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Das Sieger-Chance Projekt ist ein Kooperationsprojekt zwischen der
Universitat Passau und dem Landesstltzpunkt Passau des Bayerischen

Leichtathletikverbandes.

Ziel des Projekts ist die sportartentbergreifende Nachwuchsférderung. In der
ersten Phase des Projekts wurden zu Beginn des Schuljahres
leistungsauffallige Schuler:iinnen mittels eines eignungsdiagnostischen
Verfahrens gesichtet. Diese werden nun in Talentfordergruppen wochentlich
trainiert. Die Struktur fur die Einheiten liefert der neu entwickelte Baukasten.

An der Erstellung des Ubungsbaukastens waren Andreas Weishdupl
(Projektleitung) Gabriel & David Wiertz, Julia Meisl sowie Franca Behringer

beteiligt.



Der Baukasten soll bei der Planung von Trainings-, Unterrichts- und sonstigen
Sporteinheiten helfen. Er ist in einem Schubladensystem aufgebaut (siehe
Gliederung) die hier als Teil 1 bis 7 mit entsprechenden Unterschubladen A
bis C bezeichnet werden. Es kdnnen entweder einzelne ldeen aus dem
Baukasten gezogen werden, oder auch ganze Einheiten geplant werden. Bei
zweiterem besteht eine typische Trainingseinheit aus einer Erwarmung (Teil
1), einem Hauptteil (Teil 2) und einem Abschluss (Teil 7).

Bei der Erwarmung sollen jeweils Elemente aus den Unterpunkten ,A-

( (

Erwarmungsspiele”, ,B-Kraftigung und Mobilisation” und , C-Koordination’
ausgewahlt werden.

Beim Hauptteil werden Ubungen aus einem Bereich der Teile 2 bis 6 gewahlt.
Abgeschlossen wird jede Einheit mit einem Spiel aus Teil 7, dem
ausdauernden Laufen.




Es missen keinesfalls alle Ubungen einer Schublade absolviert werden,
sondern es muss eine fur den zeitlichen Umfang einer Einheit passende
Auswahl| getroffen werden. Dabei sollte dem Hauptteil mindestens 30
Minuten eingeraumt werden, um genugend Zeit fur die Erarbeitung des
Trainingsziels zu haben. Die Erwarmung sollte Elemente aller drei
Unterpunkte beinhalten und die abschlieBenden Laufspiele zur
Ausdauerschulung (Teil 7) benotigen mindesten 10 Minuten.

Zahlreiche Ubungen werden mittels Videos, die als QR-Code oder Link
abgedruckt sind, visualisiert!
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Gliederung

Ubungsbaukasten

— Teil 1: Erwarmung — Teil 5: Springen
— A Erwdrmungsspiele
— B Kraftigung und Mobilisation
— CKoordination

— Teil 2: Vorbereitung
— A Gleichgewicht — Teil 6: Werfen
— B spielerisches Krafttraining

— A kleine Spriinge

— B vertikale Spriinge

— C horizontale Spriinge

— A Schlagwurf

— Teil 3: Schnell Laufen — B Drehwurf
— AAgility — CZielwurf
— B Start, Reaktion & Beschleunigung _
— C Technikschulung — Teil 7: Ausdauerndes Laufen

— Teil 4: Uberlaufen von Hindernissen
— A Frequenzschulung
— B Rhythmusschulung
— CHuirdentechnik
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Teil 1A — Erwarmung — Erwarmungsspiele

Pulslauf

Beliebige Laufstrecke mit Hiitchen markieren; sekundengenaue AulRen- oder Hallenuhr (bzw. Pulsuhr) muss
vorhanden sein. Die Spieler laufen beliebig viele Runden. Wenn Sie der Meinung sind, dass ihr Puls bei 130
Schlagen liegt, stoppen sie und messen ihren Pulsschlag. Welcher Spieler kommt den 130 Schlagen am

Erklidrung nachsten?
— Hitchen
. — Uhren
Material

— Evtl. Pulsmesser

Andere Herzfrequenzwerte wahlen
Der Spielleiter unterbricht das Laufen auf ein Signal hin; wer kann seinen aktuellen Puls am besten
schatzen?

Variation
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Teil 1A — Erwarmung — Erwarmungsspiele

Autofahren

Die zwei Spieler bewegen sich im vom Spielleiter vorgegebenen Tempo fort (erster Gang, zweiter Gang,
dritter Gang, etc., Rlickwartsgang). Ein Spieler ist der Fahrer, der die Richtung bestimmt. Auf Signal (Pfiff) des
Spielleiters wechseln Fahrer und Beifahrer die Rollen. Fahrer und Beifahrer sind wahrend des Spiels mit einem

Erkldrung Reifen und einem anhdngenden Seil verbunden.
— Reifen
— Seile

Material

Variation
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Teil 1A — Erwarmung — Erwarmungsspiele

Zeitschatzlauf

Gruppen mit 5-8 Spielern bilden; rechteckiges Spielfeld mit Hiitchen abgrenzen. Der Spielleiter gibt eine
Gruppenlaufzeit von 1 bis 10 Minuten vor. Die Gruppe bleibt nach Ablauf der geschatzten Zeit stehen. Welche
Gruppe erreicht die Zeitvorgabe am genauesten? Es werden mehrere Durchgdnge mit verschiedenen

Erkldrung Zeitvorgaben gespielt.
— Stoppuhr
— 4 Hitchen
Material

Laufstrecke im Gelande wahlen
Nicht in der Gruppe, sondern jeder fiir sich

Variation
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4 gleich starke Gruppen bilden; rechteckige Laufstrecke kennzeichnen (z.B. Runde um das Volleyballfeld); an
jeder Ecke stellt sich eine Gruppe hintereinander auf. Die gesamte Gruppe begibt sich im lockeren Trab auf
die Runde. Der Erste einer jeden Gruppe steigert das Tempo und |6st sich somit von seiner Gruppe ab. Er

Erklarung versucht schnellstmdglich durch Gberrunden wieder an das Ende der eigenen Gruppe aufzuschlieRen und
reiht sich dort ein. Sobald der Spieler dies geschafft hat, startete der nun neue Erste einer jeden Gruppe los.
Dies wird solange gemacht, bis alle Spieler eine schnelle Runde gelaufen sind.

— Hitchen
Material

— Mehrere Durchgange

— Wettkampf: Bei welcher Gruppe haben am schnellsten alle Spieler eine Umrundung geschafft?

— Der letzte Laufer einer jeden Gruppe sprintet nach vorne und drosselt sofort wieder das Tempo. Sobald er
Variation an der Spitze ist, lauft der nun Letzte nach vorne usw.

Beachte:
— Darauf achten, dass die Gruppe nicht
zu schnell 13uft.
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Alle Spieler starten vom Zentrum aus, umlaufen jeweils die Ecke eines Sterns und kehren wieder zum
Zentrum zuriick. Von dort wenden sie sich der nachsten Ecke zu usw. Dabei benutzen sie die ausgelegten
Materialien, um die Laufwege zu variieren. Die Gangarten und Laufwege kdonnen die Anflihrer der jeweiligen

Erkldrung Gruppen dabei selbst bestimmen, sie kdnnen aber auch vom Spielleiter vorgegeben werden: Slalomlaufen,
Seitgalopp, Hopserlauf, riickwartslaufen, Hiapfen, z.B. die Bananenkisten Gberspringen, die Medizinballe
antippen, usw.

— Bander —  Koordinationsleitern

Material — Hdutchen —  Bananenkisten
— Stangen —  Reifen usw.
Fangspiel: Die Gruppen werden durchnummeriert. Die Nummer 1 jeder Gruppe startet und legt einen zuvor
besprochenen Laufweg mit entsprechenden Aufgaben zurtick. Jeder Spieler versucht nun seinen Vordermann
zu fangen.

Variation

Beachte:
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Erklarung

Material

Variation

Einteilung in Gruppen mit 4 bis 6 Spielern. Der Erste einer jeden Gruppe durchlauft eine gekennzeichnete
Strecke, umlauft die Gruppe, nimmt am Ziel den zweiten Laufer mit und beide absolvieren jetzt gemeinsam
die Strecke. AnschlieRend wird der dritte Spieler mitgenommen usw. Sind alle Spieler der Gruppe unterwegs,
darf anschlieBend immer wieder einer am Startplatz zurtickbleiben.

— Hitchen

— Wettkampf: Welche Gruppe ist zuerst wieder mit dem letzten Spieler vollstandig im Ziel?

— Leistungsdifferenzierung: Jede Gruppe entscheidet selbst, wer zuriickbleiben darf

— Startposition verandern: Starkere Gruppen starten mit Riickstand

— Streckenlange variieren

— Pausenzeit verkiirzen: Die gesamte Gruppe lauft eine vorgeschriebene Anzahl an Runden und jeweils nur
ein Spieler darf pausieren

— Langere Belastungszeit: Die Kette muss zweimal auf- und abgebaut werden

Beachte:
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Teil 1A - Erwarmung - Erwarmungsspiele

Langstab

Die Ubungen werden in Dreiergruppen durchgefiihrt. Die Kinder befinden sich nebeneinander und fassen vor
dem Kérper mit beiden Handen den Langstab. Dabei bewegen sie sich rhythmisch zur Musik durch den Raum
(ca. 160 Schlage pro Minute). Die Ubungsleitung gibt verschiedene Bewegungsformen vor: vw, rw, sw.

Erkldrung
- Langstab
Material
— Auf Pfiff: vw, rw, sw
— Auf Pfiff setzen oder legen und dann weiterlaufen
— Mit Anfersen, Kniehben, Beinspreizen
Variation — Positionswechsel
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Teil 1A - Erwarmung - Erwarmungsspiele

Bananenkartons

Bananenkartons werden uberall in der Halle verteilt. Die Kinder bewegen sich in der Halle und bekommen
verschiedene Aufgabestellungen zur Uberquerung der Kartons. Zum Beispiel: Laufe vw, rw oder um die
Kartons herum!

Erkldrung

- Bananenkartons
Material

— Laufen mit Beriihren der Kartons

— Mit Partner:in zusammen laufen (Handhaltung)

— Laufen—zwischen zwei Pfiffen moglichst viele Kartons beriihren
Variation
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Teil 1A - Erwarmung - Erwarmungsspiele

Blindenlauf

Die Kinder finden sich zu zweit zusammen. Die vorderen Partner:innen haben die Augen geschlossen und
laufen. Die hinteren Kinder dirigieren mit Fingerklopfen auf die rechte Schulter (Lauf nach rechts), auf die
linke Schulter (Lauf nach links), Handflachen auf den Kopf (Stop!)

Erkldrung

Material

— Tauschen nach einigen Minuten

Variation
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Teil 1B — Erwarmung — Kraftigung und Mobilisation

Erwarmung an der Langbank

Die Langbanke werden in der Halle parallel hintereinander aufgestellt, sodass zwischen den Banken 3-5 m Click me
Platz ist. Je nach GruppengrofRe wird die Anzahl der Banke angepasst. =
Erklarung
- Langbanke
Material
- Variationen zum Um- und Uberlaufen der Langbinke
- Sprungvariationen an der Langbank
- Mobilisationsiibungen an der Langbank
Variation - Kraftigungstibungen an der Langbank
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https://www.youtube.com/watch?v=p1ykLdgz3KI&list=PLLaKR7ePdGU-6A1QkF7dY1y7MpGx4Wvvx&ab_channel=SiegerChance
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Teil 1B — Erwarmung — Kraftigung und Mobilisation

Erwarmung an der Sprossenwand

Die Sprossenwande konnen an der Wand stehen gelassen werden, jeder Sportler sollte einen Platz an der Click me
Sprossenwand haben, oder sich mit einem anderen abwechseln. = Nur in kleinen Gruppen méglich, da nur =
selten genligend Sprossenwande zur Verfligung stehen.

Erklarung
- Sprossenwande

Material

- Kerzenstand mit Variation Kniehebelauf, Scheibenwischer, Beinheben im Liegen, Plankvariationen
- Anhocken im Hang, Gestrecktes Beinheben, Kniehebelauf im Hang, Hochwandern an der Sprossenwand,
Plankvariation Arme abheben
Variation - Kniehebelauf gegen die Sprossenwand, Ausfallschritt, Dehnung der Wade, Beinriickseite, Adduktoren
- Hirdensitz, Langsitz, Dehnung der Oberschenkelvorderseite, Riickenstrecker und Beinrtickseite
- Dehnung der Beinriickseite und Kraftigung, Schneidersitz, Gratsche, Korperseite dehnen
- (seitliches) Beinschwingen
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https://www.youtube.com/watch?v=n-87ANgC_TM&list=PLLaKR7ePdGU_6LwUuxHfFO8tm9aXzYm_m
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Teil 1B — Erwarmung — Kraftigung und Mobilisation ACPASSAU

Erwarmung an der Wand

Jeder Sportler braucht einen Platz an einer fest stehenden Wand, Trennwéande/Sprossenwand etc. eignen sich Click me

nicht.
Erklarung
- Feststehende Wand
Material
- Variationen zum Laufen gegen die Wand
- Mobilisation an der Wand
- Kraftigung an der Wand
Variation
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https://www.youtube.com/watch?v=E33qN9cTu78&list=PLLaKR7ePdGU8lEyqJjTlB9i0gRMAmh0AT&ab_channel=SiegerChance
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Teil 1B — Erwarmung — Kraftigung und Mobilisation

Erwarmung mit den Teppichfliesen

Die Teppichfliesen werden bei den meisten Ubungen als ,,Gleitfliche” verwendet, deswegen sollte sie mit der Click me
rutschigen Seite auf dem Boden liegen. =

Erklarung

- 2 Teppichfliesen je Schiiler:in

Material

- Dehnung der Adduktoren und Beinriickseiten, Kraftigung der Oberschenkelriickseite, Hiiftmobilisation
- Scheibenwischer aus der Hiifte, Scheibenwischer aus dem Oberkérper, Raupe mit zwei Fliesen
- Raupengehen, seitliches Ausfallschrittgehen, Ausfallschrittgehen, Schlittschuhlaufen, FuBgelenk klappen
Variation - Gehen mit den Handen, Teppichfliese schieben, Einbeiniges Hupfen, Hipfer aus dem FuBgelenk,
Rollerfahren
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https://www.youtube.com/watch?v=zsVdvyAoEbI&list=PLLaKR7ePdGU8pIMpPxSs_UbyxxCwjmVIC
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Teil 1B — Erwarmung — Kraftigung und Mobilisation ACPASSAU

Erwarmung mit Kasten

Die Kasten werden auf Brusthohe aufgebaut und in der Halle parallel in einer Reihe aufgestellt, sodass Click me
genigend Platz zum Durchlaufen ist (1/2 Meter). Je nach GruppengroRe wird die Anzahl der Kasten =
angepasst, auBerdem miissen die Kasten sicher stehen und méglichst wenig wackeln.

Erklarung

- GrofRe Kasten auf Brusthohe

Material

- Durchhangeln, Durchschwingen, Schwingen + Beine ablegen, Aufhocken (mit Handen), Rolle vorwarts

- Durchhocken, reaktives Aufhocken, reaktives Aufspringen in die Gratsche, seitliches Uberspringen

- Beinschwingen, Kniehebelauf gg. Kasten, Beinriickseite dehnen, Wallstretch, Langsitz, Toe Touchers
Variation - Oberschenkelriickseite dehnen, Wade dehnen, Bauchkraftigung, Riickenkraftigung
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https://www.youtube.com/watch?v=uDoZCLhRDRc&list=PLLaKR7ePdGU-cWSznfeOH0GXanL3WfplE

_~ [UNIVERSITAT
~7q
Teil 1B — Erwarmung — Kraftigung und Mobilisation AIPASSAU

Erwarmung mit dem Sprungseil

Sprungseile eignen sich neben dem Springen auch fiir ein umfassendes Erwarmungsprogramm. Jedes Kind Click me

benotigt ein Sprungseil. =
Erklarung

- Sprungseile je Schiiler:in
Material

- Uberlaufen mit vorwérts schwingen, Uberlaufen mit riickwérts schwingen, Kniehebelauf — jeden Kontakt

schwingen, Uberlaufen im 3er Rhythmus

- Seitgalopp- jeden Kontakt schwingen, Seitgalopp- jeden zweiten Kontakt schwingen, Hopserlauf,

Variation Rickwarts laufen und vorwarts schwingen, riickwarts laufen und rickwarts schwingen, Springen und

Kreuzen, Sprungvariationen, Oberkdrper drehen

- Korperseite dehnen, Riickseite dehnen, Rumpfbeuge, Oberschenkelvorderseite dehnen, Bein strecken,
Gratschsitz

- Schneidersitz, (seitlicher) Ausfallschritt
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https://www.youtube.com/watch?v=7T0nJanhWXg&list=PLLaKR7ePdGU_RM5TRjwXfR-rap5_gTHgY

UNIVERSITAT
//;ﬂ PASSAU
Teil 1C — Erwarmung - Koordination C

Tappings

r
Tappings sind eine Ubung zur Ansteuerung der aktiven FuRgelenksarbeit. Die Knie und die Hiifte bleiben dabei Click me

moglichst gestreckt, wahrend die FuRgelenke abwechselnd gegen den Boden schlagen. Die Schiiler:innen
versuchen eine groRe Amplitude im FuBgelenk zu erreichen, also die Zehen in der Luft moglichst weit

Erkldrung Richtung Schienbein heben, um dann schnell und aktiv gegen den Boden zu schlagen. Die Ferse beriihrt dabei
den Boden nicht, der FuRaufsatz erfolgt Giber den Mittelful. Die Arme werden gegengleich, wie beim Laufen,
gefiihrt. Die Tappings werden jeweils 15 bis 30m lang ausgefiihrt und kénnen je nach Qualitdt 1-3 wiederholt
werden.

Material
- In der Gerade oder der Kurve 15-30m 1-3 mal
- Variation der Armhaltung: gestreckt nach vorne, gestreckt zur Seite, hinter/vor dem Korper verschrankt
etc.
Variation
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https://youtu.be/TFpr2mbtMtQ
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Teil 1C — Erwarmung - Koordination C

A-Skip (run)

Ein Bein ist passiv und stiitzt nur das Gewicht ab. Dieses Bein steht quasi nur auf einem Art Tretroller. Click me

Wihrenddessen ist das andere Bein fiir die Beschleunigung zustindig. Uber einen hohen Kniehub, ein
schnelles nach unten Schlagen mit ausgreifendem Unterschenkel wird der ,,Roller” beschleunigt. Nach dem
Bodenkontakt mit dem aktiven Bein stiitzt das passive einmal den Korper ab, in dieser Zeit wird das Aktive

Erkldrun
g Uber ein schnelles Unterfersen wieder nach vorne gefiihrt, um den nachsten Schritt einzuleiten. Der Tretroller
wird jeweils 15 bis 30m lang ausgefiihrt und kann je nach Qualitat 1-3 wiederholt werden.
Material
- In der Gerade oder der Kurve 15-30m 1-3 mal
- Variation der Armhaltung: gegengleiche Armfiihrung, gestreckt nach vorne, gestreckt zur Seite, hinter/vor
dem Koérper verschrankt etc.
Variation - Der Tretroller kann auch als Steigerung, mit immer hoher werdender Frequenz ausgefiihrt werden
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https://www.youtube.com/watch?v=P6lTt_ERDtE&list=PLLaKR7ePdGU89flzhysJ9RzewuwBpi6_X
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Teil 1C — Erwarmung - Koordination C

B-Skip (run)

Beim B-Skip (run) liegt der Fokus auf der vorderen Schwungphase des Sprintschritts. Wichtig und Click me

charakterisierend dafir ist das Strecken des Knies in der Abwartsbewegung, um mit einem gestreckten,
moglichst schnellen Bein den FuBaufsatz zu ermdglichen. Der B-Skip wird mit Zwischenhlipfer ausgefiihrt. Die
Knie werden abwechselnd nach oben geflihrt (die Waagerechte wird nicht ganz erreicht), um mit dem nach

Erkldrun .
E unten ausgreifendem Unterschenkel schnell gegen den Boden zu schlagen. Beim B-Skip run erfolgt die Ubung,
ohne Zwischenhiipfer, fortlaufend. Der B-Skip (run) wird jeweils 15 bis 30m lang ausgefiihrt und kann je nach
Qualitat 1-3 wiederholt werden.
Material
- B-Skip oder B-Skip run, methodisch sinnvoll den B-Skip run mit dem B-Skip vorzubereiten
- Inder Gerade oder der Kurve 15-30m 1-3 mal
e - Variation der Armhaltung: gegengleiche Armfiihrung, gestreckt nach vorne, gestreckt zur Seite, hinter/vor
Variation dem Korper verschrankt etc.
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https://www.youtube.com/watch?v=S5TXBa5xhI4&list=PLLaKR7ePdGU-kI6y15I4tnDp8wjs0G_3X

Erklarung

Material

Variation

Das Unterfersen thematisiert die hintere Schwungphase des Sprintschritts. Hier liegt der Fokus auf dem
moglichst schnellen und direkten nach vorne holen des Knies. Beim Unterfersen wird nach dem Bodenkontakt
die Ferse moglichst schnell von unten Richtung Gesal} gezogen, dabei wird das Knie nach vorne, fast in die
Waagerechte gefiihrt. Anschliefend wird der Unterschenkel nach vorne unten Richtung Boden gestreckt, um
mit einem harten und schnellen FuBaufsatz den nachsten Schritt zu machen. Das Unterfersen wird jeweils 15
bis 30m lang ausgefiihrt und kann je nach Qualitat 1-3 wiederholt werden.

- In der Gerade oder der Kurve 15-30m 1-3 mal

- Variation der Armhaltung: gegengleiche Armfiihrung, gestreckt nach vorne, gestreckt zur Seite, hinter/vor
dem Korper verschrankt etc.

- Koordinative Schwierigkeit: Ein Bein fihrt das Unterfersen aus, das andere Bein den A-Skip = siehe Folie
Nr. 74 (Rhythmuslaufe)

Beachte:

- Hohe Hiftposition wahrend der
gesamten Ubung

- Gestrecktes Knie und Hifte sowie ein
festes FulRgelenk beim FulRaufsatz
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https://youtu.be/R3Wv6NC7ud8

Erklarung

Material

Variation

Der Scherenlauf schult die gestreckte Beinposition beim Bodenkontakt und eine hohe Hiiftposition. Beim
Scherenlauf laufen die Schiiler:innen mit gestreckten Beinen. Der FuRaufsatz erfolgt auf dem Mittelful® unter
dem Korperschwerpunkt. Wichtig ist hierbei vor allem die Abwartsbewegung des Beins, hier wird die Kraft
durch die Beschleunigung des Beins entwickelt, die die Sprintgeschwindigkeit in hohem MaRe beeinflusst. Das
FuRgelenk ist wahrend der Schwungphase des Beins angezogen und wird moglichst lang in dieser Position
gehalten. Die Arme werden grundsatzlich wie beim Sprint gegengleich gefiihrt. Der Scherenlauf wird jeweils
15 bis 30m lang ausgefiihrt und kann je nach Qualitat 1-3 wiederholt werden.

- In der Gerade oder der Kurve 15-30m 1-3 mal

- Variation der Armhaltung: gegengleiche Armfiihrung, gestreckt nach vorne, gestreckt zur Seite, hinter/vor
dem Korper verschrankt etc.

- Der Scherenlauf kann auch als Steigerung, mit immer héher werdender Frequenz und grofRer werdender

Schrittlange ausgefiihrt werden

Beachte:

- Hohe Hiftposition und gestreckte Knie
wihrend der gesamten Ubung

- festes FulRgelenk beim FuRRaufsatz

- Leichte Oberkorpervorlage
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https://youtu.be/lwCex30XSzQ

Erklarung

Material

Variation

Wie beim Scherenlauf schult der flache Hopserlauf das kraftvolle, schnelle Schlagen des gestreckten Beins
gegen den Boden. Bei dieser Variante des Hopserlaufs, muss das Schwungbeinknie nicht bis in die
Waagerechte gefiihrt werden und der Abdruck erfolgt flach nach vorne. Wichtig ist, dass die Kniehdhe ein
schnelles nach unten Schlagen ermaoglicht. Beim FuRaufsatz sollte das Bein und die Hiifte gestreckt sein. Nach
dem Bodenkontakt kann auch das sogenannte Nachdriicken fokussiert werden. Die Schiiler:innen sollen nach
dem Bodenkontakt die Position des gestreckten Beines kurz halten, bevor Giber den Zwischenhiipfer auf das
andere Bein gewechselt wird. Der flache Hopserlauf wird jeweils 15 bis 30 m lang ausgefiihrt und kann je
nach Qualitat 1-3 Mal wiederholt werden.

- In der Gerade oder der Kurve 15-30m 1-3 mal

- Variation der Armhaltung: gegengleiche Armfiihrung, gestreckt nach vorne, gestreckt zur Seite, hinter/vor
dem Korper verschrankt etc.

- Der Hopserlauf kann auch als Sprungform, mit waagerechtem Schwungbeinknie und horizontaler
Sprungausrichtung durchgefiihrt werden (siehe Spriinge Folie Nr. 98 oder 102)

Beachte:

- Streckung des Beins und der Hiifte
beim Bodenkontakt

- Der Abdruck ist flach nach vorne
gerichtet
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https://youtu.be/gaCMgHBBeu0
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Teil 1C — Erwarmung - Koordination

Kleines Dreirad

[=]

Die Schuler:innen sollen sich vorstellen auf einem zu kleinen Dreirad zu fahren. Mit kleiner Amplitude wird Click me

der Unterschenkel, iiber minimalen Kniehub, schnell Richtung Boden gestreckt. Der FuBaufsatz erfolgt tiber
den Mittelful® und unter dem Korperschwerpunkt mit einem gestreckten Bein. Der Oberkorper ist dabei leicht

nach vorne gebeugt.

Erklarung
Material
- In der Gerade oder der Kurve 15-30m 1-3 mal
- Variation der Armhaltung: gegengleiche Armfiihrung, gestreckt nach vorne, gestreckt zur Seite, hinter/vor
dem Koérper verschrankt etc.
Variation
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Erklarung

Material

Variation

Der Tretroller beruht auf der Vorstellung des City-Roller Fahrens. Ein Bein ist dabei, passiv und stitzt nur das
Gewicht ab, dieses Bein steht quasi nur auf dem Roller. Wahrenddessen ist das andere Bein fiir die
Beschleunigung zustiandig. Uber einen hohen Kniehub, ein schnelles nach unten Schlagen mit ausgreifendem
Unterschenkel wird der ,,Roller” beschleunigt. Nach dem Bodenkontakt mit dem aktiven Bein stiitzt das
passive Bein den Korper kurz ab, in dieser Zeit wird das aktive Bein tber ein schnelles Unterfersen wieder
nach vorne geflihrt, um den nachsten Schritt einzuleiten. Der Tretroller wird je Seite 15 bis 30m lang
ausgefihrt und kann je nach Qualitat 1-3 wiederholt werden.

- In der Gerade oder der Kurve 15-30m 1-3 mal

- Variation der Armhaltung: gegengleiche Armfiihrung, gestreckt nach vorne, gestreckt zur Seite, hinter/vor
dem Korper verschrankt etc.

- Der Tretroller kann auch als Steigerung, mit immer hoher werdender Frequenz ausgefiihrt werden

Beachte:

- Gestrecktes Bein beim FuBaufsatz nach
einem aktiven Ausgreifen des
Unterschenkels

- Das passive Bein stiitzt den Korper nur
ab
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Teil 2A — Vorbereitung - Gleichgewicht

Mattenrodeo

Die Balle werden unter die Weichbodenmatte gelegt, sodass diese sich bewegen kann. Eine Schiiler:in steht in
der Mitte der Weichbodenmatte und versucht das Gleichgewicht zu halten, wahrend die Partner:innen
versuchen, sie/ihn durch Schiitteln und Ziehen der Matte zu Fall bringen.

Erklarung
- Weichbodenmatte
- Turnmatten
Material - Basketballe
Variation
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Teil 2A — Vorbereitung - Gleichgewicht

Rollsteg

Die Langbank wird umgedreht und auf die Holzstabe gelegt, sodass sie frei hin und her rollen kann. Als
Abgrenzung dient an jeder Seite ein Kasten. Die Kasten sind gleichzeitig Start- und Zielpunkt. Ziel ist es, Gber
die bewegliche Bank zu balancieren.

Erklarung

- Langbank
- 2 kleine Kasten
Material - Gymnastikstabe

- mit Partnerhilfe
- rickwarts
- mit geschlossenen Augen
Variation - Abstand von Kasten zur Bank variieren

I< ﬁ >I © Sportzentrum Universitat Passau 25




_* IUNIVERSITAT
~““&4(|PASSAU

Teil 2A — Vorbereitung - Gleichgewicht

Wippe

Die Langbank wird umgedreht auf zwei Sprungbretter gelegt, sodass sie wippen kann. Unter die beiden Enden
der Langbank wird eine Turnmatte gelegt. Ziel ist es, tiber die wippende Bank zu balancieren.

Erklarung

- Langbank

- 2 Sprungbretter
Material - 2 Turnmatten

- mit Partnerhilfe

- ruckwarts

- mit geschlossenen Augen
Variation
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Teil 2A — Vorbereitung - Gleichgewicht

Balancierstange

Eine Reckstange wird auf zwei kleine Kasten gelegt. Ziel ist es, tiber die Stange zum gegeniiberliegenden
Kasten zu balancieren.

Erklarung

- Reckstange

- 2 kleine Kasten
Material - 2 Turnmatten

- mit Partnerhilfe

- ruckwarts

- mit geschlossenen Augen
Variation
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Teil 2A — Vorbereitung - Gleichgewicht

Sortierbalken

Die Schiiler:innen missen sich auf der Langbank hinsichtlich verschiedener Kriterien ,,sortieren”, ohne dabei
den Boden zu beriihren. Ein Kriterium konnte beispielsweise die alphabetische Reihenfolge der Vornamen

sein.
Erklarung

- Langbank
Material

- Weitere Kriterien: Alter, KérpergrofRe, Geburtsmonat, T-Shirtfarbe, etc.
Variation
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Teil 2A — Vorbereitung - Gleichgewicht

V-Bank-Duell

Beide Langbanke werden umgedreht in Form eines , V“ aufgestellt. Die Schiler:innen stehen jeweils auf einer
Bank und werfen sich den Ball zu, wobei sie versuchen, die Partnerin/ den Partner durch gezielte Wiirfe aus
dem Gleichgewicht zu bringen, ohne dabei selbst von der Bank zu stiirzen.

Erklarung

- 2 Langbéanke

- Medizin-/ Basket-/Softball
Material
Variation
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Teil 2A — Vorbereitung - Gleichgewicht A(IPASSAU

Peziball

Die Schiiler:in versucht kniend auf dem Peziball das Gleichgewicht zu halten.

Erklarung

- Peziball

- Medizin-/ Basket-/Softball
Material

- mit geschlossenen Augen

- Partner:in wirft gezielt zu

- Partner:in versucht die Schiiler:in durch Zuwirfe aus dem Gleichgewicht zu bringen
Variation
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Teil 2A — Vorbereitung - Gleichgewicht

Standwaage

Die Schiiler:in versucht eine saubere Standwaage auf einem Medizinball, einem Therapiekreisel, einer
umgedrehten Langbank oder einem anderen Gegenstand zu halten.

Erklarung
- Medizinball
- Therapiekreisel
Material - Langbank
- Bein wechseln
- mit geschlossenen Augen
- Auf Zehenspitzen
Variation
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Teil 2A — Vorbereitung - Gleichgewicht

Einbeinstand

Die Schiiler:in steht im Einbeinstand, geht dann auf die Zehenspitze und schlie8t die Augen. Jede Position
muss einige Sekunden gehalten werden. Zudem kann eine Partnerin/ ein Partner versuchen, die Schiler:in
durch leichte StoRe aus dem Gleichgewicht zu bringen.

Erklarung

Material

- Bein wechseln

Variation
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Teil 2B — Vorbereitung — spielerisches Krafttraining

Sumoringen

Die Schiiler:innen stehen sich auf einer Weichbodenmatte gegeniliber und legen die Hiande auf die Schultern
der Partnerin/ des Partners. Ziel ist es die Gegnerin/ den Gegner von der Matte zu schieben.

Erklarung
- Weichbodenmatte
- Turnmatten
Material
Variation
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Teil 2B — Vorbereitung — spielerisches Krafttraining

Kampf im Schwebesitz

Die Schiiler:innen sitzen sich im Schwebesitz gegeniiber, die FuBsohlen beriihren sich. Ziel ist es die
Gegenspielerin/ den Gegenspieler durch driicken aus dem Gleichgewicht zu bringen, sodass die FiiRe oder
Arme den Boden beriihren.

Erklarung

Material

Variation
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Teil 2B — Vorbereitung — spielerisches Krafttraining

Kampf im Spinnenstand

Die Schiler:innen befinden sich im Spinnenstand. Ziel ist es, das Gesal der Gegenspielerin / des
Gegenspielers durch Hakeln und wegziehen der Beine oder Arme auf den Boden zu driicken.

Erklarung

Material

Variation
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Teil 2B — Vorbereitung — spielerisches Krafttraining

Liegestltzkampf

Die Schiiler:innen befinden sich gegenliber in Liegestltzposition. Es wird versucht, den Handrlicken der
Partnerin/ des Partners abzuklatschen.

Erklarung : N . 4
Material
- Es wird versucht, den Arm des Partners wegzuziehen. Dabei darf nur unterhalb des Ellbogens gegriffen
werden und eine Matte dient als Kampfflache.
Variation
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Teil 2B — Vorbereitung — spielerisches Krafttraining

Rollbrettziehen

Die Schiiler:innen befinden sich in Liegestiitzposition, mit den FiiBen auf dem Rollbrett. Ca. 2-3 Meter vor
Ihnen befindet sich ein Hiitchen. Nach dem Startsignal versuchen die Schiilerinnen das vor ihnen befindliche
Hutchen zu erreichen, ohne vom Rollbrett zu fallen. . Pl - -

Erklarung
k_—
- Rollbrett
- 2-3 Hitchen
Material
- Trapezstange statt Rollbrett
Variation
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Teil 2B — Vorbereitung — spielerisches Krafttraining

Rickendriicken

Die Schiiler:innen setzen sich Riicken an Riicken an eine Mittellinie und haken ein. Nach dem Startsignal
versuchen die Spieler:innen ihre Gegnerin/ ihren Gegner hinter eine festgelegte Linie zu driicken. Dabei darf
nicht aufgestanden werden.
Erkldrung N o

- 2-3 Hutchen

Material

Variation
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Teil 2B — Vorbereitung — spielerisches Krafttraining

Fallt die Statue?

Die Schiiler:innen stehen sich jeweils auf einer Linie in schulterbreitem Stand im Abstand von ca. einem Meter

gegentiber. Beide versuchen die Gegnerin/ den Gegner durch kurze Kontakte aus dem Gleichgewicht zu

bringen, sodass dieser den sicheren Stand nicht mehr halten kann. Es diirfen sich lediglich die Handflachen
Erkldrung berGihren und die Hande diirfen nicht gefasst werden.

Material

Variation
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Teil 2B — Vorbereitung — spielerisches Krafttraining

Erklarung

Material

Variation

Gulle oder Gold?

Die Schiiler:innen knien sich auf einer Turnmatte gegeniiber. In ihrer Mitte befindet sich ein Medizinball. Ein:e
dritte Schiler:in wirft eine Miinze. Bei , Kopf” wird der Medizinball zu einer Goldkugel und deshalb versuchen
die Schiiler:innen den Ball auf die jeweils eigene Seit abzulegen. Bei ,,Zahl“ wird der Medizinball zur

,Gullekugel” und es wird versucht ihn auf der Seite der Gegnerin/ des Gegners abzulegen. /

- Turnmatte
- Medizinball
- Minze InE -
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Teil 3A — Schnell Laufen - Agility A(IPASSAU

Hitchenlaufe

Es werden vier Hiitchen unterschiedlicher Farbe in der Halle verteilt, wobei die Schiiler:in alle vier Hitchen im M

Blickfeld hat und diese ungefdhr gleich weit vom Startpunkt entfernt sind. Auf ein akustisches Signal der LK
(z.B. ,rot“) muss ein Kind das entsprechende Hiitchen umlaufen und zurlick hinter die Startlinie kehren.

Erklirung Sobald die Startlinie Gberquert wird , erfolgt ein neues Signal von der LK. Nach vier bis sechs Signalen (vor
Ermudung) erfolgt ein Wechsel.

- Hutchen

Material

- Veranderung der Startposition (Riickenlage, etc.)
- Starten mit Zusatzaufgabe (Strecksprung beim Uberqueren der Grundlinie)
- Ruckweg muss riickwarts bewaltigt werden
Variation - Variation Stimuli (Mit Lichtern arbeiten)
- Sportartspezifisch (Basketball: Balls muss wahrenddessen gedribbelt werden)
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Teil 3A — Schnell Laufen - Agility A(IPASSAU

Umgeben von Hitchen

Das Kind steht in der Mitte und ist von Hitchen unterschiedlicher Farben umgeben. Die LK oder ein Partner M

ruft eine Farbe. Das entsprechende Hiitchen muss beriihrt werden und es wird zur Mitte zurlickgekehrt. Dort
erfolgt das nachste Kommando.

Erkldrung

- Hutchen

Material

- Veranderung der Startposition (Riickenlage, etc.)
- Starten mit Zusatzaufgabe (Strecksprung beim Uberqueren der Grundlinie)
- Zwei Farben nennen die hintereinander beriihrt werden miissen
Variation - Farbe nennen, die nicht beriihrt werden muss
- Zwei identische Stationen aufbauen und als Wettkampf absolvieren
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Teil 3A — Schnell Laufen - Agility A(IPASSAU

Hitchen-Raute

A startet bei Hiitchen 1 und sprintet vw. Bei Uberqueren der Linie ruft B ,griin/rot”, aus der vollen Bewegung
heraus muss A das entsprechende Hutchen Richtung Hiitchen 4 umlaufen. Bei Hutchen 4 dreht A sich um 180
Grad und die Ubung beginnt erneut, jetzt Richtung Hiitchen 1. Zwei bis vier Durchgange, dann wechseln.

Erkldrung
- Hitchen
Material
- Optisches statt akustisches Signal (evtl. Variation)
- Startin Rickwartsbewegung (Drehung erst, wenn Zahl genannt wurde)
- Mehrere Rauten hintereinander staffeln
Variation - Zusatzaufgabe: Ball dribbeln
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Teil 3A — Schnell Laufen - Agility A(IPASSAU

Spiegelbild

Zwei Schiiler:innen (A und B) bewegen sich vor-, zu- oder hintereinander im Raum. A gibt die Laufrichtung M

vor, B muss reagieren. Die Bewegungen sollen kurz und schnellkraftig sein, so stoppt A z.B. nach 2-3 schnellen
Schritten, wobei B versucht, immer in der frontalen Ausrichtung zu A zu bleiben. AnschlieBend wird ein
Erklirung Rollenwechsel vorgenommen.

Material

- Lehrkraft gibt die Bewegungen fiir die gesamte Klasse vor
- Mehrere Laufrichtungen erlauben
- Zusatzaufgabe: Ball dribbeln

Variation
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Teil 3A — Schnell Laufen - Agility A(IPASSAU

Rickwarts-Vorwarts

Kind A und Kind B stehen in Frontalaufstellung mit ca. 4 m Abstand zueinander. A hat 4-6 flache Gummi- M

Bodenmarkierungen. A startet vorwarts, B riickwarts in der gleichen Geschwindigkeit und der Abstand bleibt
konstant. Aus dem Lauf wirft A nacheinander die Bodenmarkierungen vor sich auf den Boden, die B dann
sofort vorwarts umrundet, wobei nach der Umrundung sofort wieder die Riickwartsbewegung eingeleitet

Erkldrung

werden muss.

- Bodenmarkierungen, Sandsackchen o. a.
Material

- Partnerwechsel
Variation
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Teil 3A — Schnell Laufen - Agility A(IPASSAU

Liniensprints

Die Sportler:innen laufen nach dem Startsignal so schnell wie mdglich zur 3m-Linie des Volleyballfeldes. M

Sobald sie die Linie mit der Hand berihrt haben laufen sie wieder zuriick zur Aufschlaglinie. Dieses Schema

wiederholen sie mit jeder Linie des Volleyballfeldes.

Erkldrung

- Hitchen
Material

- Variation der Reihenfolge

- Intensitat bzw. Schnelligkeit variieren

- Zusatzaufgaben an der Linie (z.B. in Bauchlage ablegen)
Variation - Staffel
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Teil 3A — Schnell Laufen - Agility A(IPASSAU

T-Test

Es sind Hutchen in Form eines , T aufgebaut. Die Schiiler:innen positionieren sich auf der Start-/Ziellinie am M

unteren Ende des , T“. Die LK gibt ein Startsignal und anschliefend das Signal , links“ oder , rechts“. Das Kind
muss entsprechend reagieren und entweder zum linken oder rechten dufSeren Hiitchen laufen. Anschliefend
Erklirung wird zur Mitte und dann zum Ziel zuriickgekehrt.

- Hutchen

Material

- Vorstufe: Das Kind weiB im Vorfeld, welcher Laufweg zu absolvieren ist.

- Visuelles Signal: Laufrichtung anzeigen

- Visuelles und akustisches Signal wiedersprechen sich, nur eines ist giiltig
Variation - Zeitmessung
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Teil 3A — Schnell Laufen - Agility

Erkldrung

Material

Variation

Zombieball/ Fangspiele

Je nach GroRe der Gruppe wird das Spiel mit 2 oder mehreren Softballen gespielt. Ziel des Spiels ist es, die
anderen teilnehmenden Personen abzuwerfen. Dabei wird in einem begrenzten Feld gespielt. Wer
abgeworfen wurde verlasst das Spielfeld und muss sich als Zombie auf die Bank setzen. Die abgeworfene
Person darf erst wieder am Spiel teilnehmen, wenn die Person, die einen abgeworfen hat, selbst abgeworfen
wurde.

- Béanke
- Softballe

- Jedes anderes Fangspiel, bei dem schnelle und zahlreiche Richtungswechsel durchgefiihrt werden missen,
dient zum Training der Agility
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Teil 3B — Schnell Laufen — Start, Reaktion & Beschleunigung A(IPASSAU

Start vs. Fliegend

Die Schiiler:innen bilden 2er Gruppen und positionieren sich hintereinander im Abstand von etwa 12 Meter.
Das hintere Kind nahert sich sprintend einer Markierung. Ist diese erreicht, startet das das zweite Kind an

einer etwa 6 m entfernten Markierung ebenfalls los. Der/die fliegende Laufer:in versucht nun das aus der

Ruhe startende Kind bis zu einer dritten Markierung zu fangen.

Erklarung
- Hitchen, Plattchen (Markierungen bzw. Linien)
Material
- Fliegender Starter muss Markierung erst bertihren
- Richtungswechsel nach Beriihrung der ersten Markierung
- Variation der Abstande
Variation
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Teil 3B — Schnell Laufen — Start, Reaktion & Beschleunigung

Kettenreaktion
Die Schiiler:innen stehen, im Abstand von ca. 1,5 m, nebeneinander an einer Linie. Auf Signal der Lehrkraft Click me
lasst sich das am linken (rechten) Rand stehende Kind fallen und sprintet los. Das nebenstehende Kind startet
ebenso, sobald es eine Startreaktion bemerkt. Es entsteht eine Kettenreaktion. Ziel ist, das Starter-Kind bis zu
Erklarung einer Markierung einzuholen.

- Markierungen: Hiitchen, Linien, Plattchen, etc.

Material
- Die/der erste Schiiler:in beginnt ohne Signal der Lehrkraft
- Die auRReren Laufer:innen starten gleichzeitig
- Aus verschiedenen Ausgangspositionen (Sitzen, Liegen ...)
Variation - Die mittleren Kinder starten zuerst
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Teil 3B — Schnell Laufen — Start, Reaktion & Beschleunigung A(IPASSAU

Schwarz & Weil3

Die Schiiler:innen werden in zwei Gruppen eingeteilt (Schwarz & Weil). Die jeweiligen Partner:innen aus den
verschiedenen Gruppen befinden sich im Abstand von etwa drei Meter in zwei Linien gegenliiber. Die
Lehrkraft ruft eine Farbe — diese verfolgt die andere bis zu einer vorher festgelegten Markierung.

Erklarung
- Karten mit unterschiedlichen Farben
Material
- Optischer Analysator: Die Lehrkraft halt ein schwarze/weiRe Karte hoch
- Facherlbergreifend: Die LK ersetzt Farben durch Zahlen; gerade oder ungerade Zahlen, geben vor, wer
wen fangt.
Variation - Schwarz & Weil eignet sich auch sehr gut fiir Bewegungsgeschichten
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Teil 3B — Schnell Laufen — Start, Reaktion & Beschleunigung A(IPASSAU

Nummernwettlauf

Die Kinder werden in zwei oder mehr Gruppen eingeteilt. Jede Gruppe nimmt hintereinander in einer Reihe
(auf einer Bank) Platz. Die Laufer:innen werden anfangs von der Ubungskraft durchnummeriert. Die LK fiihrt
durch das Spiel, indem sie eine der vorhandenen Zahlen nennt. Die aufgerufene ,Zahl“ sprintet nach vorne,

Erklirung um den ersten Laufer und dann wieder zum eigenen Platz.

Material

- Organisationsform: Viereck, Kreis
- Bewegungsgeschichte: Einteilung von Familienmitgliedern, Tiere etc. (siehe Folie ,,Bewegungsgeschichte)

Variation
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Teil 3B — Schnell Laufen — Start, Reaktion & Beschleunigung

Erklarung

Material

Variation

Starts mit Zusatzaufgaben

Motivierend wirken auch Zusatzaufgaben in Kombination mit dem Wettkampfgedanken. Diese kénnen
andere Elemente aus der Leichtathletik (Springen, Werfen) beinhalten. Beispielsweise ein Zielwurf am Ende
einer Strecke oder Hiirden die auf dem Weg liberwunden werden sollen. So sollen die Schiiler:innen bei
dieser Ubungen Starts auf Kommando gegeneinander und mit Zusatzaufgaben absolvieren.

- Hirden

- Bananenkisten
- Hutchen

- Baélle etc.

- Gerate wechseln
- Abstande variieren
- Wettkampfform: Es starten mehrere Kinder gleichzeitig
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Die Kinder starten aus verschiedenen Positionen. Die Lehrkraft gibt das Signal an.

Erklarung
Material
- Hochstart
- Im Liegen
- Im Sitzen
Variation - Zusatzaufgaben: Drehen, Klatschen, Rolle vorwarts, Augen zu

- Akustisches / optisches Signal

Beachte:

- Startsignal: Auf die Platze, Fertig, Los!

- Hande (und Koérper) hinter der
Startlinie

- Blick nach vorne unten

| 4 A~ > | © Sportzentrum Universitat Passau
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Teil 3B — Schnell Laufen — Start, Reaktion & Beschleunigung

Schere, Stein, Papier

Die Partner:innen befinden sich auf zwei Linien gegeniiber. Das vorher bekanntgemachte Spiel ,Schere, Stein,
Papier” wird in Zweierkonstellationen gespielt. Nach einem Gewinnsatz lauft der / die Gewinner:in sofort in
eine festgelegte Richtung los. Der / die Partner:in versucht diejenige / denjenigen bis zur Markierung zu

Erkldrung fangen.

Material
- Unterschiedliche Positionen (Hochstart, im Liegen, Squat, Liegestiitz)
- Mehrere Gewinnsatze

Variation
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Teil 3B — Schnell Laufen — Start, Reaktion & Beschleunigung A(IPASSAU

Balljagd

Die Kinder positionieren sich mit doppelten Armabstand entlang einer Linie. Auf ein Startsignal der Lehrkraft Click me
sollen sie ihren Ball mit viel Druck nach vorne rollen. Dieser soll mit Hilfe eines Sprints eingeholt werden.
Erklarung
- Bille
- Reifen etc.
Material
- Wettkampfform: Zwei Kinder versuchen den gleichen Ball einzuholen
- Ein anderes Kind rollt den Ball
Variation
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Teil 3B — Schnell Laufen — Start, Reaktion & Beschleunigung

Fruhstart
Die Schiiler:innen stehen im Abstand von ca. 1,5m in einer Reihe. Die Ubungskraft geht hinter dem Riicken Click me
der Kinder auf und ab. Dann wird ein/e Laufer:in angetippt. Das angetippte Kind darf verfriiht losstarten. Die
anderen versuchen den/die Fruhstarter:in bis zu einer Linie einzuholen.
Erklarung
- Hitchen als Markierung
Material
- Die Augen der Kinder sind verschlossen
Variation
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Teil 3C — Schnell laufen - Technikschulung AIPASSAU

Kérperhaltung

Sprinten mit Wechsel zwischen unterschiedlichen Kérperhaltungen. M

Erkldrung
Material

- Aufrecht

- Vorlage

- Ricklage
Variation - Neigung zur Seite

- Mit/ohne Armunterstiitzung
- Unterschiedliche Armhaltung (klein/groR)
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Teil 3C — Schnell laufen - Technikschulung

FuRaufsatz

Unterschiedliche Méglichkeiten des FuRaufsatzes beim Gehen, Laufen und Sprinten. Am Ende der Ubung M

sollte der richtige FuBaufsatz erklart und ausprobiert werden, um keine falschen Muster zu férdern.

Erklarung

Material
- Mit gebeugten/gestreckten Beinen
- Ballenlauf
- Ganzsohliger FuRaufsatz

Variation - Abrollen Uiber den ganzen Fuf}

- Lautvs. Leise
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Teil 3C — Schnell laufen - Technikschulung

Armarbeit
Die Kinder wechseln wihrend einer Lauf-ABC Ubung zwischen verschiedenen Armhaltungen (Beispiel: M
Kniehebelauf).
Erklarung
Material
- Ohne Armarbeit
- Arme in die Hochhalte
- Hinter dem Riicken
Variation - In der Seithalte

- Im Wechsel
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Teil 3C — Schnell laufen - Technikschulung

Partnerlaufen

Die Kinder laufen partnerweise in vorgegebenen Ubungen des Lauf-ABC und stellen ihre Schrittfrequenz und M

Schrittlange aufeinander ein.

Erklarung
Material
- Nebeneinander, mit und ohne Handfassung
- Hintereinander, mit und ohne Handfassen
Variation
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Teil 3C — Schnell laufen - Technikschulung

Laufartwechsel

Die Kinder wechseln innerhalb einer Bahn (15-30m) die Laufart. Der Wechsel erfolgt nach dem Ankiindigen
eines Signals der Lehrkraft. Welches Signal was bedeutet ist vorher abgesprochen. (Beispiel: Zweimal
klatschen, einmal klatschen, pfeifen....).

Erklarung
Material
- Mit kurzen oder langen Schritten
- Mit FuBgelenkdribbeln oder Kniehub
- Mit Anfersen
Variation - Als Seitwartslauf mit schnellen Nachstellschritten
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Schrittrhythmustibungen mit Hilfen

Die Schiiler:innen laufen mit Kniehub (iber Hindernisse. Es werden Abdnderungen des normalen Uberlaufens
in den Kategorien Richtung, Geschwindigkeit, Laufweg und Zusatzaufgaben vorgegeben.

Erklarung

- Schaumblocke

- Huitchen
Material - Bananenkartons

- Mit Kniehub

- Anfersen

- Arme, Koérperhaltung und Beine variieren
Variation
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Teil 3C — Schnell laufen - Technikschulung

Steigerung

Ein Steigerungslauf, oder kurz Steigerung, bezeichnet einen Lauf bei dem das Lauftempo sukzessive gesteigert M

wird. In der Regel werden 40-80 Meter gelaufen und von einem langsamen Traben bis zum Sprint gesteigert.
Ziel der Steigerung ist es einen 6konomischeren Laufstil zu erreichen und den Kérper in Vorbereitung auf das
anstehende Training an hohe Geschwindigkeiten zu gewdhnen.

Erklarung

Material
In der Anfangsphase kénnen Orientierungshilfen verwendet werden:
- Lehrkraft klatscht bei Steigerung (akustisches Signal)
- Hitchen (optische Signal)

Variation
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Teil 3C — Schnell laufen - Technikschulung

Minderung

Die Minderungslaufe beginnen mit einer Beschleunigung. Dann wird die Geschwindigkeit schrittweise M

vermindert, dabei soll ein moglichst sauberer Sprintschritt bis zum Ende gelaufen werden.

Erklarung

Material
In der Anfangsphase kénnen Orientierungshilfen verwendet werden:
- Lehrkraft klatscht bei Steigerung (akustisches Signal)
- Hitchen (optische Signal)

Variation
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Teil 3C — Schnell laufen - Technikschulung

In & Outs

Bei einer Laufstrecke werden drei (gleich lange — 10-20m) Zonen festgelegt und markiert. Die Kinder sprinten M

technisch sauber durch die Zonen, im Wechsel von Anspannung (In) und Entspannung (Out). Zone 1: Sprint
unter submaximalem Tempo, Zone 2: Sprint ohne Krafteinsatz, Zone 3: erneuter Sprint unter submaximalem
Tempo bei hoher Frequenz

Erklarung

- Hutchen
Material

- Akustisches Signal: z.B. Klatschen
Variation
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Teil 3C — Schnell laufen - Technikschulung

Schritte mitzahlen

Die Kinder laufen eine vorgegebene Strecke, die durch Hiitchen abgegrenzt wird. Sie schatzen zuerst selbst
ab, wie viele Schritte sie dafiir bendtigen. Im Anschluss tiberpriifen die Schiiler:innen ihre Vermutung. Danach
bekommen sie von der LK eine konkrete Zahl der Schritte vorgegeben.

Erklarung

— Hitchen
Material

- Sehr viele / sehr wenige Schritte (Kontrastlernen)
Variation
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Teil 4A — Uberlaufen von Hindernissen — Frequenzschulung

Stickdrills

Click me
Frequenzldufe tber flache Hindernisse oder Markierungen.

Flache Hindernisse werden in mittlerem Abstand zueinander (ca. 4 — 5 FulRlangen) in einer Reihe
ausgelegt. Die Kinder Uberlaufen diese mit moglichst hoher Schrittfrequenz.

Erklarung
ca. 10 flache Hindernisse oder Markierungen (Blockx, Minihlirden, Hiitchen, Stocke, Klebeband 0.4.)
Material
- verschiedene Bahnen mit verschiedenen Abstanden aufbauen
Varia
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Teil 4A — Uberlaufen von Hindernissen — Frequenzschulung

Hinderniswettlauf

Die Hindernisse werden in mittlerem Abstand (ca. 4 -5m) hintereinander aufgestellt und sollen von den
Kindern moglichst schnell durchlaufen werden (ggf. auch mit Zeitmessung). Die Kinder starten einzeln
nacheinander oder in Teams gegeneinander.

Erklarung
10-18 flache Hindernisse (Blockx, Minihirden, Hiitchen, Stocke, 0.3.)
- 5-6 Hindernisse pro Bahn
Material
- verschiedene Bahnen mit verschiedenen Abstdnden aufbauen
- nach den Hindernissen weiterlaufen
Varia - auch als Pendel- oder Umkehrstaffel moglich
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Teil 4A — Uberlaufen von Hindernissen — Frequenzschulung

Die meisten Schritte gewinnen!

Die Hindernisse werden in gleichem Abstand (ca. 10 FuBlangen) hintereinander aufgestellt und sollen dann
von den Kindern mit moglichst vielen Zwischenschritten, trotzdem aber mit maximaler Geschwindigkeit,
durchlaufen werden.

Erklarung
10 — 18 flache Hindernisse (Blockx, Minihiirden, Hiitchen, Stocke, 0.3.)
- 5 -6 Hindernisse pro Bahn
Material
- verschiedene Bahnen mit verschiedenen Abstéanden aufbauen
Varia
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Teil 4A — Uberlaufen von Hindernissen — Frequenzschulung

Herausforderer

Drei verschiedene Hindernisbahnen werden aufgebaut, mit je einem, zwei oder drei Hindernissen. Drei Kinder
starten parallel auf den drei Bahnen auf ein gemeinsames Startkommando. - Wer ist auch tber die
Hindernisbahn mit einer, zwei oder gar drei Hindernissen am schnellsten?

Erklarung
flache Hindernisse oder Hiirden in drei Reihen, ggf. Zielmarkierung (Hitchen o.4.)
Material
- SuS teilen sich selbst einer Bahn zu oder suchen sich ihre Herausforderer selbst aus.
Varia

I< ﬁ >I © Sportzentrum Universitat Passau 71




UNIVERSITAT
. - . . ““&4(|PASSAU
Teil 4A — Uberlaufen von Hindernissen — Frequenzschulung

Frequenzbetonter Zwischenhtrdenknieheber

Die Hindernisse werden in etwas groBerem Abstand (10 — 12 FuRlangen) in zwei Reihen aufgebaut. Die Kinder
Uberlaufen diese und fiihren zwischen den Hindernissen schnelle frequenzbetonte Knieheber aus. Sie wenden
an der Markierung und laufen genauso Uber die zweite Hiirdenbahn zurtick.

Erklarung
- 6-8 niedrige Hiirden
Material Wendemarkierung (Hiitchen 0.4.)
- mehrere Bahnen mit verschiedenen Hindernishéhen aufbauen
- verschiedene Rhythmen (unterschiedliche Anzahl an Zwischenhiirdenknieheber): 3, 4, 5, 6
Varia
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Teil 4B — Uberlaufen von Hindernissen - Rhythmusschulung

Rhythmus erkennen

Eine Hindernisbahn wird mit einem bestimmten Rhythmus von einem Kind durchlaufen (freier Rhythmus, 5er-
, 4er-, 3er-Rhythmus). Die Mitschilerinnen schlieRen die Augen und horchen nur zu. - Ist ein Rhythmus
erkennbar? Wenn ja, welcher Rhythmus?

Erklarung

ca. 6 kleine Hindernisse (Bananenkartons, alternativ: Matten, Blockx, Minihirden)
Material

- Rhythmuswechsel zwischen den Hindernissen
Variation
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Teil 4B — Uberlaufen von Hindernissen - Rhythmusschulung

Rhythmuslaufe

Die Kinder laufen in vorgegebenen Schrittfolgen eine vorgegebene Strecke (15-30m). Die Schrittfolgen setzen
sich aus den grundlegenden, bekannten Lauf-ABC Ubungen zusammen. (siehe Lauf-ABC Folie Nr. 16-23)

Erkldrung
Material
z.B.:
- 4 Kontakte Kniehebelauf gefolgt von 4 Kontakten Unterfersen wiederholend tiber eine Strecke von 30m
- 2 Kontakte Kniehebelauf gefolgt von 2 Kontakten Unterfersen wiederholend liber eine Strecke von 30m
Variation - 4 Kontakte B-Skip run gefolgt von 2 Konakten A-Skip run

- Etc.
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Teil 4B — Uberlaufen von Hindernissen - Rhythmusschulung

Hindernisbahn Uberlaufen

Eine Hindernisbahn, bestehend aus Bananenkisten/Hutchen/Minihiirden oder dhnlichem ist von den Kindern
zu Uberlaufen. Die Abstidnde zwischen den 3-6 Hindernissen kdnnen jeweils gleich sein, kénnen aber auch
variabel sein. Zunachst iberlaufen die Kinder die Bahn frei nach ihrem Gefiihl und in ihrem individuellen

Erklirung Rhythmus. AnschlieBend zihlen die Kinder beim Uberlaufen ihre Schritte mit und versuchen sich ihren
eigenen Rhythmus zu merken. AuRerdem kann die Lehrkraft Rhythmen vorgeben, welche die Schiiler:innen
abrufen sollen.

- Bananenkisten

Hutchen

Material

- Minihurden etc.

- Frei

- Mitzahlen

- vorgegeben (3er/ 4er- Rhythmus)
Sanduhr (2/3/4/5/4/3/2 - Rhythmus)

Variation
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Teil 4B — Uberlaufen von Hindernissen - Rhythmusschulung

Rhythmen kopieren

Die Grundform des Spiels ist die Ubung ,Hindernisbahn (iberlaufen’. Die Gruppe wird entweder in

Zweierparchen oder in zwei Gruppen eingeteilt. Partner 1 Gberlduft die Hindernisbahn in einem vorher

Uberlegten Rhythmus. Partner 2 beobachtet ihn und versucht den Rhythmus anschliefend fehlerfrei
Erklirung nachzumachen.

- Bananenkisten

Material - Hitchen

- Minihiirden etc.

- Partner- oder Gruppenarbeit

- Die Hindernisbahn kann beliebig verandert oder erweitert werden

- Wettkampfformat — wer schafft mehr Rhythmen fehlerfrei nachzulaufen?
Variation
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Teil 4C— Uberlaufen von Hindernissen - Hirdentechnik \

Nuller-Rhythmus

Kleine Hirden werden in engem Abstand (ca. 2-3 FuRlangen) in einer Reihe hintereinander aufgestellt. Die M

Kinder Gbergehen diese mit nur einem Schritt dazwischen, d.h. das Nachziehbein wird immer gleich zum
Schwungbein (Hirdenliberquerung abwechselnd mit rechtem und linkem Bein).

Erklarung

- 4-6 kleine (Klapp-)Hurden
Material - ggf. eine Wendemarkierung (Hiitchen 0.3.)

- ggf. zuséatzlich 5-6 flache Hindernisse (Bananenkartons 0.3.)

- Ubergehen der Hiirden mit verschiedenen Armhaltungen
- Uberhopsen der Hiirden
VELETG - Verschiedene Bahnen mit verschiedenen Hindernish6hen aufbauen
- eine Hindernisbahn mit Bananenkartons auf der anderen Seite zum Zuriicklaufen aufbauen
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Teil 4C — Uberlaufen von Hindernissen - Hirdentechnik

Einer-Hopser vorwarts

Hindernisse werden in etwas groRerem Abstand (ca. 10 FuBlangen) hintereinander in zwei Reihen aufgestellt. M

Die Kinder Gberqueren diese im Hopserlauf und fiihren zwischen den Hirden einen lockeren (Zwischen-
JHopser aus (lUiberqueren also jedes Hindernis mit dem gleichen Bein). An der Wendemarkierung drehen sie
Erkldrung um und machen selbiges liber die zweite Bahn zuriick.

- 8-10 niedrige Hiirden

Material - Wendemarkierung (Hiitchen 0.4.)

- verschiedene Armhaltungen

Variation
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Teil 4C — Uberlaufen von Hindernissen - Hirdentechnik A(IPASSAU

[=IyEs 1=
Taere o4 | g
....I. r
Zweier-Hopser vorwarts I_"fl_lu;l_‘l':"'"
] el

Hindernisse werden in etwas groRerem Abstand (ca. 10 — 12 FuBlangen) hintereinander in zwei Reihen M

aufgestellt. Die Kinder Giberqueren diese im Hopserlauf und flihren zwischen den Hiirden zwei lockere
(Zwischen-)Hopser aus (liberqueren also die Hindernisse abwechselnd mit dem rechten und linken Bein). An
Erkldrung der Wendemarkierung drehen sie um und machen selbiges liber die zweite Bahn zurtick.

- 6-8 niedrige Hiirden

Material - Wendemarkierung (Hiitchen 0.4.)

- verschiedene Armhaltungen

Variation
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Teil 4C — Uberlaufen von Hindernissen - Hirdentechnik

Schwungbeinhopser seitlich

Hindernisse werden in engem Abstand (ca. 3- 4 Fulllangen) hintereinander aufgestellt. Die Kinder hopsen M

seitlich neben den Hindernissen vorbei und fiihren das vordere Bein (Schwungbein) jeweils gestreckt tber die
Hirden. Dazwischen fiihren sie mit dem gleichen Bein einen Knieheber aus.

Erklarung

- 4-6 niedrige Hiirden
Material - ggf. eine Wendemarkierung (Hiitchen 0.3.)

- ggf. zuséatzlich 5-6 flache Hindernisse (Bananenkartons 0.3.)

- anstatt eines Kniehebers zwischen den Hindernissen kann auch eine Streckung des Schwungbeins
ausgefihrt werden
VELETG - zwei Hindernisse vor, eines zurtick
- Hindernisbahn mit Bananenkartons auf der anderen Seite zum Zuricklaufen aufbauen
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Teil 4C — Uberlaufen von Hindernissen - Hirdentechnik \

Einer-Rhythmus

Hindernisse werden in engem Abstand (ca. 3-4 FuBlangen) in einer Reihe hintereinander aufgestellt. Die M

Kinder ibergehen diese mit zwei Schritten dazwischen, mit einem Zwischenhiirdenschritt (also immer mit
dem gleichen Bein, Schwungbein bleibt gleich).

Erklarung

- 4-6 niedrige Hiirden

Material - ggf. eine Wendemarkierung (Hiitchen 0.3.)

- ggf. zuséatzlich 5-6 flache Hindernisse (Bananenkartons 0.3.)

— Ubergehen mit verschiedenen Armhaltungen
— verschiedene Bahnen mit verschiedenen Hindernishohen aufbauen
— 2 Hirden vor, eine zuriick
Variation — Hindernisbahn mit Bananenkartons auf der anderen Seite zum Zuriicklaufen aufbauen
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Teil 4C — Uberlaufen von Hindernissen - Hirdentechnik \

Seithopser Uber die Hirde

Hindernisse werden in engem Abstand (ca .3- 4 FuRlangen) hintereinander aufgestellt. Die Kinder tGberhopsen M

diese dann seitlich. Schwung- und Nachziehbein gehen leicht angewinkelt und direkt nacheinander liber die
Hirde.

Erklarung

- 4-6 niedrige Hiirden
Material - ggf. eine Wendemarkierung (Hiitchen 0.3.)

- ggf. zusatzlich 5-6 flache Hindernisse (Bananenkartons o.4.)

- verschiedene Armhaltungen
- 2 Hiirden vor, eine zurilick

VELETG - Hindernisbahn mit Bananenkartons auf der anderen Seite zum Zuricklaufen aufbauen
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Teil 4C — Uberlaufen von Hindernissen - Hiirdentechnik

Hirde Gbersteigen

Das Kind Ubersteigt eine freistehende Hiirde mit aktivem Schwung- und Nachziehbein vorwarts und M

rickwarts.
Erklarung
- Kleine Hiirden
Material
- Partnerarbeit: Kinder stehen sich an der Hiirde gegeniber, fassen sich an den Handen und
Ubersteigen jeweils abwechselnd die Hirde vorwarts und riickwarts
Variation
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Teil 4C — Uberlaufen von Hindernissen — Hiirdentechnik

Kader-Hirdenlauf

Drei Hindernisbahnen mit verschiedenen Hindernishéhen werden aufgebaut Die Kinder starten bei den

flachen Hindernissen (Bezirkskader). Wer diese erfolgreich und sicher durchlauft, riickt zur nachsten

Hindernisbahn mit den mittleren Hindernissen (Landeskader) vor. Wer auch diese meistert, darf sich
Erkldrung schlussendlich an die dritte Bahn mit den hohen Hindernissen (Bundeskader) wagen.

- 5-6flache Hindernisse oder Hiirden
Material - 5-6 mittlere Hindernisse oder Hiirden

- 5-6 hohe Hindernisse oder Hiirden

- SuS teilen sich selbst einer Bahn zu und schatzen so ihr Konnen selbststandig ein

Varia
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Teil 4C — Uberlaufen von Hindernissen - Hiirdentechnik

Pflitzen treten

Hindernisse werden im Abstand von ca. 5-6m in einer Reihe hintereinander ausgelegt. Vor und hinter jedem
Hindernis liegt ein Fahrradreifen. Die Kinder laufen lber die Hindernisse und treten dabei immer aktiv und
kraftig in die Reifen dahinter. Somit wird der aktive Schwungbeineinsatz und die schnelle

Erkldrung Hindernistiberquerung geschult.

- ca. 6 Hindernisse (Bananenkartons oder niedrige Hirden )

Material - ca. 6 Fahrradreifen

- mehrere Bahnen zum Vor — und Zuriicklaufen

- Kinder beobachten sich gegenseitig

- Kinder schlieRen die Augen und héren einander beim Laufen zu: Ist der Schwungbeineinsatz
erkennbar / horbar?

Variation
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Nachziehbein

Schulung der Bewegung des Nachziehbeins liber kleine Hiirden an der Wand. Die Hiirde steht parallel zur

Wand. Das Schwungbein ist leicht vor die Hiirde gesetzt, das Nachziehbein steht weit dahinter, die Hande

stiitzen an der Wand. Das Kind fiihrt nun langsam das Schwungbein heran und tber Giber die Hiirde, zieht es
Erkldrung danach wieder heran und stellt es vor der Hiirde neben dem Schwungbein ab.

- Kleine Hirde je Schiiler:in

Material

- Hiurde steht seitlich zur Wand: Schwungbein vor der Hiirde, Nachziehbein auf die Hiirde aufgelegt
- gleitet nach vorne und wird vor der Hiirde neben dem Schwungbein abgestellt

Variation
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Teil 4C — Uberlaufen von Hindernissen - Hiirdentechnik

Schwungbein

Eine Hirde steht parallel mit etwas Abstand zur Wand, das Kind seht hinter der Hiirde. Das Nachziehbein wird
nach vorne gesetzt, das Schwungbein holt aus und wird tGber der Hiirde schwunghaft und kraftig gegen die

Wand gesetzt.
Erklarung

- Kleine Hirde je Schiiler:in
Material

- Verschiedene Hirdenhéhen
Variation
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Teil 4C — Uberlaufen von Hindernissen - Hirdentechnik A(IPASSAU

Cata L
Siegerpodest Uberlaufen ﬁ:ﬁ-ﬁ:

Eine Hirdenbahn wird aufgebaut. Neben den Hiirden stehen rechts und links jeweils flachere Hindernisse M
(vgl. Siegerpodest). Beim Uberlaufen der Hindernisse wird nun nur das Nachziehbein Gber die héhere mittlere
Hirde gefiihrt, das Schwungbein Giberquert seitlich das flachere Hindernis. Die Podeste werden rechts und

Erkldrung links tiberlaufen.
- ca. 6 Hirden
Material - ca. 6 flache Hindernisse (z.b. Bananenkartons)

verschiedene Bahnen mit verschiedenen Hiirdenhdhen aufbauen

Variation
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https://www.youtube.com/watch?v=uCDZx3XGOtA
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Teil 4C — Uberlaufen von Hindernissen - Hiirdentechnik

"'E-,.,. .5
Schiefe Hiirde % 'C; iﬁ-'-
l-!.i:". 2

Eine Hirdenbahn wird aufgebaut (Abstand ca. 5m). Die Hiirden werden dabei auf einer Seite hoher gestellt ClICk

als auf der anderen. Es wird seitlich an der Hiirde vorbeigelaufen und das Nachziehbein tber die niedrigere

Seite der Hirde gefiihrt.
Erklarung

- ca. 6 Hirden
Material

- verschiedene Bahnen mit verschiedenen Hirdenhéhen aufbauen
Variation
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https://www.youtube.com/watch?v=PyKOee93LBY
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QN

I"‘
Nachziehbein in der Bewegung I'-F
a1 *tlt

Hindernisse werden in engerem Abstand (ca. 3-4 FulRlangen) hintereinander aufgestellt. Die Kinder gehen M

seitlich an den Hiirden vorbei, setzen das Schwungbein vor die Hiirde und fihren das Nachziehbein dartber.

Teil 4C — Uberlaufen von Hindernissen - Hiirdentechnik

Erklarung

- 4-6 Hurden
Material

- verschiedene Bahnen mit verschiedenen Hirdenhéhen aufbauen
Variation
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https://www.youtube.com/watch?v=LBWeXfkjEbI

Erklarung

Material

Variation

FuRgelenksspriinge sind die Grundlage fiir alle weiteren Spriinge. Sie sind gepragt durch eine moglichst
geringe Amortisation in Knie- und Hiiftgelenk sowie ein aktives ,Klappen’ des FulRgelenks. Der FuRaufsatz

erfolgt auf dem MittelfuRR.

- ggf. Reifenschlange als Markierung und Abwechslung
- Koordinationsleiter

- Beidbeinig

- Einbeinig (hier auch: mit , kreisender” Sprungbeinbewegung)
- Orientierung in der Horizontalen

- Orientierung in der Vertikalen

- Vorwarts/seitwarts/rickwarts

- Zusatzlich kann die Armhaltung variiert werden

Beachte:

- Knie- und Hiftstreckung

- Schneller, aktiver Bodenkontakt

- Aktive Unterstiitzung durch die Arme

© Sportzentrum Universitat Passau
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https://www.youtube.com/watch?v=l1Gd6vK6iDg

Als Grundlage fiir die Prellhopser dienen die FulRgelenkspriinge. Auch bei den Prellhopsern ist eine moglichst
geringe Amortisation und ein aktives FuBgelenk entscheidend. Beide Fiile prellen parallel vom Boden weg,
der FuBaufsatz erfolgt auf dem Mittelful® und abwechselnd wird je Sprung ein Knie Richtung Waagerechte

Erkldrung nach oben gefiihrt, bevor die FliRe wieder parallel am Boden aufsetzen.

Material

Prellhopser kénnen je nach Ziel und Anforderung variiert werden
- Orientierung in der Horizontalen
e - Orientierung in der Vertikalen
Variation - Vorwarts/seitwarts/riickwarts
- Zusatzlich kann die Armhaltung variiert werden

Beachte:

- Knie- und Hiftstreckung

- Schneller, aktiver Bodenkontakt

- Aktive Unterstiitzung durch die Arme
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https://www.youtube.com/watch?v=ywgFZ9Yezrw

Erklarung

Material

Variation

Treppenspriinge sind eine Weiterfihrung von FuBgelenksspriingen in der Ebenen. Nur werden die Spriinge
nun an einer Treppe ausgefihrt.

- Jede Treppe bietet sich hierfiir an
- Die Treppe sollte moglichst gleichbleibende und gerade Stufen haben

- Beidbeinig

- Einbeinig

- Vorwarts/seitwarts

- Unterschiedliche Rhythmen

- Zusatzlich kann die Armhaltung variiert werden

- Sprungweite/Anzahl, zu Gberspringende Stufen kénnen variiert werden

Beachte:

- Gerade Treppenstufen minimieren das
Verletzungsrisiko

- Wichtig ist ein aktiver FuRaufsatz

- Knie- und Huftstreckung

© Sportzentrum Universitat Passau
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https://www.youtube.com/watch?v=xrbJR6r-4KI
https://youtu.be/xrbJR6r-4KI

Beim Speed Bounce werden moglichst viele, kleine Spriinge in einer bestimmten Zeit, oder eine bestimmte
Sprunganzahl moglichst schnell ausgefiihrt. Beim Speed Bounce wird fiir gewohnlich seitlich hin- und her tGber
ein kleines Hindernis oder eine Markierung gesprungen.

Erklarung

- Kleines Hindernis
- Linie oder Seil

Material - Reifen

- Beidbeinig
- Einbeinig
o - Vorwarts/seitwarts/riickwarts hin- und her
Variation - Mabglichst schnell
- Zusatzlich kann die Armhaltung variiert werden

Beachte:
- Fokus auf schnellen Bodenkontakt
- Aktiv klappendes FuRgelenk

© Sportzentrum Universitat Passau


https://www.youtube.com/watch?v=1lUdzejIeM8
https://www.youtube.com/watch?v=1lUdzejIeM8

Erklarung

Material

Variation

Das Seilspringen, vielen Kindern aus der Freizeit bekannt, schult nicht nur die Koordination, sondern ist auch
eine sehr gute, spielerische Maoglichkeit viele kleine Spriinge zu sammeln. Zudem sind viele Variationen und
kreative Erweiterungen moglich.

- Sprungseil
- Langes Seil fiir die Variation

- Beidbeinig

- Einbeinig

- Im Stand / in Bewegung vorwarts/rickwarts/seitwarts

- Verschiedene Rhythmen

- Springen durch langes Seil, welches an beiden Enden von einer Person geschwungen wird und die Kinder in
der Mitte versuchen durch Uberspringen das Seil nicht zu beriihren

Beachte:

- Seillange an KorpergroRRe anpassen

- Lockeres Schwingen aus dem
Handgelenk

- Schnelle Bodenkontakte
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https://www.youtube.com/watch?v=q-AHbc1IqAw

Der hiipfende Kreis ist ein beliebtes Spiel, bei dem es darum geht, nicht vom schwingenden Seil erwischt zu
werden. Durch Uberspringen des kreisenden Seils entgehen die im Kreis stehenden Schiiler:innen dem Seil.
Zugleich kénnen Variationen der Spriinge vorgegeben werden. Wer das Seil beriihrt scheidet aus. Das Spiel
bietet sich sehr gut als Abschluss einer Sprungeinheit oder auch als Einflihrung dieser an.

Erklarung
- Langes Seil
Material
- Beidbeinig
- Einbeinig
o - Im Stand / in Bewegung vorwarts/rickwarts/seitwarts
Variation - Geschwindigkeit kann durch den ,,Schwinger” variiert werden

- Durch die Hohe des geschwungenen Seils kann auch die Sprunghdhe variiert werden

Beachte:

- Seil nicht zu schnell kreisen, um
Verletzungen zu verhindern

- Hohe und Geschwindigkeit an
Leistungsniveau anpassen
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https://www.youtube.com/watch?v=o0jShwjTggk

Erklarung

Material

Variation

UNIVERSITAT
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Das Hiipfekastchen besteht aus FuRgelenksspriingen in einem aufgemalten Gitter. Vor dem Springen wird ein
Stein/Sandsadckchen o0.3. geworfen (beginnend im ersten Feld). Das mit dem Stein , belegte” Feld muss bei der
vorgegebenen Sprungreihenfolge libersprungen werden, die Sprungreihenfolge wird im Voraus festgelegt.
Gewonnen hat, wer als erstes den Stein in allen Feldern nacheinander platzieren konnte und die
Sprungreihenfolgen geschafft hat.

- StraRenkreide 0.3. um das Gitter zu malen X
- oder Fahrradreifen/Koordinationsleitern zum Legen eines Gitters
e e ahdd Md\
e,

- Stein/Sandsackchen/Socken zum werfen : 32

Lopiomtra:

?
E‘ o W\*"‘”‘W*‘m\“

\

5
¢
&

- Sprungabfolge kann beliebig festgelegt werden

- Das Gitter kann verandert werden

- Sprungrichtung vorwarts/riickwarts/seitwarts

- Spiellange kann variiert werden durch das Festlegen einer Anzahl von Durchgéangen

A

s
AR AR
ar's )

:’w"“‘u”%du‘ﬁ‘

Beachte:

- Regeln fiir das Spiel missen vorher
fest vereinbart werden

- Die Felder dirfen nicht zu groR sein,
um FG-Spriinge zu ermoglichen
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Erklarung

Material

Variation

Der Hopserlauf zeichnet sich durch das ,Hopsen’ von einem Ful8 auf den anderen aus. Dabei ist das Absprung-
zugleich das Landebein. Der FuRabdruck beim Hopserlauf erfolgt flach Gber den ganzen Fuf8 und dabei fliichtig
Uber die Ferse. Das Schwungbein soll zum Absprung und wahrend der Flugphase in der Waagerechten
moglichst fixiert werden. Nach der Landung auf dem Absprungbein wird das Bein durch einen flachen
Abdruck nach vorne gewechselt, hierbei greift der Unterschenkel des Schwungbeins nach unten aus. Bei der
vertikalen Ausfiihrung des Hopserlaufs muss der Kérperschwerpunkt etwas starker abgesenkt werden, der
Korper befindet sich beim Absprung etwas hinter dem Absprungbein (leichte ,,Riicklage®)

Ggf. Hitchen oder Bananenkisten zum Uberspringen

Armbhaltung kann variiert werden (insbesondere kann auch der Doppelarmschwung eingesetzt werden)
Zur Verbesserung der Technik bietet sich eine Betonung des Schwungbeins an und im Gegenzug auch ein
betont flaches Schwungbein

Beachte:

- Absprungbeinstreckung

- Aufrechter Oberkorper

- Aktives Schlagen gegen den Boden
- Hohes, waagerechtes Schwungbein

:J;
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https://www.youtube.com/watch?v=V-td5QHHWck

Teil 5B — Springen — vertikale Spriinge

Erkldrung

Material

Variation

Steigesprunghopser

Steigesprunghopser sind eine Mischung aus Hopserlauf und Steigespriingen. Der Sprung an sich ist wie der
Hopserlauf — Absprung und Landung auf einem Bein, Schwungbein in die Waagerechte und
Absprungbeinstreckung sind wichtig. Zwischen den einzelnen Spriingen werden, wie bei den Steigespriingen,
je nach Rhythmus 3/4/5 Schritte angelaufen.

- Ggf. Hiitchen, Bananenkisten oder sogar niedrige Hiirden zum Uberspringen

- Variiert werden kann, wie bei den Steigespriingen, der Rhythmus zwischen den Spriingen

- Zudem kann die Armbewegung bei den Abspriingen variiert werden (Doppelarmschwung oder diagonale
Armfiihrung)

- In der Gerade, oder auch in der Kurve

| <
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https://www.youtube.com/watch?v=rFuPcrBfTz4

Teil 5B — Springen — vertikale Spriinge

Erkldrung

Material

Variation

Hindernistiberspringen

Das Hindernisiiberspringen meint ein normfreies Uberspringen von frei gewahlten Hindernissen. Hindernisse
kdnnen Bananenkisten, Matten, Hiitchen, Reifen, Kleinkasten oder auch ein gespanntes Seil/Hochsprunglatte
sein. Zunachst konnen die Kinder frei fiir sich entscheiden, wie sie das Hindernis tiberqueren bevor dann auch
Bewegungsaufgaben mit einflieRen kdnnen (z.B. spring jetzt mit rechts ab).

- Hindernis zum Uberspringen (Bananenkisten, Matten, Hitchen, Reifen, Kleinkdsten oder auch ein
gespanntes Seil/Hochsprunglatte)
- Ggf. bei hohem Hindernis diinne Matten zum Landen

- Das Hindernis kann in seiner Hohe variiert werden (von niedrig bis hoch, und an das Leistungsniveau
angepasst)

- Zudem konnen Bewegungsaufgaben einflieBen: bestimmtes Absprungbein, einbeiniges Landen, frontaler
Anlauf, schrager Anlauf, Sprung mit Drehung, , Kunststiicke” in der Luft
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https://www.youtube.com/watch?v=xkCxE5-tJe4

UNIVERSITAT
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Teil 5B — Springen — vertikale Spriinge A(IPASSAU

Mattenaufspriinge

Mattenaufspriinge bieten sich an, um verschiedene Sprungerfahrungen an einem Aufbau zu sammeln. Je M

nach Leistungsvermégen werden mehrere Weichbodenmatten aufgestapelt, oder eine/zwei
Weichbodenmatten auf 3 Kasten gelegt, um eine hohere Landeflache zu schaffen. Die Kinder sollen dann aus
verschiedenen Anldufen (geradlinig, schrag, aus der Kurve) auf die Matten springen und je nach Héhe im

Erkldrun
& Sitzen oder auf den FuBen landen.
— 3 Kasten
— 1-3 Weichbodenmatten
Material — Turnmatten zum Sichern

— zu Beginn ist auch eine Hochsprungmatte gut geeignet

Auf geringe Hohe:
— frontaler Anlauf beidbeiniger/einbeiniger Absprung und beidbeiniges Landen
— frontaler Anlauf und Spriinge mit Drehung
Variation — Scherspriinge aus schragem, geradlinigen Anlauf / aus kurvenférmigem Anlauf
Auf Kastenaufbau:
— frontaler Anlauf, einbeiniger/beidbeiniger Absprung mit halber Drehung im Sitzen mit Blick zum Absprung landen
— schrager Anlauf, Absprung mattenfernes Bein, viertel Drehung und Landung im Sitzen
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https://www.youtube.com/watch?v=uQIZwiQH8QQ&list=PLLaKR7ePdGU8_7Fgk9IGH7omfA3kWSEg7
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Teil 5C — Springen — horizontale Spriinge (PASSAU

Hopserlauf - horizontal

Der Hopserlauf zeichnet sich durch das ,Hopsen‘ von einem Ful® auf den anderen aus. Dabei ist das Absprung- M

zugleich das Landebein. Der FuBabdruck beim Hopserlauf erfolgt flach Gber den ganzen Ful® und dabei fllichtig
Uber die Ferse. Das Schwungbein soll zum Absprung und wahrend der Flugphase in der waagerechten

Erklirung moglichst fixiert werden. Nach der Landung auf dem Absprungbein wird das Bein durch einen flachen
Abdruck nach vorne gewechselt, hierbei greift der Unterschenkel des Schwungbeins nach unten aus.

ggf. Hiitchen als Markierung

Material

- Variation der Armhaltung
Zur Technikschulung: Hopserlauf riickwarts, Betonung des Schwungbeins (hoch/flach)

Variation
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https://www.youtube.com/watch?v=wlyGqj5oERw
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Teil 5C — Springen — horizontale Spriinge

Sprunglauf

[=])=

Der Sprunglauf ist eine Sprungfolge, bei der das Absprungbein bei jedem Bein wechselt — wie beim Laufen. M

Wichtig, der Unterschied zum Laufen, ist, dass der FuRabdruck ganzsohlig und fliichtig iber die Ferse erfolgt.
Zusatzlich muss das Schwungbein in die Waagerechte gefiihrt werden und diese Position in der Luft moglichst

Erklirung lange gehalten werden. Zum Ende der Flugphase wird das Bein mit einer ausgreifenden Bewegung des
Unterschenkels schnell Richtung Boden gefiihrt, um nahezu gestreckt auf dem Boden aufzusetzen. Das
Ausgreifen soll hierbei aber nicht nach vorne fiihren und so den FuRaufsatz deutlich vor dem
Korperschwerpunkt setzen, sondern moglichst unter den Kérperschwerpunkt.

ggf. Hiitchen als Markierung

Material
- Variiert werden kann der Sprunglauf in seiner Intensitat und Schwungbeinkniehdhe
- AuRerdem kann er auch mit einem Sprung in die Sandgrube abgeschlossen werden
L. - Er kann mit lockerem Anlauf oder aus dem Stand trainiert werden
Variation
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https://www.youtube.com/watch?v=y9kdBACiT_Y
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Teil 5C — Springen — horizontale Spriinge

Schersprunglauf

Der Schersprunglauf ist eine Variation zum Sprunglauf, bei der das Absprungbein bei jedem Bein wechselt. M

Wichtig ist der ganzsohlige, aktive FuBaufsatz. Im Gegensatz zum Sprunglauf bleiben beide Beine wahrend des
gesamten Bewegungsablaufs moglichst gestreckt.

Erklarung
- ggf. Hitchen als Markierung
Material
- Unterschiedliche Intensitaten
- Sprung in die Sandgrube (Abschluss)
L. - Lockerer Anlauf oder auch aus dem Stand
Variation
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https://www.youtube.com/watch?v=J1s9SSER2BE
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Teil 5C — Springen — horizontale Spriinge

Steigesprunge

Steigespriinge sind eine gute Moglichkeit, um viele Abspriinge in kurzer Abfolge zu erreichen. Nach kurzem M

Anlauf erfolgt ein kraftvoller Absprung nach vorne, wichtig ist eine saubere Ansteuerung des Schwungbeins
(waagerecht) und eine Streckung des Absprungbeins. Gelandet wird auf dem Schwungbein, um dann
Erklirung moglichst den ersten Kontakt bereits wieder als Anlauf fiir den nachsten Absprung zu nutzen.

- Hutchen/Bananenkisten zur Markierung

Material
- Rhythmen kénnen verdndert werden: ler/3er/5er Rhythmus, aber auch 2er/4er Rhythmus
- Anzahl der Abspriinge kann variiert werden (2-5 Spriinge)
L. - Zusatzlich kann der letzte Sprung auch, in der Halle auf Matten oder drauRen in die Weitsprunggrube
Variation erfolgen
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https://www.youtube.com/watch?v=v6_i8v9d8Hw
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Teil 5C — Springen — horizontale Spriinge

]

Steigespriinge auf Kasten

[=]

Steigespriinge sind eine gute Moglichkeit, um viele Abspriinge in kurzer Abfolge zu erreichen. Nach kurzem M

Anlauf erfolgt ein kraftvoller Absprung nach oben auf den Kasten, wichtig ist eine saubere Ansteuerung des
Schwungbeins (waagerecht) und eine Streckung des Absprungbeins Gelandet wird auf dem Schwungbein, um
Erklirung dann kontrolliert vom Kasten herab zu ,laufen” bevor der nachste Kasten angegangen wird.

- GroRer Kasten, je nach Leistungsvermogen in der Hohe variierbar
- Huitchen ggf. als Absprungmarkierung

Material
- Die Armfiihrung kann variiert werden (z.B. Doppelarmschwung, oder auch Stabilisierung der Arme in
Seithalte)
L. - Hohe der Késten kann variiert werden (von Kastenoberteil bis mehrteiliger Kasten)
Variation - Die Ubung kann genauso ohne Kasten (iber Hiitchen oder Bananenkisten durchgefiihrt werden, wichtig ist

hierbei aber die vertikale Orientierung der Spriinge
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https://www.youtube.com/watch?v=0Go1i7dtOGs
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Hops/Einbeinspriinge

Hops/Einbeinspriinge sind einbeinige, fortlaufende Spriinge. Der Oberschenkel des Sprungbeins wird nach der M

erfolgten Absprungstreckung vor den Korper in die Waagerechte gefiihrt, bevor der ndchste Absprung durch
ein aktives Ausgreifen des Unterschenkels eingeleitet wird. Der FuRaufsatz erfolgt jeweils auf dem ganzen
Erklirung FuR. Das Schwungbein sollte beim Absprung méglichst in die Waagerechte gefiihrt werden.

- Ggf. Judomatten/Gymnastikmatten/Turnlaufer als Unterlage um die Belastung zu minimieren
- Hutchen/Reifen 0.3. als Markierung

Material
- Die Hops kénnen zunachst auch mehr oder weniger gestreckt ausgefiihrt werden bevor die ,kreisende”
Bewegung des Sprungbeins immer starker ausgepragt wird
e - Variiert werden kann die Armhaltung: diagonale Armfiihrung oder Doppelarmschwung
ariation
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https://www.youtube.com/watch?v=PDGY5OB1-Nc
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Teil 5C — Springen — horizontale Spriinge AIPASSAU

Zonenweitsprung

Beim Zonenweitsprung ist es das Ziel aus einem Anlauf in bestimmte oder moglichst weite Zonen zu springen.
ZielfUhrend sollte bei dieser Form des Weitsprungs auf einen einbeinigen Absprung geachtet werden. Die
Landung kann technisch noch vernachlassigt werden, wichtig ist, dass innerhalb einer Zone sicher (moglichst

Erklirung parallel) gelandet wird und die Anlage nach hinten seitlich heraus verlassen wird. Zonen werden auf dem
Landeuntergrund (Sand, Matten) markiert, bevor die Schiiler:innen dann in bestimmte Zonen springen und
sicher innerhalb einer Zone landen.

—  Weitsprunganlage oder Weichbodenmatten zum Landen

— Fir Varianten auch Gymnastikmatten als Landeuntergrund
Material — Hatchen als Anlaufmarkierung oder auch als Schrittmarkierung

- Reifen/Hutchen/Klebeband als Markierung der Zonen

- Variiert werden kann die Weite der eingezeichneten Zonen sowie die Zielstellung (immer in die moglichst
weiteste Zone / immer in vorgegebene Zone)
L. - Teamwettbewerb: Der Zonenweitsprung eignet sich gut als Teamwettbewerb, alle Kinder einer Gruppe
Variation springen ein oder mehrmals, um durch erreichen bestimmter Zonen Punkte zu sammeln fiir das Team, die
Punktevergabe kann natirlich auch variiert werden.
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Teil 5C — Springen — horizontale Spriinge

Standweitsprung

Der Standweitsprung ist ein einzelner, beidbeiniger, moglichst weiter Sprung aus dem Stand mit sicherer M

Landung auf dem Landeuntergrund.

Erklarung

- Weitsprunggrube/Gymnastikmatte als Landeuntergrund

- Markierungen fur die Weite
Material

- Der Standweitsprung kann auch aus einer Schrittstellung erfolgen

- Als Wettkampfform kénnen die Sprungweiten miteinander verglichen werden, um die Vergleichbarkeit

L. einfacher zu gestalten kénnen dhnlich wie beim Zonenweitsprung, Zonen eingezeichnet werden. Die Zonen

Variation sind je nach Leistungsfihigkeit der Kinder anzupassen
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https://www.youtube.com/watch?v=KwTDX0qmJLE
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Teil 5C — Springen — horizontale Spriinge

Froschspriinge

Froschspriinge sind mehrere, beidbeinige, méglichst weite Spriinge aus einer halben/tiefen Hocke in Abfolge. M

Die Kinder stellen sich an eine Linie und springen eine vorgegebene Strecke oder Sprunganzahl in einem Fluss.

Erklarung

- Linie als Markierung z.B. Volleyballfeld

Material

- Die Froschspriinge konnen auf eine bestimme Strecke oder eine Sprunganzahl hin durchgefiihrt werden
- Als Wettkampfform kann verglichen werden wer moglichst wenig Spriinge z.B. fur die Linge des
L. Volleyballfeldes braucht oder wer die grofSte Strecke mit einer vorgegebenen Sprunganzahl schafft
Variation - Zudem kénnen die Froschspriinge auch méglichst schnell durchgefiihrt werden, wer schafft am schnellsten
eine bestimmte Strecke — Sprungweite und Geschwindigkeit sind entscheidend!
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https://www.youtube.com/watch?v=Ukx7UMcPmRk

UNIVERSITAT
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Teil 6A — Werfen - Schlagwurf A(IPASSAU

Frontalwurf

Die Schiiler:innen stehen in frontaler Schrittstellung zur Abwurfrichtung und verlagern ihr Gewicht auf das M

hintere Bein. Eine Bogenspannung wird eingenommen. Das Auflésen der Bogenspannung leitet die Bewegung
ein. Der eigentliche Wurf erfolgt zum Ende, nach Auflésen der Bogenspannung, iiber dem Kopf.

Erklarung

- Medizinball, Schlagball, Speer, Sandsackchen, Thera-Band etc.
Material

- Imitierend ohne Gerat

- Einarmig rechts/links (mit reduziertem Gewicht!)

- Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen
Variation
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https://www.youtube.com/watch?v=xgLSXckcfbY&list=PLLaKR7ePdGU_y1isVEcPf_aZQ-JSTxikb

Die Schiiler:innen stehen in seitlicher Schrittstellung zur Abwurfrichtung und verlagern ihr Gewicht auf das
hintere Bein. Der Wurfarm ist zu Beginn nach hinten, in Verlangerung der Schulterachse, gestreckt. Die
Bewegung wird liber das hintere Bein, mit einer Drehbewegung aus dem Ful3-, Knie und Hiftgelenk

Erklarung eingeleitet. Uber den Aufbau der Bogenspannung im gesamten Kérper und deren Auflésung wird der Abwurf
Uber Kopf eingeleitet.

Schlagball, Sandsackchen, Tennisball, Speer, Thera-band etc.

Material

- Imitierend ohne Gerat

- Vorderes Bein als Auftaktschritt

- Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen
Variation

Beachte:

- Wurfarm anfangs gestreckt
- Dreh-Druck-Bewegung

- Die Hiifte lauft voraus

- Stemmbein bleibt gestreckt
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https://www.youtube.com/watch?v=Bd6f84VoBN0&list=PLLaKR7ePdGU8YdVOb_G3DHDLnaCjxD6k8&index=1
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3er Rhythmus frontal

Beim 3er Rhythmus frontal kommen zum Frontalwurf drei Anlaufschritte hinzu. Fiir Rechtswerfer ist der M

Rhythmus in frontaler Ausrichtung, ausgehend aus einer parallelen Ausgangsposition wie folgt: Links(kurz)-
. Rechts(Lang)-Links(kurz)
Erkldrung Die dann erreichte Abwurfposition ist wie beim frontalen Wurf aus dem Stand, auch der Abwurf ist gleich.

- Medizinball, Schlagball, Speer, etc.

Material

- Imitierend ohne Wurf

- Einarmig

- Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen
Variation
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https://www.youtube.com/watch?v=jTWkULIPA2s&list=PLLaKR7ePdGU-rOQfE8LuB_a2FwbMzJAZG&index=1
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3er Rhythmus

Beim 3er Rhythmus seitlich kommen zum seitlichen Standwurf drei Anlaufschritte hinzu. Fiir Rechtswerfer ist M

der Rhythmus in seitlicher Ausrichtung, ausgehend aus einer parallelen, seitlichen Ausgangsposition wie folgt:
Links(kurz)-Rechts(Lang)-Links(kurz). Die dann erreichte Abwurfposition erfolgt wie beim seitlichen Wurf aus
Erkldrung dem Stand, auch der Abwurf ist gleich.

Medizinball, Schlagball, Speer, etc.

Material

Imitierend ohne Wurf
- Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen

Variation
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https://www.youtube.com/watch?v=RoCsV3T1mZU&list=PLLaKR7ePdGU-uZxtjXvcdLYzsLB0Alr0Q&index=1
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5er Rhythmus frontal

b

Beim 5er Rhythmus frontal kommen zum 3er Rhythmus weitere zwei Anlaufschritte hinzu. Fiir Rechtswerfer M

ist der Rhythmus in frontaler Ausrichtung, ausgehend aus einer parallelen Ausgangsposition wie folgt:
Links(kurz)-Rechts (lang)-Links(kurz)-Rechts(lang)-Links(kurz) Die dann erreichte Abwurfposition ist aus dem
Erkldrung Stand, auch der Abwurf ist gleich.

- Medizinball, Schlagball, Speer, etc.

Material

- Imitierend ohne Wurf

- Einarmig/beidarmig

- Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen
Variation
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https://youtu.be/y8vnTJUhG3Y
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5er Rhythmus

Beim 5er Rhythmus seitlich kommen zum 3er Rhythmus zwei weitere Anlaufschritte hinzu. Fiir Rechtswerfer M

ist der Rhythmus in seitlicher Ausrichtung, ausgehend aus einer parallelen, seitlichen Ausgangsposition wie
folgt: Links(kurz)-Rechts(Lang)-Links(kurz)-Rechts(lang)-Links(kurz). Die dann erreichte Abwurfposition ist wie
Erkldrung beim seitlichen Wurf aus dem Stand, auch der Abwurf ist gleich.

Schlagball, Speer, etc.

Material

Imitierend ohne Wurf
- Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen

Variation
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https://youtu.be/Qd8sjShCwgg

Bei dieser Ubung sitzt man, im Langsitz, in einem Kastenteil, zwischen Riicken und Kastenteil liegt ein
Medizinball. Die Ubung wird durch das Zuriicklehnen und die dadurch entstehende Bogenspannung
eingeleitet, das Wurfgerat wird dabei liber dem Kopf gehalten. Durch Auflésen der Bogenspannung erfolgt

Erklarung dann die Beschleunigung fiir den folgenden beidarmigen Abwurf tiber Kopf. Die Ubung eignet sich sehr gut,
um die Bogenspannung zu spliren und zu verbessern.

- Kastenteil
- Wourfgerat (Medizinball, Schlagball, Sandsédckchen etc.)
Material - Medizinball

- Einarmig
- Wourfgerat liegt hinter einem und muss als Auftakt hinten aufgehoben werden

- Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen
Variation

Beachte:
- Bogenspannung aufbauen
- Kasten auf eine Matte 0.4 stellen
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https://www.youtube.com/watch?v=ptMBDS6i2_8&list=PLLaKR7ePdGU-KNTyCZZmfB4Dm7-8oyR9_&index=1
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Rollen

Das Rollen ist eine Voriibung fiir das Diskuswerfen. Es schult das richtige Auslassen der Scheibe und die
richtige Rotationsrichtung. Die Schiiler:innen stehen in Schrittstellung (das Bein der Wurfseite ist das Hintere),
der Diskus oder Tennisring wird tiber einen langen Arm aus der Schulter nach hinten geschwungen, bevor er
nach vorne geschwungen und ausgelassen wird. Beim Auslassen des Wurfgerats sollte dieses die Hand nach

Erklarung
vorne rollend verlassen.
- Diskus
- Wurfring
Material
- Wourfgerat statt auf dem Boden rollen, in die Luft ,rollen” lassen
- Als Wettkampfform — wessen Ring rollt am weitesten?
Variation
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Drehen

Das Drehen dient als Vorlbung fiir Wiirfe aus dem Drehen. Es schult die Koordination und dient als M

Imitationsiibung ohne Wurf. Die Schiiler:innen stehen dabei zu Anfang in O-Bein Stellung auf einer Linie, sie
drehen sich liber die Ballen eines Beins dann um 90-360 Grad bevor die Drehung in einem moglichst sicheren
Erklirung beidbeinigen Stand abgeschlossen wird.

- Linie
- Langbank/Schwebebalken fiir die Variation
Material

- Die Drehung kann auch auf einer Langbank/umgedrehten Langbank oder auf einem Schwebebalken
ausgefiihrt werden
- Der Umfang der Drehung kann zwischen 90 und 360 Grad variiert werden
Variation - Eine Gymnastikstange kann durch halten auf den Schultern fiir eine gerade ausgerichtete Schulterachse
sorgen
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https://www.youtube.com/watch?v=hGT8lk_XLIg&list=PLLaKR7ePdGU_YGhzLm2_KfGxHeAIhchUQ&index=1
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Standwurf frontal

Beim frontalen Standwurf der Drehwiirfe, stehen die Schiiler:innen frontal in Schrittstellung. Der Wurf wird

durch Zuriickschwingen des rechten gestreckten Armes auf Schulterhéhe eingeleitet. Das Gewicht wird dabei

auf das hintere Bein verlagert. Durch eine Verwringung des Beckens bis zur Schulterachse und durch die
Erkldrung Bogenspannung wird eine Vorspannung erzeugt, welche vor dem Abwurf aufgelst wird.

Wourfgerat (z.B. Schleuderball, Wurf-Stab, Sandsackchen, Diskus)

Material

Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen
Wurfgerat variieren

Variation
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Standwurf seitlich

Beim seitlichen Standwurf der Drehwiirfe, stehen die Schiiler:innen seitlich leicht versetzt. Wobei das hintere M

Bein etwas weiter vorne steht als das Vordere. Der Wurf wird durch Zuriickschwingen des rechten
gestreckten Armes auf Schulterh6he eingeleitet. Das Gewicht wird dabei auf das hintere Bein verlagert.
Durch eine Verwringung des Beckens bis zur Schulterachse und durch die Bogenspannung wird eine

Erklarung

Vorspannung erzeugt, welche vor dem Abwurf aufgeldst wird.

- Wourfgerat (z.B. Schleuderball, Wurf-Stab, Sandsackchen, Diskus)
Material

- Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen

- Wurfgerat variieren
Variation
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https://youtu.be/iCUh0GYZ_JI
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Teil 6B — Werfen - Drehwurf

u u

ae

Wurf aus % Drehung T
o 1

Die Schiiler:innen stehen riicklings zur Wurfrichtung in Schrittstellung, hierbei ist bei Rechtswerfern das linke M

Bein vorne. Uber den linken FuR wird eine 180 Grad Drehung eingeleitet und auf links kurz gesetzt. Die dann
entstehende Wurfausgangslage ist dieselbe wie beim Standwurf. Auch der Abwurf aus der Verwringung und
Erklirung Bogenspannung ist gleich.

Wourfgerat (z.B. Schleuderball, Wurf-Stab, Sandsackchen, Diskus)

Material

Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen
Wurfgerat variieren

Variation
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https://youtu.be/piyBtUd3fo8
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Wurf aus ganzer Drehung

Die Schiler:innen stehen parallel in Wurfrichtung. Rechtswerfer leiten die Schrittfolge mit einem kurzen M

Schritt auf links ein, bevor ein langer Schritt auf rechts die Drehung um 180 Grad auf links einleitet. Der
Abwurf erfolgt wie beim Standwurf.

Erklarung
- Wourfgerat (z.B. Schleuderball, Wurf-Stab, Sandsackchen, Diskus)
Material
- Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen
- Mit Auftaktschritt: Rechtswerfer: Links (1/2 Drehung) Rechts (1/2 Drehung) Links
L. - Fahrradreifen fiir jeden Bodenkontakt einen o.3. auf den Boden legen.
Variation
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https://youtu.be/2AlIVsu6NAg
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Wourf aus 5/4 Drehung

Der Wurf aus der 5/4 Drehung ist die Erweiterung der ganzen Drehung. In der Ausgangsstellung stehen die M

Schiler:innen seitlich in O-Bein Stellung. Die Schrittfolge fur Rechtswerfer wird dann tber eine Drehung auf
dem linken Ful} eingeleitet. Uber einen langen Schritt auf rechts und einen kurzen Schritt auf links erfolgt der
zweite Teil der 5/4 Drehung. Der Abwurf aus der Verwringung und der Bogenspannung erfolgt dann wieder

Erklarung

wie beim Standwurf.

- Wourfgerat (z.B. Schleuderball, Wurf-Stab, Sandsackchen, Diskus)
Material

- Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen

- Fahrradreifen fiir jeden Bodenkontakt einen o.3. auf den Boden legen.
Variation
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https://youtu.be/7D3zZZ6-aMA
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Wourf aus 6/4 Drehung

Wahrend bei der 5/4 Drehung aus einer seitlichen Stellung gestartet wird, wird beim Wurf aus der 6/4 M

Drehung riicklings zur Wurfrichtung gestartet. Fiir Rechtswerfer wird der Wurf durch eine 180 Grad Drehung
Uber den linken Ballen eingeleitet, ein langer, flacher Schritt auf das rechte Bein und eine gleichzeitige
Erklirung Drehung um weitere 180 Grad uber den Ballen des rechten FuBes wird die Wurfausgangslage erreicht.

Wourfgerat (z.B. Schleuderball, Wurf-Stab, Sandsackchen, Diskus)

Material

Abwurfwinkel variieren, hoch/flach werfen
Fahrradreifen fir jeden Bodenkontakt einen o0.a. auf den Boden legen.

Variation
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https://youtu.be/Vepuj2KY4Vw
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Drehwurf aus dem Sitzen

Der Drehwurf aus dem Sitzen schult das richtige Flihren der Arme und die Verwringung des Oberkérpers. Die M

Schiller:innen sitzen auf dem Boden oder einer Turnmatte mit leicht angewinkelten Knien. Das Wurfgerat
wird in beiden Handen gehalten und nach hinten gefiihrt, um aus der dann entstehenden Verwringung des
Erkldrung Oberkorpers aus der Rotation des Oberkérpers zu werfen.

- Turnmatte als Unterlage
- Wourfgerat: Medizinball, Pezziball, etc.

Material
- Aus dem Schwebesitz
- Aus dem Ausfallschritt mit Knie am Boden
- Langsitz
Variation - Einarmig mit reduziertem Gewicht bzw. angepasstem Wurfgerat

- Ball hinter sich vom Boden aufheben und anschlieBend werfen
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https://www.youtube.com/watch?v=QE6oLNREdkY&list=PLLaKR7ePdGU9nAetBttj3vfURnOiFgrUN&index=1
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Werfen auf Ringe

i A

e e
] o : L o o Click me
Aufgehangte Fahrradreifen konnen gut als Ziel verwendet werden. Mithilfe eines Seils konnen diese einfach -

z.B. am Basketballkorb aufgehdngt werden, um sie dann mit unterschiedlichen Wurfmaterialien zu

durchwerfen.
Erklarung

- Ringe, Seil zum Aufhiangen, Abwurflinie/Hitchen als Markierung

- Wourfgerat: Tennisball, Sandsackchen etc.
Material

- Entfernungen zum Ziel und die Hohe des Ziels kann variiert werden

- GroRere Ringe kleinere Ringe benutzen z.B. Fahrradreifen, Turnringe

- Regeln: z.B. nur beidarmig werfen/nur einarmig werfen; Schlagwurf, Drehwurf
Variation
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Teil 6C — Werfen - Zielwurf

By [m

o
Werfen auf den Korb ""‘Eﬂ;
-1

Ot

Beim Zielwurf eignet sich als Ziel die bereits in der Halle hangenden Basketballkérbe. Geworfen werden kann M

mit unterschiedlichsten Wurfgeraten, auBerdem eignet sich das Zielwerfen auf den Korb auch gut fir kreative

Wettkampfformen.
Erklarung

- Basketballkorb / Korbballkorb

- Wourfgerate: z.B. Basketball, Tennisball, etc.
Material

- Regeln: z.B. nur beidarmig werfen/nur einarmig werfen; Schlagwurf, Drehwurf
Variation
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https://youtu.be/wgLXkmVXPXo
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Teil 6C — Werfen - Zielwurf

Wurf in den Kasten

Ein umgedrehtes Oberteil eines Kastens, oder ein umgedrehter Kleinkasten konnen sehr gut als Ziel benutzt M

werden. Ziel ist es das Wurfgerat so in den Kasten zu werfen, dass dieser moglichst im Ziel liegen bleibt. Durch
unterschiedliche Wurfmaterialien kann differenziert werden, auch Entfernungen und Regeln kénnen das
Erklirun Werfen abwechselnd gestalten. Auch eignet sich der Wurf in den Kasten gut fiir Spielformen oder auch als
|4
Teil einer Biathlonstaffel.

- Kleinkasten/Kastenoberteil
- Wourfgerat: Sandsackchen, Tennisball, etc.

Material

- Kasten hoher/tiefer (z.B. von Triblne runter werfen)

- Entfernung anpassen

- Regeln: z.B. nur beidarmig werfen/nur einarmig werfen; Schlagwurf, Drehwurf
Variation
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https://youtu.be/_-rcUFaesDQ
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Werfen auf Hitchen

Hitchen eignen sich sehr gut fiir das Zielwerfen, wenn Treffer gut gezahlt werden miissen. Umgefallene M

Hitchen zahlen als Treffer. Die Schiler:innen kdnnen auch unterschiedlichen Entfernungen und auf
unterschiedlich angeordnete und unterschiedlich platzierte Hiitchen werfen. Die Art des Zielwurfs eignet sich

Erklirung gut fir Wettkampfformen und kann auch gut in andere Wettkampfformen eingegliedert werden.
- Hitchen
- Wourfgerate: Tennisball, Softball, Pezziball etc.
Material
- Regeln: z.B. nur beidarmig werfen/nur einarmig werfen; Schlagwurf, Drehwurf
- Hitchen héher/tiefer (z.B. von Tribline runter werfen, Hitchen auf Kasten platzieren, etc.)
- Entfernungen der Hiitchen variieren
Variation - Aufstellungsform der Hitchen dandern
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Werfen auf Petzi-Ball .

= = dl

Auch der auf dem Basketballkorb platzierte Petzi-Ball kann gut als Ziel verwendet werden. Aus M

unterschiedlichen Abstanden miissen die Schiiler:innen versuchen den Pezziball abzuwerfen. Neben dem
Abstand zum Ziel, kénnen auch die Wurfmaterialien gut variiert werden. Doch sollten es keine zu schweren
Erklirung Gegenstdnde sein, damit der Petzi-Ball nicht vom Korb fallt.

- Wourfgerate: Tennisball, Softball, Pezziball etc.

Material
- Regeln: z.B. nur beidarmig werfen/nur einarmig werfen; Schlagwurf, Drehwurf
- Entfernungen zum Ziel anpassen
- Wurfmaterialien kdnnen variiert werden

Variation
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https://youtu.be/O5o7MWt-Ix0

Teil 7 — Ausdauerndes Laufen

Erkldrung

Material

Variation

Bingo

4 Gruppen bilden; ein Rechteck markieren (z.B. Volleyballfeld); innerhalb des Feldes an jeder Ecke einen
Woiirfel und eine Bingovorlage (siehe Bild) bereitlegen. Auf ein Signal des Spielleiters wiirfelt der Erste einer
jeden Gruppe, streicht das der Augenzahl entsprechende Kastchen auf der Vorlage ab und anschlieBend
erfillen alle Gruppenmitglieder die entsprechende Aufgabe.

(Beispiel: Augenzahl 1 -> Alle Laufen eine Runde um das Feld)

— Hitchen
— 4 Warfel
— Bingovorlagen

— Nur der Wiirfelnde lauft und der Nachste wiirfelt sofort weiter (dann Aufgabe 4 abandern)
— Balle in die Aufgaben einbeziehen
— Kraft- und Fitnessiibungen in die Aufgaben einbeziehen

|<
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Augenzahl Aufgabe
. Alle Laufen eine Runde um das Feld.
.
Alle Iaufen zwei Runden um das Feld.
-
.
v - Alle laufen riickwarts um das Feld.
e o Alle halten sich an den Handen und laufen als Kette eine Runde
o o um das Feld.
. .
. Alle laufen im Hopserlayf eine Runde um das Feld.
L
L
e o Joker, gleich weiter wirfeln.
. »
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Stadt-Land-Sport

4-6 Gruppen bilden; Laufrunde mit Hitchen abstecken, jeder Gruppe am Startpunkt einen Kasten, eine Stadt-
Land-Sportler-Vorlage (vergleichbarer Zettel von Stadt — Land — Fluss) und Stifte zuteilen. Sobald der
Spielleiter ein Kartchen mit einem Buchstaben hochhilt, [auft die gesamte Gruppe los. Wenn sie an den
Startpunkt zurickgekehrt sind, wird die erste Zeile der Vorlage ausgefiillt. Wenn alle Kategorien bearbeitet

Erklérung sind oder den Spielern keine Losungen mehr einfallen, starten sie auf eine neue Runde. Der Spielleiter zeigt
dann einen neuen Buchstaben an. Die Gruppe, die als erste 4 Buchstaben bearbeitet hat, ruft laut ,,Stopp®“.
Danach darf nicht mehr geschrieben werden. Fiir jede Antwort, die keine andere Mannschaft hat, gibt es 10
Punkte, ansonsten 5 Punkte und fiir ein leeres Feld natrlich 0 Punkte.
— Stadt-Land-Sport-Vorlage

. — Stifte

Material — Buchstaben
— Kasten
— Hitchen
— Unterschiedliche Spielzeit (3, 5 oder 8 Buchstaben)
— Das Spiel als Umkehrstaffel organisieren: Die Kasten werden auf der gegentiberliegenden Seite aufgestellt.

Ein Spieler lauft los, flllt nur ein Kastchen aus, lauft zuriick und schlagt den Nachsten ab. Sobald alle Felder
Variation eines Buchstabens ausgefillt sind, wird ,,Stopp“ gerufen.
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Hiutchenspiel

Gruppe in 2 gleichgroBe Mannschaften teilen und mit Bandern kennzeichnen; in gesamter Halle Hitchen
verteilen, wobei die Halfte der Hiitchen steht und die andere Halfte liegt. Aufgabe von Mannschaft 1 ist es,
alle Hiitchen aufzustellen, wohingegen Mannschaft 2 versucht, alle Hiitchen umzulegen. Ein Spieler darf nicht

Erkldrung zweimal hintereinander das gleiche Hitchen beriihren. Welches Team hat nach 3 Minuten die meisten
Hatchen aufgestellt bzw. umgelegt?

— Hitchen

— Bander
Material

— Revanche mit getauschten Rollen

— Unterschiedliche Spielzeit (z.B. 5 Minuten)
Variation
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Transportspiel

Die Spieler versuchen in einer vorgegebenen Zeit (z.B. 5 Minuten) maoglichst viele Balle aus den gegnerischen
Balleimern zu ,klauen” und in den eigenen zu legen. Pro Lauf darf nur ein Ball transportiert werden. Welche

Mannschaft hat am Ende mehr Bélle in den eigenen Balleimern?

Erkldrung
— Bander
— Vier Balleimer / umgedrehte Kastenoberteile mit vielen Ballen
Material
— Unterschiedliche Spielzeit (z.B. 3 bis 10 Minuten)
— Anstatt von Ballen kénnen auch andere Gegenstande transportiert werden, z.B. Wascheklammern, die an
gegenuberliegenden Hallenseiten an einer Wascheleine/ Zauberschnur/ Handballtor/ etc. befestigt
Variatio werden.
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6-Tage-Rennen

Gleich starke Gruppen (mit 4—6 Spielern) bilden; Laufrunde markieren; je Gruppe ein Staffelholz. Welche
Gruppe kann in einer vorgegebenen Zeit die hochste Anzahl an Runden laufen? Dabei kann jeder Spieler
zwischen 3 bis 5 (oder 1 bis 3) Runden wahlen.

Erkldrung
— Hitchen
— Staffelhodlzer
Material
Jede Gruppe startet in einer Kurve der Rundbahn; dort findet der Wechsel mittels Ubergabe des Staffelstabes
statt.
Es kann auch eine bestimmt Strecke von der Gruppe gelaufen und dann die Zeit genommen werden, so kann
Variation z.B. die Aufgabe lauten: ,,Welche Gruppe kann den momentanen Weltrekord tiber 10 000 Meter

unterbieten?”
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Biathlon

Gleich starke Gruppen (mit maximal 4 Spielern) bilden; Laufstrecke und Strafrunde markieren, Hiitchen als
Wourfziele (auf Erhohung z.B. Banke) und Balleimer aufstellen. Der erste Laufer legt 1 Runde zuriick, bevor er
an seiner Wurfstation 5 Hiitchen mit 5 Ballen umwerfen muss. Gelingt ihm das, Gibergibt er sofort auf den

Erkldrung nachsten Laufer. Kommt es zu Fehlwirfen, so muss er zuvor noch so viele Strafrunden laufen, wie er
Fehlwirfe hatte. Die Strafrunde ist deutlich kiirzer als die Laufrunde. Welche Gruppe hat zuerst alle Runden
erfolgreich absolviert?

— Hitchen

. — Tennisballe
Material — Balleimer

— Laufstrecke verlangern (mehrere Stadionrunden)
— Woaurfziele verdndern, z.B. durch Reifen werfen, Zielwirfe in Eimer oder auf Blatter an der Wand
— Distanz zu den Wurfzielen variieren
Variation — ,Nachlader”: Mehr Balle als Ziele
— ,Patrouille” (=Gruppenbiathlon): Alle Gruppenmitglieder laufen gemeinsam die Runde und ggf. auch die
Strafrunde; nach jeder Runde wirft ein anderer Spieler ODER jeder Spieler hat pro Wurfeinlage einen Wurf
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Schatzsuche

Gleich grofRe Gruppen bilden und mit Bandern markieren. Der Spielleiter bereitet das Spielfeld vor, indem er
verschiedene Gegenstande an geeigneten Orten versteckt. Er behalt von jedem Gegenstand ein Exemplar und
erklart den Spielern die jeweilige Wertigkeit (1, 2, 3 oder mehr Punkte). Auf sein Startkommando suchen die

Erkldrung Spieler moglichst viele Schatze und sammeln sie an einem fiir jede Gruppe getrennt gelegenen Platz. Nach
einer festgelegten Zeit (ca. 10 Minuten) werden die Punkte gezahlt.

— Bander

— Kleingerate: Tennis-, Tischtennis-, Schlagballe und Hiitchen etc.
Material

—  Andere Spieldauer

—  Als Staffelspiel organisieren, indem sich z.B. Paare bei der Suche abwechseln
Variation
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Bergpunkte

Die Gruppe lauft zusammen mit dem Spielleiter in hiigeligem Gelande. Die Gruppe lauft in hiigeligem
Geldande. Kommt sie an einen Hiigel, gibt der Spielleiter diesen zum Ersprinten frei. Je nachdem, wie schnell
die einzelnen Spieler den Berg ersprintet haben, erhalten sie Punkte, die sie im Verlauf des Dauerlaufes

Erklidrung sammeln. Welcher Laufer sammelt die meisten Punkte?

Material

Als Gruppenwettkampf organisieren: Die Punkte werden zusammengezahlt.

Variation
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Mensch argere dich nicht!

Mit Hilfe von Teppichfliesen und Reifen wird in der gesamten Halle ein ,Mensch argere dich nicht! —
Spielfeld”“ nachgebaut und es werden vier Mannschaften gebildet. Die Spieler einer jeden Mannschaft wiirfeln
unmittelbar hintereinander. Wird beispielsweise ein Vier gewiirfelt, muss der Spieler vier Runden um das Feld
. laufen und darf die Spielfigur der eigenen Mannschaft (Hiitchen) vier Felder nach vorne schieben. Ziel des

Erklérung Spiels ist es, die eigene Spielfigur moglichst schnell in das eigene Haus zu bekommen. Wie aus dem
Brettspielklassiker bekannt ist, muss beim letzten Zug exakt die richtige Zahl gewiirfelt werden, um genau in
das Haus zu kommen. Kommen zwei gegnerische Spielfiguren gleichzeitig auf das gleiche Feld, kann die sich
auf dem Feld befindliche Figur ,,geworfen“ werden und die Mannschaft muss von vorne beginnen.

- Teppichfliesen, Reifen

Material - Hitchen, Wiirfel

— Mit mehreren Spielfiguren pro Mannschaft spielen.

Variationen

I< ﬂ >I © Sportzentrum Universitat Passau 141




h'/‘ UNIVERSITAT
) PASSAU
Teil 7 — Ausdauerndes Laufen

Gleichstarke Gruppen mit 2 bis 6 Spielern bilden; eine Laufstrecke abstecken; auf gegeniiberliegenden
Hallenseite Memory-Spiel aufbauen. Auf ein Startsignal hin lauft die gesamte Gruppe zur Kartenstation, um
dort zwei Karten umzudrehen. Werden zwei ungleiche Karten aufgedeckt, muss eine weitere Runde gelaufen

Erkldrung werden, bevor ein neuer Versuch gestartet werden kann. Werden hingegen zwei richtige Karten umgedreht,
dirfen sofort zwei weitere Karten aufgedeckt werden. Die gesammelten Kartenpaare werden zum Startpunkt
zurlickgebracht. Welche Gruppe schafft es, die meisten Karten zu sammeln? Das Spiel ist vorbei, wenn alle
Kartenpaare gefunden wurden (alternativ nach einer vorgegebenen Zeit).

— Memory-Spiel (alternativ Spielkarten)
— Hitchen

Material — Springseile

— Die Kartchen unter einem Hutchen verstecken, manche Hiitchen sind Nieten.
— Die Kéartchen in ein Gitternetz auslegen (z.B. aus Springseilen), um zu gewahrleisten, dass sie wieder an
den urspriinglichen Platz zurlickgelegt werden.
Variationen — Anstatt von Memory-Karten, kénnen auch zwei Spielkartensets verwendet werden.
— Bei nur einem Spielkartenset kdnnen den Gruppen unterschiedliche Kartensymbole (z.B. ,Konig“) oder
Kartenfarben (z.B. ,Herz“) zugeteilt werden, die sie dann (unter den Hitchen) finden mussen.
— Das Spiel als Staffelspiel organisieren: Es lauft nur jeweils ein Spieler, der dann auf den Nachsten lbergibt.
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