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LEERE HALLE

BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

Der Grundaufbau:

Dieses Stundenbeispiel zeigt einen Vorschlag fiir die Gestaltung einer
Trainingseinheit ohne zusétzliche Gerate. Ideal, wenn der Schllissel zu den
Geréatschaften zu Hause vergessen wurde oder das Training nicht am
gewohnten Ort stattfinden kann.

Material:
Leere Halle

Fangspiel

Ein Fanger versucht so schnell wie mdglich in einer Halfte des Volleyballfeldes (blaue Linien) alle anderen
durch Bertihren zu fangen. Je eher ein Kind gefangen wird, desto héher félit die ,Strafaufgabe“ aus: Das
erste gefangene Kind muss so viele Laufrunden um das Spielfeld absolvieren, wie die Gesamtzahl der
Mitspieler (max. 8). Die nachsten gefangenen Kinder laufen jeweils eine Runde weniger. Das letzte im Spiel
verbleibende Kind wird zum neuen Fanger.

Varianten:
e  statt der Laufrunden werden Kraftigungstibungen absolviert

Kriftigung an Wand und Boden
Alle Kraftigungstibungen werden an der Hallenwand ausgefihrt:

Méogliche Ubungen:
. ,Handstandkrabbeln“ an der Wand hoch
. Liegestiitz an Wand und Boden (Hande auf Boden / Hande an Wand)
. Sit-Ups mit Handkontakt an der Wand
. Unterarmstitz mit FiiBen an der Wand

Boule mit Schuhen

Zwei Teams versuchen mit ihren Schuhen so nah wie méglich an den AnstoBpunkt im Mittelkreis der Halle
zu kommen. Die Teams werfen dazu abwechselnd jeweils einen Schuh in Richtung des Mittelkreises.
Gewertet wird nach den Regeln des franzésischen Spiels Boule. Das Team, welches mit den geworfenen
Schuhen am né&chsten am Mittelpunkt liegt, erhalt einen Punkt. Hat das Team sogar zwei (oder noch mehr)
nahere Schuhe als der Gegner, bekommt das Team zwei (oder mehr) Punkte.

Schlagwurf in die Weite mit Schuhen
Jedes Kind wirft seine eigenen Schuhe im Schlagwurf so weit wie mdglich. Dieser Stundenteil eignet sich
insbesondere zur Einflihrung des 3er Rhythmus.

Mogliche Wettbewerbsform:
Wer wirft am weitesten? Die Punkte werden dabei nach der Cup-Wertung verteilt: Der weiteste Wurf ist so
viele Punkte Wert wie insgesamt Schuhe im Spiel sind, der zweitweiteste Schuhe einen Punkt weniger usw.
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

SPRINTEN

Knieheber auf und mit der Linie
An einer geeigneten Linie werden verschiedene Ubungen aus dem Lauf-ABC durchgefiihrt. Die Linie kann
dabei auf unterschiedliche Art und Weise einbezogen werden (hier am Beispiel des Kniehebelaufes):

Kniehebelauf auf der Linie

Kniehebelauf ohne eine Linie zu beriihren

Im Kniehebelauf immer mit dem linken FuB auf der nachsten Querlinie

Kniehebelauf (linker FuB rechts von der Linie und rechter FuB links von der Linie)
Kniehebelauf mit geschlossenen Augen - wie weit ist man am Ende von der Linie entfernt?
Kniehebelauf auf einer gebogenen Linie

Varianten:
gleiche Aufgabenstellungen mit Hopserlauf, Anfersen, FuBgelenksarbeit, etc.

Sprungformen
Absolviert werden verschieden Sprungaufgaben auf der Linie. Wer bendtigt dabei die wenigsten Spriinge
von Wand zu Wand?

beidbeinige / einbeinige Froschhiipfer auf Weite (vorwarts / rlickwarts)
Hopserlauf auf Weite (vorwarts / rlickwarts)

Sprunglauf auf Weite

vorgegebene Sprungrhythmen, z.B. rechts - rechts - rechts - links - links — links

Sprintspiel mit Wanden

Mehrere Teams aus je vier Kindern versuchen als Staffel vom Mittelkreis aus nach dem Startkommando so
schnell wie méglich alle Wénde zu beriihren: Nachdem der erste Laufer eine Wand beruhrt hat, sprintet
dieser zurtick und schickt den ndchsten durch Abklatschen los. Das Team, welches zuerst alle Wéande
berihrt hat und zuerst wieder im Mittelkreis sitzt, hat gewonnen.

Varianten:

. jeder im Team muss alle Wande berhrt haben
o  alle Kinder laufen gleichzeitig und jeder im Team muss alle Wénde beriihrt haben
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

KASTENBAHN

Der Grundaufbau:

Der Grundaufbau besteht aus einer Reihe mehrerer Késten mit
- - - - - . unterschiedlichen Hohen und Langen. Die Kasten sind dabei so
angeordnet, dass sie eine Pyramide bilden (d.h. niedrigere Kasten stehen
an den beiden Enden). Die restliche Hallenfliche kann fir groBfiachige
Spiele, Gymnastik & Lauf-ABC genutzt werden.

A A
Material:
Verschiedene Turnkasten,
4 Hutchen

A A

Zeitschatzldufe

Die Kinder erhalten eine Zeitvorgabe, wie lange sie um das abgesteckte Hiitchenviereck laufen sollen. Die
Kastenreihe kann dabei in die Strecke mit einbezogen werden, indem die Kinder im Slalom durch die
Kastenreihe laufen. Ohne weitere Hilfsmittel (Zeitansagen, Uhren, ...) sollen die Kinder selbstéandig stehen
bleiben, wenn sie der Meinung sind, dass die vorgegebene Zeit vorlber ist. Mehrere Durchgénge zwischen
20 Sekunden und 3 Minuten sind empfehlenswert.

Variante:
Sofern die Kasten nicht zu weit auseinander stehen, kénnen die Athleten auch Uber die Kastenreihe laufen.

Lauf-ABC im Achter

Die Gruppe wird etwa halbiert, beide Gruppen positionieren sich hinter jeweils einem Hutchen. Die
nachfolgenden Ubungen aus dem Lauf-ABC werden in Form einer Acht mit dem diagonal gegeniiber
stehenden Hutchen durchgefihrt.

KOORDINATION

Gleichgewichtsschulung
In die mittleren beiden K&sten wird eine Langbank eingehédngt. AnschlieBend kénnen verschiedene
Balancetibungen durchgefiihrt werden.

Maogliche Aufgabenstellungen
e  vorwarts / riickwérts
. mit geschlossenen Augen (Hilfestellung geben!)
e  einem Partner am Boden einen Ball zu passen und wieder fangen
e  zwei Kinder kommen sich auf der Bank entgegen und missen aneinander vorbei

Kréaftigungsparcours
Die Kastenreihe kann in einen Kréaftigungsparcours einbezogen werden. Mdgliche Aufgabenstellungen an
der Kastenbahn sind:

. Uberqueren einer hohen Kastenmauer

. Hochziehen an einer in den Kasten eingehéngten Langbank
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

Kasten-Springen
Die Athleten absolvieren verschiedene Sprunglibungen an den Késten.

beidbeiniges von Kasten zu Kasten Springen

seitliches oder langsseitiges Uberspringen des Kastens
im Steigesprung auf die Kasten aufspringen
Steigespriinge von Kasten zu Kasten

Die Auswahl der Ubungen sollte nach Trainings- und Leistungsstand der Athleten erfolgen!

Stabspringen

An die Kasten werden je nach Kastenhohe Weichboden- oder Turnmatten gelegt. Mit Staben sollen die
Kinder Flugerfahrungen mit dem Stab von verschiedenen hohen Késten sammeln. Auch das Aufspringen
auf kleinere Kasten ist mdglich.

Werfen und Zielen
Die Athleten stehen mit Abstand frontal zur Kastenreihe. Viele Wirfe mit stets verschiedenen
Aufgabenstellungen und unterschiedlichen Wurfgeraten durchzufihren, das ist Ziel in diesem
Ubungsabschnitt.

Treffen der Kastenreihe aus verschiedenen Entfernungen

Die Kasten der Reihe nach Abwerfen; Wer trifft zuerst alle Kasten?

Treffen von Gegenstanden, die auf den Kasten platziert werden (Basketbélle, Hiitchen)
Werfen Uber die Kastenmauer

Werfen in die Késten (dazu Kastenoberteile abnehmen)

Werfen in die Késten mit Nutzung der Wand als Abpraller

Biathlon

Die Gruppe wird in zwei Teams aufgeteilt. Welches Team absolviert die Biathlon-Staffel schneller? Die
Kinder sprinten bis zu einer Abwurflinie und versuchen, mit drei Wirfen ein Hltchen auf einem Kasten zu
treffen. Gelingt dies, kehrt es wieder zur Mannschaft zurlick und der néchste Laufer startet; Gelingt dies
nicht, muss er zunachst die zugehdrigen Késten im Slalom umlaufen (griine Strecke).
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

ABSCHLUSSSPIELE

Wettstaffel

In zwei Teams aufgeteilt positionieren sich die Kinder hinter den gegeniberliegenden Enden der
Kastenreihe. Die Teams laufen gegeneinander aus entgegensetzten Richtungen. Dabei wird vom ersten
Laufer zunachst der erste Kasten umrundet, vom zweiten L&ufer der zweite Kasten, usw. Sieger ist die
Mannschaft, die zuerst alle K&sten umrundet hat.

»Zombieball“ mit Verstecken

Zuletzt dirfen die Kinder die Kéasten frei in der Halle verteilen. Gespielt wird eine Variante des Spiels
~Zombieball“ (auch bekannt als ,Merkball), bei dem sich die Kinder merken missen, von wem sie
abgeworfen wurden. Scheidet dieses Kind aus dem Spiel aus, so darf man selbst wieder ins Spiel zurtick.
Jeder darf andere abwerfen, wenn man den Ball hat. Mit dem Ball durfen allerdings nur 3 Schritte gelaufen
werden. Die Kasten erméglichen das Verstecken und Schiitzen vor Treffern.
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

LANGBANKE

Der Grundaufbau:
Vier parallel aufgestelite Langbénke bilden den Grundaufbau. Jeweils zwei

_ der Bénke sind dabei nah nebeneinander gestellt - der ideale Abstand
s3 st variiert dabei von Ubung zu Ubung.
L Material
4 Langbanke,
4 Hutchen
s1A As2

Warmlaufen
Die Kinder laufen sich zunachst warm, z.B.

e  kreuz und quer durch die Halle, ohne die Bénke einzubeziehen
. als ,,Schlange” im Slalom um die Langbénke
. mit Uberspringen der Bénke (eine Richtung vorgeben)

Dabei kénnen zuséatzliche Bewegungsvarianten vorgegeben werden, z.B.
. mit Armkreisen
e im Hopserlauf
. rickwarts

Allgemeine Kriftigungsiibungen
Die Kinder laufen von S1 Uber Bank 1 zu S2, iber Bank 2 zu S3 und Uber Bank 4 zu S4.
Bei den einzelnen Langbanken sind verschiedene Ubungen zu absolvieren:

Bank 1: Bauchlings mit den Armen Uber die Bank ziehen

Bank 2: Riicklings mit den Armen Uber die Bank ziehen

Bank 3: Hockspriinge Uber die Langbank

Bank 4: im Wechsel Gratschen (auf Boden) - Zusammen (auf Bank)

SPRINTEN

Teppichfliesen-Staffel

Die Gruppe wird in zwei Mannschaften aufgeteilt, beide Mannschaften verteilen sich gleichmaBig auf beiden
Seiten hinter den Hitchen; Nach dem Vorbild einer Pendelstaffel durchgefiihrt gilt es, die Staffel inklusive
Bewegungsaufgabe so schnell wie moglich zu beenden, d.h. jedes Kind steht am Ende wieder an seiner
Ausgangsposition. Von Durchgang zu Durchgang kann die geforderte Bewegungsaufgabe mit den
Teppichfliesen Uber die Langbanke variieren, z.B.

e  beide FuBe auf je einer Fliese, in Rutschbewegungen Uber die Langbank
e  beide Hande auf je einer Fliese, im ,VierfuBlergang“ Gber die Langbank
e ein FuB auf einer Fliese, der andere FuB treibt an (nur eine Fliese)

Ubergabe-Staffel

Die Kinder werden in vier Mannschaften aufgeteilt. Jede Mannschaft sitzt im Reitersitz (Bank zwischen den
Beinen) auf einer der Bénke eng zusammen. Der Startlaufer erhalt einen Basketball. Auf Kommando sprintet
er zunachst um das Huitchen vor der Bank, dann um das Huitchen hinter der Bank und setzt sich dann von
hinten auf die Bank. Der Basketball wird in die gestreckten Arme des Vordermanns Ubergeben, bis dieser
ganz vorne angekommen ist. Die nachfolgenden L&ufer verfahren genauso. Gewonnen hat das Team, bei
welchem der Startlaufer zuerst wieder ganz vorne sitzt und den Basketball in der Hand hélt.
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

Werfen und Gleichgewichtsschulung

Die Kinder bilden Paare. Jedes Paar steht sich auf den zwei Bénken Bank 2 und Bank 3 gegentber. Die
Kinder werfen sich geeignete Bélle (Tennisballe, Handballe, etc.) so zu, dass sie diese fangen kdnnen. Auch
Varianten mit Bodenpéassen sind moglich.

Treibball mit zwei Béllen

Jeweils ein Gymnastikball wird mittig auf die durch die Langbénke gebildeten Schienen gelegt. Die Gruppe
wird in zwei Mannschaften aufgeteilt, welche sich jeweils hinter den beiden Grundlinien positionieren. Mit
Tennisbéllen versuchen die Teams die Gymnastikbélle so abzuwerfen, dass die Gymnastikbélle auf der
gegnerischen Seite zu Boden fallen. Die Runde ist beendet, sobald beide Bélle auf dem Boden liegen. Eine
Runde kann also mit einem 1:1- oder einem 2:0-Punktestand enden.

KRAFTIGUNG

Kréaftigung an der Langbank
Die Kinder verteilen sich an den Langbanken, sodass jedes Kind ausreichend Platz zum Ausfiihren der
Kraftigungstibungen hat.

Ubungsbeispiele:
. Liegestiitzen, Hande auf der Langbank
Liegestutzen, FuBe auf der Langbank
Sit-Ups, Unterschenkel auf der Langbank
Ellbogen-Seitstiitz, FiiBe auf der Langbank
Ellbogen-Stltz, Arme auf dem Boden, abwechselnd ein Bein anheben

ABSCHLUSSSPIEL

Briicke von Venedig

2-3 Kinder werden zu Jégern und erhalten dafiir einen Softball. Sie versuchen andere Kinder abzumachen,
indem sie diese mit dem Softball beriihren, sie dirfen den Ball dazu jedoch nicht werfen. Abgemachte
Kinder bauen eine Briicke, indem sie sich auf einer der beiden benachbarten Banke mit den Handen
stltzen, auf der anderen Bank mit den FiiBen stiitzen. Sie kdnnen durch die anderen Kinder wieder befreit
werden, indem freie Kinder unter der Brlicke hindurch kriechen.
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MATTENBAHNEN

BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

Der Grundaufbau:
Der Grundaufoau besteht aus zwei Mattenbahnen. Die einzelnen Matten

l I . l l I liegen im Abstand von etwa 1,5 - 3 Metern.
Material:

Turnmatten

Inselbesuch
Die Kinder laufen kreuz und quer durch die Halle. Dabei absolvieren sie verschiedene Bewegungsaufgaben,
zum Beispiel:

vorwarts laufen / rickwérts laufen
Hopserlauf und andere Lauf-ABC-Ubungen
Seitspriinge

paarweise laufen

Auf Kommando sollen die Athleten so schnell wie mdglich auf unterschiedliche Matten laufen und dort
verschiedene Ubungen durchfiihren:

Rolle vorwarts / Rolle riickwarts

L]
. Hampelmann-Spriinge
. Froschspriinge
. Kniebeugen
. Liegestiitzen
Variante:

Auf Kommando soll sich nur eine bestimmte Anzahl von Athleten auf den Matten einfinden - fur Athleten die
Ubrig bleiben, kann es kleine ,Strafiibungen” geben. Erweiterung fiir Fortgeschrittene: Nur eine bestimmte
Anzahl von Handen und FuBen dirfen pro Gruppe die Matte berihren (z.B. 3 FiBe und 4 Hande bei 5
Athleten).

Laufen nach ,,Fahrplan®
Die Kinder laufen geordnet eine vorgegebene Strecke ab.

e im Slalom (siehe gelbe, griine und rote Laufstrecke)

. Laufen tber Matten mit verschiedenen Rhythmen (1 Kontakt pro Matte, 2, 3..)

. Laufen in Kombination mit Koordinationstibungen, z.B. Rolle Vorwarts, Rad oder Seitwartsrollen
(siehe lila Laufstrecke)

oy
[

———
#
—
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

KRAFTIGUNG

Stabilisations- und Gleichgewichtsiibungen
Auf den Turnmatten werden verschiedene Stabilisations- und Gleichgewichtstibungen durchgefiihrt.

Einbeinstand, dabei die Augen schlieBen

wie zuvor; Kénner gehen dabei leicht auf die Zehenspitze
mit einem Bein den Namen in die Luft schreiben

FuB- und Beinkreisen; auch in Form einer ,Acht®

Medizinballiibungen mit Partner

Die Kinder Uben paarweise mit einem geeigneten Medizinball. Einer der beiden Partner sitzt dabei auf der
Turnmatte, der andere steht auf dem Boden. Der sitzende Partner nimmt verschiedene Ausgangspositionen
ein, z.B.

Kniestand, ein Bein aufgestellt
Kniestand, beidbeinig

Langsitz

Rickenlage, dann aufrichten zum Werfen

Hindemissprint / Hiirdenlauf
In drei aufeinander aufbauenden Lernschritten soll der Hiirdenlauf vorbereitet werden:

. Uberlaufen der Matten in verschiedenen vorgegebenen Laufrhythmen

. Erweitern des Aufbaus mit Reifen hinter der Matte (sieche Foto), um schnelles Aufkommen nach
der ,Hiirde“ zu schulen

. Erweitern des Aufbaus um kleine Hindernisse auf der Matte (z.B. BlockX, Bananenkartons, Mini-
Hirden)

Mehrfachspriinge und Sprungserien
Die Kinder erhalten verschiedenen Vorgaben, wie Uber die Matten gesprungen werden soll:

Springen auf die Matte (beidbeinig / einbeinig)
Springen von der Matte (beidbeinig / einbeinig)
Springen Uber die Matte (beidbeinig / einbeinig)
Erweitern um zuséatzliche Hindernisse

Entwicklung zu Mehrfachspriingen und Sprungserien

Stabspringen

Mit einem Stab (z.B. Bambusstab, Stabhochsprung-Stab) springen die Kinder quer oder langs Uber die
Turnmatten. Der Stab wird dabei auf der Matte ,eingestochen®. Ein Reifen, welcher auf der Matte
positioniert wird, kann als Orientierung dienen, wo der Stab ,eingestochen® werden soll.

Mit erfahrenen Kindern kann diese Ubungsform zu einem Staffelspiel ausgeweitet werden.

Risikowurf

Die Kinder bilden zwei Teams und positionieren sich hinter den beiden Mattenbahnen. Die Matten werden
der Reihe nach durchnummeriert. Je weiter entfernt die Matte liegt, desto héher die Punktzahl. Vor jedem
Wurf muss jedes Kind ankiindigen, auf welche Matte es treffen will. Trifft es diese Matte, erhélt das Team
diese Anzahl an Punkten, ansonsten geht das Team leer aus. Pro Spielrunde darf jedes Kind 3 Mal werfen.
Welches Team kann mehr Punkte sammeln?
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

AUSDAUER

Eisenbahnfahrt

Die Kinder verteilen sich gleichmaBig hinter den beiden Mattenbahnen. Der erste Lufer an der Mattenbahn
bildet die Lokomotive und muss die Laufstrecke zunéchst alleine absolvieren. In der zweiten Runde lauft ein
zweites Kind mit, indem es sich an die Lokomotive ankoppelt. In jeder Runde, wird ein Wagen angekoppelt,
solange, bis alle Kinder in Bewegung sind. Danach [6st sich der Zug Runde fur Runde in entgegengesetzter
Reihenfolge auf: Die Lokomotive darf sich als erstes abkoppeln.

o

ABSCHLUSSSPIEL

Gliicksstaffel

Die Matten werden nummeriert. Innerhalb einer Mattenbahn bekommt die erste Matte die Nummer 1, die
zweite die Nummer 2, usw. zugeordnet. Die Gruppe wird in zwei Staffelmannschaften aufgeteilt, der
Startldufer erhalt einen Wirfel. Je nach geworfener Augenzahl muss zu dieser Matte gesprintet werden.
Danach erfolgt der Wechsel und das néchste Kind muss seine Laufstrecke wiirfen. Welches Team hat die
Staffel als erstes beendet?

AUSKLANG

Cool-Down
Zum Stundenausklang kommen die Kinder auf den Matten zusammen. Zum Abschluss der aktiven Phase
bieten sich folgende Inhalte an:

. Mobilisation und Dehnen
. Entspannungstibungen
. Phantasiegeschichten

Y
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

WEICHBODENMATTEN

Der Grundaufbau:

A A Fir den Grundaufbau werden zwei Weichbodenmatten benétigt. Diese
zwei Weichbodenmatten werden an den Kopfenden der Halle platziert.

Zusétzlich werden in den Ecken vier Hitchen platziert.

Material:
2 Weichbodenmatten
4 Hutchen

Mattenball

Die Gruppe wird in zwei gleich groBe Teams aufgeteilt. Beide Teams versuchen durch Zupassen des Balles
Uber das Feld zu kommen, um den Ball am Ende auf der gegnerischen Matte abzulegen und so einen
Punkt zu erzielen. Gewonnen hat das Team, welches in der Spielzeit mehr Punkte erzielen kann oder zuerst
8 Punkte erreicht.

Optionale Regeln:
. mit dem Ball darf man sich prellend bewegen
e anstelle von Ablegen des Balles muss dieser auf der gegnerischen Matte gefangen werden

Kréaftigung auf der Matte
Die Kraftigung kann je nach GruppengréBe auf nur einer oder beiden Matten durchgefiihrt werden.

Mégliche Ubungen:
. Ubungen aus dem Lauf-ABC (z.B. Skippings, Kniehebelauf)
e  Verschiedene Sprungformen (z.B. Wechselspriinge, Streckspriinge)
e  Seilspringen auf der Matte (z.B. vorwérts, riickwérts)
e  Stabilisation auf weichem Untergrund (z.B. Unterarmsttitz, Einbeinstand)

Kriftigung mit der Matte

Die Gruppe wird in zwei gleich groBe Teams geteilt, jedes Team positioniert sich an einer Matte. Ziel ist es,
dass die beiden Weichbodenmatten die Platze tauschen, indem die Matte Uber die Quer- oder Léngsseite
umgeschlagen wird. Welche Mannschaft erreicht mit ihrer Matte die Grundlinie auf der anderen Hallenseite
als erstes? Die Matte darf dabei weder getragen noch geschoben werden?

Rundenstaffel

Die Gruppe wird in zwei gleichstarke Teams geteilt. Diese stellen sich dann jeweils auf eine der Matten.
Gelaufen wird eine Rundenstaffel um die vier Hitchen in den Ecken der Halle. Der Startlaufer jeder Gruppe
steht seitlich neben der Matte (allerdings mit Kontakt zur Matte). Nach dem Startsignal wird um die
aufgebauten Hutchen eine Runde gelaufen. Nach Absolvieren der Laufrunde wird das Staffelholz an das
néchste Kind tUbergeben. Gewonnen hat die Mannschaft, bei der als erstes alle Kinder eine Runde gelaufen
sind. Bevor die Staffel startet, soltte den Kindern der korrekte Wechselvorgang erklart werden.
Gegebenenfalls bietet es sich an, mit zusatzlichen Hitchen oder Linien als Ablaufmarkierung zu arbeiten.

Variationsméglichkeiten:
. die Anzahl der Runden ist variabel
e die Weichbodenmatten kénnen in die Laufstrecke integriert werden
e  auf der Laufstrecke kdnnen zusétzliche Hindernisse eingebaut werden (z.B. BlockX)
e  das Laufen kann durch eine Aufgabe erganzt werden (z.B. Ball prellen, riickwarts laufen)
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

Hoch-Weitsprung
Geubt wird die Wettkampfdisziplin ,Hoch-Weitsprung“ (sieche Video). Zieltechnik ist ein Steigesprung aus
geradlinigem Anlauf. Auf folgende Beobachtungsmerkmale soll dabei besonders geachtet werden:

einbeiniger Absprung

beidbeinige, parallele Landung
erkennbarer Einsatz des ,,Schwungbeines*”
o6konomischer Armeinsatz

langes Halten der ,,Steigeposition”

Risiko-StoBen / Risiko-Werfen

In einem dem Leistungsstand der Kinder angemessenen Abstand werden mehrere Reifen oder Hitchen
platziert, wobei jeder Reifen etwa jeweils einen Meter weiter von der Weichbodenmatte entfernt ist. Die
aufgebauten Weichbodenmatten werden als Zielfidche genutzt. Ziel ist es, die Mattenfliche mit einem
Medizinball zundchst aus dem der Matte nahegelegensten Reifen zu treffen. Ist dies gelungen, darf das
Kind die Entfernung zum Ziel vergréBern und aus dem néchsten Reifen stoBen. Misslingt ein Versuch, ist
das néchste Kind an der Reihe.

Variationsmaoglichkeiten:
e  Wie viel Punkte (jeder Reifen / jedes Hitchen zahit ein Punkt) kann das Kind mit exakt vier
Versuchen erzielen? Das Kind wahlt dabei selbst die Abwurfposition.
. Als Mannschaftsspiel: Jedes Kind hat zwei Versuche. Welche Mannschaft erzielt mehr Punkte?

ABSCHLUSSSPIELE

if'ﬁ&‘ ) ; == Mattenrutschen . . . . o
—— o, Die Kinder werden in zwei Gruppen aufgeteilt, welche etwa gleich stark sind. Ziel ist es, die eigene Matte
) durch Anlaufen, Springen und auf der Matte Landen die Matte so schnell wie mdglich auf die andere Seite
zu bewegen. Gewonnen hat die Mannschaft, welche die Matte zuerst Uber die Grundlinie auf der anderen
Hallenseite bewegt hat.

—_— \
-~ <

AUSKLANG

ey 2, | Traumreise

—/ < \ Die Matte als Ruhe-Oase: Alle Kinder legen sich auf die Weichbodenmatten. Zur Entspannung wird eine
Traumreise mit den Kindern durchgefiihrt. Optional kann eine sanfte Musik (geringe Lautstérke) die

Phantasiegeschichte untermalen. Weiterfiihrende Erklarungen und Textvorlagen findet man hier (extemer

Link).
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

VIERECK AUS GUMMIBANDERN

Der Grundaufbau:
¢ S Aus vier Eckbegrenzungen, die mit einem Gummiband verbunden sind,
wird ein Feld erzeugt. Bendtigt werden auBerdem 4x2 gleichfarbige Kegel,
® » die entsprechend der Zeichnung um das Feld angeordnet werden.
Differenzierungsméglichkeiten ergeben sich unmittelbar durch die Variation
der Gummibandhéhe und der Variation der Kegelabstande. Bei der
(s7) (4] Verwendung von mehreren Gummib&ndern koénnen unterschiedliche
Hoéhen eingestellt werden. Analog kénnen die Kegel auch unterschiedlich
weit auseinander stehen.

Material:

4 Eckbegrenzungen (Hochsprungsténder, Speere, groBe Kegel),
(s3] (s3] 4 x 2 Hutchen,

Gummiband

AUFWARMEN

Jeder gegen Jeden

Alle Athleten befinden sich zunachst im Innenfeld. Es darf jeder jeden abwerfen. Wer innen getroffen ist
muss a) zwischen Gummiband und Kegel oder b) hinter die Kegel. Bélle die nach auBen kommen, kénnen
nun von den auBen stehenden genutzt werden, um von auBBen jemanden aus dem Innenfeld abzuwerfen.
Wer von auBen trifft, kann er wieder ins Feld. Alternativ zum Abwerfen von auBen missen die Athleten eine
Aufgabe (z. B. Liegestiitz, Halbhock-Streck-Spriinge, Feld umlaufen) absolvieren, bevor sie wieder ins Feld
dirfen. Die Anzahl der Bélle bestimmt die Spielgeschwindigkeit.

Orientierungslaufe

Der grundlegende Laufweg folgt dem Prinzip: "geradeaus zur ndchsten Farbe, um die Farbe herum,
geradeaus zur nachsten Farbe, um die Farbe herum" und wird so lange ausgefiihrt, bis der Sportler wieder
den Ausgangspunkt erreicht. Unterschiedliche Schwierigkeitsgerade ergeben sich durch die Variation der
Gummibandhéhe. Die Lénge der Laufstrecken wird durch die Kegelabstdande zum Gummiband bestimmt.

Beispiele:
e  Start S1 — geradeaus zu griin, links um griin herum, geradeaus zu blau, links um blau herum,
geradeaus zu braun, links um braun herum geradeaus zu Rot, links zum roten Startkegel
e  Start S2 — geradeaus zu blau, rechts um blau herum, geradeaus zu griin, rechts um griin
herum, geradeaus zu Rot, rechts um rot herum geradeaus zu braun, rechts zum braunen
Startkegel

Je nach Gruppen- und FeldgréBe ergibt sich schon bei einer Gruppe, die von einem Kegel aus startet die
Notwendigkeit das "ReiBverschlussprinzip" beim Laufen durch das Viereck anzuwenden. Spannend wird es
jetzt, wenn mehrere Kleingruppen gebildet werden, die von unterschiedlichen Kegeln aus starten.

Beispiele:
e 2 Gruppen: Start bei S1 und S2 — beide Gruppen kommen sich auf den horizontalen Bahnen
unmittelbar entgegen
e 2 Gruppen: Start bei S1 und S5 — Gruppen sind immer alleine auf der Bahn
e 2 Gruppen: Start bei S1 und S8 — bei blau unmittelbares Aufeinandertreffen
e 4 Gruppen: Start bei S1, S2, S6 und S7

KOORDINATION

Lauf-ABC

Alle Ubungen des Lauf-ABC lassen sich entlang der Laufwege umsetzen. Je nach Leistungsstand kann pro
Laufbahn eine andere Ubung ausgefilhrt werden, die Erholungspause erfolgt am Ausgangskegel. Oder es
werden Ubung und Gehpausen im Wechsel durchgefilhrt. Bei gréBeren Gruppen oder Start von
unterschiedlichen Ausgangskegeln lassen sich auBerdem Zusatzaufgaben beim Begegnen mit einer
anderen Gruppen einbinden (z.B. abklatschen)
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

Sprung-ABC

Analog zum Lauf-ABC kénnen Sprunglibungen auch entlang der Laufwege eingebaut und somit mit den
Ubungen des Lauf-ABCs kombiniert werden. Alternativ lassen sich die Grundilbungen des Sprung-ABC im
Viereck entlang des Gummibandes mit regelmaBigem Uberspringen des Gummibandes durchfiihren (z.B.
Schlussspriinge, Einbeinspriinge, Scherspriinge, Wechselspriinge). Die Athleten verteilen sich auf die vier
Seiten. Wahlweise kann dann eine Ubung pro Seite oder eine Ubung Uber alle vier Seiten durchgefiihrt
werden. Bei groBeren Gruppen kann eine Aufteilung der Art erfolgen, dass die Halite der Gruppe wie oben
beschrieben im Viereck Uber das Gummiband springt. Die andere Halfte nimmt den langeren Weg entlang
der Kegel.

Sprungkraft

Die Athleten verteilen sich am Viereck und springen am Ort seitich oder vorwarts-rickwarts auf
verschiedene Art und Weise Uber das Gummiband. Bei groBeren Gruppen kann eine Aufteilung der Art
erfolgen, dass die eine Hélfte die Sprungiibungen am Ort fiir eine Zeit x ausfihrt. Die andere Gruppe
absolviert wahrenddessen Lockerungsibungen um das &uBere Kegelviereck. Unterschiedliche
Schwierigkeitsgerade ergeben sich durch die Variation der Gummibandhd&he.

Druckwiirfe aus der Ndhe

Die Kinder stehen am Kegel S1. Ein bis zwei Kinder gehen ins Feld und stellen sich gegentiber der anderen
(siehe S1/W1). Das erste Kind auf S1 wirft Ball zu dem Kind auf W1 und sprintet hinterher und stellt sich
hinten an. Das Kind auf W1 wirft Ball zum néachsten Kind auf S1 zuriick und sprintet hinterher und stellt sich
hinten an usw. Bis zu vier parallele Wurfteams sind méglich (Kegel S1, S2, S5 und S6)

Druck und Schockwiirfe auf Weite

Die Athleten stehen sich auf S1 und S6 (bzw. parallel S2 und S5) gegeniber und filhren Druck- und
Schockwiirfe auf Kommando aus. Nach dem Wurf erfolgt ein Wechselsprint entlang der Seitenkegel S7
und S8 (bzw. S3/S4). Alternativ stehen sich Athleten an allen Kegelpositionen gegentiber. Die Druck- und
Schockwiirfe erfolgen wieder auf Kommando, der werfende Athlet stellt sich anschlieBend hinten an.
Bonuspunkte bei Ballkontakt in der Luft.

Hinweis: Diese Ubung verlangt ein ausreichend groBes Viereck!

Kleine Sprint- und Staffelspiele

Je nach GruppengréBe und Trainingsziel sind unterschiedliche Sprint- und Staffelspiele denkbar. Einzel-
oder Paarsprints (Start S1 und S2 oder S1 und S5) mit Zeitnahme bieten sich nur bei sehr kleinen Gruppen
an. Wichtig ist, dass die anderen Athleten wahrend der Zeit eine Nebenaufgabe erhalten.

Fir die Sprintausdauer bietet sich an, die Athleten paarweise oder maximal in 4er Teams
zusammenzustellen (Start an den geraden oder ungeraden Kegelnummem). Die Athleten laufen einzeln
nacheinander. Welches Paar/Team schafft in einer vorgegebenen Zeit die meisten Durchlaufe?
AnschlieBend erfolgt ein Kegelwechsel im oder gegen den Uhrzeigersinn.

Fur Staffelspiele bieten sich zwei (Start S1 und S2 oder S1 und S5) oder vier Teams (Start an den geraden
oder ungeraden Kegelnummern) an.

. klassisch: Die Athleten laufen nacheinander, welches Team ist am schnellsten?

. Nummernlauf: Die Athleten eines Teams sitzen hintereinander und werden durchnummeriert, der
Ubungsleiter ruft eine (oder zwei ...) Nummer(n), welches Team ist am schnellsten? Bei
ungleichgroBen Teams missen Teams ohne die entsprechende Nummer eine Alternativaufgabe
am Ort durchfiihren (z.B. Einbeinspriinge).

e  Variiert werden kann in beiden Varianten, ob nur der Kegel oder das gesamte Team von den
anderen umlaufen werden muss.
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

KRAFTIGUNG

Kriftigungstibungen fiir Rumpf und Riicken
Kraftigungstibungen fiir Rumpf und Riicken mit dem eigenen Kérpergewicht kénnen in der Bewegung:

Die Kinder bewegen sich im Krebsgang seitwarts entlang des Gummibandes. Dabei darf das
GesaB das Gummiband nicht bertihren.

Die Kinder bewegen sich im Liegestiitzgang seitwarts entlang des Gummibandes, wobei der
Bauch das Gummiband nicht bertihren darf.

oder am Ort ausgefiihrt werden:

Die Kinder halten den Kdrper im Unterarmstitz bauchwérts, seitwérts oder rtickwérts mit und
ohne Zusatzaufgabe fiir die Beine.

Die Kinder befinden sich im VierfiBlerstand und fihren Arme und Beine diagonal unter dem
Bauch am Gummiband zusammen und strecken sie wieder lang.

Kréftigungstibungen fiir Beine und FiiBe
Die folgenden Kraftigungsibungen fiir Beine und FiBe werden am Ort ausgefihrt, dabei kann die
Gummibandhd&he variiert werden.

Das Gummiband auf Knie- oder Oberschenkelhdhe schieben. Die Kinder fiihren einbeinige
Kniebeuge aus, wobei das zweite Bein Uber dem Seil zu halten ist.

Die Kinder ,;sitzen“ auf dem Gummiband und sollen diese Position fiir eine bestimmte Zeit halten.
Das Gummiband befindet sich etwa auf Kniehdhe. Jedes zweite Kind ,legt* ein Bein von oben
auf das Gummiband, die anderen halten ein Bein von unten dagegen. Auf Kommando werden
jetzt die Beine entgegengesetzt auf und ab bewegt.

STUNDENABSCHLUSS

Einfelderball

Es werden zwei Teams gebildet — Werfer und Abzuwerfende. Letztere stehen im Viereck, die anderen
verteilen sich a) zwischen Gummiband und Kegeln oder b) hinter den Kegeln entlang der Viereckseiten und
versuchen die Athleten im Feld abzuwerfen. Die Spieler im Feld diirfen gefangene Bélle so weit wie méglich
wegwerfen. Welches Team schafft in einer vorgegebenen Zeit die meisten Abwiirfe? Abgeworfene Athleten
mussen das Spielfeld entweder verlassen (Randaufgabe) oder dirfen, nachdem sie eine Aufgabe absolviert
haben (z. B. Liegestiitz, Halbhock-Streck-Spriinge, Feld umlaufen) wieder ins Feld. Die Anzahl der Bélle
bestimmt die Spielgeschwindigkeit.
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

ZAUBERSCHNURE

Der Grundaufbau:

® Die ,Zauberschnur® ist nicht nur klassischer Lattenersatz bei
Sprunggarten _| | Hochsprungiibungen, sondern kann vielseitig in das Training eingebunden
werden. Wahrend des Trainings werden die Zauberschniire zwischen
geeigneten Geréten, welche vor Trainingsbeginn in einer Hallenhélfte
schon positioniert werden kénnen, in der Halle aufgespannt.

Material:
mehrere Zauberschnire,
geeignete Befestigungsmdglichkeiten

Spielfeld

Spielerisch Warmlaufen

Im Spielfeld jagen 3-4 Zaubererpaare mit einer Zauberschnur durch das Feld (siehe Foto). Halten sie die
Zauberschnur hoch, missen die freien Kinder darunter durch tauchen; halten sie die Zauberschnur tief, wird
driiber gesprungen. Hat ein Zaubererpaar freie Kinder 5-mal zum Springen bzw. Tauchen gebracht, reichen
sie ihre Zauberschnur einem neuen Paar weiter.

Varianten:
e die Kinder laufen den Zauberpaaren auf einer bestimmten Linie entgegen
e  3-4 Seile werden gleich oder gegengleich geschwungen, freie Kinder missen hindurch laufen
(wie ,Springen im Schwungseil“ bzw. ,Springen im Doppelseil)

Bewegliche Tore

Es spielen zwei Mannschaften gegeneinander, dabei bilden je zwei Spieler einer Mannschaft ein Tor, indem
sie die Zauberschnur auf Hiifthéhe halten. Die das Tor bildenden Spieler diirfen sich wahrend des Spiels frei
im Raum bewegen und versuchen so, den gegnerischen Angriffen zu entkommen. Gespielt werden kann
ein einfaches Wurfspiel mit mehreren Béllen, bei dem die Spieler héchstens zwei Schritte mit dem Ball
gehen dirfen. Dabei ist es egal, von welcher Seite durch das , Tor“ geworfen wird. Die Spieler, die das Tor
bilden, soliten regelmaBig gewechselt werden.

Varianten:
e  mit dem Ball darf nicht gelaufen werden
. Umsetzung anderer Spielideen mit beweglichen Toren

Spinnennetz (Sprunggarten)

Mehrere Zauberschniire werden auf Kniehdhe kreuz und quer in einer Hallenhélfte gespannt (z.B. an einem
festen Gerdt wie Sprossenwand, Reck, etc. und einem beweglichen Gerat wie Bock, Turnkasten, etc.
befestigen).

Varianten:
e die Kinder gehen partnerweise zusammen; Partner A gibt eine bestimmte Sprungstrecke vor, B
springt diese nach

Spinnennetzfangen
Wie zuvor bewegen sich die Kinder im Sprunggartenfeld, nun im Rahmen eines Fangspiels. Dabei sind zwei
Varianten méglich:

Varianten:
e  Partnerfangen: Die Partner stehen sich in Ecken gegeniber, A (Spinne) fangt B (Fliege)
e  Gruppenfangen: 2-3 Spinnen fangen freie Kinder; gefangene ,Fliegen“ tauschen die Rollen mit
den ,Spinnen*“

Hinweis: Der Sprunggarten kann nach Beendigung dieser Ubung weggerdumt werden, damit dieser Platz
fortan zur Verfligung steht.
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

SPRINTEN

Bandchen sammeln

Die Zauberschnur wird in der Hallenmitte auf Grifthdhe der Athleten gehéngt. Die Gruppe wird in zwei
Teams aufgeteilt, welche sich hinter der Grundlinie beliebig positionieren. Jedes Kind eines Teams erhalt
eine eigene Nummer, beginnend ab Nummer 1. Der/die Trainer/in ruft eine Zahl (z.B. ,4“) und die Kinder mit
entsprechender Zahl missen versuchen ein Uber die Zauberschnur gehangtes Bandchen (wahlweise
Zeitungspapier, 0.A.) zu ergattern. Vor jedem Rufen einer Zahl wird ein neues Béndchen (iber die Schnur
gehéangt. Jedes Band bringt der Mannschaft einen Punkt.

Varianten:
e nach Abbauen des Sprunggartens positionieren sich die Teams gegeniber an den Hallenenden
e die Zahlen werden mehrmals vergeben, sodass vier Kinder gleichzeitig rennen
e wie zuvor laufen mehrere Kinder gleichzeitig, gleichzeitig gibt es mehrere zu ergreifende
Béandchen

Zeitungen oder Bandchen abwerfen

Zunéchst versuchen die Kinder, durch gezielte Wirfe Parteibandchen, Zeitungsbdgen oder bunte
Gymnastikttcher auf die Zauberschnur zu werfen, sodass diese an ihr hdngen bleiben. Je nach Erfolg kann
die ,Wéascheleine” nachtréglich per Hand um einige ,Kleidungsstiicke” ergénzt werden. Die Trainingsgruppe
wirft die Gegenstédnde auf der Zauberschnur ab, sodass diese herunterfallen. Dabei konnen die
verschiedenen Wurf- und Anlauftechniken (auch Drehwurf) gut trainiert werden.

Mogliche Wettbewerbsform:

Die Zauberschnur wird in zwei Hélften geteilt; jede Hélfte wird mit der gleichen Anzahl an
4Kleidungsstiicken* bestiickt. Gewonnen hat die Mannschaft, die zuerst alle ihre ,Kleidungsstiicke* zum
Fallen bringt.

Jump'n'Reach

Die Zauberschnur wird Uber Griffhdhe der Kinder gespannt. Daran werden Zeitungsbégen, bunte Tiicher,
Ballons, etc. aufgehangt. Die Kinder erproben, welche Gegenstande sie mit einem ein- oder beidarmigen
Absprung mit der Hand oder mit dem Scheitel bertihren kénnen. Die Schnur kann dabei schrag gespannt
werden, sodass verschiedene Schwierigkeitsstufen moglich sind. Die Kinder versuchen, an der tiefsten
Stelle beginnend, die Zauberschnur zu erreichen. Wer schafft es bis zur héchsten Stelle? Das Sprungbein
oder die Sprungart (beidbeinig, mit Armeinsatz) kann dabei vorgegeben werden

Ball iiber die Schnur

Die Zauberschnur wird etwa 2 Meter hoch gehéngt und trennt das Spielfeld in zwei Halften. In jeder Halfte
steht eine Mannschaft. Mannschaft A erhélt den Ball und wirft diesen so Uber die Schnur in das
gegnerische Feld, dass die gegnerische Mannschaft den Ball nach Méglichkeit nicht fangen kann. Jeder
Ballkontakt auf dem Boden wird als Punkt firr die werfende Mannschaft gewertet, jede Schnurberiihrung
oder Fehlwurf (unterhalb Schnur) ist ein Punkt firr die gegnerische Mannschaft.

Varianten:
o  Wurftechnik vorgeben (einarmig, beidarmig, stoBen)
. verschiedene Bélle (klein, groB, leicht, schwer, rund, oval) oder mehrere Bélle nutzen

Narrentanz

Die Kinder spielen in Kleingruppen von bis zu 4 Kindern mit der Zauberschnur. Es wird ein Kreis/Halbkreis
gebildet; der Narr steht im Zentrum und dreht sich um sich selbst. Das Zauberseil (,Narrenschwanz*) wird
vom Narr am Ende gehalten und in Bodenhdhe gekreist. Wer vom kreisenden Narrenschwanz berthrt wird,
muss so lange aussetzen, bis das nachste Kind in die Fange des Narren gerat. Wer vom Narrenschwanz
berthrt wird, verliert ein Leben. Das Spiel ist fertig, wenn das erste Kind kein Leben mehr hat.

Varianten:
e auf einem Bein landen
e mit einem Bein abspringen
e  springen und landen auf dem gleichen Bein
e springen und landen auf unterschiedlichen Beinen
. im Kreis laufen und aus dem Lauf Uberspringen
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

HUTCHEN & REIFEN

Der Grundaufbau:

Dieser Endaufbau entsteht erst mit der Zeit: Von Ubung zu Ubung
kommen neue Reifen, Hiitchen oder Markierungsteller zum bestehenden
A Aufbau hinzu. Vorgestellt wird ein abwechslungsreiches Stundenbeispiel
rund um das Thema ,Staffelspiele”, in welchem durch abgewandelte
Aufgabenstellungen stets neue Motivation bei den Kindern hervorgerufen
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Zu Beginn der Ubungsstunde werden die ersten neun Reifen wie in der Abbildung dargestellt platziert.
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Alle Kinder laufen zum Aufwarmen zunachst in einer Schlange hintereinander her. Das vordereste Kind
bestimmt dabei den Weg; Die Reifen kdnnen dabei in das Warmlaufen einbezogen werden, ohne sie zu
bertihren. Nach etwa einer Minute wird die Schlange in der Mitte geteilt und es bewegen sich fortan
mehrere Schlangen durch den Aufbau. Jeweils eine Minute spater werden die Schlangen ein zweites und
drittes Mal geteilt.

Variationsmoglichkeiten:
. Der Letzte wird der Erste sein: das hinterste Kind wird zum neuen ,Vormacher*
e  mit/ ohne Einbeziehen der Reifen
e Der Ubungsleiter gibt die Ubungen fiir die einzelnen Schlangen an, z.B.:
o  beidbeinig hipfend (auch durch die Reifen): Parallel-Wedel-Spriinge mit kurzen,
schnellen Kontakten oder Sprungfolge innen, innen, auBen, auBen
o  einbeinige Sprungfolgen: 4 x links, 4 x rechts usw. oder 3 x rechts, 2 x links usw.
o  Kombination einbeiniger- und beidbeiniger Sprungfolgen, z.B. bb-bb-li-li-bb-bb-re-re
usw.
o  Bewegungsgeschwindigkeit langsam, mittel, schnell, superschnell ( in ,Bildsprache*
Autofahren: 1. Gang, 2. Gang)
o  Bewegungsrichtung vorwérts / riickwarts / seitwarts

Innen- und AuBenkreis

Die 12 ausliegenden Reifen bilden (abstrakt) einen Kreis. Die Kinder werden in zwei Gruppen geteilt: Eine
Gruppe lauft im Uhrzeigersinn um den AuBenkreis, die andere Gruppe l&uft gegen den Uhrzeigersinn im
Innenkreis. Die Reifen bilden jeweils die Abgrenzung zum anderen Kreis. Die Kinder filhren verschiedene
Koordinationsaufgaben mit und ohne Abklatschen der entgegenkommenden Kinder durch.
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: EIN AUFBAU — VIELSEITIGE LEICHTATHLETIK

KOORDINATION

Lauf- und Sprung-ABC
Der Aufbau wird um die in der Grafik rot dargestellten Reifen erganzt.

CRSRSES
O

O
O

CASRCRS

DO O OO

Die ausgelegten Reifen bilden nun ein Rechteck: So entstehen vier Laufwege um das Rechteck auBen
herum. Jeweils zwei Kinder filhren als Duo gleichzeitig nebeneinander diverse Ubungen aus dem Lauf- und
Sprung-ABC entlang der vier Laufwege durch. Dabei machen sie die Ubungen (a) synchron oder (b)
spiegelbildlich (wie ein Spiegel zwischen dem Paar). Die Blickrichtung ist bei allen vier Laufwegen stets zur
gleichen Wand gerichtet, sodass die Ubungen einmal vorwarts, seitich von rechts nach links, riickwérts
und seitlich von links nach rechts absolviert werden.

Ubungen:

. Kniehebelauf

. Hopserlauf (wird bei Seit-Bewegungen zum Seit-Galopp)

e  Sprungfolgen (von beidbeinigen zu mehr und mehr einbeinigen Spriingen)

o  beidbeinig (parallel-eng, parallel-schulterbreit; Schrittstellung-kurz, Schrittstellung-weit)

6 x beidbeinig, 2 x einbeinig, usw.
4 x beidbeinig, 4 x rechts, 4 x links, 4 x beidbeinig, usw.
3 x rechts, 3 x links, usw.
3 x rechts, 2 x links, usw.

SPRINTEN

Umkehr-/Wendestaffel
Der Aufbau wird erneut um die in der Grafik rot dargesteliten Reifen und Hiitchen ergénzt.
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Die Kinder werden in drei Teams aufgeteilt. Im direkten Wettstreit laufen die Teams eine Staffel
gegeneinander. Dazu lauft jedes Kind eines Teams einzeln und nacheinander zum letzten Reifen der
eigenen Staffelbahn, umlauft diesen und kehrt zur eigenen Staffel zurlick. Der ndchste Laufer beginnt (a)
nach Kérperkontakt / Abklatschen oder (b) nach Ubergabe eines geeigneten Gegenstands (z.B. Tennisring,
Staffelstab).

Differenzierungsstaffel
Staffelspiel mit drei Teams wie zuvor, jedoch mit unterschiedlichen Laufwegen: Jedes Kind luft eine
unterschiedlich lange Strecke. Mdgliche Varianten dieser Staffelform sind:

. Der Startlaufer wendet am letzten Reifen, der zweite am vorletzten, ..., der Schlusslaufer wendet
bereits am ersten Reifen
. Umgekehrte Reihenfolge: d.h. der Startlaufer wendet bereits am ersten Reifen, usw.
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SPRINTEN

Schikanierstaffel

Staffelspiel mit drei Teams wie zuvor, mehrere Durchgange der Staffel sind nun notwendig. Laufstrecke ist
nun Slalom-Lauf um die Reifen der eigenen Bahn. Nach dem ersten Staffellauf wird die Schwierigkeit fir
das erstplatzierte Team aus dem ersten Durchgang erhéht und fiir das letztplatzierte Team verringert. Dies
kann durch folgende MaBnahmen erreicht werden:

e Verklrzung/Verldngerung der Strecke um jeweils 2 Meter (z.B. Startposition)
e Verringerung/Erhéhung der Anzahl der Hindernisse (hier: Reifen): der Letztplatzierte nimmt aus
der eigenen Bahn einen Reifen und ,baut diesen zuséatzlich in die Bahn des vorherigen Siegers*

Nummem- und Buchstabenwettldufe

Der Aufbau wird um die in der Grafik rot dargestellten Hitchen ergénzt, die Hitchen werden mit Schildern
wie in der Abbildung benannt.
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Allen Kindern wird ein beliebiger Reifen der drei Reifenbahnen individuell zugeteilt, die Kinder setzen sich in
ihren Reifen. Jeder der Reifen liegt in einer der Reihen ,1° 2% 3% ,4“ oder ,5“. Wann immer der
Ubungsleiter eine dieser Zahlen ruft, laufen alle Kinder, die in der besagten Reihe stehen, schnellstméglich
um die jeweilige Reifenreihe auBenherum, bis sie wieder an ihren Platz zuriickgekehrt sind.

Variationsmaoglichkeiten:
. Die Auswahl der Reifenreihe erfolgt optisch (z.B. mit einem Wirfel)
e  Aufmerksamkeitssteigerung: Statt der Zahlen werden nun die Buchstaben-Reihen verwendet
. Schwierigkeitssteigerung: Kombination aus Buchstaben- und Zahlenreihen, z.B. ,3% .5 ,C*
oA

Zeitschitzlaufe

Der Aufbau wird um weitere Hitchen an den beiden verbleibenden Seiten ergénzt. Darliber hinaus werden
Markierungsteller (flache, runde Plastikhltchen) jeweils mittig zwischen Reifen und Hutchen gestellt (ca.
1,25m Abstand zu beiden Seiten). Es entstehen so drei Rechtecke unterschiedlicher GroBe: (1) ein inneres
Rechteck (Reifen; ca. 42m Laufweg), (2) ein mittleres Rechteck (Markierungsteller; ca. 52m Laufweg) und
() ein duBeres Rechteck (Hutchen; ca. 62m Laufweg).
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Jedes Kind sucht sich eigenstandig eine bestimmte Startposition. Die Aufgabe besteht darin, gleichmaBig-
laufend eine Runde um das ausgewdhlte Rechteck zu laufen, sodass sich das Kind nach Ablauf der zuvor
mitgeteilten Zeit exakt wieder an Ort und Stelle der Ausgangsposition befindet. Das Ende der Zeitspanne
wird dabei durch einen Schlusspfiff signalisiert. Es werden mehrere Durchgénge durchgefiihrt, damit die
Kinder ein Gefiihl fir verschiedene Zeitspannen und Laufgeschwindigkeiten entwickeln. Musik kann bei
dieser Ubung als Takt- und Motivationsgeber eingesetzt werden. Auch Zusatzaufgaben sind méglich: (a)
Die Laufer bekommen je nach Rechteck eine bestimmte Laufrichtung und Bewegungsaufgabe zugewiesen
oder (b) Ballkontrolle (Prellen, Dribbeln) per Hand oder FuB.

Empfehlung: Relativ langsam beginnen (z.B. 20-Sekunden-Vorgabe); Spéter auf kirzere Intervalle
verstdndigen. Wer in dem vorherigen Durchgang sich eher unterfordert fiihlte, kann im ndchsten nach
Méglichkeit auf das mittlere bzw. duBere Rechteck wechseln.
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REIFEN & MATTEN

Der Grundaufbau:
Der Grundaufbau besteht aus zwei gegeniiberliegenden Reifenreihen mit
Reifenreihe A exakt so vielen Reifen, wie Kinder anwesend sind. Beide Reihen werden
A O O O O O A durch jeweils zwei Hitchen begrenzt. Eine Mattenbahn aus Turnmatten

teilt die beiden Hallenhalften. Falls nicht genug Reifen vorhanden sind,
kann der ,Reifenblock” zu einem spéteren Zeitpunkt auch mit den Reifen

-|---‘- aus den Reifenreihen gebildet werden.

Material:
4 Hitchen,

Reifenblock A O O O O O A mehrere Turnmatten,

Reifenreihe B zahlreiche Reifen

Aufwdrmen im Parcours

Das Hutchenviereck bildet die Grundstrecke fir das Warmlaufen. In jeder Laufrunde werden dabei
verschiedene koordinative Zusatzaufgaben fiir die Reifenbahnen und die Stirnseiten des Rechteckes
vorgegeben. Auch die Mattenbahn kann in die Laufstrecke einbezogen werden.

Variationsméglichkeiten fiir die Reifenbahn:
e  Slalom um die Reifen (auch riickwérts)
e  Froschspriinge von Reifen zu Reifen
. Sprunglauf von Reifen zu Reifen
e  Seitgalopp auf den Stirnseiten

Variationsméglichkeiten fiir die Stimseiten:
e  Seitgalopp
e  Rickwarts laufen
. Laufen mit gleichzeitigem Armkreisen
e  Schlaglauf

RHYTHMISCHES SPRINGEN

Rhythmisches Springen im Reifen

Jedes Kind steht in einem der Reifen in den Reifenreihen A und B. Alle Kinder sollen eine bestimmte
Sprungfolge absolvieren: Dabei werden die Sprungfolgen von einem Kind (oder Trainer) vorgemacht und
sollen nachgesprungen werden.

Maogliche Vorgaben:

. Richtungsangaben der Sprungfolgen nach der Uhrzeit: Im Uhrzeigersinn die Uhrzeiten
abspringen (12 Uhr — 3 Uhr — 6 Uhr — 9 Uhr — 12 Uhr) und nach jedem Sprung jeweils zuriick in
den Reifen; dabei a) Blick immer zur 12 gerichtet oder b) Blick immer in Sprungrichtung gerichtet
Beidbeinige Spriinge - Blickrichtung in die Uhr hinein
bei 12 Uhr und 6 Uhr in die Hande klatschen
bei 12 Uhr und 6 Uhr in die Hande doppelt klatschen, bei 3 Uhr und 9 Uhr einfach klatschen
an jeder Stelle zweimal springen
einbeinige Sprungfolgen springen

KOORDINATION

Geh- und Lauf-ABC auf Mattenbahn

Fur die folgenden Ubungen ziehen die Kinder ihre Schuhe aus. Es kénnen verschiedene Ubungen aus dem
Geh- und Lauf-ABC durchgefiihrt werden. Durch den weichen Untergrund und die fehlenden Schuhe steht
dabei der Stabilisations- und Kréaftigungsaspekt der FuBgelenke im Vordergrund.

Mégliche Aufgabenstellungen:

. Gehen auf Zehenspitzen / auf der Ferse / auf dem AuBenrist / auf dem Innenrist
Kombination: Ein FuB auf Zehenspitzen, ein FuB auf der Ferse
Gehen mit Kniehub und Anziehen der FuBspitzen
Gehen mit Kniehub und weitem Ausgreifen des Unterschenkels
FuBgelenkarbeit
Skippings
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SPRINTEN

Weiterlege-Staffel

Die Gruppe wird in zwei Teams aufgeteilt, beide Mannschaften positionieren sich hinter den &uBeren
Hiatchen. In jede der beiden Reifenbahnen wird in den ersten Reifen ein Basketball gelegt. Jeder
Staffelldufer sprintet zu dem Reifen, in dem sich der Basketball befindet, und legt diesen einen Reifen
weiter. AnschlieBend umrundet er das abschlieBende Huitchen und kehrt zum eigenen Team zuriick. Der
nachste Laufer startet. Der Schlusslaufer nimmt den Ball aus dem letzten Reifen auf und kehrt mitsamt Ball
zu seinem Team zurlick. Welches Team hat die Staffel als erstes beendet?

Variation:

Jedes Kind legt wie zuvor den Ball um einen Reifen weiter, kehrt jedoch dann sofort zum Team zurlick,
ohne das Hutchen zu umlaufen. Die Laufstrecken sind also fiir alle Kinder unterschiedlich lang.

Alle Kinder laufen zweimal: Der Ball wandert in einem Staffeldurchgang hinter und wieder vor. Der
Startlaufer halt zu Beginn den Ball in der Hand, legt diesen im ersten Reifen ab und kehrt zum Team zuriick.
Die nachsten Laufer legen den Ball jeweils einen Reifen weiter, ist der Ball im hintersten Reifen
angekommen, wird er wieder um jeweils einen Reifen vorgelegt. Der Schlusslaufer nimmt den Ball auf und
bringt in wieder zur Teambasis.

Tennisballwiirfe in der Gasse

Jeweils zwei Kinder stehen sich in der Reifengasse gegeniber. Ziel ist es, dem Partner den Ball mit genau
einem Aufsetzer auf dem Boden so zuzupassen, dass dieser den Ball fangen kann. Der Tennisball soll dazu
vor den Turnmatten auf dem Boden aufsetzen. Alle Wirfe solliten auch mit dem schwachen Arm
durchgefiihrt werden.

Gassenwiirfe mit dem Basketball / Medizinball

Erneut stehen sich jeweils zwei Kinder in der Reifengasse gegentiber. Mit einem Basketball oder Medizinball
werden verschiedene Wiirfe durchgefiihrt. Dort wo mdglich, soliten die Ubungen mit beiden Wurfarmen
durchgefiihrt werden.

Ubungssammlung:
. Beidarmige Uberkopfwiirfe, Beine parallel
e  Beidarmige Uberkopfwiirfe, Schrittstellung
. Beidarmige Druckwiirfe vor der Brust
e  Seitliches Schaufelwiirfe, Beine parallel
e  Schockwdrfe frontal und riickwéarts
e  Seitliches StoBen

Variationen:

e  Werfen und StoBBen aus dem Langsitz
. Werfen und StoBen aus dem Kniestand

Wettwanderball

Die Kinder werden in zwei Teams aufgeteilt. Jedes Kind stellt sich in jeweils einen Reifen der zum Team
gehdrenden Reifenreihe. Das erste Kind in der Reifenreihe erhélt einen Basketball (wahlweise Medizinball).
Auf Kommando passen sich die Kinder den Ball als Druckwurf der Reihe nach zu. Erreicht der Ball das
letzte Kind der Reihe, sprintet es zum ersten Reifen der Reihe und alle Kinder riicken um einen Reifen auf.
Sobald die Kinder wieder bereit stehen, wandert der Ball ereut nach hinten. Das Spiel endet, wenn alle
Kinder wieder auf ihren urspriinglichen Positionen stehen.

Bodentumen
Auf der mittleren Mattenbahn werden verschiedene Turniibungen durchgefiihrt. Die Schuhe werden dazu
ausgezogen.

Ubungen:
. Rolle vorwérts / Rolle riickwarts
. Gratschrolle vorwarts / Gréatschrolle riickwarts
. Réder schlagen.
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Springen im Reifenparcours
Die Kinder springen der Reihe nach einen vorgegebenen Sprungparcours nach. Bei jeder vorgegebenen
Strecke kann dabei wie folgt variiert werden:

Blickrichtung ist immer die Sprungrichtung

Blickrichtung bleibt bei allen Spriingen gleich

einbeinige Spriinge / beidbeinige Spriinge

Vorgabe eines Sprungrhythmus, z.B. ,links - beidbeinig - rechts - beidbeinig”

ABSCHLUSSSPIEL

4 Gewinnt!

Fir das folgende Spiel werden Markierungsgegensténde (z.B. Teambénder, Hiitchen 0.A.) in zwei Farben
bendtigt. Die Kinder werden in zwei Mannschaften aufgeteilt. Beide Teams platzieren sich hinter den
duBeren Hutchen. Auf Kommando sprintet der Startlaufer zum Reifenblock und legt in einen der Reifen eine
Markierung seiner Teamfarbe. Die nachfolgenden L&ufer dirfen die Markierungsgegenstéande nur in Reifen
legen, die noch nicht markiert wurden. Gewonnen hat das Team, welches als erstes 4 nebeneinander
liegende Reifen (vertikal, horizontal, diagonal) markiert hat. Sind alle Reifen markiert, ohne dass es einen
Sieger gibt, endet das Spiel unentschieden.
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WEICHBODEN, LANGBANKE & SEILE

Der Grundaufbau:

Fir den Grundaufbau wird die Halle in zwei Hélften geteilt: Ein Teil der
Halle bleibt frei, um den Raum als Spielfliche nutzen zu kdénnen, in der
anderen Hallenhalfte werden zwei Weichbdden, 4 Langbénke und mehrere
Seile platziert.

Material:

i O P —— 2 Weichbodenmatten,

2 \ 4 Langbénke,

\'\0 mehrere Sprungseile
_

Warmlaufen
Die Kinder laufen sich in der Halle warm. Bei jeder Runde ist dabei eine andere Bewegungsaufgabe (z.B.
Rolle vorwérts, Hopserlauf, Skippings, Laufen auf allen Vieren, ..) auf den Weichbodenmatten zu
absolvieren.

Gehfangen

Bei diesem Fangspiel wird in einem abgesteckten Feld mit einem Fanger in der ersten Runde ,,Gehfangen“
gespielt, d.h. alle Kinder (inklusive des Fangers) diirfen sich nur im Gehen fortbewegen. Ist ein Kind
gefangen worden, kommt es zu einer Intensitatssteigerung in der Bewegungsausfiihrung: Alle Kinder
bewegen sich z.B. fortan riickwérts laufend, auf einem Bein, etc.

A-B Jagd

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

Variationen:
. Art des Signals andert sich (z.B. das Zeigen von ,A“ oder ,,B“ auf einem Blatt)
Wer genannt wird darf nicht mehr fangen, sondern muss weglaufen (umgekehrtes Signal)
Lange des Seils verkirzen
Nach einer bestimmten Anzahl von Durchgéngen neue Paarungen ansetzen
Vor dem Fang-Signal in unterschiedlichen Fortbewegungsvarianten

Sprungstationen
Die Kinder verteilen sich etwa gleichmaBig an den drei folgenden Sprungstationen und fiihren dort
Sprungaufgaben durch:

. Langbank-Rechteck (z.B. Gratschspriinge, Hockwendespriinge, Uberkreuzspriinge)
e Weichbodenmatten (z.B. Streckspriinge, Froschspriinge, Schrittwechselspriinge)
e Seilspringen (z.B. vorwarts / riickwérts, mit Zwischenhiipfer, Doppelschlag, Uberkreuzspringen)

Die Kinder Uben an jeder Station 2 Minuten, danach wird rotiert. Im Idealfall werden zwei solcher
Durchgénge absolviert.
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Seilweitwurf
Die zu einem Biindel zusammengeknoteten Seile werden so weit wie moglich geworfen. Dabei wird mit den
Kindern die richtige Wurftechnik thematisiert.

Sautreiben

Die Gruppe wird in zwei Mannschaften geteilt. Gespielt wird im Langbank-Rechteck, wobei sich die beiden
Teams hinter zwei gegentiiberliegenden Langbénken (auBerhalb des Langbank-Rechtecks) positionieren. In
der Mitte des Feldes wird ein Medizinball (wahlweise Gymnastikball, Basketball) platziert. Die Teilnehmer
versuchen nun, den Ball durch Abwerfen mit Tennisbéllen gegen die Bank des Gegners zu driicken.
Schaffen sie dies, erhalt die Mannschaft einen Punkt. Welches Team hat zuerst 5 Punkte erreicht?

Variationen:
e Alle Kinder werfen nur mit dem schwachen Arm.
. Die Gruppe wird in vier Mannschaften geteilt, welche sich hinter den vier Langb&nken

positionieren.
AUSKLANG
— Bewegungsgeschichte

Mit einer ,Bewegungsgeschichte” sollen die Kinder zum Abschluss der Trainingseinheit ihren eigenen
Korper verstarkt wahrnehmen. Eine Anleitung zur Durchfiihrung solcher Bewegungsgeschichten findet man
zum Beispiel hier (extemer Link). Das gezeigte Beispiel eignet sich vor allem fir jingere Kinder, fur ltere
Kinder findet man ebenfalls geeignete Versionen.

Was mache ich am Wochenende

Zum Ende des Trainings laufen sich die Kinder in Kleingruppen mit etwa je 5 Kindern aus. Wéahrend die
Kinder laufen, miissen sie einen sinnvollen Satz mit den Anfangsbuchstaben ihrer Namen auf die Frage
sWas mache ich am Wochenende?“ bilden. Der gebildete Satz muss nicht zwangsweise der Wahrheit
entsprechen.

Beispiel:
Timo, Lisa, Julia, Max und Gregor bilden den Satz:
Theresa geht mit Laura joggen.
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TAKESHI — SPIEL UND BLOCKX-BAHNEN

Der Grundaufbau:

Das heutige Adventskalender-Tirchen dreht sich speziell um das
,Takeshi“-Spiel und die damit verbundene Vorbereitung darauf. Da das
Spiel sehr Aufbau-intensiv ist, ist es sinnvoll, den Aufbau gleich zu
Trainingsbeginn vorzunehmen und bis zum Ende des Trainings zu nutzen.
Neben den Materialien fir den frei gestaltbaren Parcours des ,Takeshi“-
Spiels werden Langbanke und BlockX benétigt.

Material:
111 I I mehrere Langbénke,
BlockX (Schaumstoff-Blocke),
| | | { | | 1 | | | | | frei gestaltbarer Parcours mit GroBgeraten

Busreise

An verschiedenen Geraten in der Halle werden ,Stadte-Namen“ angebracht. Die Kinder gehen in
Vierergruppen zusammen, jeweils ein Kind ist ,Busfahrer” und erhélt einen Reiseplan, in der die Reihenfolge
der anzufahrenden Stadte angegeben ist. Die Mitreisenden laufen ihrem Busfahrer, der sie nach Fahrplan
steuert, hinterher. Dabei dirfen alle Gerate nur umlaufen und nicht betreten werden. Ist ein Fahrplan
abgearbeitet, erhalt die Gruppe einen neuen Fahrplan, ein anderes Kind wird zum Busfahrer und die
Fortbewegungsart andert sich (z.B. riickwarts laufen). Das Warmlaufen endet, wenn alle Kinder in ihrer
Gruppe einmal Busfahrer waren.

Lauf- und Sprung-ABC

An den BlockX-Bahnen werden verschiedene Ubungen aus dem Lauf- und Sprung-ABC durchgefiihrt.
Mehrere Bahnen mit unterschiedlichen Abstédnden zwischen den Schaumstoff-Hindernissen trainieren die
Differenzierungsfahigkeit der Kinder.

Ubungsbeispiele:

Skippings (1 Kontakt je Zwischenraum, 2 Kontakte je Zwischenraum)
Kniehebelauf (1 Kontakt je Zwischenraum, 2 Kontakte je Zwischenraum)
Schnelles Durchlaufen / Sprinten

Pferdchenspriinge / Steigespriinge

Prellspriinge

Sprunglauf

Variationen im Aufbau:
. unterschiedliche Hohe der BlockX (regelmaBig sowie unregelmaBig)
. zur Mitte der Bahn ansteigende Héhe der BlockX, danach wieder abnehmende Héhe der BlockX
. unregelmaBige Abstande zwischen den einzelnen BlockX

KOORDINATION

Komplexe Koordinationsschulung

An den BlockX-Bahnen werden die (blichen Ubungen des Lauf- und Sprung-ABC weiterentwickelt. Je
nach Leistungs- und Kénnensstand der Kinder sind nachfolgende Ziele zu erreichen. Jede Zielvorgabe
solite dabei schrittweise erarbeitet werden, beginnend mit der unveranderten Grundiibung.

Mogliche Zielbewegungen der komplexen Koordinationsschulung:
. Unterschiedliche Bewegungsaufgaben fiir beide Beine: z.B. mit dem rechten Bein Kniehebelauf
durchfiihren (liber BlockX-Bahn), mit dem linken Bein Schlaglauf ausfiihren (neben BlockX-Bahn)
. Zusatzaufgaben bei bestimmten Farben: z.B. beim Uberqueren eines roten BlockX ,,in die Hande

klatschen*

. UnregelmaBige Rhythmen: abwechseind 1 Kontakt je Zwischenraum, 2 Kontakte je
Zwischenraum

. Unterschiedliche Hohe der BlockX: z.B. Skippings und Kniehebelauf im Wechsel ja nach BlockX-
Hohe
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TURNEN

Grundlagen im Tumen

Je nachdem, welche GroBgerdte in den Parcours des ,Takeshi“-Spiels eingebunden werden, sind
verschiedene GroB3gerate bereits aufgebaut (z.B. Barren, Schwebebalken). Bevor der Parcours im Spiel
bezwungen wird, werden an den einzelnen Geréten einfiihrende turnerische Elemente durchgefiihrt, damit
die Kinder sich mit den Geraten vertraut machen koénnen. Das Skript ,, Technik und Methodik im Fach
Geritetumen® (extemer Link) der TU Miinchen gibt eine gelungene Ubersicht (iber Bewegungsabléufe,
Methodik, Hilfestellungen und Fehlerbilder zu den Themen Bodenturnen, Sprung, Barren und Reck.

» Takeshi“-Spiel

.Takeshi“ ist ein Lauf- und Wurfspiel. Zwei Teams spielen gegeneinander: eine L&ufer- und eine
Wurfmannschaft. Das Spiel besteht aus einem von der Laufermannschaft zu Gberwindenden Parcours, der
beliebig und je nach Konnensstand der Kinder gestaltet werden kann. In geeignetem Abstand zum
Parcours trennt eine Reihe aus Langbénken die Wurfmannschaft vom Parcours ab: Hinter den Langbénken
stehen die Kinder der werfenden Mannschaft, welche versuchen, die Kinder im Parcours mit weichen Béllen
abzuwerfen. Die Laufermannschaft muss in einer bestimmten Zeitspanne versuchen, so oft wie mdglich den
Parcours zu durchlaufen, ohne von der Wurfmannschaft getroffen zu werden. Wer ohne getroffen zu
werden durch den Parcours kommt, holt fir sein Team einen Punkt. Wer getroffen wurde, muss zurlick
zum Startpunkt und sich hinten wieder anstellen. Erst wenn der getroffene Spieler wieder bei seinem Team
angekommen ist, darf das néchste Kind loslaufen. In einer Runde kann nur das L&uferteam punkten,
deshalb besteht ,Takeshi“ immer aus zwei Runden. Jedes Team ist dabei einmal Laufer- und einmal
Wourfmannschaft.

Hinweis: Die Wurfmannschaft darf selbst entscheiden, ob sie Kinder zum Zurlickholen der Bélle im
Parcours abstellt - geworfen werden darf aber nur von hinter der Langbankreihe.
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