5 Matten pro Bahn aufgebaut. Die Matten jeder Bahn werden in jeweils gleichbleibenden Abstanden ausgelegt, z.B. 1.
Bahn: 4m; 2. Bahn: 5m, 3. Bahn: 6m. Aufgabe: schnelle Laufe bei flachem Uber-Laufen der quer gelegten Matten: ,schnell weg,
schnell driiber und schnell weiter!”. Optimaler Weise jeweils mehrere Durchgange.

Freies Ubersprinten der Matten ohne Vorgaben. (alle 3 Mattenbahnen)

Freies Ubersprinten mit Riickmeldung an den Trainer was ,Schwungbein” und ,Nachziehbein" ist

Vorgabe eines Rhythmus: 2er, 3er, 4er, 5er (Hinweis: Schwungbein-Aufsatz ist Kontakt 0, dann entsprechend des Rhythmus
zdhlen, d.h. beim hiirdentypischen 3er-Rhythmus kommt es zu zwischen je zwei Hiirden zu insgesamt 4 Kontakten).

Wichtig: Bei der Mehrzahl der Ubungsform sollen Kinder je nach Hindernis-Abstand ihren optimalen Rhythmus so gestalten, dass sie
bis kurz hinter dem abschlieBenden Hindernis imstande sind, ohne groen Geschwindigkeitsverlust rhythmisch-schnell zu
laufen und dabei zu vermeiden, die Schritte zu grozuziehen oder aber zu kleinschrittig in ein Dribbling zu verfallen. Jiingere
und Anfédnger-Kinder sollten hier mehr Vorgaben bekommen. Ordnen Sie entsprechend Bahn zu, lassen Sie die Kinder
versuchsweise aber auch (iber andere Bahnen laufen - das fordert besonders deren Anpassungs- und Rhythmusfahigkeit!

VARIATIONEN:
Lerneffekte und motivierende Herausforderungen setzen durch schrittweises Erhohen der Hindernisses, z.B. mittels Hiitchen,
Schaumstoffbalken, Medizinballen... (Kinder sollen nicht springen, stattdessen weiterhin rhythmisch und schnell laufen).
Das schnelles Landen direkt hinter der Hiirde mit einem eingeklemmten Reifen hinter der Matte schulen (siehe Bild)
Durchfiihren als Staffel
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4. SPRINGEN:

,Chaos-Spriinge"

Die Turnmatten werden kreuz und quer in der Halle ausgelegt und die Kinder fiihren verschiedene Sprungvarianten von Matte zu
Matte durch ohne dabei den Boden zu beriihren. Ziel ist es, alle Matten mindestens einmal zu erreichen:

Steigespriinge (Anlaufmdglichkeit auf der Matte)

Beidbeinige Spriinge (mit oder ohne laufen auf der Matte)

Einbeinige Spriinge (nur rechts, nur links)

Sprungfolgen festlegen (Matten mit farbigen Hiitchen markieren: bei rotem Hiitchen mit rechts abspringen, bei gelben mit
links)

Wichtig: Auf unterschiedliche Abstiande der Matten achten, die dem Leistungsniveau der Gruppe entsprechen. Unterschiedliche
Absténde verbessern das Differenzierungsvermdgen der Kinder und spornen zu gréerem Wagnis an, wenn vereinzelt
»Schwierige” Weiten zu bewdltigen sind.

Springfangen
Anordnung der Matten wie bei den Chaosspriingen. Je nach Gruppengrofe und Anzahl der Matten werden ein oder zwei Kinder als
Fanger bestimmt und gekennzeichnet.

Die Kinder (auch die Fanger) diirfen sich nur auf den Matten bewegen und miissen von Matte zu Matte springen
Wenn ein Kind gefangen wird (durch Abschlagen) wird es zum Fanger.
Bodenberiihrungen Einzelner bleiben ohne Folgen

VARIATIONEN: (Eignet sich sehr gut bei kleinen Gruppen)
Gefangene Kinder scheiden aus (auch bei Bodenberiihrung)
Die Gejagten haben gewonnen, sobald der Fanger den Boden beriihrt
Der Fanger hat gewonnen, sobald alle Gejagten gefangen sind und schlieBlich das Feld verlassen haben

5. WERFEN:

Wurferfahrung sammeln

Fiir die folgenden Ubungen werden zusitzlich Wurfgeréte z.B. Tennis- oder Gymnastikbille benétigt.
Zielwerfen 1: Die Matte dient als Ziel und die Kinder versuchen mit einem Wurfgeréat die Matte zu treffen
Ball iiber die Matte: Die Kinder werfen den Ball so, dass der Ball hinter einer Matte direkt auf dem Boden landet und dass er
schlieBlich iiber die quer gelegte Matte hiipft, ohne aber diese zu beriihren. (Variante: liber langs ausgerichtete Matte, siehe Bild:
dort allerdings hochste Schwierigkeitsstufe)
Umwerfen: Die Matte wird so zwischen zwei Kasten eingeklemmt, dass sie einerseits zunéchst aufrecht steht, andererseits nach
gewisser Zeit umfallen kann: Die Kinder bewerfen die Matte solange, bis diese umfillt. (Wettspiel-Variante: als Mannschaftsduell
oder -wettkampf unter mehreren Parteien)
Rechen-Zielwurf: Mehrere Matten werden in unterschiedlichen Abstanden zueinander ausgelegt sowie gedanklich oder tatsachlich
(besser!) mit Zahlen markiert (1-5). Die nachstgelegene Matte erhélt die niedrigste Nummer zugewiesen. Fiir jeden Matten-
Treffer bekommt der einzelne / die Mannschaft die passende Punktzahl gutgeschrieben. Ziel ist es, die vorgegeben Ziel-Zahl
des Ubungsleiters (z.B. 14) zu treffen bzw. zu iibertreffen: ,Wer bzw. welche Gruppe braucht die geringste Anzahl an Wiirfen?
,Beispiel 14" = 3+5+4+2)
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6. STUNDENABSCHLUSS:

Eisschollen-Staffel

Jedes Team bekommt zwei Turnmatten. Es gilt, in kiirzest moglicher Zeit eine gewisse Strecke zuriickzulegen: von nahegelegener
Matte zu weiter entfernter zu kommen bzw. zu springen. Immer ohne Bodenberiihrung! Welches Team ist am schnellsten? Bei
Bodenberiihrung wird das entsprechende Team zuriick an den Start geschickt.

Abwerfen

Je sechs Kinder erhalten eine Matte und zwei Softbélle. Das Spielfeld ist quadratisch (ca. 8m Seitenldnge). Auf den zwei
gegeniiberliegenden Seiten stehen jeweils zwei Kinder (,AuRenparchen”). Die zwei verbleibenden Kinder verstecken sich hinter der
Matte (,Innenparchen”). Ein AuBenparchen hat beide Bélle und beginnt nun die Kinder in der Mitte abzuwerfen, diese versuchen stets,
den weichen Billen geschickt auszuweichen. Dabei darf die Matte nicht umfallen. Sobald beide Balle geworfen sind, werden diese
vom gegeniiberliegenden AuBenparchen eingesammelt, bevor Letztgenannte beginnen, ihrerseits wieder das neue Innenparchen
abzuwerfen. Fallt die Matte um oder beide Kinder sind getroffen, wechseln die drei Parchen die Positionen.

Wichtig: Bei der kurzen Distanz ist darauf zu achten, dass immer nur von einer Seite geworfen wird, da sonst das Innenpérchen
nahezu chancenlos ist. Die zwei AuBenparchen miissen prazise und schnell werfen und noch dazu schnellstmdglich fiir Ball-
Nachschub sorgen, um das Innenpérchen in Bedrangnis zu bringen.

F8 TURNKASTEN:

Als Kasten kann sowohl ein groBer Turnkasten als auch ein kleiner Turnkasten zum Einsatz kommen. Oft ist auch eine Kombination
aus beiden sinnvoll. Kasten dienen als Erhohung, Hindernis oder Ziel. Die vielseitigen Verwendungsmaglichkeiten lassen den
kreativen Trainern in der Kinderleichtathletik groBen Spielraum fiir weiterfiihrende Ideen.

1. ERWARMEN:

Feuer-Wasser-Sturm

In der Halle werden mehrere Kastenoberteile oder kleine Kasten ahgestellt. Die Kinder bewegen sich frei in der Halle. Folgende
Kommandos stehen dem Trainer zur Auswahl: Feuer: Es wird heil in der Mitte der Halle, deshalb miissen sich alle Kinder in
irgendeine Ecke der Halle begeben und dort ,Schutz” suchen. Wer von den Kindern zuletzt eine der Ecken erreicht, scheidet aus
(optional). Wasser: Der Wasserpegel steigt und es gibt Hochwasser in der Halle. Alle Kinder miissen auf einer Erhhung (Kasten)
»Schutz” suchen, wobei mehrere Kinder auf einem Kasten Platz finden kdnnen. Wer als letztes eine Erhéhung erreicht, scheidet aus
(optional). Sturm: Ein Sturm zieht auf und Gegenstande fliegen durch die Luft. Alle Kinder miissen sich flach auf den Boden legen,
um eben dort ,Schutz” zu finden. Wer als letztes flach auf dem Boden liegt, scheidet aus (optional).

Brennball

Ein Spieler der Laufmannschaft muss einen Ball in das Feld werfen und versuchen, eine Basis zu erreichen. Die Basis ist ein groRes
Kastenoberteil, auf das der Spieler hoch steigen muss. Die Feldmannschaft kann dies verhindern, indem sie schnell den Ball zum
,Brenner” spielt. Der ,Brenner” muss den Ball in einem umgedrehten kleinen Kasten ablegen. Beim nachsten Werfer kdnnen weitere
Base erlaufen werden. Wurde von einem Kind jede Basis einmal erreicht, bekommt es einen Mannschafts-Punkt. Wird der Ball
vorher zum ,Brenner” gespielt und im Kasten abgelegt, wahrend der Laufer (noch) zwischen zwei Basen unterwegs ist, ist der Laufer
yverbrannt” und kann in diesem Durchgang folglich keinen Punkt fiir das Team erzielen. Jeder Spieler der Laufmannschaft darf
einmal werfen, hiernach wechseln die Rollen zwischen Feld- und Laufmannschaft
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2. KOORDINATION:

Kasten-Boomerang

Aufbau siehe Skizze. Auf Position 1-3 stehen Kasteninnenteile auf der langen Seite hochkant gestellt. Die Kinder starten
nacheinander an der Startlinie. Nach einer Rolle vorwarts auf der blauen Matte wird der Mittelpunkt umlaufen und es wird Kastenteil
1 libersprungen. Unmittelbar danach krabbelt das Kind durch das Kastenteil und rennt wiederum zuriick zum Wendepunkt. Von dort
aus geht es weiter zu Kastenteil 2, zuriick und anschlieBend zu Kastenteil 3. Von dort geht es abermals um den Mittelpunkt herum
zur Start-/Ziellinie.

3. KRAFTIGUNG:

Kasten Auf- und Abbaustaffel

Mehrere Teams werden gebildet. Jedes Team hat einen Startpunkt, der ca. 20-30m von einem groen Kasten entfernt liegt. Nach
dem Startsignal laufen von jeder Mannschaft jeweils zwei Kinder, die ein Paar bilden, los und bauen ein Kastenteil ab. Vorsichtig
wird dies auf den Boden gelegt: Das Oberteil soll dabei hinter dem Kasten abgelegt werden, die Mittelteile vor dem Kasten. Das Paar
lauft zuriick und klatscht die beiden nachsten Kinder ab. Die Mannschaft wird Sieger, die den Kasten als erstes einmal komplett
abgebaut, wieder zusammengebaut und danach als erstes die Ziellinie liberquert hat.

4. LAUFEN:

Kasten iiberlaufen

Je nach Altersstufe werden Kastendeckel oder kleine Turnkdsten wahllos in der Halle abgestellt. Die Kinder iiberlaufen die
Hindernisse kreuz und quer. Es kann eine Anzahl an Hindernissen oder eine gewisse Zeit vorgegeben werden.

VARIATIONEN:
Schétze die Zeit: Zeitvorgabe 30 - 60 Sekunden: Kinder stehen in einer Reihe. Nach Startsignal werden Hindernisse iiberlaufen
bis die Kinder davon ausgehen, dass die Zeit abgelaufen ist. Wer glaubt, dass die Zeitvorgabe abgelaufen ist, stellt sich wieder
an den Ausgangspunkt. Sieger ist wer der Zeitvorgabe am nachsten kommt.
Pendelstaffel: Kastendeckel oder kleine Turnkasten werden in mehreren Reihen hintereinander abgestellt. Mehrere Teams
werden gebildet und es kann eine Pendelstaffel daraus entstehen.
Paarlauf: Immer zwei Kinder halten sich an der Hand und {iberlaufen gemeinsam die Hindernisse

5. SPRINGEN:

Kastentreppe

Je nach Altersstufe und Anzahl an verfiigbaren GroBkasten kann die Treppe zwischen 2 und 5 Kastenteile hochwerden. Die
Stufenhohe darf nicht hoher als ein Kastenzwischenteil sein (ggf. verfiighare halbhohe Kastenzwischenteile pro Stufe nutzen).
Variante 1: Kastenteile quer stellen. Kinder hiipfen beidbeinig die Treppe hoch. Entweder wird vom hdchsten Teil auf eine
Weichbodenmatte gesprungen (Landung im Sitzen) oder die Kastentreppe ist pyramidenférmig und fiihrt nach dem hochsten
Punkt wieder hinunter. Es kann auch einbeinig gesprungen werden, verschiedene Armhaltungen eingefordert werden oder einfache
Rechenaufgaben pro Stufe gestellt werden.

Variante 2: Kastenteile langs stellen. Kinder konnen mit Anlauf die Kastentreppe mit Schrittspriingen hinaufspringen. Je nach
Altersstufe 1-3 Kontakte pro Kastenteil. Vom hochsten Punkt erfolgt ein Sprung auf eine Weichbodenmatte (Landung im Sitzen).

Kleine Hiipfer

Mehrere Kastenoberteile quer in einer Reihe aufstellen. Abstand 3-4 FiiBe zwischen den Kasten. Kinder hiipfen beidbeinig hoch und
runter. Varianten entstehen u.a. durch verschiedene Armhaltungen und verschiedene Anzahl an Kontakten auf und zwischen den
Kastenoberteilen. Da die Kastenoberteile quer liegen, konnen auch 2 Kinder gleichzeitig hiipfen und sich an der Hand halten. Auch
das Hiipfen in der Polonaise iiber die Kastenoberteile kann je nach Konnensstufe eingebaut werden.
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6. WERFEN:

Zielwerfen

Eine Abwurflinie wird markiert, ein groBer Kasten wird gebraucht, der in 10-20m Entfernung aufgebaut wird. Nach Moglichkeit
stehen verschiedenste Wurfgerate zur Verfiigung. Es konnen mehrere Kasten aufgestellt werden und ggf. mehrere Teams gebildet
werden.

VARIATIONEN:
Auf dem Kasten stehen Objekte, die abgeworfen werden miissen (Hiitchen, Medizinbille etc.) Die Mannschaft, die zuerst alle
Objekte abgeworfen hat, gewinnt.
Vom groRen Kasten wird das Oberteil entfernt. Ziel ist es, die Wurfgerate in den Kasten hinein zu werfen. Jede Mannschaft erhalt
eine identische Anzahl an Wurfgeraten. Die Mannschaft, die am Ende mehr Wurfgeradte im Kasten versenkt, gewinnt.

7. STUNDENABSCHLUSS:

Kleines Kasten-Rennen

Es werden mehrere Teams gebildet. Jedes Team hat einen umgedrehten kleinen Kasten (je nach Bodenbeschaffenheit eine
Teppichfliese unterlegen). Jedes Team hat einen Startpunkt, der 10-20m von einem Wendepunkt entfernt liegt. Jedes Kind schiebt
den kleinen Kasten einmal um den Wendepunkt und iibergibt an das nachste Kind am Startpunkt.

VARIATIONEN:
Es kdnnen im umgedrehten Kasten auch kleine Gegenstande (Puzzle-Teile etc.) transportiert werden.

Reise nach Jerusalem

Kleine Turnkdsten und groRle Kastenoberteile werden wahllos in der Halle verteilt. Wahrend Musik ertont, bewegen sich die Kinder
freiin der Halle. Sobald die Musik stoppt, miissen alle Kinder auf die Kasten hochsteigen. Das Kind, das als letztes auf einen Kasten
steigt, scheidet aus. Jeweils mehrere Kinder kdnnen auf jedem Kasten Platz finden. Die Kastenanzahl wird nach jedem Durchgang
reduziert. Es ist jedoch darauf zu achten, dass so viele Kdsten vorhanden sind, dass die Kinder auch tatsachlich einen Platz zum
Hochsteigen finden. Empfehlung: Bis zu 4 Kinder auf einem Kasten.

F10 ZEITUNGSPAPIER:

Trainieren mit Alltagsmaterialien bietet eine der denkbar einfachsten Umsetzungen - und doch nutzt man meist viel zu selten die
vielfaltigen Mdglichkeiten, die sich anbieten. Gesammeltes Zeitungspapier ist eine der kostengiinstigsten Varianten, Materialien
im Training einzusetzen.

1. ERWARMEN:

Erwarmen mit Zeitungen

Jedes Kind erhilt einen Zeitungsbogen. Jedes Kind bewegt sich frei im Raum und
halt die Zeitung dabei mit gestreckten Armen iiber dem Kopf
halt die Zeitung dabei mit gestreckten Armen hinter dem Riicken

AnschlieBend bewegen sich die Kinder mit der Zeitung auf dem Bauch so, dass diese nicht hinunterfallt. Mit der Zeit kann der
Schwierigkeitsgrad erhoht werden:

Partneraufgaben bei Begegnung (z.B. abklatschen)
Laufen iber kleine Hindernisse (Laufgarten)

Verkleinern der Zeitung

Wahlweise kann letzte Ubung auch zu viert an einer Zeitung durchgefiihrt werden.
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Erwarmen mit Partner
Der Zeitungshogen wird zwischen den Partnern eingeklemmt (z.B. Riicken an Riicken oder Hiifte an Hiifte). Nun bewegen sich die
Partner gemeinsam durch den Raum, ohne dass die Zeitung zu Boden fllt.
Die Kinder finden sich in Zweiergruppen zusammen. Jedes Kind hélt die Zeitung an zwei Ecken fest. Jetzt bewegt sich jedes Paar
so schnell wie moglich durch den Raum, ohne dass die Zeitung reilt. Dabei konnen die Partner unterschiedlich zur Zeitung stehen:
ein Partner mit dem Bauch, einer mit dem Riicken zur Zeitung
beide Partner mit dem Bauch zur Zeitung
beide Partner mit dem Riicken zur Zeitung

3. KOORDINATION:
Gleichgewichtsschulung mit dem Partner
Die Kinder gehen paarweise zusammen. Gemeinsam absolvieren sie folgende Ubungen:
Partner A steht einbeinig mit geschlossenen Augen auf der Zeitung, wahrend Partner B versucht, Partner A durch leichte
Beriihrungen aus dem Gleichgewicht zu bringen, allerdings ohne dass dieser umfallt.
Partner A steht auf der Zeitung und nimmt Partner B Huckepack. Partner A hebt ein Bein, ohne umzufallen
Beide Partner stellen sich im Abstand von etwa 4 Metern jeweils auf eine Zeitung und werfen sich gegenseitig einen Zeitungsball
zu, ohne dass einer der Partner zum Fangen die Zeitung verlassen muss.
Variationen:
+ die Kinder stehen im Einbeinstand
ein Partner wirft, der andere schieft zuriick
Beide Partner stellen sich auf einen Zeitungsbhogen, ohne umzufallen. Mit jedem Versuch wird der Zeitungsbogen in der Mitte
zusammengefaltet, sodass die Standflache immer kleiner wird. Wie klein kann die Zeitung gefaltet werden, ohne dass das Paar
umfallt?

Orientierungslaufe
8 - 10 Zeitungsbogen werden im Abstand von 2-3 Metern in einer Reihe auf den Boden gelegt. Die Kinder fiihren nun Sprints mit
verschiedenen Aufgabenstellungen durch:
Slalomsprints
Slalomsprints, dabei jeweils mit der inneren Hand die Zeitung beriihren
Jede Zeitung umrunden, die Blickrichtung bleibt immer frontal nach vorne
Jede Zeitung umrunden, die Blickrichtung entspricht dabei immer der Laufrichtung
Sprint zur Zeitung #2, zuriick zu Zeitung #1, vor zu Zeitung #3, zuriick zu Zeitung #2, usw.
Dabei Blickrichtung
1. stets in Laufrichtung
2. stets nach vorne.

3. LAUFEN:

Zeitung als Staffelholz

Die Zeitungen werden zu einem Staffelholz zusammengerollt. Es kdnnen verschiedene Staffelspiele durchgefiihrt werden, z.B.:
Rundenstaffel
Umkehrstaffel
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4. WERFEN:

Werfen mit dem Zeitungswurfstab

Die Zeitungen werden zu Wurfstdben zusammengerollt (mit Klebeband oder Panzertape fixieren). In Gassenaufstellung stehen sich
jeweils zwei Partner gegeniiber und fiihren Wiirfe mit dem ,Wurfstab” durch. Ziel ist, dass die Wurfgerate moglichst gerade (ohne
Seitrotationen) fliegen.

Schneeballschlacht

Zusammengekniilltes Zeitungspapier wird zu Schneeballen, sodass jedes Kind einen Ball in der Hand hélt. Die Gruppe wird in zwei
Mannschaften aufgeteilt. Jede Mannschaft positioniert sich in einer der beiden Hallenhélften, welche in der Mitte durch Langbénke
getrennt werden. Auf Kommando versuchen die Kinder, die Schneebdlle auf die gegnerische Seite zu werfen und im weiteren Verlauf
ihr Spielfeld frei von Zeitungsballen zu halten. Nach exakt 2 Minuten wird das Spiel beendet - Gewonnen hat die Mannschaft, in
deren Feld weniger Schneebille liegen. Welche Mannschaft hat nach weiteren Durchgangen mehr Siege eingeholt?

Zielwerfen
Wahlweise werden Zeitungshdgen an einer Zauberschnur, einem Reivo-Band oder an der Latte eines Tores aufgehangt. Ziel ist es,
die Zeitungen mit verschiedenen Béllen aus verschiedenen Wurfdistanzen zu treffen und zu durchlochern.

5. STUNDENABSCHLUSS:

Inselufer

Die Kinder werden in mehrere Mannschaften (je Mannschaft 4 - 8 Personen) eingeteilt. Jedes Kind einer Mannschaft erhlt einen
Zeitungsbogen. Ziel der Mannschaft ist es, eine vorgegebene Strecke (z.B. von der einen Seite der Halle zur anderen) zu iiberqueren,
ohne den Boden zu beriihren.
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G. TRAININGSGERATE SELBSTGEMACHT

G1 Schweifball

G2 Kinderhiirde

G3 Markierteller

G4 Holzstab

G5 Gartenschlauch-Wurfring
G6 Joghurt-Becher

G7 Wurfsocke

G8 Kartenspiele, Puzzle & Co
G9 Hoch- und Weitsprungstander
G10 Wascheklammern

G11 Wurfstab

G12 Fahrradreifen

G13 Bierdeckel

G14 Weitenpunkte-Skala
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G1 SCHWEIFBALL

ARBEITSSCHRITTE:

Zundchst mit dem Teppichmesser einen kleinen Schlitz in den Tennisball schneiden, so dass die Unterlegscheibe gerade durch

den Schlitz passen wiirde.

Ein etwa 70cm langes Stiick Baustellenband wird mittig mit einer Unterlegscheibe verknotet, sodass beide Enden etwa gleich

lang abstehen.
Die Unterlegscheibe wird nun in den Tennisball hineingeschoben.

KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN:
ca. 1,50 € pro Schweifball Tennisballe

Baustellenband

Unterlegscheiben

SONSTIGE HILFSMITTEL
Teppichmesser 0.A.

EINSATZMOGLICHKEITEN
SPRINT-BIATHLON:
Die Kinder werden in mehrere Teams eingeteilt.

Als Staffel organisiert sprintet der jeweilige Laufer bis zu einer Wurfstation und versucht dort mit drei Schweifballen auf

vorgegebene Ziele (z.B. Hiitchen) zu werfen.

Fiir jedes nicht getroffene Hiitchen muss eine kleine Strafrunde (oder Zusatzaufgabe) absolviert werden.
AnschlieRend kehrt das Kind zum Team zuriick und schickt den nachsten Laufer ins Rennen.
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G2 KINDERHURDE

ARBEITSSCHRITTE:
Zunachst die Verdickung an einem Ende des Isolierrohres absagen. Danach das Isolierrohr auf die folgenden Langen zurecht
sdgen: 1x60cm;2x40cm 2x28,5cm
Jeweils einen Korken in ein Ende der kurzen Rohre kleben und das Rohr mit Sand fiillen. Danach auch das andere Ende durch
einen Korken verschlieBen. Zum Schluss alle Elemente zusammenstecken.
Jeweils einen Bogen an die Enden des langen Rohres stecken. Dieses Rohr ergibt die Hiirdenstange.
Danach die 40cm langen Rohre in die Bogen stecken.
Es bietet sich an, die Konstruktion auf einen Tisch zu legen, damit die Rohre rechtwinklig zueinanderstehen. Nun die letzten
beiden Bdgen auf die Hiirdenbeine schieben und die kurzen, mit Sand gefiillten Rohre aufstecken. Sie dienen als HiirdenfuR.
Die Rohre moglichst bis zum Anschlag in die Bogen stecken, damit diese nicht ausbrechen konnen. Es sollte ausreichend stabil
sein, wenn die Rohre gesteckt werden. Bei Bedarf konnen die Bdgen jedoch auch mit den Rohren verklebt werden.
Wer mochte, kann nun noch mit Gewebeband zwei Streifen um die Hiirdenstange kleben

KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN: SONSTIGE HILFSMITTEL
ca. 8-10€ pro Hiirde 1 starres Isolierrohr (2m x 25mm) Sége
10-15 Min pro Hiirde 4 Steckbogen 90° (25mm) Zollstock
4 Korken Bleistift
Sand (Baustoff-)Kleber und Gewebeband
TIPP:

Mit den angegebenen MalBen ldsst sich aus einem Isolierrohr genau eun Hiirde bauen. Der Sand in den fast 30cm langen FiiRen
verhindert ein Umkippen der Hiirde durch z.B. WindstoRe - beim AnstoRen gibt die Hiirde dennoch in Laufrichtung nach. Natiirlich
ist auch der Bau von Hiirden mit anderen Maflen moglich. Das Gewicht in den HiirdenfiiRen muss dann ggf. angepasst werden.
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G3 MARKIERTELLER

ARBEITSSCHRITTE:
Die Tennisballe werden mit einem Teppichmesser 0.A. zunéchst in zwei gleich groRe Halften geteilt.
Auf einer geeigneten Unterlage (z.B. Zeitungspapier) konnen diese dann nach Belieben in verschiedenen Farben mit Spriihlack
gefarbt werden.

KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN: SONSTIGE HILFSMITTEL
ca.1 € pro Markierer Tennisballe Teppichmesser 0.A.
ca. 5 € je Farbe Fixkosten Spriihlack Zeitungspapier als Unterlage

EINSATZMOGLICHKEITEN

ANLAUFKORRIDOR-BEGRENZUNG:
Die kleinen Markierer eignen sich besonders zum andeuten des Anlauf-Korridors im Hochsprung (bogenférmiger Anlauf beim
Flop) oder zur Begrenzung des geradlinigen Anlaufs im Hoch-Weitsprung.

ORIENTIERUNGSHILFE:
Bei Wettkampfen dienen die Markierer ideal als Aufstellungsorientierung im Sprint: Hinter der Startlinie werden mehrere Reihen
in unterschiedlichen Farben aufgestellt. Der Startordner kann dann die jeweilige Farbe nennen.

WISSENSWERTES

Warum nicht einfach gewdhnliche Hiitchen nehmen?

Hiitchen sind offensichtlichere Barrieren, die das Anlaufverhalten beeinflussen konnen. Wann immer Markierungen nur als
Orientierung und nicht als ,Hindernis" aufgefasst werden sollen, sind Markierteller oder diese Alternative vorzuziehen.
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G4 HOLZSTAB

ARBEITSSCHRITTE:
Zundchst den Tennisball kreuzweise einschneiden und auf das Ende des Stabs setzen. Evil. mit Gewebeklebeband fixie ren. Dies
schiitzt unter anderem das Stabende und schont den Hallenboden.
Nun die Griffhdhen mit farbigem Gewebeklebeband markieren. Hierbei sollte jeweils in einem Abstand von einer (Kinder-) Arm-
lange dieselbe Farbe fiir die obere und untere Hand genutzt werden. Als niedrigste Hohe eignen sich ca. 1,25m bzw. 1,40m. Die
farbigen Markierungen mit Gewebeklebeband erleichtert das Erkennen der Griffpositionen, reduziert die Gefahr des Abrutschens
und vermeidet Verletzungen durch Holzsplitter.

KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN: SONSTIGE HILFSMITTEL
ca. 7-10 € pro Stab 1 Rundholzstab aus dem Baumarkt Teppichmesser 0.A.
1 Tennisball Schere

Gewebeband in verschiedenen Farben

HINWEIS

Fiir Kinder bis U12 eignet sich ein Rundholz mit einem Durchmesser von 8mm, ab U12 sollte ein Rundholz mit einem Durchmesser
von 35mm genutzt werden. Beim Kauf des Rundholzstabes unbedingt darauf achten, dass dieser gerade (nicht gebogen) und frei
von Absplitterungen ist!

Alternativ kann auch ein Bambusstab genutzt werden.
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G5 GARTENSCHLAUCH-WURFRING

W

ARBEITSSCHRITTE:
Der Gartenschlauch wird je nach gewiinschtem Durchmesser des Wurfrings in ca. 1 Meter lange Stiicke zerteilt.
+ Wahlweise kann der Schlauch nun mit etwas Sand befiillt werden, um sein Gewicht zu erhohen. AbschlieRend werden die
beiden Enden des Schlauchstiickes mit Gewebeband sicher und fest verklebt.
idealerweise konnen zum Verkleben unterschiedliche Farben genutzt werden und weitere Farbmarkierungen auf den Rin gen
angebracht werden, um beispielsweise fiir Teamspiele unterschiedliche Wurfgerate nutzten zu kdnnen.

KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN: SONSTIGE HILFSMITTEL
ca. 3 € pro Wurfgerat Gartenschlauch Teppichmesser 0.A.
Gewebeband (ggf. versch.Farben) ggf. Trichter
ggf. Sand

EINSATZMOGLICHKEITEN

DREHWURF-BOULE:
Die Kinder werden in zwei (oder mehr) Teams eingeteilt. Jedes Kind erhalt zwei in der Teamfarbe markierte Wurfringe.
Analog zum franzdsischen Spiel ,Boule” versuchen die Kinder, ihre Reifen so nah wie mdglich an ein vom Trainer platzier- ten Ziel
(z.B.Hiitchen) zu werfen. Die Teams werfen dabei abwechselnd.
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G6 JOGHURTBECHER

ARBEITSSCHRITTE:
Die sauberen Joghurt-Becher werden auf einer ausgelegten Zeitung mit Spriihlack in gewiinschten Farben eingefarbt.

KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN: SONSTIGE HILFSMITTEL
cal € pro Becher Joghurt-Becher Zeitungspapier als Unterlage
ca. 5 € je Farbe Fixkosten ggf. Spriihlack

EINSATZMOGLICHKEITEN

RHYTHMUSSCHULUNG:
Die Joghurt-Becher werden zur Rhythmusschulung im gleichmaRigen Abstand (zwischen 2 und 6 FuR) aufgestellt. Die Kinder

fiihren Skippings und Kniehebelauf durch die verschiedenen Bahnen durch.

Als Variation die Anzahl der Bodenkontakte zwischen den Hindernissen vorgeben (1 Kontakt, 2 Kontakte oder 3 Kontakte) Als
Variation eine wechselnde Anzahl der Bodenkontakte zwischen den Hindernissen, bspw. 2 Kontakte - 1 Kontakt - 2 Kontakte
vorgeben oder Zusatzaufgaben wie bspw., Klatschen bei jedem zweiten Hindernis" stellen

+ Wechsel der Bewegungsaufgabe bei farblich hervorgehobenen Joghurt-Bechern

EISTUTEN-STAFFEL:
Die Kinder werden in mehrere Teams aufgeteilt, jedes Team erhélt einen Joghurt-Becher und einen Ball, der ,als Eiskugel” auf den

Becher gelegt werden kann (bei kleinen Bechern z.B. Tennisball, bei gréBeren Bechern einen Softball).
Als Staffel organisiert miissen die Laufer die Eistiite so schnell wie moglich sicher durch einen vorgegebenen Hindernis- parcours

transportieren, ohne dass die Eiskugel zu Boden fallt
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G7 WURFSOCKE

ARBEITSSCHRITTE:
Ein Tennisball wird in das Ende einer langen Socke (z.B. Ski-Socke) gesteckt.
Die Socke wird anschlieRend direkt hinter dem Ball verknotet, sodass dieser nicht mehr verrutschen kann.

KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN: SONSTIGE HILFSMITTEL
ca.1 € pro Wurfgerat Tennisbdlle keine
alte Ski-Socken 0.A.

EINSATZMOGLICHKEITEN

ZIELWERFEN:
Die Kinder absolvieren mit den Wurf-Socken Zielwiirfe aus der Drehwurfbewegung. Die Socke wird dazu am langen Ende
genommen, der Arm durch Eindrehen des Oberkdrpers weit nach hinten gefiihrt und dann per Drehwurfbewegung nach vorne
geworfen.
Als Ziele konnen beispielsweise Fahrradreifen dienen, welche zuvor in einem Tor aufgehangt wurden.

SCHLEUDERWURFE:
Die Wurf-Socke kann wie ein Schleuderball geworfen werden, indem sie am langen Ende gegriffen wird.
Die Kinder konnen damit den Wurf eines Schleuderballs nachstellen, indem die Socke zuvor mehrmals iiber dem Kopf gegen den
Uhrzeigersinn (Rechtswerfer) gekreist wird und dann nach einer ganzen Drehung (Schrittfolge: links - rechts links fiir
Rechtswerfer) nach vorne ausgeschleudert wird.
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G8 KARTENSPIELE, PUZZEL & CO

ARBEITSSCHRITTE:

keine
KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN: SONSTIGE HILFSMITTEL
je nach Verfiigharkeit Kartenspiele keine

Puzzle

EINSATZMOGLICHKEITEN
PUZZLE-STAFFEL S.95

EINSAMMELSTAFFEL S.99
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G9 HOCH- UND WEITSPRUNGSTANDER

ARBEITSSCHRITTE:
Mit der Sdge das Installationsrohr auf die gewlinschte Lange kiirzen (ca. 1,5 m) - am besten alle Rohre gleich lang, dann konnen
sie universal verwendet werden. Gesédgte Kanten mit einer Feile entgraten.
Querstangen zur besseren Sichtbarkeit mit farbigem Klebeband markieren.
Die Stander in den Sand stecken,die Querlatte mit den Befestigungsclips auflegen. Beim Kauten der Verbindungsclips drauf
achten, dass es auch Rohe in der passenden Starke gibt.

KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN: SONSTIGE HILFSMITTEL
ca.1-2 € je Verbindungsclip Installationsrohr (z.B. starr, M25) Sdge Feile
ca. 2 € je 3m Installationsrohr passende(!) Verbindungsclips

Gewebeband (ggf. versch.Farben)

VARIANTE

UMLAUFSTANGE, HURDE:
Wer die Stander auch als Mini-Hiirden oder als Umlaufmale verwenden mdchte, kann sich aus quadratischen Holzplatten einen
StandfuB bauen: Dazu ein Loch in der GroRe des Rohres bohren, sodass die Stangen eingesteckt werden konnen. Die MalRe der
Holzblatte sind etwa 20 x 20 cm, Dicke mindestens 2 cm.
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G10 WASCHEKLAMMERN
e

-

ARBEITSSCHRITTE:

keine
KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN: SONSTIGE HILFSMITTEL
ca.2€jeSet Wascheklammern keine

EINSATZMOGLICHKEITEN

KLAMMERN SAMMELN:
Mit farbigen Hiitchen werden vier verschieden groBe Laufrunden abgesteckt, die sich in der Mitte des Ubungsfeldes treffen. Auf
halber Strecke einer Laufrunde wird jeweils ein Korbchen mit Wascheklammern einer bestimmten Farbe platziert.
Die Kinder werden in mehrere gleich groBe Teams aufgeteilt. Alle Teams bekommen eine gewisse Vorgabe, wie viele Klammern
welcher Farbe gesammelt werden soll, z.B. 4 griine,3 blaue, 5 gelbe und 2 rote Wascheklammern.
Alle Teammitglieder laufen gleichzeitig, um die Klammern einzusammeln. Dabei entscheidet das Team selbst, welches Kind
welche Laufrunde(n) absolviert. Alle Kinder laufen gleichzeitig. Je Laufrunde darf ein Kind jedoch nur eine Klammer aus dem Korb
aufnehmen. Welches Team hat als erstes alle geforderten Klammern eingesammelt?

KLAMMERFANGEN:
Es werden vier Fanger bestimmt, jeder Fanger bekommt 10 Wascheklammern einer bestimmten Farbe.
Auf Kommando fangen die Fanger die anderen Kinder: Wird ein Kind beriihrt, muss es sich vom Fanger eine Klammer anheften
lassen. a) Welcher Fanger ist zuerst alle Klammern losgeworden, b) Welcher Fanger hat in einer vorgegebenen Zeit die meisten
Klammern verteilt oder ¢) Welches Kind hat- nachdem alle Klammern von den Féangern verteilt wurden - die wenigsten Klammern
am T-Shirt?
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G11 WURFSTAB

ARBEITSSCHRITTE:

Zeitungen / Papier sortieren und abwiegen, damit alle Stébe ein dhnliches Gewicht haben.
Zeitung aufrollen, dabei immer mit dem Zeitungsfalz beginnen damit die Blatter sich in Rollrichtung verschieben kénnen. Sonst

kommt es zu unschonen Falten.

Anfang und Ende der Rolle ordentlich mit Klebeband umwickeln (siehe Bild).
AbschlieBend wird der gesamte Wurfstab mit Klebeband umwickelt, um eine hohe Lebensdauer zu erhalten.

WISSENSWERTES: Mit dem Wurfstab kann das Kind/Athlet selbststandig kontrollieren ob der Wurf technisch sauber ausgefiihrt

wurde. Fliegt bzw. landet der Stab schrag war das Handgelenk oder der Arm verdreht.

KOSTEN / AUFWAND
ca. 5 € pro Farbe

BENOTIGTE MATERIALIEN:
Zeitschriften, Zeitungen o. A.
Klebeband in beliebigen Farben

SONSTIGE HILFSMITTEL
keine

EINSATZMOGLICHKEITEN

WURF:

Mit dem Wurfstab lassen sich geradlinige Wiirfe durchfiihren, sodass typische Spiele (z.B. Abwerfen von Hiitchen) auch mit dem

Wurfstab durchgefiihrt werden kann
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G12 FAHRRADREIFEN

ARBEITSSCHRITTE:
Reifen von grobem Dreck sdubern, evtl. abstehende Drahte abschneiden.
Auf einer geeigneten Unterlage (z.B. Zeitungspapier) kdnnen diese dann nach Be lieben in verschiedenen Farben mit Spriihlack
gefarbt werden.
Der Reifen kann noch als ,schwarzer Reifen” genutzt werden, wenn nur eine Seite angespriiht wird.
Farbe gut trocknen lassen.

WISSENSWERTES
Bei der Auswahl der Reifen sollte der Zweck im Hinterkopf behalten werden: Méchte man die Reifen nur zum Sprinten bzw.
Springen verwenden,eignen sich vor allem diinne Reifen (z.B. Rennrad-Reifen), da diese weniger Stolpergefahr mit sich bringen.
Dicke Mountainbike-Reifen hingegen sind stabiler und eigenen sich zudem auch als Schleudergerét, die Stolpergefahr ist jedoch
hoher.

KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN: SONSTIGE HILFSMITTEL
Alte Fahrradreifen kostenlos beim Fahrradreifen Zeitungspapier als Unterlage
Fahrradhandler Spriihlack

ca. 3 -6 € pro Farbe

EINSATZMOGLICHKEITEN
OTHELLO:
Die Kinder werden in zwei Mannschaften aufgeteilt und erhalten eine bestimmte Menge an Reifen.
Die Reifen miissen alle identisch zweifarbig sein. Die Kinder miissen immer eine kurze Strecke zum Spielfeld laufen, dort wird ein
Reifen platziert und gemaR den Regeln von Othello weitere Reifen umgedreht.
Sind alle Reifen aufbraucht oder keine giiltigen Ziige mehr méglich endet das Spiel
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G13 BIERDECKEL

ARBEITSSCHRITTE:

keine
KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN: SONSTIGE HILFSMITTEL
keine Bierdeckel keine

EINSATZMOGLICHKEITEN

BIERDECKEL DREHEN:
In einem Spielfeld werden groRziigig Bierdeckel mit unterschiedlicher Vorder- und Riickseite verteilt. Zu Beginn liegt jedes der

beiden Motive (Vorder- / Riickseite) gleich oft oben. Auf Kommando versuchen die in zwei Teams aufgeteilten Kinder, dass so
viele Bierdeckel wie moglich das ihrer Mannschaft zugeordnete Motiv zeigen, indem sie die entsprechenden Bierdeckel umdrehen.
Welches Team hat nach exakt drei Minuten mehr Bierdeckel auf das eigene Motiv gedreht?

BIERDECKEL-STAFFEL:
Die Kinder werden in mehrere Staffelteams aufgeteilt. Innerhalb eines Staffelspiels (z.B.Pendelstaffel) miissen die Bierdeckel

auf dem Kopf liegend so transportiert (und balanciert) werden, dass diese nicht zu Boden fallen. Fallt ein Bierdeckel zu Boden,
muss dieser erst wieder aufgenommen und auf den Kopf gelegt werden, bevor das Kind weiterlaufen darf.

BIERDECKEL-ZIELWURF:
Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Hinter einer Grundlinie werden fiir jedes Team Reifen in mehreren verschiedenen

(aber fiir beide Teams gleichen) Abstanden ausgelegt.
Auf Kommando versuchen die Kinder, die Bierdeckel per ,Schlagwurf” gezielt in die Reifen zu werfen. Sind keine Bierdeckel mehr

vorhanden, diirfen sie vom Team aufgesammelt werden - geworfen wird jedoch nur hinter der Grundlinie.
Welches Team hat als erstes in jedem Reifen mindestens einen Bierdeckel liegen?
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G14 WEITENPUNKTE-SKALA

ARBEITSSCHRITTE:
Gewiinschte Zahlen (=Zonenpunkte) auf Papier drucken oder malen. Papier laminieren.
Die einzelnen Punkteschilder auf die gewiinschte Lange kiirzen (z.B. Weitsprungstaffel: 25 cm)
Die einzelnen Punkteschilder werden auf der Riickseite mit Klebeband zusammengefiigt.
Zur Aufbewahrung oder zum Transport kann die Skala ,zusammengefaltet” werden.

KOSTEN / AUFWAND BENOTIGTE MATERIALIEN: SONSTIGE HILFSMITTEL
ca. 2-3€ Papier in zwei Farben Schere
Laminier-Folien Filzstift oder Drucker
Klebeband Laminier-Gerat
HINWEISE:

Sollte kein Laminier-Gerdt zur Verfiigung stehen, kann mit Klarsichtfolien gearbeitet werden.
Die Zonenskala eignet sich fiir das kennzeichnen der Zonen bei der Wettkampfdisziplin ,Weitsprungstaffel” der Alters klasse U10.

193



H. ALTERSGEMASSE KRAFTIGUNG

Alters- und entwicklungsgemaRe Kraftigung kann auf viele verschiedene Arten durchgefiihrt werden: Neben den altbekannten
Kréftigungsiibungen wie Liegestiitzen und Sit-Ups sollten auch Partner- und Teamiibungen und das Kraftigen mit Geradten in den
Trainingsalltag von Kindern und Jugendlichen integriert werden. In dieser Sammlung werden zu den vier zuvor genannten Kategorien
jeweils zwdlf Ubungen fiir ein abwechslungsreiches Training mit Kindern und Jugendlichen présentiert. Die Schwierigkeitsstufen
und Anforderungen variieren, sodass fiir alle Altersgruppen von U8 bis U14 Anregungen fiir das Training und den Sportunterricht
mitgenommen werden konnen.

H1 Einzeliibungen 195
H2 Kraftigung mit Geraten 201
H3 Partneriibungen 207
H4 Kraftigung im Team 213
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H1 EINZELKRAFTIGUNG
1/12 - SEITLICHER UNTERARMSTUTZ

AUSGANGSSTELLUNG:

Seitlicher Unterarmstiitz mit gestreckten Beinen

In der Ausgangsstellung wird die Hiifte angehoben
und gehalten. Der Korper bildet dabei eine Linie.

VARIATIONEN:
Der obere Arm wird senkrecht nach oben ausgestreckt (leicht)
Das obere Bein wird angehoben und in der Luft gehalten (mittel)
Das untere Bein wird im 90° Winkel vor dem Korper gehalten (mittel bis schwierig)
Das obere Bein wird angehoben und auf und ab bewegt (schwierig)

H1 EINZELKRAFTIGUNG
2/12 - LIEGESTUTZ

AUSGANGSSTELLUNG:
Liegestiitzposition
Die Kinder fiihren Liegestiitzen durch.

VARIATIONEN:
In der Abwartsbewegung wird abwechselnd ein Bein angehoben (mittel)
Die Hande werden breiter oder enger gesetzt (schwierig)
Die Hande bilden ein Dreieck (schwierig)
Die Hande und Beine greifen breit (schwierig)
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H1 EINZELKRAFTIGUNG
3/12 - AUSFALLSCHRITT

AUSGANGSSTELLUNG:
Ausfallschritt nach vorne
Die Ausfallschrittposition wird gehalten.

VARIATIONEN:
Die Hiifte wird durch Absenkung des hinteren Beines auf und ab bewegt (mittel)
Gleichzeitiger Absprung mit beiden Beinen, die Landung erfolgt wieder im Ausfallschritt (schwierig)
Gleichzeitiger Absprung mit beiden Beinen, die Landung erfolgt wieder im Ausfallschritt mit Beinwechsel (schwierig)

H1 EINZELKRAFTIGUNG
4/12 - BAUCHLAGE MIT ARMSTRECKUNG

AUSGANGSSTELLUNG:
Bauchlage
Die Arme werden angehoben und nach vorne

VARIATIONEN:
Die Arme und Beine werden gleichzeitig angehoben (mittel)
Die Arme fiihren die Bewegung des Brustschwimmens aus (mittel)
Arme und Beine werden gleichzeitig angehoben und bewegen sich leicht auf und ab (schwierig)

ausgstreckt. Die Blickrichtung ist gen Boden.
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H1 EINZELKRAFTIGUNG
5/12 - VIERFUSSLERSTAND

AUSGANGSSTELLUNG:

VierfiiBlerstand, Knie am Boden

In der Ausgangsstellung wird ein Bein nach hinten
gestreckt und bildet eine Linie mit dem Oberkorper.
Die Position wird kurz gehalten und anschlieRend die
Seite gewechselt.

VARIATIONEN:
Der entgegengesetzte Arm wird ebenfalls ausgestreckt (leicht)
Das Knie des ausgestreckten Beins und der Ellenbogen des ausgestreckten Arms werden unter dem Korper zusammengefiihrt
und wieder ausgestreckt (mittel)
In der Ausgangsstellung werden beide Knie leicht vom Boden abgehoben (schwierig)

H1 EINZELKRAFTIGUNG
6/12 - SIT-UPS-VARIANTE

AUSGANGSSTELLUNG:

Riickenlage, die Beine werden im 90° Winkel
angehoben

Der Oberkdrper wird leicht vom Boden angehoben
und gehalten. Die Arme werden dabei in Verlangerung
des Korpers ausgestreckt.

VARIATIONEN:
Die Hande werden Richtung FiiRe gestreckt (mittel)
Ein Bein wird ausgestreckt und kurz iiber dem Boden gehalten, mit den Handen wird wahrenddessen Druck auf das entgegenge-
setzte Knie aufgebaut (schwierig)
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H1 EINZELKRAFTIGUNG
7/12 - SCHULTERSTUTZ

AUSGANGSSTELLUNG:

Schulterstiitz - Fersenstiitz

In der Ausgangsstellung wird die Hiifte angehoben
und gehalten. Der Korper bildet dabei eine Linie.

VARIATIONEN:
Abwechselnd wird ein Unterschenkel in Verlangerung des Korpers ausgestreckt (leicht)
Die Hiifte wird auf und ab bewegt (mittel)
Die FiiRe werden abwechselnd kurz vom Boden angehoben (mittel)

H1 EINZELKRAFTIGUNG
8/12 - EINBEINSTAND

AUSGANGSSTELLUNG:

Einbeinstand

Ein Bein wird im 90° Winkel nach vorn-oben
angehoben und gehalten. Die Hande werden
iiberkreuz auf die Schultern gelegt, sodass die Arme
eng am Korper anliegen..

VARIATIONEN:
Die Ubung wird mit geschlossenen Augen wiederholt (mittel)
Der Korper wird dabei abgesenkt (mittel)
Aus der Halteposition heraus wird ein Strecksprung ausgefiihrt (schwierig)
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H1 EINZELKRAFTIGUNG
9/12 - VIERFUSSLERSTAND RUCKLINGS

AUSGANGSSTELLUNG:

Hand- und FuBstiitz riicklings

In der Ausgangsstellung wird die Hiifte oben
gehalten.

&
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VARIATIONEN:
Abwechselnd wird ein Bein in Verlangerung des Kérpers ausgestreckt (leicht)
Ein Bein wird im 90° Winkel Richtung Oberkdrper gezogen (mittel)
Die Hiifte wird langsam auf und ab bewegt (mittel)

H1 EINZELKRAFTIGUNG
10/12 - KNIESTAND

AUSGANGSSTELLUNG:

Kniestand:

Der Oberkorper wird mit geradem Riicken leicht nach
vorne gefiihrt, die Arme bleiben seitlich am Korper.

VARIATIONEN:

Die Arme werden weit nach vorne auf dem Boden abgelegt und abwechselnd vom Boden angehoben (leicht)

Die Arme werden weit nach vorne auf den Boden abgelegt, der Oberk&rper wird nah am Boden nach vorne und iiber den Rundriicken
wieder zuriickgefiihrt (mittel)
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H1 EINZELKRAFTIGUNG
11/12 - UNTERARMSTUTZ

AUSGANGSSTELLUNG:

Unterarmstiitz

In der Ausgangsstellung wird die Hiifte angehoben
und oben gehalten.

VARIATIONEN:
Ein FuB wird leicht angehoben und oben gehalten (leicht)
Ein FuB wird angehoben und das Bein leicht zur Seite und wieder zuriick bewegt (mittel)
Ein FuB wird angehoben und das Bein leicht auf und ab bewegt (mittel)
Ein FuB und der gegengleiche Arm werden leicht oben gehalten (schwierig)

H1 EINZELKRAFTIGUNG
12/12 - SIT-UPS

AUSGANGSSTELLUNG:
Riickenlage mit angewinkelten Beinen
Es werden Sit-Ups durchgefiihrt.

VARIATIONEN:
Die Arme werden beim Hochgehen nach oben ausgestreckt (leicht)
Beim Aufrichten werden beide Hande auf dieselbe Seite gefiihrt, um den Boden zu beriihren (mittel)
Beim Aufrichten werden ein Knie und der gegengleiche Arm zusammengefiihrt (mittel))
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H2 KRAFTIGEN MIT GERATEN
1/12 - BASKETBALL |

VARIATIONEN:

AUSGANGSSTELLUNG:

Aus der Langsitz-Position werden die Beine mog-
lichst gestreckt vom Boden angehoben und iiber den
Basketball von einer Seite zur anderen gefiihrt. Dabei
tippen die FiiRe auf jeder Seite kurz den Boden an,
ohne dass sie abgelegt werden.

Die Beine werden abwechselnd angezogen und wieder ausgestreckt. Dabei werden sie abwechselnd einmal links und einmal

rechts am Ball vorbeigefiihrt.

Die Beine werden abwechselnd in der Luft gegrétscht und wieder iiber dem Basketball zusammengefiihrt. Wihrend der Ubung

werden die Beine nicht abgesetzt.

H2 KRAFTIGEN MIT GERATEN
2/12 - BASKETBALL Il

VARIATIONEN:

AUSGANGSSTELLUNG:

Im Schulterstiitz werden beide FiiRe auf dem Baskball
abgesetzt und die Hiifte oben gehalten. Die Arme
werden zur Unterstiitzung neben dem Kdrper auf dem
Boden abgelegt.

Abwechselnd wird ein Bein vom Basketball angehoben und in die Streckung gebracht.
Der Basketball wird unter die Schulter gelegt und dieselbe Ubung durchgefiihrt.
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H2 KRAFTIGEN MIT GERATEN
3/12 - BASKETBALL Il

VARIATIONEN:

AUSGANGSSTELLUNG:

Das Kind geht in die Liegestiitzstellung, der Basket-
ball liegt direkt neben dem rechten Arm. Nun setzt
das Kind einen Arm nach dem anderen auf den
Basketball und anschlieBend auf der rechten Seite
des Balls einen Arm nach dem anderen wieder auf
den Boden.

Mit einer Hand auf dem Basketball und der anderen auf dem Boden fiihrt das Kind Liegestiitzen durch.
Der Basketball wird unter den FiiBen positioniert und aus dieser Stellung Liegestiitzen absolviert.

H2 KRAFTIGEN MIT GERATEN
4/12 - BASKETBALL IV

VARIATIONEN:

AUSGANGSSTELLUNG:

Es werden Sit-Ups durchgefiihrt und dabei der Bas-
ketball in den Handen gehalten. Bei jedem Hochgehen
werden die Arme samt Ball nach oben ausgestreckt.

Der Ball wird zwischen den FiiRen eingeklemmt und die Beine im 90° Winkel vom Boden angehoben. In dieser Position werden

Sit-Ups durchgefiihrt.

Der Ball wird zwischen den Fiien eingeklemmt und die Beine im 90° Winkel vom Boden angehoben. Dann werden die Beine

abwechselnd nach links und rechts auf den Boden abgelegt.)
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H2 KRAFTIGEN MIT GERATEN
5/12 - TEPPICHFLIESE |

VARIATIONEN:

AUSGANGSSTELLUNG:

Jedes Kind benétigt eine Teppichfliese. Ein Full wird
auf die Fliese gestellt, der andere verbleibt auf dem
Boden. Aus der Schlussstellung gleitet das Kind mit
dem FuB auf der Fliese nun in die Gratsche und fiihrt
die FiiRe dann wieder zusammen.

In Liegestiitzstellung wird ein FuB auf die Fliese gestellt. Das Bein auf der Fliese wird nun zur Seite und wieder zuriickgefiihrt,

ohne den Kontakt zur Fliese zu verlieren.
Dieselbe Ubung wie zuvor, nur im Unterarmstiitz.

Beide FiiRe werden auf die Fliese gesetzt und unter den Kdrper gezogen.

H2 KRAFTIGEN MIT GERATEN
6/12 - TEPPICHFLIESE Il

VARIATIONEN:

AUSGANGSSTELLUNG:

Jedes Kind benotigt eine Fliese. Ein FuBl wird auf die
Fliese gestellt, der andere bleibt am Boden. Nun
versuchen die Kinder sich wie ein ,Skateboardfahrer*
durch die Halle zu bewegen.

Die Kinder stehen mit beiden FiiBen auf der Fliese. Dann versuchen sie sich durch leichte StoRbewegungen nach vorne zu

bewegen.

Die Kinder stehen mit beiden FiiRen auf der Fliese. Dann versuchen sie sich durch Eindrehen der Hiifte in leichten Drehbewegun-

gen nach vorne zu bewegen.

203



H2 KRAFTIGEN MIT GERATEN
7/12 -TEPPICHFLIESE Il

AUSGANGSSTELLUNG:

Jedes Kind bendtigt eine Teppichfliese. Das Kind
kniet sich auf die Fliese und versucht sich durch
,Paddeln mit den Armen" fortzubewegen.

VARIATIONEN:
Dieselbe Ubung wird im Sitzen durchgefiihrt.
Dieselbe Ubung wird riickwirts durchgefiihrt.

H2 KRAFTIGEN MIT GERATEN
8/12 - TEPPICHFLIESE IV

AUSGANGSSTELLUNG:

Jedes Kind benotigt zwei Teppichfliesen. Beide
Hande werden auf der einen, beide FiiBe auf der
anderen Teppichfliese positioniert. Nun versuchen
die Kinder, sich durch die Halle zu bewegen, ohne
Hande oder FiilRe von der Fliese zu ldsen.

VARIATIONEN:
Dieselbe Ubung wird riicklings durchgefiihrt.
Beide Hande werden auf je eine Fliese gesetzt, die FiiBe bleiben auf dem Boden. In dieser Stellung wird sich durch die Halle bewegt.)
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H2 KRAFTIGEN MIT GERATEN
9/12 - TENNISBALL |

AUSGANGSSTELLUNG:

In Bauchlage wird der Oberkdrper mitsamt gestreck-
ten Armen leicht vom Boden angehoben. In der Luft
wird ein Tennisball abwechselnd von der einen in die
andere Hand iibergeben.

VARIATIONEN:
In derselben Ausgangsstellung wird der Tennisball nun hinter dem Riicken {ibergeben.
In derselben Ausgangsstellung wird der Tennisball hinter dem Riicken iibergeben, die Arme dann in groRem Bogen nach vorne
gefiihrt und der Ball vorne erneut iibergeben.

H2 KRAFTIGEN MIT GERATEN
10/12 - TENNISBALL Il

AUSGANGSSTELLUNG:

In Liegestiitzposition wird der Tennisball mit einer
Hand um den stiitzenden Arm gekreist. Nach jeweils
zwei Kreisen wird die stiitzende Hand gewechselt
und die Bewegung mit der anderen Hand ausgefiihrt.

VARIATIONEN:
Der Tennisball wird abwechselnd zwischen Fiiken und Armen langsam hin und her gerollt.
Der Tennisball wird mit einem Arm geprellt und wieder gefangen.
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H2 KRAFTIGEN MIT GERATEN
11/12 - TENNISBALL IlI

AUSGANGSSTELLUNG:

Im Schulterstiitz wird die Hiifte angehoben und der
Tennisball unter dem Korper von einer in die andere
Hand iibergeben.

VARIATIONEN:
Der Ball wird jetzt im Kreis abwechselnd vor und hinter dem Korper iibergeben.
Abwechselnd wird ein Bein im 90° Winkel angehoben und der Tennisball unter dem Bein hindurch von einer in die andere Hand
tibergeben.

H2 KRAFTIGEN MIT GERATEN
12/12 - TENNISBALL IV

AUSGANGSSTELLUNG:

Im Sitzen wird der Tennishall zwischen den FiiRen
eingeklemmt. Die Beine werden vom Boden
angehoben, abwechselnd ausgestreckt und wieder
= zum Korper angezogen, ohne dass der Tennisball zu
Boden fillt.

VARIATIONEN:
Der Tennisball wird zwischen den Knien eingeklemmt und die Ubung wiederholt.
Der Tennisball wird bei jedem ,an den Korper ziehen" abwechselnd in die Hand genommen und beim néachsten Mal wieder zwischen
die FiiRe geklemmt.
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H3 PARTNERKRAFTIGUNG
1/12 - GEMEINSAMES AUFSTEHEN

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Die Kinder setzen sich Riicken an Riicken auf den
Boden. Auf ein Signal stehen beide zusammen auf
und helfen sich dabei, indem sie sich gegenseitig mit
dem Riicken stiitzen.

VARIATIONEN:
Wer schafft es am schnellsten sich fiinfmal aufzustellen und wieder hinzusetzen?
Wer schafft es, ohne sich mit den Armen einzuhaken?
Wer schafft es dabei einen Basket- oder kleinen Medizinball vor dem Bauch festzuhalten?

H3 PARTNERKRAFTIGUNG
2/12 - BEINKREISEN

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Beide Kinder sitzen sich gegeniiber und heben die
Beine moglichst gestreckt an. Dann kreisen sie ihre
Beine um die Beine des Partners.

o

VARIATIONEN:
Ein Kind hat die Beine dabei gegratscht in Halteposition, das andere Kind kreist mit seinen Beinen um die Beine des Partners.
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H3 PARTNERKRAFTIGUNG
3/12 - PARTNER-LIEGESTUTZE

VARIATIONEN:

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Beide Kinder positionieren sich in Liegestiitzstellung
gegeniiber. Nach jeder einzelnen Liegestiitze klat-
schen sie abwechselnd die linke bzw. rechte Hand
des Partners ab.

Nach jeder Liegestiitze geben sich die Partner abwechselnd die linke bzw. rechte Hand.
Die Partner versuchen sich in Liegestiitzstellung gegenseitig die Hande auf dem Boden abzuklatschen.
Beide Kinder legen eine Hand aneinander und versuchen Druck dagegen aufzubauen.

Beide Partner versuchen, sich gegenseitig die Hande wegzuziehen.

H3 PARTNERKRAFTIGUNG
4/12 - MENSCHLICHE UHR

VARIATIONEN:

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Innerhalb eines Paares einigen sich die Kinder darauf,
wer der Stunden- und wer der Minutenzeiger darstellt.
Nachdem festgelegt wurde, wie die ,Uhr" in der
Halle ausgerichtet ist (Wo ist 12 bzw. 6 Uhr?), gehen

* die Kinder auf der 6 Uhr-Position mit den FiiRen zu

einander in den Liegestiitz. Nach Ansage einer
beliebigen Uhrzeit nehmen sie die passende
,Uhrzeiger-Position” ein, indem sie sich mit den
Handen fortbe wegen, wahrend die FiiRe zentral in
der ,Uhr“ stehen bleiben. Wer schafft es am
schnellsten die richtige Uhrzeit anzuzeigen?

Wer kann dabei noch einen Tennisball von der einen Hand zur anderen rollen?
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H3 PARTNERKRAFTIGUNG
5/12 - PARTNER-SIT-UPS

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Beide Kinder sitzen sich in Sit-Up-Position gegeniiber.
Nach jedem Aufrichten klatschen sie sich

o abwechselnd mit der linken bzw. rechten Hand ab.

VARIATIONEN:
Beim Aufrichten werfen sie sich gegenseitig einen Ball zu.
Die FiiRe werden vom Boden im 90° Winkel angehoben und gegen die FiiBe des Partners gepresst. In dieser Stellung werden erneut
Sit-Ups durchgefiihrt.

H3 PARTNERKRAFTIGUNG
6/12 - LINIENKAMPF

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Beide Kinder stehen sich auf einer Linie in
Schrittstellung gegeniiber und stiitzen sich mit
beiden Handen auf den Schultern des Partners ab.
Auf ein Signal versuchen sie sich gegenseitig aus
dem Gleichgewicht zu bringen und von der Linie zu
stolRen.

VARIATIONEN:
Bei ungleichen Paaren kann das starkere Kind mit einem Handicap eingeschréankt werden, z.B. einen Schuh ausziehen.
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H3 PARTNERKRAFTIGUNG
7/12 - LINIENSCHIEBEN

VARIATIONEN:

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Zwei Kinder stehen einander gegeniiber und stiitzen
sich mit beiden Handen auf den Schultern des
Partners ab. Auf ein Signal versuchen sie einander
liber eine zuvor festgelegte Ziellinie zu schieben.
Gewonnen hat das Kind, das es schafft, das andere
Kind iiber diese Linie zu schieben.

Bei ungleichen Paaren kann das starkere Kind mit einem Handicap eingeschrankt werden, z.B. einen Schuh ausziehen.

H3 PARTNERKRAFTIGUNG
8/12 - LINIENZIEHEN

VARIATIONEN:

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Zwei Kinder stehen einander gegeniiber und halten
sich mit der jeweils linken oder rechten Hand gegen
seitig am Unterarm fest. Auf ein Signal versuchen sie
einander {iber eine zuvor festgelegte Ziellinie zu
ziehen. Gewonnen hat das Kind, das es schafft, das
andere Kind Uber diese Linie zu ziehen.

Bei ungleichen Paaren kann das starkere Kind mit einem Handicap eingeschrankt werden, z.B. einen Schuh ausziehen.
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H3 PARTNERKRAFTIGUNG
9/12 - FUSSKAMPF

H3 PARTNERKRAFTIGUNG
10/12 - EINBEINHUPFER

21

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Beide Kinder gehen in Armstiitz-Fulstiitz-Stellung
riicklings, die FiiRe zeigen zueinander. Jedes Kind
hebt den jeweils linken oder rechten FuB vom Boden
ab und driickt ihn gegen den freien FuB des Partners.

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Beide Partner stehen sich gegeniiber, heben jeweils
ein Bein gestreckt an und umfassen das Bein des
Partners mit den Armen. Sodann fiihren beide Partner
einbeinige Spriinge durch, ohne das Gleichgewicht
zu verlieren.



H3 PARTNERKRAFTIGUNG
11/12 - BEINDUELL

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Beide Kinder stehen sich gegeniiber, heben jeweils
das linke oder rechte Bein im 90° Winkel an und legen
FiiRe und Knie aneinander (Innenseite). Auf Komman-
do bauen beide Partner Druck auf den Unterschenkel
des anderen Partners aus und versuchen diesen so
aus dem Gleichgewicht zu bringen. AnschlieBend
wird die Seite gewechselt.

VARIATIONEN:
FiiBe und Knie konnen auch von der Aulenseite aneinander gelegt werden.

H3 PARTNERKRAFTIGUNG
12/12 - ARMDUELL

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Beide Kinder stehen sich mit gestreckten Armen
gegeniiber, die Handflachen zeigen dabei nach innen.
Einer der beiden Partner umschlieBt die Arme des
anderen Partners dabei von aufen. Nun versucht das
Kind, dessen Arme innen sind, die Arme des Partners
nach auBen zu driicken. Der duBere Partner iibt
leichten Gegendruck aus, um die Ubung zu
erschweren. AnschlieRend wechseln die Partner die
Rollen.
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H4 KRAFTIGEN IM TEAM
1/12 - MATTENTRANSPORTSTAFFEL

Wl

UBUNGSBESCHREIBUNG:

. Die Transportstaffel wird als Pendelstaffel durchge-
fiihrt. Etwa zwei bis vier Kinder transportieren auf
einer Sprintstrecke eine Turnmatte. Welches Team
hat die Staffel als erstes absolviert?

VARIATIONEN:
Die Turnmatte wird geschoben.
Die Turnmatte wird iiber dem Kopf getragen.
Es wird ein anderer Gegenstand transportiert.

H4 KRAFTIGEN IM TEAM
2/12 - VORWARTS IM KRIECHGANG

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Die Kinder werden in mehrere Teams aufgeteilt und
stellen sich hintereinander im VierfiiBlerstand
riicklings auf. Das letzte Kind muss auf ein

- Startsignal von hinten unter den anderen Kindern
durchkriechen (alternativ im Slalomlauf um die
Kinder) bis es vorne angekommen ist. Vorne
angekommen nimmt es dieselbe Position wie die
anderen Kinder ein und das nachste Kind startet,
solange bis die urspriingliche Reihenfolge wieder
erreicht ist.

VARIATIONEN:
Variation der Kraftigungsposition (Gratsche, Liegestiitzstellung, Einbeinstand, ...)
Ein Medizinball wird durch den Tunnel nach vorne gerollt; Das vordere Kind sprintet anschlieRend samt Ball nach hinten.
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H4 KRAFTIGEN IM TEAM
3/12 - MATTENKONIG

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Sechs bis zwolIf Athleten nehmen (sitzend oder kni-
end) einen Platz auf einer Weichbodenmatte ein. Auf
ein Signal des Trainers versucht jeder, andere Kinder
von der Matte zu drangen. Dabei darf nur gedriickt
(und nicht geschubst) werden. Sieger ist das letzte
verbleibende Kind auf der Matte.

H4 KRAFTIGEN IM TEAM
4/12 - BAUMSTAMMSPRINGEN

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Mehrere Kinder legen sich mit ausreichendem
Abstand hintereinander auf den Boden. Das jeweils
hinterste Kind steht auf, springt im Steigesprung liber
alle liegenden Kinder (,Baumstammme”) und legt
sich anschlieBend wieder auf den Boden.

VARIATIONEN:
Wie zuvor, jedoch im Armstiitz riicklings.
Wie zuvor, jedoch im Unterarmstiitz.
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H4 KRAFTIGEN IM TEAM
5/12 - KAROTTENZIEHEN

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Die Athleten legen sich in einen Kreis auf den Boden
und versuchen sich mit den Handen oder Armen
moglichst fest zusammenzuhalten. Ein weiteres Kind
(Hase) versucht einzelne Athleten (Karotten) aus der
Gruppe (dem Boden) herauszuziehen.

VARIATIONEN:
Neben zwei Hasen gibt es auch einen Jager. Dieser versucht die Hasen abzumachen (die dann zu Karotten werden). Die Karotten
haken sich nun nicht mehr fest, sondern werden von den Hasen aus der Hallenmitte bis tiber die Grundlinie der Halle (Hasenbau)
gezogen. Karotten, die im Bau angekommen sind, werden zu weiteren Hasen.

H4 KRAFTIGEN IM TEAM
6/12 - MATTENRUTSCHEN

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Es werden mehrere Teams gebildet. Je 3 bis 4
Athleten eines Teams versuchen gemeinsam aus
einem Anlauf aus etwa sieben Metern eine
Weichbodenmatte von einem Ende der Halle bis zum
anderen Ende rutschend zu bewegen, indem sie auf
die Matte springen. Sieger ist das Team, welches als
erstes die Zielmarke erreicht hat.
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H4 KRAFTIGEN IM TEAM
7/12 - PULSIERENDER STERN

H4 KRAFTIGEN IM TEAM
8/12 - KREISHOCKE

VARIATIONEN:

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Eine gerade Anzahl an Kindern (zwischen 6 und 12
Kindern) nimmt sich an der Hand und stellt sich im
Kreis auf. Jedes zweite Kind lehnt sich dann nach
hinten, die anderen Kinder lehnen sich gleichzeitig
nach vorne. Ohne die Hande zu I6sen und ohne um-
zukippen versuchen nun alle Kinder gleichzeitig die
Position zu wechseln und sich in die andere Richtung
zu neigen.

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Alle Kinder stellen sich dicht hintereinander in einem
Kreis auf. Auf Kommando des Trainers setzen sich
alle Kinder gleichzeitig auf die Oberschenkel des
Hintermanns ab.

Die Hande werden dabei nach oben genommen und in die Hande geklatscht.
Alle Kinder blicken Richtung Kreismitte und nehmen sich an den Handen. Sie setzen sich dann ohne umzufallen ,in die Luft” (90°

Winkel im Knie).
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H4 KRAFTIGEN IM TEAM
9/12 - KASTENTEIL HEBEN

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Etwa sechs Kinder stellen sich rechts von einem
Kastenzwischenteil auf und blicken in die gleiche
Richtung. Mit der linken Hand wird die korpernahe
Seite des Kastenzwischenteils, mit der rechten Hand
die korperferne Seite des Kastenzwischenteils ge-
griffen. Auf Kommando heben alle Kinder das Kas-
tenteil iber den Kopf, halten es kurz und legen es auf
Kommando auf der anderen Seite wieder ab.

VARIATIONEN:
Bei Jugendlichen kann die Ubung mit einer Bank durchgefiihrt werden (ggf. mehr Athleten nehmen)

H4 KRAFTIGEN IM TEAM
10/12 - BOCKSPRINGEN

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Mehrere Kinder stellen sich mit ausreichendem
Abstand in einer Reihe auf und neigen sich mit dem
Oberkdrper nach vorn-unten. Die Arme werden dabei
auf den gebeugten Beinen abgestiitzt. Das jeweils
letzte Kind der Reihe springt im Bocksprung iiber die
anderen Kinder, indem es sich jeweils auf dem
Riicken abstiitzt.
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H4 KRAFTIGEN IM TEAM
11/12 - INSELUFER
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VARIATIONEN:
Dasselbe Spiel wird mit drei Turnmatten gespielt.

Jedes Team erhilt zwei Teppichfliesen als Ergdnzung (als ,Hilfssteine”).

H4 KRAFTIGEN IM TEAM
12/12 - AKROBATIK
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VARIATIONEN:
Die Belastung erfolgt stets direkt liber stiitzenden Tragern.

Der Bereich zwischen Schultern und Becken wird niemals belastet.

Die Ubungen werden ohne Schuhe durchgefiihrt.

Die Ubungen werden auf weichem Untergrund durchgefiihrt.

UBUNGSBESCHREIBUNG:

Die Gruppe wird in mehrere vier bis fiinf Kinder
starke Teams aufgeteilt. Jedes Team bekommt zwei
Turnmatten. Ziel ist es, in moglichst kurzer Zeit von
der einen Hallenseite zur anderen zu gelangen. Dabei
darf der Hallenboden jedoch nicht beriihrt werden,
sondern nur von Matte zu Matte gesprungen werden.
Die hintere Matte wird durch die Teammitglieder stets
herangeholt und vor die zweite Matte gelegt. Bei
Bodenberiihrung wird das entsprechende Team zu-
riick an den Start geschickt.

UBUNGSBESCHREIBUNG:

‘,..: Die Kinder bauen mdglichst groBe Pyramiden

(»Weihnachtsbaume").
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11 LEERE HALLE

DER GRUNDAUFBAU:

Dieses Stundenbeispiel zeigt einen Vorschlag fiir die Gestaltung
einer Trainingseinheit ohne zuséatzliche Gerdte. Ideal, wenn der
Schliissel zu den Geratschaften zu Hause vergessen wurde oder das
Training nicht am gewohnten Ort stattfinden kann.

MATERIAL:
Leere Halle

1. AUFWARMEN:

Fangspiel

Ein Fanger versucht so schnell wie mdglich in einer Halfte des Volleyballfeldes (blaue Linien) alle anderen durch Beriihren zu fangen.
Je eher ein Kind gefangen wird, desto hoher fallt die ,Strafaufgabe” aus: Das erste gefangene Kind muss so viele Laufrunden um
das Spielfeld absolvieren, wie die Gesamtzahl der Mitspieler (max. 8). Die ndchsten gefangenen Kinder laufen jeweils eine Runde
weniger. Das letzte im Spiel verbleibende Kind wird zum neuen Fanger.

Variationen:
statt der Laufrunden werden Kréftigungsiibungen absolviert

2. KRAFTIGUNG:
Kraftigung an Wand und Boden
Alle Kraftigungsiibungen werden an der Hallenwand ausgefiihrt:

Mégliche Ubungen:
,2Handstandkrabbeln” an der Wand hoch
Liegestiitz an Wand und Boden (Hande auf Boden / Hande an Wand)
Sit-Ups mit Handkontakt an der Wand
Unterarmstiitz mit FiiRen an der Wand

3. WERFEN:

Boule mit Schuhen

Zwei Teams versuchen mit ihren Schuhen so nah wie moglich an den AnstoBpunkt im Mittelkreis der Halle zu kommen. Die Teams
werfen dazu abwechselnd jeweils einen Schuh in Richtung des Mittelkreises. Gewertet wird nach den Regeln des franzdsischen
Spiels Boule. Das Team, welches mit den geworfenen Schuhen am nachsten am Mittelpunkt liegt, erhélt einen Punkt. Hat das Team
sogar zwei (oder noch mehr) ndhere Schuhe als der Gegner, bekommt das Team zwei (oder mehr) Punkte.

Schlagwurf in die Weite mit Schuhen
Jedes Kind wirft seine eigenen Schuhe im Schlagwurf so weit wie mdglich. Dieser Stundenteil eignet sich insbesondere zur
Einfiihrung des 3er Rhythmus.

Magliche Wettbewerbsform:

Wer wirft am weitesten? Die Punkte werden dabei nach der Cup-Wertung verteilt: Der weiteste Wurf ist so viele Punkte Wert wie
insgesamt Schuhe im Spiel sind, der zweitweiteste Schuhe einen Punkt weniger usw.
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4. SPRINTEN:
Knieheber auf und mit der Linie
An einer geeigneten Linie werden verschiedene Ubungen aus dem Lauf-ABC durchgefiihrt. Die Linie kann dabei auf unterschiedliche
Art und Weise einbezogen werden (hier am Beispiel des Kniehebelaufes):
Kniehebelauf auf der Linie
Kniehebelauf ohne eine Linie zu beriihren
Im Kniehebelauf immer mit dem linken FuB auf der nachsten Querlinie
Kniehebelauf (linker FuB rechts von der Linie und rechter FuR links von der Linie)
Kniehebelauf mit geschlossenen Augen - wie weit ist man am Ende von der Linie entfernt?
Kniehebelauf auf einer gebogenen Linie

Variationen:
gleiche Aufgabenstellungen mit Hopserlauf, Anfersen, FuBgelenksarbeit, etc.

5. SPRINGEN:
Sprungformen
Absolviert werden verschieden Sprungaufgaben auf der Linie. Wer bendtigt dabei die wenigsten Spriinge von Wand zu Wand?
beidbeinige / einbeinige Froschhiipfer auf Weite (vorwérts / riickwirts)
Hopserlauf auf Weite (vorwiarts / riickwarts)
Sprunglauf auf Weite
vorgegebene Sprungrhythmen, z.B. rechts - rechts - rechts - links - links - links

6. ABSCHLUSSSPIELE:

Sprintspiel mit Wanden

Mehrere Teams aus je vier Kindern versuchen als Staffel vom Mittelkreis aus nach dem Startkommando so schnell wie méglich
alle Wande zu beriihren: Nachdem der erste Laufer eine Wand beriihrt hat, sprintet dieser zuriick und schickt den nachsten durch
Abklatschen los. Das Team, welches zuerst alle Wande beriihrt hat und zuerst wieder im Mittelkreis sitzt, hat gewonnen.

Variationen:

jeder im Team muss alle Wande beriihrt haben
alle Kinder laufen gleichzeitig und jeder im Team muss alle Wande beriihrt haben
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12 KASTENBAHN

DER GRUNDAUFBAU:

Der Grundaufbau besteht aus einer Reihe mehrerer Kasten mit

unterschiedlichen Hohen und Langen. Die Kasten sind dabei so

angeordnet, dass sie eine Pyramide bilden (d.h. niedrigere Kasten
' ' stehen an den beiden Enden). Die restliche Hallenfliche kann fiir

groRflachige Spiele, Gymnastik & Lauf-ABC genutzt werden.

MATERIAL:
Verschiedene Turnkasten,
A A 4 Hiitchen

1. AUFWARMEN:

Zeitschatzldufe

Die Kinder erhalten eine Zeitvorgabe, wie lange sie um das abgesteckte Hiitchenviereck laufen sollen. Die Kastenreihe kann dabei in
die Strecke mit einbezogen werden, indem die Kinder im Slalom durch die Kastenreihe laufen. Ohne weitere Hilfsmittel (Zeitansagen,
Uhren, ...) sollen die Kinder selbsténdig stehen bleiben, wenn sie der Meinung sind, dass die vorgegebene Zeit voriiber ist. Mehrere
Durchgénge zwischen 20 Sekunden und 3 Minuten sind empfehlenswert.

VARIATIONEN:
Sofern die Kasten nicht zu weit auseinander stehen, konnen die Athleten auch iiber die Kastenreihe laufen.

Lauf-ABC im Achter
Die Gruppe wird etwa halbiert, beide Gruppen positionieren sich hinter jeweils einem Hiitchen. Die nachfolgenden Ubungen aus dem
Lauf-ABC werden in Form einer Acht mit dem diagonal gegeniiber stehenden Hiitchen durchgefiihrt.

2. KOORDINATION:

Gleichgewichtsschulung

In die mittleren beiden Kasten wird eine Langbank eingehangt. AnschlieRend kdnnen verschiedene Balanceiibungen durchgefiihrt
werden.

Maogliche Aufgabenstellungen
vorwarts / rlickwarts
mit geschlossenen Augen (Hilfestellung geben!)
einem Partner am Boden einen Ball zu passen und wieder fangen
zwei Kinder kommen sich auf der Bank entgegen und miissen aneinander vorbei

3. KRAFTIGUNG:

Kraftigungsparcours

Die Kastenreihe kann in einen Kraftigungsparcours einbezogen werden. Mogliche Aufgabenstellungen an der Kastenbahn sind:
Uberqueren einer hohen Kastenmauer
Hochziehen an einer in den Kasten eingehdngten Langbank
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4. SPRINGEN:
Kasten-Springen
Die Athleten absolvieren verschiedene Sprungiibungen an den Kasten.
beidbeiniges von Kasten zu Kasten Springen
seitliches oder langsseitiges Uberspringen des Kastens
im Steigesprung auf die Kasten aufspringen
Steigespriinge von Kasten zu Kasten
Die Auswahl der Ubungen sollte nach Trainings- und Leistungsstand der Athleten erfolgen!

Stabspringen
An die Kdsten werden je nach Kastenhohe Weichboden- oder Turnmatten gelegt. Mit Staben sollen die Kinder Flugerfahrungen mit
dem Stab von verschiedenen hohen Kdsten sammeln. Auch das Aufspringen auf kleinere Kasten ist mdglich.

5. WERFEN:
Werfen und Zielen
Die Athleten stehen mit Abstand frontal zur Kastenreihe. Viele Wiirfe mit stets verschiedenen Aufgabenstellungen und
unterschiedlichen Wurfgeraten durchzufiihren, das ist Ziel in diesem Ubungsabschnitt.
Treffen der Kastenreihe aus verschiedenen Entfernungen
Die Késten der Reihe nach Abwerfen; Wer trifft zuerst alle Kdsten?
Treffen von Gegensténden, die auf den Késten platziert werden (Basketbélle, Hiitchen)
Werfen iiber die Kastenmauer
Werfen in die Kdsten (dazu Kastenoberteile abnehmen)
Werfen in die Kasten mit Nutzung der Wand als Abpraller

Biathlon
Die Gruppe wird in zwei Teams aufgeteilt. Welches Team absolviert die Biathlon-Staffel schneller? Die Kinder sprinten bis zu einer
Abwurflinie und versuchen, mit drei Wiirfen ein Hiitchen auf einem Kasten zu treffen. Gelingt dies, kehrt es wieder zur Mannschaft
zuriick und der nachste Laufer startet; Gelingt dies nicht, muss er zundchst die zugehdrigen Késten im Slalom umlaufen (griine
Strecke).

6. ABSCHLUSSSPIELE:

Wettstaffel

In zwei Teams aufgeteilt positionieren sich die Kinder hinter den gegeniiberliegenden Enden der Kastenreihe. Die Teams laufen
gegeneinander aus entgegensetzten Richtungen. Dabei wird vom ersten Laufer zunachst der erste Kasten umrundet, vom zweiten
Laufer der zweite Kasten, usw. Sieger ist die Mannschaft, die zuerst alle Kasten umrundet hat.

»Zombieball” mit Verstecken

Zuletzt diirfen die Kinder die Kasten frei in der Halle verteilen. Gespielt wird eine Variante des Spiels ,Zombieball” (auch bekannt
als ,Merkball"), bei dem sich die Kinder merken miissen, von wem sie abgeworfen wurden. Scheidet dieses Kind aus dem Spiel aus,
so darf man selbst wieder ins Spiel zuriick. Jeder darf andere abwerfen, wenn man den Ball hat. Mit dem Ball diirfen allerdings nur
3 Schritte gelaufen werden. Die Kasten ermdglichen das Verstecken und Schiitzen vor Treffern.
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13 LANGBANKE

DER GRUNDAUFBAU:
: Vier parallel aufgestellte Langbanke bilden den Grundaufbau.
sl — Au Jeweils zwei der Banke sind dabeai nah nebgneinander gestellt - der
Bank3 _ ideale Abstand variiert dabei von Ubung zu Ubung.
MATERIAL:
Bank2. : 4 Langbanke,
sid ) A= 4 Hiitchen
¢ i

1. AUFWARMEN:

Warmlaufen

Die Kinder laufen sich zunachst warm, z.B.
kreuz und quer durch die Halle, ohne die Banke einzubeziehen
als ,Schlange” im Slalom um die Langbanke
mit Uberspringen der Bénke (eine Richtung vorgeben)

Dabei konnen zusdtzliche Bewegungsvarianten vorgegeben werden, z.B.
mit Armkreisen
im Hopserlauf
rickwarts

2. KRAFTIGUNG:
Allgemeine Kraftigungsiibungen
Die Kinder laufen von S1 iiber Bank 1 zu S2, iiber Bank 2 zu S3 und iiber Bank 4 zu S4.
Bei den einzelnen Langbinken sind verschiedene Ubungen zu absolvieren:
Bank 1: Bauchlings mit den Armen iiber die Bank ziehen
Bank 2: Riicklings mit den Armen liber die Bank ziehen
Bank 3: Hockspriinge iber die Langbank
Bank 4: im Wechsel Gratschen (auf Boden) - Zusammen (auf Bank)

Kraftigung an der Langbank
Die Kinder verteilen sich an den Langbénken, sodass jedes Kind ausreichend Platz zum Ausfiihren der Kraftigungsiibungen hat.

Ubungsbeispiele:
Liegestiitzen, Hande auf der Langbank
Liegestiitzen, FiiBe auf der Langbank
Sit-Ups, Unterschenkel auf der Langbank
Ellbogen-Seitstiitz, Fiike auf der Langbank
Ellbogen-Stiitz, Arme auf dem Boden, abwechselnd ein Bein anheben
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3. SPRINTEN:
Teppichfliesen-Staffel
Die Gruppe wird in zwei Mannschaften aufgeteilt, beide Mannschaften verteilen sich gleichméaRig auf beiden Seiten hinter den
Hiitchen; Nach dem Vorbild einer Pendelstaffel durchgefiihrt gilt es, die Staffel inklusive Bewegungsaufgabe so schnell wie maglich
zu beenden, d.h. jedes Kind steht am Ende wieder an seiner Ausgangsposition. Von Durchgang zu Durchgang kann die geforderte
Bewegungsaufgabe mit den Teppichfliesen {iber die Langbanke variieren, z.B.

beide FiiBe auf je einer Fliese, in Rutschbewegungen iiber die Langbank

beide Hande auf je einer Fliese, im ,Vierfiillergang” iiber die Langbank

ein Fu auf einer Fliese, der andere FuB treibt an (nur eine Fliese)

Ubergabe-Staffel

Die Kinder werden in vier Mannschaften aufgeteilt. Jede Mannschaft sitzt im Reitersitz (Bank zwischen den Beinen) auf einer der
Béanke eng zusammen. Der Startldufer erhilt einen Basketball. Auf Kommando sprintet er zunédchst um das Hiitchen vor der Bank,
dann um das Hiitchen hinter der Bank und setzt sich dann von hinten auf die Bank. Der Basketball wird in die gestreckten Arme des
Vordermanns iibergeben, bis dieser ganz vorne angekommen ist. Die nachfolgenden Laufer verfahren genauso. Gewonnen hat das
Team, bei welchem der Startldufer zuerst wieder ganz vorne sitzt und den Basketball in der Hand halt.

4. WERFEN:

Werfen und Gleichgewichtsschulung

Die Kinder bilden Paare. Jedes Paar steht sich auf den zwei Banken Bank 2 und Bank 3 gegeniiber. Die Kinder werfen sich geeignete
Bille (Tennishalle, Handbélle, etc.) so zu, dass sie diese fangen konnen. Auch Varianten mit Bodenpassen sind maglich.

Treibball mit zwei Ballen

Jeweils ein Gymnastikball wird mittig auf die durch die Langbénke gebildeten Schienen gelegt. Die Gruppe wird in zwei Mannschaften
aufgeteilt, welche sich jeweils hinter den beiden Grundlinien positionieren. Mit Tennisballen versuchen die Teams die Gymnastikballe
so abzuwerfen, dass die Gymnastikballe auf der gegnerischen Seite zu Boden fallen. Die Runde ist beendet, sobald beide Bélle auf
dem Boden liegen. Eine Runde kann also mit einem 1:1- oder einem 2:0-Punktestand enden..

5. ABSCHLUSSSPIEL:

Briicke von Venedig

2-3 Kinder werden zu Jagern und erhalten dafiir einen Softball. Sie versuchen andere Kinder abzumachen, indem sie diese mit dem
Softhall beriihren, sie diirfen den Ball dazu jedoch nicht werfen. Abgemachte Kinder bauen eine Briicke, indem sie sich auf einer der
beiden benachbarten Banke mit den Handen stiitzen, auf der anderen Bank mit den FiiRen stiitzen. Sie konnen durch die anderen
Kinder wieder befreit werden, indem freie Kinder unter der Briicke hindurch kriechen.

14 MATTENBAHNEN
DER GRUNDAUFBAU:
Der Grundaufbau besteht aus zwei Mattenbahnen. Die einzelnen
l I I I I I Matten liegen im Abstand von etwa 1,5 - 3 Metern.
MATERIAL:
Turnmatten
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1. ERWARMEN:
Inselbesuch
Die Kinder laufen kreuz und quer durch die Halle. Dabei absolvieren sie verschiedene Bewegungsaufgaben, zum Beispiel:
vorwarts laufen / riickwarts laufen
Hopserlauf und andere Lauf-ABC-Ubungen
Seitspriinge
paarweise laufen

Auf Kommando sollen die Athleten so schnell wie méglich auf unterschiedliche Matten laufen und dort verschiedene Ubungen
durchfiihren:

Rolle vorwarts / Rolle riickwarts

Hampelmann-Spriinge

Froschspriinge

Kniebeugen

Liegestiitzen

Variationen:

Auf Kommando soll sich nur eine bestimmte Anzahl von Athleten auf den Matten einfinden - fiir Athleten die iibrig bleiben, kann
es kleine ,Strafiibungen” geben. Erweiterung fiir Fortgeschrittene: Nur eine bestimmte Anzahl von Handen und Fiien diirfen pro
Gruppe die Matte beriihren (z.B. 3 FiiRe und 4 Hénde bei 5 Athleten).

Laufen nach ,Fahrplan”
Die Kinder laufen geordnet eine vorgegebene Strecke ab.
im Slalom (siehe gelbe, griine und rote Laufstrecke)
Laufen {iber Matten mit verschiedenen Rhythmen (1 Kontakt pro Matte, 2, 3..)
Laufen in Kombination mit Koordinationsiibungen, z.B. Rolle Vorwiérts, Rad oder Seitwértsrollen (siehe lila Laufstrecke)

2. KRAFTIGUNG:
Stabilisations- und Gleichgewichtsiibungen
Auf den Turnmatten werden verschiedene Stabilisations- und Gleichgewichtsiibungen durchgefiihrt.
Einbeinstand, dabei die Augen schliefen
wie zuvor; Kénner gehen dabei leicht auf die Zehenspitze
mit einem Bein den Namen in die Luft schreiben
FuR- und Beinkreisen; auch in Form einer ,Acht"

Medizinballiibungen mit Partner
Die Kinder {iben paarweise mit einem geeigneten Medizinball. Einer der beiden Partner sitzt dabei auf der Turnmatte, der andere
steht auf dem Boden. Der sitzende Partner nimmt verschiedene Ausgangspositionen ein, z.B.

Kniestand, ein Bein aufgestellt

Kniestand, beidbeinig

Langsitz

Riickenlage, dann aufrichten zum Werfen

3. SPRINTEN:

Hindernissprint / Hiirdenlauf

In drei aufeinander aufbauenden Lernschritten soll der Hiirdenlauf vorbereitet werden:
Uberlaufen der Matten in verschiedenen vorgegebenen Laufrhythmen
Erweitern des Aufbaus mit Reifen hinter der Matte (siehe Foto), um schnelles Aufkommen nach der ,Hiirde” zu schulen
Erweitern des Aufbaus um kleine Hindernisse auf der Matte (z.B. BlockX, Bananenkartons, Mini-Hiirden)
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4. SPRINGEN:
Mehrfachspriinge und Sprungserien
Die Kinder erhalten verschiedenen Vorgaben, wie iiber die Matten gesprungen werden soll:
Springen auf die Matte (beidbeinig / einbeinig)
Springen von der Matte (beidbeinig / einbeinig)
Springen {iber die Matte (beidbeinig / einbeinig)
Erweitern um zusatzliche Hindernisse
Entwicklung zu Mehrfachspriingen und Sprungserien

Stabspringen

Mit einem Stab (z.B. Bambusstab, Stabhochsprung-Stab) springen die Kinder quer oder langs {iber die Turnmatten. Der Stab wird
dabei auf der Matte ,eingestochen”. Ein Reifen, welcher auf der Matte positioniert wird, kann als Orientierung dienen, wo der Stab
L,eingestochen” werden soll.

Mit erfahrenen Kindern kann diese Ubungsform zu einem Staffelspiel ausgeweitet werden.

5. WERFEN:

Risikowurf

Die Kinder bilden zwei Teams und positionieren sich hinter den beiden Mattenbahnen. Die Matten werden der Reihe nach
durchnummeriert. Je weiter entfernt die Matte liegt, desto hoher die Punktzahl. Vor jedem Wurf muss jedes Kind ankiindigen, auf
welche Matte es treffen will. Trifft es diese Matte, erhdlt das Team diese Anzahl an Punkten, ansonsten geht das Team leer aus.
Pro Spielrunde darf jedes Kind 3 Mal werfen. Welches Team kann mehr Punkte sammeln?

6. AUSDAUERND LAUFEN:

Eisenbahnfahrt

Die Kinder verteilen sich gleichmaBig hinter den beiden Mattenbahnen. Der erste Laufer an der Mattenbahn bildet die Lokomotive
und muss die Laufstrecke zunachst alleine absolvieren. In der zweiten Runde lauft ein zweites Kind mit, indem es sich an die
Lokomotive ankoppelt. In jeder Runde, wird ein Wagen angekoppelt, solange, bis alle Kinder in Bewegung sind. Danach |6st sich der
Zug Runde fiir Runde in entgegengesetzter Reihenfolge auf: Die Lokomotive darf sich als erstes abkoppeln.

7. ABSCHLUSSSPIEL

Gliicksstaffel

Die Matten werden nummeriert. Innerhalb einer Mattenbahn bekommt die erste Matte die Nummer 1, die zweite die Nummer 2,
usw. zugeordnet. Die Gruppe wird in zwei Staffelmannschaften aufgeteilt, der Startlaufer erhélt einen Wiirfel. Je nach geworfener
Augenzahl muss zu dieser Matte gesprintet werden. Danach erfolgt der Wechsel und das nachste Kind muss seine Laufstrecke
wiirfeln. Welches Team hat die Staffel als erstes beendet?

8. AUSKLANG

Cool-Down

Zum Stundenausklang kommen die Kinder auf den Matten zusammen. Zum Abschluss der aktiven Phase bieten sich folgende
Inhalte an:

Mobilisation und Dehnen

Entspannungsiibungen
Phantasiegeschichten
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15 WEICHBODENMATTEN
DER GRUNDAUFBAU:
A A Fir den Grundaufbau werden zwei Weichbodenmatten bendtigt.
Diese zwei Weichbodenmatten werden an den Kopfenden der Halle
platziert. Zusatzlich werden in den Ecken vier Hiitchen platziert.

MATERIAL:
2 Weichbodenmatten
4 Hiitchen

A A

1. AUFWARMEN:
Mattenball
Die Gruppe wird in zwei gleich groRe Teams aufgeteilt. Beide Teams versuchen durch Zupassen des Balles iiber das Feld zu
kommen, um den Ball am Ende auf der gegnerischen Matte abzulegen und so einen Punkt zu erzielen. Gewonnen hat das Team,
welches in der Spielzeit mehr Punkte erzielen kann oder zuerst 8 Punkte erreicht.
Optionale Regeln:

mit dem Ball darf man sich prellend bewegen

anstelle von Ablegen des Balles muss dieser auf der gegnerischen Matte gefangen werden

2. KRAFTIGUNG:
Kraftigung auf der Matte
Die Kraftigung kann je nach GruppengroBe auf nur einer oder beiden Matten durchgefiihrt werden.

Magliche Ubungen:
Ubungen aus dem Lauf-ABC (z.B. Skippings, Kniehebelauf)
Verschiedene Sprungformen (z.B. Wechselspriinge, Streckspriinge)
Seilspringen auf der Matte (z.B. vorwarts, riickwarts)
Stabilisation auf weichem Untergrund (z.B. Unterarmstiitz, Einbeinstand)

Kraftigung mit der Matte

Die Gruppe wird in zwei gleich groRe Teams geteilt, jedes Team positioniert sich an einer Matte. Ziel ist es, dass die beiden
Weichbodenmatten die Platze tauschen, indem die Matte iiber die Quer- oder Langsseite umgeschlagen wird. Welche Mannschaft
erreicht mit ihrer Matte die Grundlinie auf der anderen Hallenseite als erstes? Die Matte darf dabei weder getragen noch geschoben
werden?

3. SPRINTEN:

Rundenstaffel

Die Gruppe wird in zwei gleichstarke Teams geteilt. Diese stellen sich dann jeweils auf eine der Matten. Gelaufen wird eine
Rundenstaffel um die vier Hiitchen in den Ecken der Halle. Der Startldufer jeder Gruppe steht seitlich neben der Matte (allerdings mit
Kontakt zur Matte). Nach dem Startsignal wird um die aufgebauten Hiitchen eine Runde gelaufen. Nach Absolvieren der Laufrunde
wird das Staffelholz an das ndchste Kind iibergeben. Gewonnen hat die Mannschaft, bei der als erstes alle Kinder eine Runde
gelaufen sind. Bevor die Staffel startet, sollte den Kindern der korrekte Wechselvorgang erklart werden. Gegebenenfalls bietet es
sich an, mit zusétzlichen Hiitchen oder Linien als Ablaufmarkierung zu arbeiten.
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Variationsmoglichkeiten:
die Anzahl der Runden ist variabel
die Weichbodenmatten konnen in die Laufstrecke integriert werden
auf der Laufstrecke konnen zusétzliche Hindernisse eingebaut werden (z.B. BlockX)
das Laufen kann durch eine Aufgabe erganzt werden (z.B. Ball prellen, riickwérts laufen)

4. SPRINGEN:
Hoch-Weitsprung
Gelibt wird die Wettkampfdisziplin ,Hoch-Weitsprung” (siehe Video). Zieltechnik ist ein Steigesprung aus geradlinigem Anlauf. Auf
folgende Beobachtungsmerkmale soll dabei besonders geachtet werden:
einbeiniger Absprung
beidbeinige, parallele Landung
erkennbarer Einsatz des ,Schwungbeines”
okonomischer Armeinsatz
langes Halten der ,Steigeposition”

5. WERFEN:

Risiko-StoBen / Risiko-Werfen

In einem dem Leistungsstand der Kinder angemessenen Abstand werden mehrere Reifen oder Hiitchen platziert, wobei jeder Reifen
etwa jeweils einen Meter weiter von der Weichbodenmatte entfernt ist. Die aufgebauten Weichbodenmatten werden als Zielflache
genutzt. Ziel ist es, die Mattenflaiche mit einem Medizinball zunachst aus dem der Matte nahegelegensten Reifen zu treffen. Ist
dies gelungen, darf das Kind die Entfernung zum Ziel vergréBern und aus dem nachsten Reifen stoRRen. Misslingt ein Versuch, ist
das néachste Kind an der Reihe.

Variationsmoglichkeiten:
Wie viel Punkte (jeder Reifen / jedes Hiitchen zéhlt ein Punkt) kann das Kind mit exakt vier Versuchen erzielen? Das Kind wahlt
dabei selbst die Abwurfposition.
Als Mannschaftsspiel: Jedes Kind hat zwei Versuche. Welche Mannschaft erzielt mehr Punkte?

6. ABSCHLUSSSPIEL

Mattenrutschen

Die Kinder werden in zwei Gruppen aufgeteilt, welche etwa gleich stark sind. Ziel ist es, die eigene Matte durch Anlaufen, Springen
und auf der Matte Landen die Matte so schnell wie mdglich auf die andere Seite zu bewegen. Gewonnen hat die Mannschaft, welche
die Matte zuerst iiber die Grundlinie auf der anderen Hallenseite bewegt hat.

7. ABSCHLUSSSPIEL

Traumreise

Die Matte als Ruhe-Oase: Alle Kinder legen sich auf die Weichbodenmatten. Zur Entspannung wird eine Traumreise mit den
Kindern durchgefiihrt. Optional kann eine sanfte Musik (geringe Lautstarke) die Phantasiegeschichte untermalen. Weiterfiihrende
Erklarungen und Textvorlagen findet man hier (externer Link).
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16 VIERECK AUS GUMMIBANDERN

& o) DER GRUNDAUFBAU:

Aus vier Eckbegrenzungen, die mit einem Gummiband verbunden sind,
wird ein Feld erzeugt. Bendtigt werden auBerdem 4x2 gleichfarbige
@ ) Kegel, die entsprechend der Zeichnung um das Feld angeordnet werden.
Differenzierungsmdoglichkeiten ergeben sich unmittelbar durch die
Variation der Gummibandhohe und der Variation der Kegelabstéande. Bei
der Verwendung von mehreren Gummibandern konnen unterschiedliche

- . Hohen eingestellt werden. Analog konnen die Kegel auch unterschiedlich
- - weit auseinander stehen.
@ e MATERIAL:
4 Eckbegrenzungen (Hochsprungsténder, Speere, grole Kegel),
4 x 2 Hiitchen, Gummiband
1. AUFWARMEN:

Jeder gegen Jeden

Alle Athleten befinden sich zunachst im Innenfeld. Es darf jeder jeden abwerfen. Wer innen getroffen ist muss a) zwischen
Gummiband und Kegel oder b) hinter die Kegel. Bélle die nach aulen kommen, kdnnen nun von den auBen stehenden genutzt
werden, um von auBen jemanden aus dem Innenfeld abzuwerfen. Wer von auBen trifft, kann er wieder ins Feld. Alternativ zum
Abwerfen von auBen miissen die Athleten eine Aufgabe (z. B. Liegestiitz, Halbhock-Streck-Spriinge, Feld umlaufen) absolvieren,
bevor sie wieder ins Feld diirfen. Die Anzahl der Bille bestimmt die Spielgeschwindigkeit.

Orientierungsliufe
Der grundlegende Laufweg folgt dem Prinzip: ,geradeaus zur ndchsten Farbe, um die Farbe herum, geradeaus zur nachsten
Farbe, um die Farbe herum” und wird so lange ausgefiihrt, bis der Sportler wieder den Ausgangspunkt erreicht. Unterschiedliche
Schwierigkeitsgerade ergeben sich durch die Variation der Gummibandhthe. Die Lange der Laufstrecken wird durch die
Kegelabstdnde zum Gummiband bestimmt.
Beispiele:
« Start S1--> geradeaus zu griin, links um griin herum, geradeaus zu blau, links um blau herum, geradeaus zu braun, links um
braun herum geradeaus zu Rot, links zum roten Startkegel
+ Start S2 > geradeaus zu blau, rechts um blau herum, geradeaus zu griin, rechts um griin herum, geradeaus zu Rot, rechts um
rot herum geradeaus zu braun, rechts zum braunen Startkegel

Je nach Gruppen- und FeldgroRe ergibt sich schon bei einer Gruppe, die von einem Kegel aus startet die Notwendigkeit das
,ReiBverschlussprinzip” beim Laufen durch das Viereck anzuwenden. Spannend wird es jetzt, wenn mehrere Kleingruppen gebildet
werden, die von unterschiedlichen Kegeln aus starten.
Beispiele:

+ 2 Gruppen: Start bei S1 und S2 --> beide Gruppen kommen sich auf den horizontalen Bahnen unmittelbar entgegen

+ 2 Gruppen: Start bei ST und S5 --> Gruppen sind immer alleine auf der Bahn

+ 2 Gruppen: Start bei ST und S8 --> bei blau unmittelbares Aufeinandertreffen

4 Gruppen: Start bei S1, S2, S6 und S7

2. KOORDINATION:

Lauf-ABC

Alle Ubungen des Lauf-ABC lassen sich entlang der Laufwege umsetzen. Je nach Leistungsstand kann pro Laufbahn eine andere
Ubung ausgefiihrt werden, die Erholungspause erfolgt am Ausgangskegel. Oder es werden Ubung und Gehpausen im Wechsel
durchgefiihrt. Bei groReren Gruppen oder Start von unterschiedlichen Ausgangskegeln lassen sich auRerdem Zusatzaufgaben beim
Begegnen mit einer anderen Gruppen einbinden (z.B. abklatschen)
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3. SPRINTEN:

Kleine Sprint- und Staffelspiele

Je nach GruppengroRe und Trainingsziel sind unterschiedliche Sprint- und Staffelspiele denkbar. Einzel- oder Paarsprints (Start S1
und S2 oder S1 und S5) mit Zeitnahme bieten sich nur bei sehr kleinen Gruppen an. Wichtig ist, dass die anderen Athleten wahrend
der Zeit eine Nebenaufgabe erhalten.

Fiir die Sprintausdauer bietet sich an, die Athleten paarweise oder maximal in 4er Teams zusammenzustellen (Start an den geraden
oder ungeraden Kegelnummern). Die Athleten laufen einzeln nacheinander. Welches Paar/Team schafft in einer vorgegebenen Zeit
die meisten Durchlaufe? AnschlieBend erfolgt ein Kegelwechsel im oder gegen den Uhrzeigersinn.

Fiir Staffelspiele bieten sich zwei (Start S1 und S2 oder S1 und S5) oder vier Teams (Start an den geraden oder ungeraden
Kegelnummern) an.
klassisch: Die Athleten laufen nacheinander, welches Team ist am schnellsten?
Nummernlauf: Die Athleten eines Teams sitzen hintereinander und werden durchnummeriert, der Ubungsleiter ruft eine (oder
zwei ..) Nummer(n), welches Team ist am schnellsten? Bei ungleichgroBen Teams miissen Teams ohne die entsprechende
Nummer eine Alternativaufgabe am Ort durchfiihren (z.B. Einbeinspriinge).
Variiert werden kann in beiden Varianten, ob nur der Kegel oder das gesamte Team von den anderen umlaufen werden muss.

4. SPRINGEN:

Sprung-ABC

Analog zum Lauf-ABC kénnen Sprungiibungen auch entlang der Laufwege eingebaut und somit mit den Ubungen des Lauf-ABCs
kombiniert werden. Alternativlassen sich die Grundiibungen des Sprung-ABCim Viereck entlang des Gummibandes mit regelmaRigem
Uberspringen des Gummibandes durchfiihren (z.B. Schlussspriinge, Einbeinspriinge, Scherspriinge, Wechselspriinge). Die Athleten
verteilen sich auf die vier Seiten. Wahlweise kann dann eine Ubung pro Seite oder eine Ubung iiber alle vier Seiten durchgefiihrt
werden. Bei groBeren Gruppen kann eine Aufteilung der Art erfolgen, dass die Halfte der Gruppe wie oben beschrieben im Viereck
iber das Gummiband springt. Die andere Halfte nimmt den ldngeren Weg entlang der Kegel.

Sprungkraft

Die Athleten verteilen sich am Viereck und springen am Ort seitlich oder vorwarts-riickwarts auf verschiedene Art und Weise {iber
das Gummiband. Bei grReren Gruppen kann eine Aufteilung der Art erfolgen, dass die eine Halfte die Sprungiibungen am Ort fiir eine
Zeit x ausfiihrt. Die andere Gruppe absolviert wahrenddessen Lockerungsiibungen um das dulere Kegelviereck. Unterschiedliche
Schwierigkeitsgerade ergeben sich durch die Variation der Gummibandhdhe.

5. WERFEN:

Druckwiirfe aus der Nahe

Die Kinder stehen am Kegel S1. Ein bis zwei Kinder gehen ins Feld und stellen sich gegeniiber der anderen (siehe S1/W1). Das erste
Kind auf S1 wirft Ball zu dem Kind auf W1 und sprintet hinterher und stellt sich hinten an. Das Kind auf W1 wirft Ball zum ndchsten
Kind auf S1 zuriick und sprintet hinterher und stellt sich hinten an usw. Bis zu vier parallele Wurfteams sind mdglich (Kegel S1, S2,
S5 und S6)

Druck und Schockwiirfe auf Weite

Die Athleten stehen sich auf S1 und S6 (bzw. parallel S2 und S5) gegeniiber und fiihren Druck- und Schockwiirfe auf Kommando
aus. Nach dem Wurf erfolgt ein Wechselsprint entlang der Seitenkegel S7 und S8 (bzw. S3/S4). Alternativ stehen sich Athleten
an allen Kegelpositionen gegeniiber. Die Druck- und Schockwiirfe erfolgen wieder auf Kommando, der werfende Athlet stellt sich
anschlieBend hinten an. Bonuspunkte bei Ballkontakt in der Luft.

Hinweis: Diese Ubung verlangt ein ausreichend groRes Viereck!
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6. KRAFTIGUNG:
Kraftigungsiibungen fiir Rumpf und Riicken
Kréftigungsiibungen fiir Rumpf und Riicken mit dem eigenen Korpergewicht kdnnen in der Bewegung:

Die Kinder bewegen sich im Krebsgang seitwarts entlang des Gummibandes. Dabei darf das GesaR das Gummiband nicht
beriihren.

Die Kinder bewegen sich im Liegestiitzgang seitwarts entlang des Gummibandes, wobei der Bauch das Gummiband nicht
beriihren darf.

oder am Ort ausgefiihrt werden:

Die Kinder halten den Korper im Unterarmstiitz bauchwarts, seitwarts oder riickwarts mit und ohne Zusatzaufgabe fiir die Beine.
Die Kinder befinden sich im VierfiiRlerstand und fiihren Arme und Beine diagonal unter dem Bauch am Gummiband zusammen
und strecken sie wieder lang.

Kraftigungsiibungen fiir Beine und FiiBe
Die folgenden Kraftigungsiibungen fiir Beine und FiiRe werden am Ort ausgefiihrt, dabei kann die Gummibandhohe variiert werden.

Das Gummiband auf Knie- oder Oberschenkelhdhe schieben. Die Kinder fiihren einbeinige Kniebeuge aus, wobei das zweite Bein
tiber dem Seil zu halten ist.

Die Kinder ,sitzen” auf dem Gummiband und sollen diese Position fiir eine bestimmte Zeit halten.

Das Gummiband befindet sich etwa auf Kniehohe. Jedes zweite Kind ,legt” ein Bein von oben auf das Gummiband, die anderen
halten ein Bein von unten dagegen. Auf Kommando werden jetzt die Beine entgegengesetzt auf und ab bewegt.

7. STUNDENABSCHLUSS:

Einfelderball

Es werden zwei Teams gebildet - Werfer und Abzuwerfende. Letztere stehen im Viereck, die anderen verteilen sich a) zwischen
Gummiband und Kegeln oder b) hinter den Kegeln entlang der Viereckseiten und versuchen die Athleten im Feld abzuwerfen.
Die Spieler im Feld diirfen gefangene Bille so weit wie mdglich wegwerfen. Welches Team schafft in einer vorgegebenen Zeit
die meisten Abwiirfe? Abgeworfene Athleten miissen das Spielfeld entweder verlassen (Randaufgabe) oder diirfen, nachdem sie
eine Aufgabe absolviert haben (z. B. Liegestiitz, Halbhock-Streck-Spriinge, Feld umlaufen) wieder ins Feld. Die Anzahl der Bille
bestimmt die Spielgeschwindigkeit.

17 ZAUBERSCHNURE
DER GRUNDAUFBAU:
? Die ,Zauberschnur” ist nicht nur klassischer Lattenersatz bei
>< Hochsprungiibungen, sondern kann vielseitig in das Training
eingebunden werden. Wahrend des Trainings werden die
\\ Zauberschniire zwischen geeigneten Geraten, welche vor
Spieleld Trainingsbeginn in einer Hallenhdlfte schon positioniert werden

konnen, in der Halle aufgespannt.

/ MATERIAL:

® mehrere Zauberschniire,
geeignete Befestigungsmoglichkeiten
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1. ERWARMEN:

Spielerisch Warmlaufen

Im Spielfeld jagen 3-4 Zaubererpaare mit einer Zauberschnur durch das Feld (siehe Foto). Halten sie die Zauberschnur hoch,
miissen die freien Kinder darunter durch tauchen; halten sie die Zauberschnur tief, wird driiber gesprungen. Hat ein Zaubererpaar
freie Kinder 5-mal zum Springen bzw. Tauchen gebracht, reichen sie ihre Zauberschnur einem neuen Paar weiter.

Variationen:
die Kinder laufen den Zauberpaaren auf einer bestimmten Linie entgegen
3-4 Seile werden gleich oder gegengleich geschwungen, freie Kinder miissen hindurch laufen (wie ,Springen im Schwungseil”
bzw. ,Springen im Doppelseil”)

Bewegliche Tore

Es spielen zwei Mannschaften gegeneinander, dabei bilden je zwei Spieler einer Mannschaft ein Tor, indem sie die Zauberschnur
auf Hiifthche halten. Die das Tor bildenden Spieler diirfen sich wahrend des Spiels frei im Raum bewegen und versuchen so, den
gegnerischen Angriffen zu entkommen. Gespielt werden kann ein einfaches Wurfspiel mit mehreren Ballen, bei dem die Spieler
hochstens zwei Schritte mit dem Ball gehen diirfen. Dabei ist es egal, von welcher Seite durch das ,Tor" geworfen wird. Die Spieler,
die das Tor bilden, sollten regelméRig gewechselt werden.

Variationen:
mit dem Ball darf nicht gelaufen werden
Umsetzung anderer Spielideen mit beweglichen Toren

2. SPRINGEN:

Spinnennetz (Sprunggarten)

Mehrere Zauberschniire werden auf Kniehohe kreuz und quer in einer Hallenhélfte gespannt (z.B. an einem festen Gerat wie
Sprossenwand, Reck, etc. und einem beweglichen Gerat wie Bock, Turnkasten, etc. befestigen).

Variationen:
die Kinder gehen partnerweise zusammen; Partner A gibt eine bestimmte Sprungstrecke vor, B springt diese nach

Spinnennetzfangen
Wie zuvor bewegen sich die Kinder im Sprunggartenfeld, nun im Rahmen eines Fangspiels. Dabei sind zwei Varianten moglich:

Variationen:
Partnerfangen: Die Partner stehen sich in Ecken gegeniiber, A (Spinne) fangt B (Fliege)

Gruppenfangen: 2-3 Spinnen fangen freie Kinder; gefangene ,Fliegen” tauschen die Rollen mit den ,Spinnen”

Hinweis: Der Sprunggarten kann nach Beendigung dieser Ubung weggerdumt werden, damit dieser Platz fortan zur Verfiigung steht.

3. SPRINGEN:

Jump'n‘'Reach

Die Zauberschnur wird iiber Griffhohe der Kinder gespannt. Daran werden Zeitungsbogen, bunte Tiicher, Ballons, etc. aufgehangt.
Die Kinder erproben, welche Gegenstande sie mit einem ein- oder beidarmigen Absprung mit der Hand oder mit dem Scheitel
beriihren kdnnen. Die Schnur kann dabei schrag gespannt werden, sodass verschiedene Schwierigkeitsstufen maglich sind. Die
Kinder versuchen, an der tiefsten Stelle beginnend, die Zauberschnur zu erreichen. Wer schafft es bis zur hochsten Stelle? Das
Sprungbein oder die Sprungart (beidbeinig, mit Armeinsatz) kann dabei vorgegeben werden
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4. SPRINTEN:

Bandchen sammeln

Die Zauberschnur wird in der Hallenmitte auf Griffhohe der Athleten gehangt. Die Gruppe wird in zwei Teams aufgeteilt, welche sich
hinter der Grundlinie beliebig positionieren. Jedes Kind eines Teams erhélt eine eigene Nummer, beginnend ab Nummer 1. Der/die
Trainer/in ruft eine Zahl (z.B. ,4") und die Kinder mit entsprechender Zahl miissen versuchen ein tiber die Zauberschnur gehéngtes
Bandchen (wahlweise Zeitungspapier, 0.A.) zu ergattern. Vor jedem Rufen einer Zahl wird ein neues Béndchen iiber die Schnur
gehidngt. Jedes Band bringt der Mannschaft einen Punkt.

Varianten:
nach Abbauen des Sprunggartens positionieren sich die Teams gegeniiber an den Hallenenden
die Zahlen werden mehrmals vergeben, sodass vier Kinder gleichzeitig rennen
wie zuvor laufen mehrere Kinder gleichzeitig, gleichzeitig gibt es mehrere zu ergreifende Bandchen

5. WERFEN:

Zeitungen oder Bandchen abwerfen

Zundchst versuchen die Kinder, durch gezielte Wiirfe Parteibandchen, Zeitungsbogen oder bunte Gymnastiktiicher auf die
Zauberschnur zu werfen, sodass diese an ihr hangen bleiben. Je nach Erfolg kann die ,Wascheleine” nachtraglich per Hand um
einige ,Kleidungsstiicke" erganzt werden. Die Trainingsgruppe wirft die Gegenstande auf der Zauberschnur ab, sodass diese
herunterfallen. Dabei kdnnen die verschiedenen Wurf- und Anlauftechniken (auch Drehwurf) gut trainiert werden.

Madgliche Wetthewerbsform:

Die Zauberschnur wird in zwei Halften geteilt; jede Halfte wird mit der gleichen Anzahl an ,Kleidungsstiicken” bestiickt. Gewonnen
hat die Mannschaft, die zuerst alle ihre ,Kleidungsstiicke" zum Fallen bringt.

6. ABSCHLUSSSPIEL:
Ball iiber die Schnur
Die Zauberschnur wird etwa 2 Meter hoch gehédngt und trennt das Spielfeld in zwei Halften. In jeder Halfte steht eine Mannschaft.
Mannschaft A erhalt den Ball und wirft diesen so {iber die Schnur in das gegnerische Feld, dass die gegnerische Mannschaft den
Ball nach Mdglichkeit nicht fangen kann. Jeder Ballkontakt auf dem Boden wird als Punkt fiir die werfende Mannschaft gewertet,
jede Schnurberiihrung oder Fehlwurf (unterhalb Schnur) ist ein Punkt fiir die gegnerische Mannschaft.
Varianten:

Wurftechnik vorgeben (einarmig, beidarmig, stoBen)

verschiedene Bille (klein, groB, leicht, schwer, rund, oval) oder mehrere Bélle nutzen

Narrentanz
Die Kinder spielen in Kleingruppen von bis zu 4 Kindern mit der Zauberschnur. Es wird ein Kreis/Halbkreis gebildet; der Narr steht
im Zentrum und dreht sich um sich selbst. Das Zauberseil (,Narrenschwanz”) wird vom Narr am Ende gehalten und in Bodenhdhe
gekreist. Wer vom kreisenden Narrenschwanz beriihrt wird, muss so lange aussetzen, bis das nachste Kind in die Fange des Narren
gerat. Wer vom Narrenschwanz beriihrt wird, verliert ein Leben. Das Spiel ist fertig, wenn das erste Kind kein Leben mehr hat.
Varianten:

auf einem Bein landen

mit einem Bein abspringen

springen und landen auf dem gleichen Bein

springen und landen auf unterschiedlichen Beinen

im Kreis laufen und aus dem Lauf iiberspringen
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I8 HUTCHEN UND REIFEN
e DER GRUNDAUFBAU:

o g Dieser Endaufbau entsteht erst mit der Zeit: Von Ubung zu Ubung
: kommen neue Reifen, Hiitchen oder Markierungsteller zum

_ _ bestehenden Aufbau hinzu. Vorgestellt wird ein abwechslungsreiches

1) L) Stundenbeispiel rund um das Thema ,Staffelspiele”, in welchem

durch abgewandelte Aufgabenstellungen stets neue Motivation bei

den Kindern hervorgerufen wird.

MATERIAL:
Reifen,
Hiitchen,

N Markierungsteller
1. ERWARMEN:

Freestyle
Zu Beginn der Ubungsstunde werden die ersten neun Reifen wie in der Abbildung dargestellt platziert.
Alle Kinder laufen zum Aufwarmen zundchst in einer Schlange hintereinander her. Das vordereste Kind bestimmt dabei den Weg; Die
Reifen konnen dabei in das Warmlaufen einbezogen werden, ohne sie zu beriihren. Nach etwa einer Minute wird die Schlange in der
Mitte geteilt und es bewegen sich fortan mehrere Schlangen durch den Aufbau. Jeweils eine Minute spater werden die Schlangen
ein zweites und drittes Mal geteilt.
Variationsmoglichkeiten:
Der Letzte wird der Erste sein: das hinterste Kind wird zum neuen ,Vormacher”
mit / ohne Einbeziehen der Reifen
Der Ubungsleiter gibt die Ubungen fiir die einzelnen Schlangen an, z.B.:
+ beidbeinig hiipfend (auch durch die Reifen): Parallel-Wedel-Spriinge mit kurzen, schnellen Kontakten oder Sprungfolge innen,
innen, aufen, auBen
+ einbeinige Sprungfolgen: 4 x links, 4 x rechts usw. oder 3 x rechts, 2 x links usw.
Kombination einbeiniger- und beidbeiniger Sprungfolgen, z.B. bb-bb-li-li-bb-bb-re-re usw.
Bewegungsgeschwindigkeit langsam, mittel, schnell, superschnell (in ,Bildsprache” Autofahren: 1. Gang, 2. Gang)
Bewegungsrichtung vorwarts / riickwarts / seitwarts

Innen- und AuBenkreis

Die 12 ausliegenden Reifen bilden (abstrakt) einen Kreis. Die Kinder werden in zwei Gruppen geteilt: Eine Gruppe lauftim Uhrzeigersinn
um den AuRenkreis, die andere Gruppe lauft gegen den Uhrzeigersinn im Innenkreis. Die Reifen bilden jeweils die Abgrenzung zum
anderen Kreis. Die Kinder fiihren verschiedene Koordinationsaufgaben mit und ohne Abklatschen der entgegenkommenden Kinder
durch.

2. KOORDINATION:

Lauf- und Sprung-ABC

Der Aufbau wird um die in der Grafik rot dargestellten Reifen erganzt.

Die ausgelegten Reifen bilden nun ein Rechteck: So entstehen vier Laufwege um das Rechteck auflen herum. Jeweils zwei Kinder
fiihren als Duo gleichzeitig nebeneinander diverse Ubungen aus dem Lauf- und Sprung-ABC entlang der vier Laufwege durch. Dabei
machen sie die Ubungen (a) synchron oder (b) spiegelbildlich (wie ein Spiegel zwischen dem Paar). Die Blickrichtung ist bei allen
vier Laufwegen stets zur gleichen Wand gerichtet, sodass die Ubungen einmal vorwirts, seitlich von rechts nach links, riickwirts
und seitlich von links nach rechts absolviert werden.
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Ubungen:

Kniehebelauf

Hopserlauf (wird bei Seit-Bewegungen zum Seit-Galopp)

Sprungfolgen (von beidbeinigen zu mehr und mehr einbeinigen Spriingen)
+ beidbeinig (parallel-eng, parallel-schulterbreit; Schrittstellung-kurz, Schrittstellung-weit)
6 x beidbeinig, 2 x einbeinig, usw.

+ 4 x beidbeinig, 4 x rechts, 4 x links, 4 x beidbeinig, usw.

+ 3 xrechts, 3 x links, usw.

+ 3 xrechts, 2 x links, usw.

3. SPRINTEN:

Umkehr-/Wendestaffel

Der Aufbau wird erneut um die in der Grafik rot dargestellten Reifen und Hiitchen erganzt.

Die Kinder werden in drei Teams aufgeteilt. Im direkten Wettstreit laufen die Teams eine Staffel gegeneinander. Dazu lauft jedes Kind
eines Teams einzeln und nacheinander zum letzten Reifen der eigenen Staffelbahn, umlduft diesen und kehrt zur eigenen Staffel
zuriick. Der néchste Laufer beginnt (a) nach Kérperkontakt / Abklatschen oder (b) nach Ubergabe eines geeigneten Gegenstands
(z.B. Tennisring, Staffelstab).

Differenzierungsstaffel
Staffelspiel mit drei Teams wie zuvor, jedoch mit unterschiedlichen Laufwegen: Jedes Kind lauft eine unterschiedlich lange Strecke.
Madgliche Varianten dieser Staffelform sind:
Der Startldufer wendet am letzten Reifen, der zweite am vorletzten, ..., der Schlusslaufer wendet bereits am ersten Reifen
Umgekehrte Reihenfolge: d.h. der Startldufer wendet bereits am ersten Reifen, usw.

Schikanierstaffel
Staffelspiel mit drei Teams wie zuvor, mehrere Durchgénge der Staffel sind nun notwendig. Laufstrecke ist nun Slalom-Lauf um die
Reifen der eigenen Bahn. Nach dem ersten Staffellauf wird die Schwierigkeit fiir das erstplatzierte Team aus dem ersten Durchgang
erhoht und fiir das letztplatzierte Team verringert. Dies kann durch folgende MaBnahmen erreicht werden:
Verkiirzung/Verlangerung der Strecke um jeweils 2 Meter (z.B. Startposition)
Verringerung/Erhdhung der Anzahl der Hindernisse (hier: Reifen): der Letztplatzierte nimmt aus der eigenen Bahn einen
Reifen und ,baut diesen zusitzlich in die Bahn des vorherigen Siegers”

Nummern- und Buchstabenwettlaufe
Der Aufbau wird um die in der Grafik rot dargestellten Hiitchen erganzt, die Hiitchen werden mit Schildern wie in der Abbildung
benannt.
Allen Kindern wird ein beliebiger Reifen der drei Reifenbahnen individuell zugeteilt, die Kinder setzen sich in ihren Reifen. Jeder
der Reifen liegt in einer der Reihen 1% ,2°, ,3", ,4" oder ,5. Wann immer der Ubungsleiter eine dieser Zahlen ruft, laufen alle
Kinder, die in der besagten Reihe stehen, schnellstmdglich um die jeweilige Reifenreihe auBenherum, bis sie wieder an ihren Platz
zuriickgekehrt sind.
Variationsmoglichkeiten:

Die Auswahl der Reifenreihe erfolgt optisch (z.B. mit einem Wiirfel)

Aufmerksamkeitssteigerung: Statt der Zahlen werden nun die Buchstaben-Reihen verwendet

Schwierigkeitssteigerung: Kombination aus Buchstaben- und Zahlenreihen, z.B. ,3" ,5% ,C", ,1 ,A"
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3. SPRINTEN:

Umkehr-/Wendestaffel

Der Aufbau wird erneut um die in der Grafik rot dargestellten Reifen und Hiitchen erganzt.

Die Kinder werden in drei Teams aufgeteilt. Im direkten Wettstreit laufen die Teams eine Staffel gegeneinander. Dazu lduft jedes Kind
eines Teams einzeln und nacheinander zum letzten Reifen der eigenen Staffelbahn, umlauft diesen und kehrt zur eigenen Staffel
zuriick. Der néchste Laufer beginnt (a) nach Kérperkontakt / Abklatschen oder (b) nach Ubergabe eines geeigneten Gegenstands
(z.B. Tennisring, Staffelstab).

Differenzierungsstaffel
Staffelspiel mit drei Teams wie zuvor, jedoch mit unterschiedlichen Laufwegen: Jedes Kind lauft eine unterschiedlich lange Strecke.
Mdgliche Varianten dieser Staffelform sind:
Der Startldufer wendet am letzten Reifen, der zweite am vorletzten, ..., der Schlusslaufer wendet bereits am ersten Reifen
Umgekehrte Reihenfolge: d.h. der Startldufer wendet bereits am ersten Reifen, usw.

Schikanierstaffel
Staffelspiel mit drei Teams wie zuvor, mehrere Durchgénge der Staffel sind nun notwendig. Laufstrecke ist nun Slalom-Lauf um die
Reifen der eigenen Bahn. Nach dem ersten Staffellauf wird die Schwierigkeit fiir das erstplatzierte Team aus dem ersten Durchgang
erhoht und fiir das letztplatzierte Team verringert. Dies kann durch folgende MalRnahmen erreicht werden:
- Verkiirzung/Verlangerung der Strecke um jeweils 2 Meter (z.B. Startposition)
« Verringerung/Erhohung der Anzahl der Hindernisse (hier: Reifen): der Letztplatzierte nimmt aus der eigenen Bahn einen
Reifen und ,baut diesen zusétzlich in die Bahn des vorherigen Siegers”

Nummern- und Buchstabenwettlaufe
Der Aufbau wird um die in der Grafik rot dargestellten Hiitchen erganzt, die Hiitchen werden mit Schildern wie in der Abbildung
benannt.
Allen Kindern wird ein beliebiger Reifen der drei Reifenbahnen individuell zugeteilt, die Kinder setzen sich in ihren Reifen. Jeder
der Reifen liegt in einer der Reihen ,1° ,2", ,3", ,4" oder ,5“. Wann immer der Ubungsleiter eine dieser Zahlen ruft, laufen alle
Kinder, die in der besagten Reihe stehen, schnellstmdglich um die jeweilige Reifenreihe aufenherum, bis sie wieder an ihren Platz
zuriickgekehrt sind.
Variationsmoglichkeiten:

Die Auswahl der Reifenreihe erfolgt optisch (z.B. mit einem Wiirfel)

Aufmerksamkeitssteigerung: Statt der Zahlen werden nun die Buchstaben-Reihen verwendet

Schwierigkeitssteigerung: Kombination aus Buchstaben- und Zahlenreihen, z.B. 3, ,5% ,C", ,1% ,A"
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4. AUSDAUER:

Zeitschatzldufe

Der Aufbau wird um weitere Hiitchen an den beiden verbleibenden Seiten ergénzt. Dariiber hinaus werden Markierungsteller (flache,
runde Plastikhiitchen) jeweils mittig zwischen Reifen und Hiitchen gestellt (ca. 1,25m Abstand zu beiden Seiten). Es entstehen
so drei Rechtecke unterschiedlicher GroRe: (1) ein inneres Rechteck (Reifen; ca. 42m Laufweg), (2) ein mittleres Rechteck
(Markierungsteller; ca. 52m Laufweg) und (3) ein duferes Rechteck (Hiitchen; ca. 62m Laufweg).

Jedes Kind sucht sich eigenstandig eine bestimmte Startposition. Die Aufgabe besteht darin, gleichméaBig-laufend eine Runde um
das ausgewdhlte Rechteck zu laufen, sodass sich das Kind nach Ablauf der zuvor mitgeteilten Zeit exakt wieder an Ort und Stelle
der Ausgangsposition befindet. Das Ende der Zeitspanne wird dabei durch einen Schlusspfiff signalisiert. Es werden mehrere
Durchgédnge durchgefiihrt, damit die Kinder ein Gefiihl fiir verschiedene Zeitspannen und Laufgeschwindigkeiten entwickeln.
Musik kann bei dieser Ubung als Takt- und Motivationsgeber eingesetzt werden. Auch Zusatzaufgaben sind méglich: (a) Die Laufer
bekommen je nach Rechteck eine bestimmte Laufrichtung und Bewegungsaufgabe zugewiesen oder (b) Ballkontrolle (Prellen,
Dribbeln) per Hand oder FuBB.

Empfehlung: Relativ langsam beginnen (z.B. 20-Sekunden-Vorgabe); Spater auf kiirzere Intervalle verstandigen. Wer in dem
vorherigen Durchgang sich eher unterfordert fiihlte, kann im nachsten nach Moglichkeit auf das mittlere bzw. duRere Rechteck
wechseln.

5. WERFEN:

Hiitchen-Abwurf

Die Gruppe wird in zwei Mannschaften aufgeteilt: Ziel ist es, die Kegeln der gegnerischen Mannschaft mit Tennisballen
abzuwerfen. Der Aufbau ist wie folgt:

Um die Trefferquote zu erhohen, sollten die Wurfdistanzen nicht zu groR gewahlt werden.
Zum Bille holen darf der Wurfbereich verlassen werden, zum Werfen muss sich das Kind jedoch wieder hinter der Grundlinie
befinden.

6. AUSDAUERND LAUFEN:

Farbenlauf

Bendtigt wird jeweils ein Hiitchen je Farbe - und davon maglichst viele: Die unterschiedlich farbigen Hiitchen werden im Raum
verteilt. In kleinen Gruppen werden die Kinder durch die Vorgabe einer Farbreihenfolge auf die Laufstrecke geschickt.

Hinweis: Die Ausdauer wird hier mittels extensiver Intervallmethode trainiert: Also einer intervallartigen Belastung mit
ausreichenden Pausen dazwischen.

VARIATIONEN:
Der vordere Laufer erhdlt einen ,Fahrplan®, in dem die Farbreihe fiir Iangere Strecken notiert ist.
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19 REIFEN & MATTEN
DER GRUNDAUFBAU:
Reiferniha A Der Grundaufbau besteht aus zwei gegeniiberliegenden Reifenreihen
A D00 0O 0 i mit exakt so vielen Reifen, wie Kinder anwesend sind. Beide Reihen
werden durch jeweils zwei Hiitchen begrenzt. Eine Mattenbahn aus
Turnmatten teilt die beiden Hallenhilften. Falls nicht genug Reifen

I (SO (W [ (| vorhanden sind, kann der ,Reifenblock” zu einem spateren Zeitpunkt

auch mit den Reifen aus den Reifenreihen gebildet werden.

i 00000 &
L L .
nar o MATERIAL:
4 Hiitchen,
mehrere Turnmatten,

N zahlreiche Reifen

1. AUFWARMEN:
Aufwarmen im Parcours
Das Hiitchenviereck bildet die Grundstrecke fiir das Warmlaufen. In jeder Laufrunde werden dabei verschiedene koordinative
Zusatzaufgaben fiir die Reifenbahnen und die Stirnseiten des Rechteckes vorgegeben. Auch die Mattenbahn kann in die Laufstrecke
einbezogen werden.
Variationsmoglichkeiten fiir die Reifenbahn:

Slalom um die Reifen (auch riickwirts)

Froschspriinge von Reifen zu Reifen

Sprunglauf von Reifen zu Reifen

Seitgalopp auf den Stirnseiten
Variationsmoglichkeiten fiir die Stirnseiten:

Seitgalopp

Riickwarts laufen

Laufen mit gleichzeitigem Armkreisen

Schlaglauf

2. RHYTHMISCHES SPRINGEN:
Rhythmisches Springen im Reifen
Jedes Kind steht in einem der Reifen in den Reifenreihen A und B. Alle Kinder sollen eine bestimmte Sprungfolge absolvieren: Dabei
werden die Sprungfolgen von einem Kind (oder Trainer) vorgemacht und sollen nachgesprungen werden.
Magliche Vorgaben:
Richtungsangaben der Sprungfolgen nach der Uhrzeit: Im Uhrzeigersinn die Uhrzeiten abspringen (12 Uhr - 3 Uhr - 6 Uhr - 9
Uhr = 12 Uhr) und nach jedem Sprung jeweils zuriick in den Reifen; dabei a) Blick immer zur 12 gerichtet oder b) Blick immer in
Sprungrichtung gerichtet
Beidbeinige Spriinge - Blickrichtung in die Uhr hinein
bei 12 Uhr und 6 Uhr in die Hande klatschen
bei 12 Uhr und 6 Uhr in die Hande doppelt klatschen, bei 3 Uhr und 9 Uhr einfach klatschen
an jeder Stelle zweimal springen
einbeinige Sprungfolgen springen
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3. KOORDINATION:
Geh- und Lauf-ABC auf Mattenbahn
Fiir die folgenden Ubungen ziehen die Kinder ihre Schuhe aus. Es konnen verschiedene Ubungen aus dem Geh- und Lauf-ABC
durchgefiihrt werden. Durch den weichen Untergrund und die fehlenden Schuhe steht dabei der Stabilisations- und Kraftigungsaspekt
der FuBgelenke im Vordergrund.
Mogliche Aufgabenstellungen:

Gehen auf Zehenspitzen / auf der Ferse / auf dem AuBenrist / auf dem Innenrist

Kombination: Ein FuB auf Zehenspitzen, ein FuB auf der Ferse

Gehen mit Kniehub und Anziehen der FuBspitzen

Gehen mit Kniehub und weitem Ausgreifen des Unterschenkels

FuBgelenkarbeit

Skippings

4. SPRINTEN:

Weiterlege-Staffel

Die Gruppe wird in zwei Teams aufgeteilt, beide Mannschaften positionieren sich hinter den duBeren Hiitchen. In jede der beiden
Reifenbahnen wird in den ersten Reifen ein Basketball gelegt. Jeder Staffellaufer sprintet zu dem Reifen, in dem sich der Basketball
befindet, und legt diesen einen Reifen weiter. AnschlieBend umrundet er das abschlieBende Hiitchen und kehrt zum eigenen Team
zuriick. Der nachste Laufer startet. Der Schlussldufer nimmt den Ball aus dem letzten Reifen auf und kehrt mitsamt Ball zu seinem
Team zuriick. Welches Team hat die Staffel als erstes beendet?

Variation:

Jedes Kind legt wie zuvor den Ball um einen Reifen weiter, kehrt jedoch dann sofort zum Team zuriick, ohne das Hiitchen zu
umlaufen. Die Laufstrecken sind also fiir alle Kinder unterschiedlich lang.

Alle Kinder laufen zweimal: Der Ball wandert in einem Staffeldurchgang hinter und wieder vor. Der Startlaufer halt zu Beginn den Ball
in der Hand, legt diesen im ersten Reifen ab und kehrt zum Team zuriick. Die nachsten Laufer legen den Ball jeweils einen Reifen
weiter, ist der Ball im hintersten Reifen angekommen, wird er wieder um jeweils einen Reifen vorgelegt. Der Schlusslaufer nimmt
den Ball auf und bringt in wieder zur Teambasis.

5.
TURNEN:
Bodenturnen
Auf der mittleren Mattenbahn werden verschiedene Turniibungen durchgefiihrt. Die Schuhe werden dazu ausgezogen.
Ubungen:
Rolle vorwarts / Rolle riickwarts
Gréatschrolle vorwdrts / Gratschrolle riickwarts
Rader schlagen.
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6. WERFEN:

Tennisballwiirfe in der Gasse

Jeweils zwei Kinder stehen sich in der Reifengasse gegeniiber. Ziel ist es, dem Partner den Ball mit genau einem Aufsetzer auf dem
Boden so zuzupassen, dass dieser den Ball fangen kann. Der Tennisball soll dazu vor den Turnmatten auf dem Boden aufsetzen.
Alle Wiirfe sollten auch mit dem schwachen Arm durchgefiihrt werden.

Gassenwiirfe mit dem Basketball / Medizinball

Erneut stehen sich jeweils zwei Kinder in der Reifengasse gegeniiber. Mit einem Basketball oder Medizinball werden verschiedene
Wiirfe durchgefiihrt. Dort wo mdglich, sollten die Ubungen mit beiden Wurfarmen durchgefiihrt werden.

Ubungssammlung:
Beidarmige Uberkopfwiirfe, Beine parallel
Beidarmige Uberkopfwiirfe, Schrittstellung
Beidarmige Druckwiirfe vor der Brust
Seitliches Schaufelwiirfe, Beine parallel
Schockwiirfe frontal und riickwarts
Seitliches StoRen

Variationen:
Werfen und StoRen aus dem Langsitz
Werfen und StoRen aus dem Kniestand

Wettwanderball

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Jedes Kind stellt sich in jeweils einen Reifen der zum Team gehdrenden Reifenreihe.
Das erste Kind in der Reifenreihe erhlt einen Basketball (wahlweise Medizinball). Auf Kommando passen sich die Kinder den Ball
als Druckwurf der Reihe nach zu. Erreicht der Ball das letzte Kind der Reihe, sprintet es zum ersten Reifen der Reihe und alle Kinder
riicken um einen Reifen auf. Sobald die Kinder wieder bereit stehen, wandert der Ball erneut nach hinten. Das Spiel endet, wenn alle
Kinder wieder auf ihren urspriinglichen Positionen stehen.

7. SPRINGEN:
Springen im Reifenparcours
Die Kinder springen der Reihe nach einen vorgegebenen Sprungparcours nach. Bei jeder vorgegebenen Strecke kann dabei wie folgt
variiert werden:
Blickrichtung ist immer die Sprungrichtung
Blickrichtung bleibt bei allen Spriingen gleich
einbeinige Spriinge / beidbeinige Spriinge
Vorgabe eines Sprungrhythmus, z.B. ,links - beidbeinig - rechts - beidbeinig”

8. ABSCHLUSSSPIEL:

4 Gewinnt!

Fiir das folgende Spiel werden Markierungsgegenstinde (z.B. Teambénder, Hiitchen 0.A.) in zwei Farben benétigt. Die Kinder
werden in zwei Mannschaften aufgeteilt. Beide Teams platzieren sich hinter den duBeren Hiitchen. Auf Kommando sprintet der
Startldufer zum Reifenblock und legt in einen der Reifen eine Markierung seiner Teamfarbe. Die nachfolgenden Laufer diirfen
die Markierungsgegenstande nur in Reifen legen, die noch nicht markiert wurden. Gewonnen hat das Team, welches als erstes 4
nebeneinander liegende Reifen (vertikal, horizontal, diagonal) markiert hat. Sind alle Reifen markiert, ohne dass es einen Sieger
gibt, endet das Spiel unentschieden.
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110 WEICHBODEN, LANGBANKE & SEILE

DER GRUNDAUFBAU:

Fiir den Grundaufbau wird die Halle in zwei Hélften geteilt: Ein Teil
der Halle bleibt frei, um den Raum als Spielflache nutzen zu kdnnen,
in der anderen Hallenhilfte werden zwei Weichbdden, 4 Langbanke
und mehrere Seile platziert.

ol |
L MATERIAL:
2 Weichbodenmatten,
4 Langbanke,

mehrere Sprungseile

1. AUFWARMEN:

Warmlaufen

Die Kinder laufen sich in der Halle warm. Bei jeder Runde ist dabei eine andere Bewegungsaufgabe (z.B. Rolle vorwérts, Hopserlauf,
Skippings, Laufen auf allen Vieren, ...) auf den Weichbodenmatten zu absolvieren.

Gehfangen

Bei diesem Fangspiel wird in einem abgesteckten Feld mit einem Fanger in der ersten Runde ,Gehfangen” gespielt, d.h. alle Kinder
(inklusive des Fangers) diirfen sich nurim Gehen fortbewegen. Ist ein Kind gefangen worden, kommt es zu einer Intensitétssteigerung
in der Bewegungsausfiihrung: Alle Kinder bewegen sich z.B. fortan riickwarts laufend, auf einem Bein, etc.

2. SPRINTEN:

A-B Jagd

Die Kinder laufen in Zweiergruppen (verbunden durch das in der Hand gehaltene Seil) als ,A" und ,B“ umher. Auf ein akustisches
oder visuelles Signal muss ,A" Partner “B" oder ,B“ Partner ,A" fangen. Der Fanger hat Zeit bis zum Schlusspfiff des Ubungsleiters.
Hat er in diesem Zeitraum (ca. 20 Sekunden) seinen Partner gefangen, erhilt er einen Punkt. Gewinner ist das Kind, das die meisten
Punkte erzielt.

Variationen:
Art des Signals dndert sich (z.B. das Zeigen von ,A" oder ,B" auf einem Blatt)
Wer genannt wird darf nicht mehr fangen, sondern muss weglaufen (umgekehrtes Signal)
Lange des Seils verkiirzen
Nach einer bestimmten Anzahl von Durchgadngen neue Paarungen ansetzen
Vor dem Fang-Signal in unterschiedlichen Fortbewegungsvariantenn.

3. SPRINGEN:

Sprungstationen

Die Kinder verteilen sich etwa gleichmaRig an den drei folgenden Sprungstationen und fiihren dort Sprungaufgaben durch:
Langbank-Rechteck (z.B. Grétschspriinge, Hockwendespriinge, Uberkreuzspriinge)
Weichbodenmatten (z.B. Streckspriinge, Froschspriinge, Schrittwechselspriinge)
Seilspringen (z.B. vorwrts / riickwérts, mit Zwischenhiipfer, Doppelschlag, Uberkreuzspringen)

Die Kinder {iben an jeder Station 2 Minuten, danach wird rotiert. Im Idealfall werden zwei solcher Durchgénge absolviert.
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4. WERFEN:

Seilweitwurf

Die zu einem Biindel zusammengeknoteten Seile werden so weit wie moglich geworfen. Dabei wird mit den Kindern die richtige
Wurftechnik thematisiert.

Sautreiben

Die Gruppe wird in zwei Mannschaften geteilt. Gespielt wird im Langbank-Rechteck, wobei sich die beiden Teams hinter zwei
gegeniiberliegenden Langbanken (auBerhalb des Langbank-Rechtecks) positionieren. In der Mitte des Feldes wird ein Medizinball
(wahlweise Gymnastikball, Basketball) platziert. Die Teilnehmer versuchen nun, den Ball durch Abwerfen mit Tennisbillen gegen die
Bank des Gegners zu driicken. Schaffen sie dies, erhilt die Mannschaft einen Punkt. Welches Team hat zuerst 5 Punkte erreicht?

Variationen:
Alle Kinder werfen nur mit dem schwachen Arm.
Die Gruppe wird in vier Mannschaften geteilt, welche sich hinter den vier Langbadnken positionieren.

5. AUSKLANG:

Bewegungsgeschichte

Mit einer ,Bewegungsgeschichte” sollen die Kinder zum Abschluss der Trainingseinheit ihren eigenen Kérper verstarkt wahrnehmen.
Eine Anleitung zur Durchfiihrung solcher Bewegungsgeschichten findet man zum Beispiel hier . Das gezeigte Beispiel eignet sich
vor allem fiir jiingere Kinder, fiir dltere Kinder findet man ebenfalls geeignete Versionen.

Was mache ich am Wochenende

Zum Ende des Trainings laufen sich die Kinder in Kleingruppen mit etwa je 5 Kindern aus. Wahrend die Kinder laufen, miissen
sie einen sinnvollen Satz mit den Anfangsbuchstaben ihrer Namen auf die Frage ,Was mache ich am Wochenende?" bilden. Der
gebildete Satz muss nicht zwangsweise der Wahrheit entsprechen.

Beispiel:
Timo, Lisa, Julia, Max und Gregor bilden den Satz:
Theresa geht mit Laura joggen.

111 TAKESHI - SPIEL UND BLOCKX-BAHNEN
DER GRUNDAUFBAU:
- Das heutige Adventskalender-Tiirchen dreht sich speziell um das
lj- _ ]![ A ,T1akeshi“-Spiel und die damit verbundene Vorbereitung darauf. Da
- das Spiel sehr Aufbau-intensiv ist, ist es sinnvoll, den Aufbau gleich
zu Trainingsbeginn vorzunehmen und bis zum Ende des Trainings zu

nutzen. Neben den Materialien fiir den frei gestaltbaren Parcours
111 BE AR des ,Takeshi“-Spiels werden Langbanke und BlockX bendétigt.

TR L Rernent a MATERIAL:
mehrere Langbanke, BlockX (Schaumstoff-Blocke), frei gestaltbarer
Parcours mit GroRgerdten

1. AUFWARMEN:

Busreise

An verschiedenen Geréaten in der Halle werden ,Stddte-Namen” angebracht. Die Kinder gehen in Vierergruppen zusammen, jeweils
ein Kind ist ,Busfahrer” und erhalt einen Reiseplan, in der die Reihenfolge der anzufahrenden Stadte angegeben ist. Die Mitreisenden
laufen ihrem Busfahrer, der sie nach Fahrplan steuert, hinterher. Dabei diirfen alle Gerate nur umlaufen und nicht betreten werden. Ist
ein Fahrplan abgearbeitet, erhlt die Gruppe einen neuen Fahrplan, ein anderes Kind wird zum Busfahrer und die Fortbewegungsart
andert sich (z.B. riickwarts laufen). Das Warmlaufen endet, wenn alle Kinder in ihrer Gruppe einmal Busfahrer waren.
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2. SPRINGEN UND SPRINTEN:

Lauf- und Sprung-ABC

An den BlockX-Bahnen werden verschiedene Ubungen aus dem Lauf- und Sprung-ABC durchgefiihrt. Mehrere Bahnen mit
unterschiedlichen Abstanden zwischen den Schaumstoff-Hindernissen trainieren die Differenzierungsfahigkeit der Kinder.

Ubungsbeispiele:
Skippings (1 Kontakt je Zwischenraum, 2 Kontakte je Zwischenraum)
Kniehebelauf (1 Kontakt je Zwischenraum, 2 Kontakte je Zwischenraum)
Schnelles Durchlaufen / Sprinten
Pferdchenspriinge / Steigespriinge
Prellspriinge
Sprunglauf

Variationen im Aufbau:
unterschiedliche Hohe der BlockX (regelmaBig sowie unregelmaRig)
zur Mitte der Bahn ansteigende Hohe der BlockX, danach wieder

3. KOORDINATION:
Komplexe Koordinationsschulung
An den BlockX-Bahnen werden die iiblichen Ubungen des Lauf- und Sprung-ABC weiterentwickelt. Je nach Leistungs- und
Konnensstand der Kinder sind nachfolgende Ziele zu erreichen. Jede Zielvorgabe sollte dabei schrittweise erarbeitet werden,
beginnend mit der unveranderten Grundiibung.
Madgliche Zielbewegungen der komplexen Koordinationsschulung:
Unterschiedliche Bewegungsaufgaben fiir beide Beine: z.B. mit dem rechten Bein Kniehebelauf durchfiihren (iiber BlockX-Bahn),
mit dem linken Bein Schlaglauf ausfiihren (neben BlockX-Bahn)
Zusatzaufgaben bei bestimmten Farben: z.B. beim Uberqueren eines roten BlockX ,in die Hande klatschen"
UnregelméaBige Rhythmen: abwechselnd 1 Kontakt je Zwischenraum, 2 Kontakte je Zwischenraum
Unterschiedliche Hohe der BlockX: z.B. Skippings und Kniehebelauf im Wechsel ja nach BlockX-Hohe

4. TURNEN:

Grundlagen im Turnen

Je nachdem, welche GroRgerate in den Parcours des ,Takeshi“-Spiels eingebunden werden, sind verschiedene GroRgeréate bereits
aufgebaut (z.B. Barren, Schwebebalken). Bevor der Parcours im Spiel bezwungen wird, werden an den einzelnen Geraten einfiihrende
turnerische Elemente durchgefiihrt, damit die Kinder sich mit den Gerdten vertraut machen kdnnen. Das Skript ,Technik und
Methodik im Fach Geréteturnen” (externer Link) der TU Miinchen gibt eine gelungene Ubersicht iiber Bewegungsablaufe, Methodik,
Hilfestellungen und Fehlerbilder zu den Themen Bodenturnen, Sprung, Barren und Reck.

5.ABSCHLUSSSPIEL:

»Takeshi“-Spiel

,Takeshi” ist ein Lauf- und Wurfspiel. Zwei Teams spielen gegeneinander: eine Laufer- und eine Wurfmannschaft. Das Spiel besteht
aus einem von der Laufermannschaft zu iiberwindenden Parcours, der beliebig und je nach Konnensstand der Kinder gestaltet
werden kann. In geeignetem Abstand zum Parcours trennt eine Reihe aus Langbanken die Wurfmannschaft vom Parcours ab:
Hinter den Langbanken stehen die Kinder der werfenden Mannschaft, welche versuchen, die Kinder im Parcours mit weichen Béllen
abzuwerfen. Die Laufermannschaft muss in einer bestimmten Zeitspanne versuchen, so oft wie mdglich den Parcours zu durchlaufen,
ohne von der Wurfmannschaft getroffen zu werden. Wer ohne getroffen zu werden durch den Parcours kommt, holt fiir sein Team
einen Punkt. Wer getroffen wurde, muss zuriick zum Startpunkt und sich hinten wieder anstellen. Erst wenn der getroffene Spieler
wieder bei seinem Team angekommen ist, darf das nachste Kind loslaufen. In einer Runde kann nur das Lauferteam punkten,
deshalb besteht ,Takeshi“ immer aus zwei Runden. Jedes Team ist dabei einmal Laufer- und einmal Wurfmannschaft.

Hinweis: Die Wurfmannschaft darf selbst entscheiden, ob sie Kinder zum Zuriickholen der Bélle im Parcours abstellt - geworfen
werden darf aber nur von hinter der Langbankreihe.
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J. UBUNGSSERIE TEAMBUILDING

Fiir viele Menschen ist Leichtathletik eine Sportart fiir Individualisten. In den Medien werden im Rahmen von Europa-und
Weltmeisterschaften sowie Olympischen Spielen Staffelldufe gezeigt. Die wichtigen Zusammenhénge im Training jedoch bleiben
dem normalen Zuschauer verborgen.

Im Jugendbereich ist die Ausrichtung auf Gemeinschaft und Zusammenhalt noch viel starker ausgepragt, weil Heranwachsende
dadurch Sicherheit gewinnen und lernen, sich in der Gruppe zu sozialisieren. Mannschaftswettkdmpfe spielen deshalb im
Wettkampfkalender eine wichtige Rolle. Sie sind mehr als eine Abwechslung zu den Einzeldisziplinen, sie schweilen ein Team
zusammen und kdonnen viel Motivationspotential entfachen.

Im Trainingsalltag ist es fiir Wettkampfgruppen wichtig, ein Zusammengehdrigkeitsgefiihl zu entwickeln, um zusatzliche
Leistungsreserven im Wettkampf zu aktivieren. Wenn es sich dabei um Athleten handelt, die sich ausschlieBlich zum Training
treffen und sonst keine Kontaktmoglichkeiten haben, ist die Bildung von Teams schwierig. Inshesondere in Fordergruppen oder
Auswahlmannschaften sollten interaktive Manahmen zur Vorbereitung auf die Gruppenziele keinesfalls fehlen.

Oftmals bleibt jedoch wenig Zeit fiir diese Inhalte oder Trainer haben wenig Erfahrungen oder Ideen fiir die Umsetzung. Trainingslager
sind dafiir jedoch ein willkommener Anlass und bieten viele Mdglichkeiten, das Gruppenklima und den Zusammenhalt einer Gruppe

positiv zu beeinflussen.

Wir haben hier einige Mdglichkeiten, Ubungen und Anregungen zusammengefasst.

J1 Akrobatik - Turnen in der Gruppe 246
J2 Flussiiberquerung 247
J3 Gordischer Knoten 248
J4 Freier Fall 249
J5 Platzwechsel 250
J6 Zauberstab 251
J7 Teamsprung 252
J8 Worterstaffel 253
J9 Tic Tac Toe 254
J10 Weltrekordstaffel 255
J11 Mannschaftskreis 256
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J1 AKROBATIK - TURNEN IN DER GRUPPE

|

i NW ‘“'

ABLAUF:
Gruppen mit mindestens drei Athleteninnen bzw. Athleten bilden Figuren.
Es werden Pyramiden in der Bankstellung (siehe Bild oben) gebaut.
Die Figuren kdnnen durch turnerische Elemente (z.B. Handstand, Briicke, Liegestiitz usw.) erganzt werden.

HINWEIS:
Das Gewicht liegt immer auf den Schultern oder dem Becken, niemals auf der Wirbelséule!

VARIATIONEN:
Wendesprint mit Slalomlauf: auf dem Hinweg lauft das Kind im Slalom um 5 Slalomstangen

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Turnmatten mindestens 3 Personen
eventuell Kasten, Stabe oder Reifen groRe Gruppen kdnnen sich aufteilen, je nach Ubung
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J2 FLUSSUBERQUERUNG

ABLAUF:
Jede Mannschaft erhalt zwei Turnmatten. Ziel ist es, von einem Hallenende zum anderen zu gelangen, ohne dabei den
Boden zu beriihren.
Dazu steht das gesamte Team auf der vorderen der beiden Matten und hebt gemeinsam die hintere Matte nach vorne.
Welches Team schafft die Flussiiberquerung am schnellsten?

VARIATIONEN:
Mit drei Turnmatten muss das Team neue Strategien finden und Absprachen treffen, um sich einen Zeitvorteil gegeniiber
den anderen Teams zu verschaffen.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
2 - 3 Turnmatten je Team mehrere Teams zu je 5 - 8 Kindern
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J3 GORDISCHER KNOTEN

ABLAUF:
Die Kinder stellen sich in einem engen Kreis auf und strecken beide Hande in die Mitte.

Jedes Kind greift zwei Hande; dabei werden die eigenen Arme nicht gekreuzt und nicht beide Hande demselben Kind gegeben.
AnschlieBend wird versucht, den Knoten ohne Loslassen der Hande zu Idsen. Die Gruppe ist fertig, wenn alle in einem

groBen Kreis nebeneinander stehen.

VARIATIONEN:
Die Kinder stehen in einem groRen Kreis, jedes Kind ist mit den zwei direkten Nachbarn iiber ein Sprungseil (aus Hanf oder

Baumwolle) verbunden. Durch Ubersteigen, Kreuzen und Untertauchen versucht die Gruppe, ein moglichst engmaschiges
Spinnennetz zu bilden. AnschlieBend muss das Netz wieder aufgelost werden.

GRUPPENGROSSE:
mehrere Gruppen zu je 8 - 12 Kindern

BENOTIGTE MATERIALIEN:
ggf. Sprungseile aus Hanf oder Baumwolle
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J4 FREIER FALL

ABLAUF:
Unter die Ringe werden zwei Weichbodenmatten gelegt.
Eine Athletin bzw. ein Athlet steht mit verbundenen Augen an den Ringen und greift diese fest.
Drei bis vier andere Sportler/innen ziehen die Athletin / den Athleten nach oben, und lassen sie / ihn in langsamen Bewegungen
immer wieder hoch und runter gleiten.
Das sollte mdglichst ruhig ablaufen, damit die Athletin / der Athlet die eigene Hohe nicht einschatzen kann, sodass das Loslassen
zur Mutprobe wird.
Nach ca. 10 bis 15 Sekunden wird die Athletin / der Athlet auf einer geringen Hohe iiber der Weichbodenmatte aufgefordert, die
Ringe loszulassen, aber dabei die Korperspannung beizubehalten.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Ringe (Turngerat) mehrere Teams zu je 6 Athleten

Weichbodenmatten
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J5 PLATZWECHSEL

ABLAUF:

Die Kinder stehen zunéchst in beliebiger Reihenfolge nebeneinander auf einer Langbank.
Auf Kommando sortieren sich die Kinder nach bestimmten Vorgaben, zum Beispiel nach KorpergroRe, nach Alter oder alphabetisch

nach Vorname, ohne dabei den Boden zu beriihren.
Welches Team steht zuerst in der richtigen Reihenfolge?

VARIATIONEN:

Die Bank wird umgedreht und die Ubung auf der schmalen Seite durchgefiihrt.
Die Kinder diirfen wahrend dem Platzwechsel nicht miteinander sprechen (geeignete Reihenfolge wahlen, z.B. KorpergroBe)

BENOTIGTE MATERIALIEN:
mehrere Langbanken

GRUPPENGROSSE:
mehrere Teams zu je 8 - 12 Kinde
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ABLAUF:

Die Kinder stehen sich paarweise im Abstand von etwa einem Meter gegeniiber.

Alle Kinder strecken eine Hand mit ausgestrecktem Zeigefinger nach vorne.

Auf die ausgestreckten Finger wird ein Stab oder eine Hochsprunglatte gelegt.

Der Stab soll nun zum Boden gebracht werden, ohne dass ein Kind den Kontakt zum Stab verliert oder dieser zu Boden

fallt.

VARIATIONEN:

Die Kinder strecken beide Hande nach vorne.
Die Kinder halten den Stab von beiden Seiten.

BENOTIGTE MATERIALIEN:
Hochsprunglatte oder Stab

GRUPPENGROSSE:
mindestens 8 Kinder
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J7 TEAMSPRUNG

A

ABLAUF:
Eine Person klettert auf den groRRen Turnkasten, alle anderen Gruppenmitglieder stellen sich auf den Weichboden.
Blickrichtung zueinander, die Arme gerade aus iiber Kreuz, die Hande fassen sich fest.
Die Person auf dem Kasten stellt ich an die kurze Seite des Kastens.
Auf Kommando ldsst sie sich mit Korperspannung in gestreckter Haltung (') vom Kasten fallen.
Die anderen fangen sie im Fallen auf und legen sie langsam auf die Matte ab.

VARIATIONEN:
Mit verbundenen Augen fallen.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
groer Turnkasten (Hohe: 4-5 Elemente) mindestens 8 Athletinnen und Athleten
kleinere Kasten zum Hochsteigen
1 bis 2 groRe Weichbodenmattenn
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J8 WORTERSTAFFEL

ABLAUF:
Die Staffel kann als Pendel- oder Rundstaffel durchgefiihrt werden. Ziel ist das Finden von Wortern mit Scrabble-
Buchstabenkarten (oder selbsthergestellten Buchstabenkarten).
Die im Losungswort enthaltenen Buchstaben werden gemischt und umgedreht am Start abgelegt.
Jeder Laufer darf nacheinander eine Karte Aufnehmen und zu einem Zielort transportieren.
Sobald der erste Laufer auf der Strecke ist, diirfen die anderen Teammitglieder die Karten anschauen und vorsortieren.
Wenn alle Karten am Sammelpunkt liegen, miissen die Karten in der richtigen Reihenfolge das Lésungswort ergeben.

VARIATIONEN:
Stadt-Land-Fluss mit Zeitbegrenzung auf 8 Minuten. Je Lauf darf nur ein Begriff eintragen werdenn

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Scrabble-Karten (oder Buchstaben-Karten) die Anzahl der Staffelteams und L&ufer in einer Staffel
Stadt-Land-Fluss-Vorlage, Stift konnen beliebig aufgeteilt werden
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J9TIC TAC TOE

ABLAUF:

In die Mitte des Spielfeldes werden 9 Reifen als Quadrat gelegt.

Es treten je zwei Mannschaften zu je 3 Spieler gegeneinander an. Jede Mannschaft besitzt drei gleichfarbige Gegenstande

(z.B. Schwamme oder Teambander).

Die ersten Laufer starten auf Kommando, legen ihre Markierungen in einen der Reifen, laufen zuriick und schlagen ab, so dass
die nachsten Laufer starten diirfen. Jedes Feld darf nur einmal belegt sein.
Hat eine Mannschaft ihre drei Markierungen in den Reifen liegen, darf der ndchste Laufer eine Markierung seines Teams in ein

anderes freies Feld legen.

Sieger des Spiels ist, wer seine drei Markierungen als erstes in eine Reihe (quer, hoch oder diagonal) gelegt hat.
Die Laufstrecke kann je nach Altersgruppe oder Trainingszweck gewahlt werden.

BENOTIGTE MATERIALIEN:
9 Reifen
2 x 3 gleiche Markierungen (z.B. Schwamme, Teambander
oder Ahnliches)

GRUPPENGROSSE:
Teams zu je 3 Personen
Im Fall von mehr als zwei Teams kann in Runden gespielt
werden
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J10 WETLREKORDSTAFFEL

START
LAUFER 3

SIART

LAUFER 2

ENDLOS-STAFFEL

START
LALIFER 4

ABLAUF:

START
LAUFER 1
LALIFER &

In dieser Staffel iibernehmen die Athletinnen und Athleten mehrere Abschnitte, sodass auch langere Distanzen zuriickgelegt
werden konnen. Je nach Altersgruppe wird die Staffel in 50m, 100m oder 200m lange Abschnitte unterteilt.

,Wer schafft als Staffelteam den 800 / 3.000 / 5.000 m - Einzel-Weltrekord?"

Jedes Staffelteam besteht aus einem Laufer mehr, als eine Laufrunde Abschnitte hat. Soll jeder Laufer also 100m laufen,
werden auf einer 400m-Rundbahn 5 Athletinnen und Athleten bendtigt.

Der Ablauf dhnelt einer Staffel - allerdings ist die Staffel nach einer Runde nicht beendet, sondern der fiinfte Laufer lauft
weiter und iibergibt das Staffelholz dem ehemaligen Startldufer, der sich nun an Position zwei befindet, usw.

So kdnnen nahezu beliebig lange Distanzen als Staffel gemeinsam zuriickgelegt werden.

Nach der Staffelholziibergabe geht der abgebende Laufer zur Wechselmarke zuriick und macht sich auf seinen nachsten

Einsatz bereit.

BENOTIGTE MATERIALIEN:
Staffelstabe
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J11 MANNSCHAFTSKREIS

ABLAUF:
Die Gruppe entwirft einen Teamspruch, z.B. ,Wir sind stark - wir kdnnen das - wir siegen”.
Alle Teammitglieder bilden einen Kreis, legen die Arme um die Schultern und rufen den Teamspruch.
Eine Athletin oder ein Athlet gibt das erste Wort vor, der Rest erganzt

VARIATIONEN:
Die Athletinnen und Athleten stampfen auf den Boden.
Alle Teammitglieder bilden einen Kreis und legen die Hande in der Mitte des Kreises iibereinander.
Taktik-Besprechungen vor oder nach dem Wettkampf finden im Kreis statt

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
keine alle Teammitglieder sollen mitmachen
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K. TURNEN IN DER LEICHTATHLETIK
K1 Rolle Vorwarts

K2 Rolle Riickwarts

K3 Standwaage

K4 Kerze

K5 Handstand

K6 Balancieren

K7 Rad

K8 Radwende

K9 Handstandiiberschlag

K10 Hockwende

K11 Salto vorwarts

K12 Salto Riickwiarts

K13 Flick Flack

K14 Sprunghocke

K15 Schwingen an den Ringen
K16 Stiitzen am Reck

K17 Felgaufschwung am Reck
K18 Hiiftumschwung am Reck
K19 Unterschwung am Reck
K20 Stiitz am Barren

K21 Schwingen am Barren
K22 Kehre / Wende am Barren

K23 Rollen am Barren
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K1 ROLLE VORWARTS

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
Aus dem Parallelstand in die fliichtige Hocke gehen und mit schulterbreitem Aufsetzen der Hande iiber die Schultern vorwarts rollen.
AbschlieBend in den Stand aufrichten.

VARIATIONEN:
Auf einer schiefen Ebene abwirts rollen (insbesondere fiir Anfénger)
Mehrere Vorwartsrollen hintereinander machen
Einbeinige Vorwartsrolle mit Landung im Einbeinstand durchfiihren
Vorwartsrolle synchron mit dem Partner turnen

WICHTIGE HINWEISE:
Kopf zur Brust fiihren, dabei einen runden Riicken machen
Uber die Schulter abrollen, nicht iiber den Kopf

258



K2 ROLLE RUCKWARTS

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:

Aus dem Parallelstand in die fliichtige Hocke gehen, das Aufsetzen des Korpers mit den Handen hinter dem GesaR abfangen und
iiber den runden Riicken nach hinten abrollen. AnschlieBend die Hande mit gebeugten Armen zu den Ohren fiihren und sobald
moglich mit den Handen abstiitzen und Gewicht auf die Hande verlagern. Die Ubung endet im beidbeinigen Stand.

VARIATIONEN:
Auf einer schiefen Ebene abwirts rollen (inshbesondere fiir Anfanger)
Mehrere Riickwartsrollen hintereinander machen
Einbeinige Riickwartsrolle mit Landung im Einbeinstand durchfiihren
Riickwartsrolle synchron mit dem Partner turnen
Aus der Rollbewegung in den fliichtigen Handstand gehen (Fortgeschrittene)

WICHTIGE HINWEISE:
“Daumen zeigen beim Umgreifen zu den Ohren!”
Zum Aufrichten kraftig mit den Armen herausdriicken, um die Rolle zu vollenden
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K3 STANDWAAGE

L

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
Aus dem Stand wird bei Aktiviiberstreckung der Brustwirbelsdule ein Bein bis an die Spreizgrenze riickhoch gefiihrt, die Hiiftseite

dieses Beines bleibt ebenfalls aktiv {iberstreckt.

VARIATIONEN:
Standwaage mit Griff an der Sprossenwand. Der/Die Ubende steht so weit weg, dass er/sie die Sprossenwand gerade
noch mit gestreckten Armen erreichen und umgreifen kann. Das Spielbein wird langsam gehoben, das Standbein bleibt
gestreckt und man bleibt auf der ganzen Sohle stehen.
Standwaage auf markierter Linie am Boden
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K4 KERZE

-

T T

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:

In der Ausgangsstellung wird die Hiifte angehoben und gehalten. Der Korper bildet dabei eine Linie. Die Ausgangsposition: Auf
den Boden legen, die Beine sind geschlossen. Die Hande liegen bei gestreckten Armen mit den Handflachen nach unten neben
dem Korper. Das Becken wird bei gestreckten Beinen hochgeschoben bis die Beine gerade nach oben zeigen. FiiRRe sind gestreckt.

VARIATIONEN:
Die Arme werden gebeugt, um den Korper zu stiitzen. Die Oberarme liegen auf dem Boden, die Hande halten den unteren

Riicken.
Die Arme bleiben gestreckt mit den Handfldchen nach unten neben dem Korper legen.

WICHTIGE HINWEISE:
Nicht den Kopf drehen (nicht nach links oder rechts schauen).
Das Gewicht liegt auf den Schultern und nicht auf den Halswirbeln.
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K5 HANDSTAND

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
Mit groBem Ausfallschritt weites Nach-Vorne-Aufsetzen der Hande. Beim Aufschwingen bilden das Schwungbein, der Korper und
die Arme eine Linie. Der Kopf bleibt in Verlangerung des Korpers. Gestreckter Korper in der Handstandposition.

VARIATIONEN:
Handstand an der Wand
Mit Hilfestellung (Klammergriff — Daumen Parallel am Oberschenkel halten)
Handstand mit anschlieBenden abrollen
Im Handstand laufen (fiir Fortgeschrittene)

WICHTIGE HINWEISE:
Hande vom Boden I6sen, umgreifen und in Kopfhohe aufsetzen (,Daumen zeigen zu den Ohren!")
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BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
Balancieren von einer Seite des Balkens zur anderen. Als Vereinfachung kann zuerst erst auf einer Bank beziehungsweise einer

umgedrehten Bank geiibt werden.

VARIATIONEN:
riickwarts oder seitwarts balancieren
Standwaage
kleine Spriinge
Wippe mit Bank
Balancieren auf einer Reckstange
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K7 RAD

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
Mit groRem Ausfallschritt weites seitliches nach vorne Aufsetzen der Hande. Beine und Hande setzen nacheinander auf dem
Boden auf, der Korper befindet sich mit gegratschten gestreckten Beinen senkrecht iiber den Armen.

VARIATIONEN:
Rad in der ,Mattengasse”
Rad synchron mit Partner
Einarmiges Rad (Fortgeschrittene)
Rad auf der Bank (Fortgeschrittene)

WICHTIGE HINWEISE:
Verbale Unterstiitzung beim Rad: ,Ful - Hand - Hand -FuR"
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K8 RADWENDE

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:

Mit Anhopsen und groBem Ausfallschritt weites seitliches nach vorne Aufsetzen der Hande. Beine und Hande setzen nacheinander
auf dem Boden auf, der Korper befindet sich mit gegratschten gestreckten Beinen senkrecht iiber den Armen. AnschlieBend
schnelles SchlieRen der Beine mit rechtzeitigen und kraftigen Abdruck beider Hande vom Boden bei gleichzeitiger Drehung um

die Korperachse zur Schlussposition entgegen der Anlaufrichtung.

VARIATIONEN:
Radwende mit der anderen Seite
Radwende mit Strecksprung (oder Strecksprung mit halber Drehung und Flugrolle)
Radwende mit Hock-, Gratsch-, Gratschwinkelsprungn
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K9 HANDSTAND UBERSCHLAG
1

METHODISCHE REIHE:
Schwingen in den Handstand gegen die Wand
Springen im Handstand: Der Athlet versucht sich im Handstand vom Boden leicht wegzudriicken um einen Abdruck aus
den Armen fiir den spéteren Uberschlag zu erlernen.
Aus dem Handstand umfallen als ,Brett": Der Athlet schwingt in den Handstand und ldsst sich steif wie ein Brett auf eine
Weichbodenmatte umfallen.
Handstand auf einer Erhdhung (Kasten) mit ,Umfallen” und Hilfestellung: Der Athlet schwingt in den Handstand und ldsst
sich umfallen und wird durch die Hilfestellung gedreht. Landung soll dabei auf den FiiBen erfolgen
Handstand auf einer Erhohung mit zwei Schritten Anlauf.
Nach und nach die Abdruckhohe Reduzieren und das Anlauftempo erhéhe

HILFESTELLUNG:
Immer mit mindestens einer Hilfestellung bei den Ubungen vom Kasten arbeiten, besser mit zwei.
Die Hilfestellung muss darf achten, dass der Kopf vom Kasten weggehoben wird; Schultern nach oben driicken, um die
Rotation des Athleten zu verbessernn
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K10 HOCKWENDE

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
Anlaufen und beidbeinig in das Sprungbrett einspringen, seitliches Aufsetzen der Hande auf den Kasten und mit einer Drehhocke
iiber den Kasten springen.

VORUBUNG:
Schiffchen vorlings: (FuB-)Spann auf einen kleinen Turnkasten legen, auf dem Boden stiitzen und Mittelkdrper spannen.
Stiitzhoppeln (Hasenhiipfen): Den meisten Kindern ist die Hauptfunktionsphase der Hocke schon bekannt. Deswegen
kann man jetzt die Hohe und auch die Weite vergroRern bzw. erweitern.
Hockwende iiber die Langbank: Die Hande sollten nicht an die Kanten der Bank sondern auf die Sitzflache der Bank
gesetzt werden.
Aus dem Angehen oder dem langsamen Anlauf: Absprung - seitliches Aufsetzen der Hande auf den Kasten - 1/4 Drehung
- Aufsetzen der FiiRe auf dem groBen Kasten - dann abhocken

VARIATIONEN:
Der Helfer steht an der Kastenschmalseite. Er fasst dem Ubenden unter die Achsel des der zuerst aufstiitzt. Die andere
Hand befindet sich an der Hiifte.
Matten sollen zunidchst auch an den Kastenschmalseiten aufgelegt werden, da auch fiir den Ubenden die Gefahr besteht,
nach auRen zu stiirzen. Vor dem Absprung muss der Ubende dem Helfer mitteilen, auf welcher Seite er die Beine
hochbringen wird.
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K11 SALTO VORWARTS

METHODISCHE REIHE:
Mit Anlauf vom Boden beidfiiRig abspringen und auf einen Mattenberg aufrollen (leicht)
Mit Anlauf vom Boden aus auf einen niedrigen Mattenberg einen Salto springen (mittel)
Mit Anlauf vom Boden aus Salto springen, auf den FiiBen landen und eine halbe Drehung im Strecksprung anhé@ngen
(mittel bis schwer)
Mit Anlauf vom Boden aus Salto springen und nach einer halben Drehung landen (schwer)

WICHTIGE HINWEISE:
Landen immer héher als die Absprungflache vermindert das Verletzungsrisiko
Uber die Schulter abrollen, nicht iiber den Kopf
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K12 SALTO RUCKWARTS

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
siehe Salto Vorwarts

VARIATIONEN:
Von einem Klotz nach hinten einen Strecksprung herabspringen und auf dem Boden landen (leicht)
Von einem Klotz Rolle riickwarts herunter auf den Boden in den Stand (leicht)
Von einem Klotz mit Hilfestellung erst einen Strecksprung machen und dann eine Rolle riickwarts herunter in den Stand
(mittel)
An einer Wand hochlaufen (zu zweit Hilfestellung geben!!), riickwérts iiberschlagen und auf den FiiBen landen (schwer)

WICHTIGE HINWEISE:
Landen immer hoher als die Absprungflache vermindert das Verletzungsrisiko!f
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K13 FLICK FLACK

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:

Aus dem Stand mit Schraghochhalte der Arme erfolgt die Riickverlagerung des Korpers mit gleichzeitigem Beugen der
Kniegelenke (90°) und Hiiftgelenke. Der Absprung erfolgt durch das Strecken der Knie- und Hiiftgelenke und maximaler Offnung
des Arm-Rumpf-Winkels, der Kérper wird iiberstreckt. In der flach ausgefiihrten 1. Flugphase wird die Uberstreckung des Kérpers
beibehalten, der Kopf ist in Nackenhalte. Es erfolgt der Stiitz mit einwarts gedrehten Handen; der Rumpf ist {iberstreckt, der Arm
Rumpf-Winkel offen. Nach Passieren des Korpers iiber der Stiitzstelle erfolgt das schnelle Beugen der Hiiftgelenke und mit deren
Abbremsung der Abdruck vom Boden. In der 2. Flugphase erfolgen die Aufrichtung des Korpers und die Landung. Unbedingte
Voraussetzung sind ein gut gestandener Handstand zumindest gegen die Wand und die Briicke auf dem Boden.

VARIATIONEN:
Briicke
Vom Kasten aus, Oberkorper riickwarts senken in die Handstandposition
Flick Flack synchron
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K14 SPRUNGHOCKE

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:

Aus dem Anlauf erfolgt ein einbeiniger Einsprung in das Sprungbrett mit sofortigem beidbeinigem Absprung. Gleichzeitig werden
die Arme von unten nach vorne zum Kasten gefiihrt. Die Beine werden schnell nach hinten oben gebracht Wahrend der kurzen
Stiitzphase (Abdruck) werden die Beine angehockt. Durch den Abdruck steigt der Korper und fliegt weiter. Die Arme werden nach
vorne oben gefiihrt und der Oberkorper aufgerichtet. Beine und Korper werden gestreckt und die Landung vorbereitet.

VORUBUNGEN:
Bockspriinge
Bankgasse mit Hindernissen
Stiitzspriinge durch die Kastengasse
Sprung in die Hockstellung

HILFESTELLUNG:
Die Helfer stehen rechts und links auf der ,Niedersprungseite”. Sie fassen mit beiden Handen an die Oberarme des

Ubenden im Klammergriff und unterstiitzen ihn durch anheben und vorziehen der Arme
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K15 SCHWINGEN AN DEN RINGEN

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
An den Ringen mit beiden Handen und gestreckten Armen halten und vor- und zuriick schwingen.

VARIATIONEN:
Beim Vor- und Riickschwingen immer eine halbe Drehung machen (leicht)
Beim Schwingen einen Gegenstand zwischen den FiiBen transportieren und nach vorne weg katapultieren (leicht)
Von einem hohen Kasten zu einem kleinen Kasten Schwingen und darauf landen (mittel)
Von einem hohen Kasten aus {iber ein Hindernis schwingen und landen (mittel bis schwer)
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K16 STUTZ AM RECK

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
Aufspringen in den Stiitz mit Hilfe eines Sprungbrettes, kurz halten und wieder riickwérts abspringen

VARIATIONEN:
Im Stiitz seitlich wandern nach links und rechts (mittel)
Im Stiitz mit den Armen auf und ab wippen (mittel)
Im Stiitz nach hinten weg schwingen und wieder in die Ausgangsstellung (mittel bis schwer)
Stiitz an der Sprossenwand (sehr schwer)
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K17 FELGAUFSCHWUNG AM RECK
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BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:

Ausgangsstellung ist die Schrittstellung mit Ristgriff am Gerat. Mit dem Schwungbein wird die Bewegung eingeleitet. Der Athlet
beugt die Arme und schiebt die Hiifte an die Reckstange. Nachdem die Beine iiber die Reckstange geschwungen wurden, richtet
er sich im Stiitz wieder auf. Tipp: Die Bewegung wird korrekt ausgefiihrt, wenn der Athlet durchgangig seine FuBspitzen anschauen
kann. Wie bei der Rolle vorwarts muss das Kinn auf die Brust genommen werden.

VARIATIONEN:
Hochlaufen am Kastenteil
Hochlaufen an der Wand
Vom Gymnastikball aufschwingen: Der Athlet sitzt mit dem Gymnastikball unter der Reckstange, rollt darauf ab und iibt so
das Hochnehmen der Hiifte.

HILFESTELLUNGEN:
Kopf aufs Kinn: Gegenstand, (z.B. Taschentiicher) muss zwischen Kinn und Brust eingeklemmt gehalten werden.
Der Trainer steht auf der anderen Seite der Reckstange als der Athlet. Die turnernahe Hand greift direkt nach dem
Aufschwingen an den oberen Riicken des Athleten, die turnerferne Hand greift den Oberschenkel. Der Trainer gibt in
dieser Phase einen kurzen Impuls, sodass der Athlet seinen Aufschwung vollenden kann. Bevor der Athlet sich im Stiitz
aufrichtet, muss der Trainer noch einmal umgreifen. Die turnerferne Hand greift an die vordere Schulter des Athleten und
unterstiitzt das Aufrichten, die turnernahe Hand ist am Oberschenkel
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K18 HUFTUMSCHWUNG AM RECK

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
Ausgangsstellung ist der Stiitz am Reck. Der Athlet vollzieht eine gesamte Umdrehung um die Reckstange. Dabei ist die Hiifte
durchgangig an der Reckstange. Ausgangs- und Endposition ist der Stiitz.

VORUBUNGEN:
Schiffchen vorlings: (FuB-)Spann auf einen kleinen Turnkasten legen, auf dem Boden stiitzen und Mittelkdrper spannen.
Position halten: Der Trainer halt den Athleten in der Bewegung zu Beginn des Hiiftumschwungs. Der Athlet soll das
LSchulterfallen lassen” fiihlen. Dabei stiitzt der Trainer den oberen Riicken und die Beine und halt den Athleten in der
Schiffchenposition.

HILFESTELLUNGEN:
Kopf aufs Kinn: Gegenstand (z.B. Taschentiicher) muss zwischen Kinn und Brust eingeklemmt gehalten werden.
Poolboy o.A. zwischen die FiiBe klemmen und durchgéngig anschauen. Der Athlet verbleibt somit automatisch in der
Schiffchen-Position.
Der Trainer steht auf der anderen Seite der Reckstange als der Athlet. Die turnernahe Hand greift direkt nach dem
Schwung holen an den oberen Riicken des Athleten, die turnerferne Hand greift den Oberschenkel. Der Trainer gibt in
dieser Phase einen kurzen Impuls, sodass der Athlet mit der Hiifte an der Reckstange bleibt. Bevor der Athlet sich im Stiitz
aufrichtet, muss der Trainer noch einmal umgreifen. Die turnerferne Hand greift an die vordere Schulter des Athleten und
unterstiitzt das Aufrichten, die turnernahe Hand ist am Oberschenkel. Wichtig: Zu Beginn ist die Schulter vor dem Gerat,
um den Umschwung einleiten zu konnen, muss sie ,fallen”. Das bedeutet, die FiiBe miissen vorneweg Richtung
Hallendecke ,laufen” und die Schulter muss Richtung Boden kommen!
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K19 UNTERSCHWUNG AM RECK

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
Die Ausgangsstellung ist der Stand oder der Stiitz

METHODISCHE REIHE:
Uber ein kleines Hindernis schwingen und auf den FiiBen landen (leicht)
An das Reck hangen; FiiRe neben die Hande zur Reckstange gratschen, Helfer hebt nach hinten an; nach vorne
wegschwingen und auf den FiiRen landen (mittel)
Unterschwung mit halber Drehung und auf den Fiien landen (mittel bis schwer)
Landen auf einem Mattenberg auf dem Riicken, auf dem Bauch oder auf den FiiBen (mittel bis schwer)
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K20 STUTZ AM BARREN

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
Beidarmig im Barren aufstiitzen und im Stiitz vor und zuriick wandern.

VARIATIONEN:
Der obere Arm wird senkrecht nach oben ausgestreckt (leicht)
Im Liegestiitz vorwarts driiber wandern (leicht)
Im Liegestiitz riickwarts driiber wandern (leicht)
Im Stiitz zwischen den Holmen um die eigene Langsachse drehen (mittel bis schwer)
Partneriibung: Barren leicht schrdg aufbauen, 2 gegeniiber jeweils an einem Holm aufstiitzen lassen und bergab wandern
als Wettrennen (mittel bis schwer)
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K21 SCHWINGEN AM BARREN
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BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
Ausgangsstellung ist der Stiitz zwischen den Holmen, dabei sind die Schultern immer iiber den Handen. Aus der Ausgangsstellung
beginnt der Athlet leicht zu pendeln. Vorsicht: Das Pendeln wird mit Bauch- und Riickenmuskulatur gesteuert, nicht durch die

Schultern eingeleitet!

VORUBUNGEN:
Schiffchen vorlings: (FuB-)Spann auf einen kleinen Turnkasten legen, auf dem Boden stiitzen und Mittelkdrper spannen.

Schiffchen riicklings: Fersen auf einen Turnkasten legen, auf dem Boden stiitzen und MittelkGrper spannen.
Positionen halten im Barren: Der Trainer halt den Athleten in der vorgeiibten Schiffchenposition und korrigiert ggf. die
Schulterstellung. Dem Athleten soll eine Vorstellung der Korperposition im Schwung gegeben werden.

HILFESTELLUNGEN:
Klammergriff: Der Trainer umklammert den Oberarm des Athleten. Die Finger fassen die Innenseite des Oberarms, die

Daumen umfassen die AuBenseite und zeigen zum Trainer.
Poolboy o.A. zwischen die FiiBe klemmen und durchgéngig anschauen. Der Athlet verbleibt somit automatisch in der

Schiffchen-Position.
Positionen halten: Mit einer Hand werden die FiiRe gefasst, mit der anderen die Korpermitte gestiitzt.
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K22 KEHRE / WENDE AM BARREN

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:
Fiir die Ausgangsstellung beidarmig im Barren aufstiitzen und mit gestreckter Korperhaltung vor und zuriickschwingen.

METHODISCHE REIHE:
Nach zweimal vor und zuriick schwingen Fiie vorwérts seitlich heraus und auf einem Mattenberg landen (leicht)
Nach zweimal vor und zuriickschwingen nach hinten seitlich heraus auf einem Mattenberg landen (leicht)
Nach Anschwingen nach vorne seitlich heraus und auf dem Boden landen (mittel)
Partneriibung: 2 ,Gegner” stehen sich zugewandt am Ende des Barrens aufgestiitzt gegeniiber. Auf ein Startkommando
schwingen beide gleichzeitig nach rechts vorne seitlich heraus, landen auf den FiiRen, laufen auf die andere Seite und
wiederholen die Ubung solange, bis einer den anderen eingeholt hat (mittel bis schwer)
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K23 ROLLE AM BARREN

BEWEGUNGSBESCHREIBUNG:

Bei einer Vorwirtsrolle auf dem Parallelbarren wird eine Menge Mut verlangt. Daher sind vorbereitende Ubungen zu empfehlen.
Diese Ubungsform thematisiert jedoch die Zielbewegung mit Mattenunterstiitzung. Ausgangsstellung ist der gestreckte
Gratschsitz. AnschlieBend leitet der Kopf die Rollbewegung ein. Die Hande greifen dabei dicht an den Oberschenkeln.
AnschlieBend wird iiber die Oberarme abgerollt (,driicke deine Ellenbogen nach auBen”).

VARIATIONEN:
Aus dem ruhigen Sitz
Aus dem Schwung
Ohne Matte auf dem Parallelbarren

HILFESTELLUNG:
Mit einer Hand von unten (unter dem Holm) die Schulter stiitzen. Die andere Hand unterstiitzt die Rollbewegung nach

vorne am Oberschenkel.
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