Ubung 2

Benétigte Gerate

-1 Seilchen

-1 Stoppuhr

Ablauf
Die Kinder absolvieren 20 Seilchenspringe vorwarts mit Schluss-

sprungen. Zwischen jedem neuen Schlag durfen sie einen
Zwischenhopser ausfihren. Nach dem letzten Schlag wird die Zeit

gestoppt.

Zeiten und Wertungspunkte

Zeiten 10|11 12 | 13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21
Punkte 24 |23 (22|21 20|19 |18 | 17 |16 | 15| 14 | 13
Zeiten 22 123 |24 | 25|26 |27 |28 |29 | 30 | 31| 32| 33

Punkte 12111 10| 9 8 7 6 5 4 3 2 1




Ubung 3

Benotigte Gerate

-1 Reifen
-1 Handball
-1 Stoppuhr

Ablauf

Mit der gelibten Hand prellen die Kinder fortlaufend einen Ball. Mit der
ungeubten Hand nehmen sie einen Reifen Gber Kopfhéhe, fihren ihn
Uber den Kdrper nach unten, steigen aus dem Reifen aus ohne mit
diesem den Boden zu bertihren und wiederholen den Ablauf
innerhalb von 30 Sekunden sooft wie mdglich.

Wiederholungszahl und Wertungspunkte

W.-Zahl 1 2 3| 4|5 |6 78] 911112

Punkte 2 | 4|6 |8 1012 |14 |16 | 18 | 20 | 22 | 24




Ubung 4
Benotigte Gerate
-1 Kastenoberteil
-Handbélle

-1 BandmaB

Ablauf

Auf einem Kastenoberteil, mit dem Rucken zur Wand stehend, werfen die
Kinder ihren Ball von vorne durch die gegratschten Beine gegen die Wand und
versuchen den zurtickspringenden Ball wieder aufzufangen. Sie haben

insgesamt 8 Versuche.

Anzahl der gefangenen Balle und Wertungspunkte

Aufbau

Anzahl

]

2

3

4

5

6

Punkte

3

6

9

12

15

18

21

24




Ubung 5
Benétigte Gerate

-1 Bank
-1 Stoppuhr

Ablauf

Die Kinder ziehen sich in der Bauchlage tUber die Bank. Haben sie mit den
Handen die Querseite der Banksitzflache erreicht, verlassen sie diese und
bewegen sich im Spinnengang ricklings-seitwarts zurlick (von Bankkante bis
Bankkante). In der Ausgangsposition befinden sich die FliBe vor einer
Markierung an der Bank (20 cm vor dem Bankende). Gestoppt wird, sobald die
FUBe die Zielmarkierung (20 cm vor dem Bankende) Gberschritten haben.

Ausfuhrungszeit und Wertungspunkte

Zeit 12113 |14 |15 |16 | 17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23
Punkte 24 123 1122|2120 19 |18 |17 |16 | 15| 14 | 13
Zeit 24 125 |26 |27 |28 |29 |30 |31 | 32| 33|34 |35

Punkte 12111 10| 9 8 7 6 5 4 3 2 1




Ubung 6
Benétigte Gerate/Materialien

-1 Bank
-2 Plastikflaschen a 1,0 Liter

Ablauf

Die Kinder halten in jeder Hand eine mit Wasser geflllte 1,0 Liter Plastikflasche.
Mit dieser bewegen sie sich seitwérts Uber den Banksteg. Dabei strecken sie im
Wechsel beide Flaschen nach oben, nach vorne und zur Seite. Nach jeder
Streckung mussen die Flaschen auf Brusth6he wieder an den Kdrper
herangezogen werden. Am Bankende flihren sie jeweils eine halbe Drehung
aus und absolvieren die Aufgabe in Gegenrichtung.

Ein Zyklus = 7x die Flaschen nach oben strecken, wieder auf Brusthéhe an den Kérper
heranftihren, 1x Flaschen nach vorne strecken, wieder auf Brusthéhe an den Kérper
heranfihren, 1x die Flaschen zur Seite fliihren und wieder an den Kérper heranziehen.

Wiederholungszahl der Zyklen in 30 Sekunden und Wertungspunkte

W.-Zahl 3| 4|5 |64 7 |8 9 (10 |11 |12 | 13 | 14

Punkte 2 1 4 | 6 8 |10 |12 |14 |16 | 18 | 20 | 22 | 24




Ubung 7

Benétigte Gerate
-1 Ball

-1 Stoppuhr

Ablauf

Die Kinder gehen in den Gratschstand, nehmen einen Handball beidh&ndig
hinter den Ruicken, tippen ihn von hinten durch die gegréatschten Beine auf den
Boden, spielen ihn dann mit dem Fuf3 in die Luft und versuchen ihn wieder

aufzufangen.

Gelungene Versuche in 30 Sekunden und Wertungspunkte

W.-Zahl 1 2 3 4 | 5 6 7 | 8 9 |10 | 11 | 12
Punkte 1 2 3 4 | 5 6 7 | 8 9 |10 | 11 | 12
W.-Zahl 13|14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24

Punkte 1314 |15 |16 | 17 | 18 |19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24




Ubung 8
Benotigte Gerate

-6 Reifen
-1 Ball
-1 Stoppuhr

Ablauf

Aus 6 Reifen wird eine Reifenbahn, bei der sich die Reifen jeweils berlhren,

ausgelegt. Per Schlusssprung springen die Kinder in den ersten Reifen hinein,
aus diesem nach links hinaus und wieder hinein, dann in den zweiten hinein
und nach rechts hinaus und wieder hinein usw. Bei den Spriingen lassen die
Kinder fortlaufend einen Ball um ihren Kérper wandern. Gestoppt wird die Zeit,

wenn die Kinder aus dem letzten Reifen hinausgesprungen sind.

Zeiten und Wertungspunkte

Bendtigte Zeit | 8 9 (10|11 12 13|14 |15 |16 | 17 | 18 | 19

Punkte 24 123 222112019 |18 |17 |16 | 15| 14 | 13

Bendtigte Zeit | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

Punkte 12111 {10 | 9 8 | 716 |5 4] 3|2 1




Ubung 11

Benoétigte Gerate

-1 Tor

-Bélle

-2 Reifen

-2 kleine Ké&sten

-1 Bank

-1 MaB3band

-Befestigungsband fir die Reifen

Aufbau

Ablauf

Im Tor werden 2 Reifen mit Seilchen o. A. in den oberen Torecken fixiert. Vor das Tor wird
quer eine um 90°umgekippte Bank gelegt. Auf Hohe d er unteren Torecken wird beidseitig je
ein kleiner Kasten gegen die Bank gelehnt, so dass sie schrag stehen. Auf ihrer
Wourfarmseite versuchen die Kinder je 4x aus 6 Metern Entfernung mit ihrer Wurfhand durch
den betreffenden Reifen und 4x gegen den schraggestellten kleinen Kasten zu werfen. Auf
der Nichtwurfarmseite agieren die Kinder gleichermaBen aus einer Entfernung von 5 Metern

mit der Nichtwurfhand.

Treffer und Wertungspunkte

Treffer 1 2 3 4 5 6 7 8
Punkte 9 10 11 12 13 14 15 16
Treffer 9 10 11 12 13 14 15 16
Punkte 17 18 19 20 21 22 23 24

12



Ubung 16

Benétigte Gerate

-1 BandmaB

Ablauf

Die Kinder fuhren aus dem Stand 4 beidbeinige Spriinge ohne Pause hinter-
einander aus. Gemessen wird die Gesamtweite. Liegt die Sprungweite
zwischen zwei Markierungen, so flieBt die gréBere Weite in die Wertung ein.

Sprungweiten und Wertungspunkte

Weite

4,0

4,5

5,0

5,5

6,0

6,5

7,0

7,5

8,0

8,5

9,0

9,5

Punkte

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

22

24

17



4. Zwischen zwei Markierungen (Abstand vier Meter) soll ein Ball mit einem zweiten Ball 30 Sek. fortlaufend
in der Vorwarts- und Ruckwartsbewegung in die HOhe gespielt werden.
Wertung = 2 Ballkontakte 1 Punkte

Name des Spielers Ballkontakte Punktzahl

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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6. Fortwahrend Wechselspringe auf einem Kastenoberteil ausfiihren und dabei wie folgt agieren: 2x rechtshandig
prellen,Ball hinter dem Ricken her in die linke Hand Gbergeben und 2x linkshandig prellen. Diesen Zyklus moglichst oft

wiederholen.

Wertung

= Anzahl der Zyklen in 30 Sekunden

'\\“\
Name des Spielers Anzahl der Zyklen Punktzahl/Wiederholungszahl

4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10




8. Uber eine Strecke von 5 Metern wird ein kleiner Kasten, mit der Lederseite auf dem Boden stehend, einbeinhtpfend
zwischen zwei Markierungen 30 Sekunden hin- und her geschoben.
Dabei erfolgt an den Wendemarken jeweils Sprungbeinwechsel.

Wertung = je Streckenabschnitt 4 Punkte

) 5m
=d
Name des Spielers Anzahl der Strecken Punktzahl
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24




10. Mit beidhé&ndigem Stltz auf dem Ball auf einer Matte eine Rolle vorwarts in den Sitz ausfihren. Die Matte liegt in 4 Meter
Entfernung zur Wand. Den Ball aus dem Sitzen gegen die Wand werfen, schnell aufrichten und den Ball auffangen.
Wiederholungszahl 6x. Wertung =4 Punkte je erfolgreiche Aktion

Name des Spielers Anzahl der Punktzahl
gelungenen Aktionen
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24




11. Den Handball im Stand anwerfen, 1x unter dem rechten gebeugten Bein die Hande zusammenklatschen und den Ball im
Sitz auffangen. Jetzt erfolgt der Anwurf aus dem Sitz, nach dem Aufrichten erfolgt das Klatschen unter dem linken Bein her mit
anschlieBendem Auffangen des Balles im Stand usw.

Dauer 30 Sekunden. Wertung = je gelungener Zyklus 4 Punkte
Name des Spielers | Anzahl der Zyklen Punktzahl
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24




12. Von einer 4 m zum ersten Reifen 4 m entfernt markierten Startlinie aus, werden im Abstand von je 4 Metern 3 Reifen
oder andere Markierungen ausgelegt. Die Ubenden transportieren nun 3 Medizinbélle nacheinander in die 3 Reifen und holen
sie nacheinander zurtck.

Wertung = bengtigte Zeit

4m ‘ 4m ‘ 4m |
F
«——0 O O
e
Name des Spielers Benétigte Zeit Punktzahl/Zeit
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32
4/42 8/40 12/38 16/36 20/34 24/32




13. Die Spieler absolvieren auf einem Weichboden eine Mattenldnge Barengang, eine Bahn Einbeinhlpfen und eine Bahn
mit einem zwischen den FuBen eingeklemmten Ballon. Bei den beiden ersten Bewegungsarten miussen sie einen Ballon mit

den Handen im Spiel halten (Nach jedem Teilabschnitt die Matte verlassen und neu starten).

Wertung

= bendtigte Zeit

Name des Spielers Bendétigte Zeit Punktzahl/Zeit
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15
4/25 8/23 12/21 16/19 20/17 24/15




