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AKROBATIK - TURNEN IN DER GRUPPE

ABLAUF:

Gruppen mit mindestens drei Athleteninnen bzw. Athleten bilden Figuren.
Es werden Pyramiden in der Bankstellung (siehe Bild oben) gebaut.
Die Figuren kénnen 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 Wirbelsaule!

VARIATION:
Welche der Kleingruppen baut die schonere Pyramide?

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Turnmatten mindestens 3 Personen
eventuell Kasten, Stabe oder Reifen groBe Gruppen kénnen sich aufteilen, je nach Ubungen
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FLUSSUBERQUERUNG
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ABLAUF:
Jede Mannschaft erhalt zwei Turnmatten. Ziel ist es, von einem Hallenende zum anderen zu gelangen, ohne dabei den
Boden zu bertihren.
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?

VARIATION:

Mit drei Turnmatten muss das Team neue Strategien finden und Absprachen treffen, um sich einen Zeitvorteil gegentiber
den anderen Teams zu verschaffen.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
2 — 3 Turnmatten je Team mehrere Teams zu je 5 - 8 Kindern.
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GORDISCHER KNOTEN
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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 ge-

geben.
AnschlieBend wird versucht, den Knoten ohne Loslassen der Hande zu l6sen. Die Gruppe ist fertig, wenn alle in einem

grolRen Kreis nebeneinander stehen.

VARIATION:
Die Kinder stehen in einem groRen Kreis, jedes Kind ist mit den zwei direkten Nachbarn Gber ein Sprungseil (aus Hanf oder
Baumwolle) verbunden. Durch Ubersteigen, Kreuzen und Untertauchen versucht die Gruppe, ein méglichst engmaschiges
Spinnennetz zu bilden. AnschlieRend muss das Netz wieder aufgeldst werden.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
ggf. Sprungseile aus Hanf oder Baumwolle mehrere Gruppen zu je 8 - 12 Kindern
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FREIER FALL (MUTPROBE)

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 Bewe-
gungen immer wieder hoch und runter gleiten.

Das sollte méglichst ruhig ablaufen, damit die Athletin / der Athlet die eigene Hohe nicht einschétzen kann, sodass das Los-
lassen zur Mutprobe wird.

Nach ca. 10 bis 15 Sekunden wird die Athletin / der Athlet auf einer geringen Hohe (iber der Weichbodenmatte aufgefor-
dert, die Ringe loszulassen, aber dabei die Kérperspannung beizubehalten.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Ringe (Turngerét) mehrere Teams zu je 6 Athleten
Weichbodenmatten
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PLATZWECHSEL

ABLAUF:

Die Kinder stehen zun&chst in beliebiger Reihenfolge nebeneinander auf einer Langbank.

Auf Kommando sortieren sich die Kinder nach bestimmten Vorgaben, zum Beispiel nach KorpergroRe, nach Alter oder al-
phabetisch nach Vorname, ohne dabei den Boden zu beriihren.

Welches Team steht zuerst in der richtigen Reihenfolge?

VARIATION:

Die Bank wird umgedreht und die Ubung auf der schmalen Seite durchgefiihrt.
Die Kinder diirfen wahrend dem Platzwechsel nicht miteinander sprechen (geeignete Reihenfolge wéhlen, z.B. Kérper-
groie)

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
mehrere Langbanke mehrere Teams zu je 8 - 12 Kindern
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ZAUBERSTAB

ABLAUF:

Die Kinder stehen sich paarweise im Abstand von etwa einem Meter gegenliber.

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.

VARIATION:

Die Kinder strecken beide Hande nach vorne.
Die Kinder halten den Stab von beiden Seiten.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
1 Hochsprunglatte oder Stab mindestens 8 Kinder
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TEAMSPRUNG

ABLAUF:
Eine Person klettert auf den groRen Turnkasten, alle anderen Gruppenmitglieder stellen sich auf den Weichboden.
Blickrichtung zueinander, die Arme gerade aus (iber Kreuz, die Hande fassen sich fest.
Die Person auf dem Kasten stellt ich an die kurze Seite des Kastens.
Auf Kommando l&sst sie sich mit Kérperspannung in gestreckter Haltung (!) vom Kasten fallen.
Die anderen fangen sie im Fallen auf und legen sie langsam auf die Matte ab.

VARIATION:
Mit verbundenen Augen fallen.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
grolRer Turnkasten (Hohe: 4-5 Elemente) mindestens 8 Athletinnen und Athleten
kleinere Ké&sten zum Hochsteigen
1 bis 2 grolRe Weichbodenmatten
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STAFFELLAUFE;: WORTER-STAFFELN

ABLAUF:
Die Staffel kann als Pendel- oder Rundstaffel durchgeflihrt werden. Ziel ist das Finden von Wértern mit Scrabble-Buchsta-
benkarten (oder selbsthergestellten Buchstabenkarten).
Die im Lésungswort 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, dirfen die anderen Teammitglieder die Karten anschauen und vorsortieren.
Wenn alle Karten am Sammelpunkt liegen, missen die Karten in der richtigen Reihenfolge das Lésungswort ergeben.

VARIATION:
Stadt-Land-Fluss mit Zeitbegrenzung auf 8 Minuten. Je Lauf darf nur ein Begriff eintragen werden.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Scrabble-Karten (oder Buchstaben-Karten) die Anzahl der Staffelteams und Laufer in einer Staffel
Stadt-Land-Fluss-Vorlage, Stift kénnen beliebig aufgeteilt werden

Stand: 22.01.2019 ~ DEUTSCHE LEICHTATHLETIK-JUGEND
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STAFFELLAUFE: TIC-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. Schwémme oder Teambander).
Die ersten Laufer starten auf Kommando, legen ihre Markierungen in einen der Reifen, laufen zurlick und schlagen ab, so dass
die néchsten Laufer starten dirfen. Jedes Feld darf nur einmal belegt sein.

Hat eine Mannschaft ihre drei Markierungen in den Reifen liegen, darf der nachste 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. Schwdmme, Teamb&nder o-

der Ahnliches)
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GRUPPENGROSSE:

Teams zu je 3 Personen
Im Fall von mehr als zwei Teams kann in Runden ge-
spielt werden
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STAFFELLAUFE: WELTREKORDSTAFFEL
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ABLAUF:

In dieser Staffel ibernehmen die Athletinnen und Athleten mehrere Abschnitte, sodass auch langere Distanzen zuriickge-
legt 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 ahnelt einer Staffel — allerdings ist die Staffel nach einer Runde nicht beendet, sondern der fiinfte Laufer lauft
weiter und Ubergibt das Staffelholz dem ehemaligen Startlaufer, der sich nun an Position zwei befindet, usw.

So kénnen nahezu beliebig lange Distanzen als Staffel gemeinsam zurlickgelegt werden.

Nach der Staffelholziibergabe geht der abgebende Laufer zur Wechselmarke zurlick und macht sich auf seinen nachsten
Einsatz bereit.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:

Staffelstabe mehrere Staffelteams zu je 3 — 9 Athletinnen und Athleten

Stand: 22.01.2019 ~ DEUTSCHE LEICHTATHLETIK-JUGEND
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ZIELVEREINBARUNG
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ABLAUF:
Die Athleteninnen und Athleten tragen in eine vorbereitete Liste ihre Bestleistungen der vergangenen Jahre ein. Diese Liste
kann auch von den Trainern erstellt werden.
Im zweiten Schritt legt jeder Athlet firr sich seine Ziele flir die kommende Freiluftsaison fest. Diese kann er anhand seiner
bisherigen Leistungen, seiner Selbsteinschatzung und des Grades seiner Motivation bestimmen.
Der dritte Schritt ist das gemeinsame Uberpriifen der eingetragenen Werte. Fragestellungen: ,Kann ich das schaffen?* und
,Wie komme ich auf die Werte?*
Bei Veranderung von Strecken oder Gewichten in Zuge von Wechseln von Altersklassen konnen altere Athleten die jlnge-
ren unterstltzen.
Die Trainer stellen die Werte der Gruppe in einer Tabelle zusammen und kontrollieren im Lauf der Saison die Leistungen

mit den Zielen.
BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Vorlage ,Leistungsentwicklung® der Athleten alle

Kugelschreiber
Statistikunterlagen
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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.

VARIATION:

Die Athletinnen und Athleten stampfen auf den Boden.
Alle Teammitglieder bilden einen Kreis und legen die Hande in der Mitte des Kreises Ubereinander.
Taktik-Besprechungen vor oder nach dem Wettkampf finden im Kreis statt.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
keine alle Teammitglieder sollen mitmachen

Stand: 22.01.2019 ~ DEUTSCHE LEICHTATHLETIK-JUGEND
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ABLAUF:

Die Trainer oder Betreuer bereiten eine Flipchart oder Plakate vor, auf dem alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer des Trai-
ningslagers / der Freizeit (0.A.) ihre Eindriicke und Erfahrungen eintragen kdnnen.

Themen, zu denen Angaben gemacht werden sollen, kdnnen zum Beispiel , Tagesform®, ,Motivation®, ,Lernerfolge*, ,Ziele*
oder ,Highlights* sein.

Dariber hinaus kénnen auch aufersportliche Inhalte wie ,Satz des Tages* oder ,Winsche fiir das nachste Trainingslager*
aufgenommen werden.

Je nach Gréfe der Gruppe kann es fiir jeden Tag ein eigenes Plakat geben

Mdgliche Vorlagen sind auf den folgenden Seiten dargestellt.

BENOTIGTE MATERIALIEN: GRUPPENGROSSE:
Flipchart alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer
Klebeband
Marker und Stifte
Markierungspunkte

Leistungszufriedenheit
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Wo wir 2019 zu finden sind!
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