Kindes- und Jugendalter

Eine Ubungssammlung fur Sportlehrer und Trainer

Christian Kréger / Klaus Roth
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Zeitdruck ]

|
\ Einzel

Den Stab zwischen den Beinen mit einer Hand von vorne und mit der
anderen von hinten halten; schnelles Umgreifen der Hinde, ohne dass
der Stab zu Boden fillt.

* Zwei Stgbe W I Variation



Variationen
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Zeitdruck

I
Einzel

Den Stab auf die Arme in Vorhalte (Handflichen nach unten) legen:
Arm leicht senken, sodass der Stab nach vorne iiber den Handriicken
rollt. Den Stab von oben greifen, bevor dieser zu Boden fillt.

e Griffwechsel: Stab von untfen greifen W

¢ Stab auf den Nacken legen, Oberkérper dabei nach vorne
beugen, aufrichten, Stab hinter dem Ricken greifen bevor W, |
er zu Boden fallt




] 6 Prazisionsdruck

L/

1
Einzel

Propeller: Den Stab einhéndig horizontal mit der rechten Hand in der
Mitte fassen und durch Griffwechsel in Drehung um die Querachse
versetzen.

Variationen e Mit linker Hand

¢ |m Reifen stehen und
sich dabei auf einem
Bein hupfend drehen




3 8 Komplexitat — Zeit
|
Partner

In einem Feld werden ,,ungeordnet™ Reifen ausgelegt (also mit Unregel-
méaBigkeiten und Sackgassen). Ein Partner lduft vor, der andere Partner
muss schnell folgen.

Variationen e Zusétzliche Armbewegungen (vgl. Ubungen ohne Gerdt) WL Il

Lo

¢ Je nach Reifenfarbe entsprechende Lauf- oder
HUpfvorgaben



Komplexitt — Prazision

I
Einzel

Fiinf Késten im Abstand von ein bis zwei Metern in einer Reihe auf-
stellen. Uber die Késten vorwirts mit Zwischensprung springen.

e Abwechselnd auf
die Kdsten und
zwischen die
Kdsten springen

o Abwechselnd mit und ohne Zwischensprung

Uber die Kdsten springen .

¢ Ohne Zwischensprung ([

o Seitwdrts Uber die Kdsten springen (ohne und mit

Zwischensprung) .

e Kasten weiter auseinanderstellen und mit Handaufsatz

= r rr

Variationen
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Komplexitat — Prézision

|
Einzel

Vorwirts mit einem Bodenkontakt pro Feld durch die Leiter laufen.

Variationen e RUckwadrts
¢ Mehrere Bodenkontakte pro Feld

¢ Mdoglichst schnell

rrrr

¢ 180°-/360°-Drehung nach jedem zweiten Feld

e Zusdatzlich Reifen "!|

um Arm drehen

k‘w .

e Zusdtzliche Armbewegungen (Hampelmann;
wechselseitig boxen; Arme gestreckt in Brusthéhe | |
halten und im Wechsel auf- und abstrecken)

e Zusdtzlich in Kombination mit den Armen: L

. 1]
rechter Arm — Hampelmann, linker Arm — boxen

e Alternative zu der Koordinationsleiter: L
Reifenbahn OOO000
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Komplexitét - Prézision

[
L Einzel

Ubersteiger seitwirts: Seitlich laufen und ein Bodenkontakt pro Feld.
Dabei iiberkreuzt der hintere Ful3 abwechselnd vor und hinter dem
Korper. Beispielsweise mit dem linken Ful im ersten Feld starten
(linke Schulterseite in Laufrichtung). Mit dem rechten Fufl vor dem
Korper in das zweite Feld iiberkreuzen, den linken Fuf} in das dritte
Feld setzen und den rechten Fuf} hinter dem Korper in das vierte Feld
tiberkreuzen usw.

* Mit der rechten Schulterseite zur Laufrichtung L. | Variationen
e Moglichst schnell | .

e Zusdtzlich Reifen um Arm drehen
(vgl. Ubungen mit Reifen) €L

e Zusdtzliche Armbewegungen (Hampelmann;
wechselseitig boxen; Arme gestreckt in Brusthdhe gl N
halten und im Wechsel auf- und abstrecken)

e Zusdatzlich Kombination Arme:
rechter Arm — Hampelmann, linker Arm — boxen

—c

¢ Alternative zu der Koordinationsleiter: L
Reifenbahn OO0000



5 2 Komplexitt — Zeit und Prézision

[
Einzel

Zwei Turnmatten hintereinanderlegen, sodass eine Linienmarkierung
auf dem Boden in der Mitte verlduft. Abfolge: Aus dem Stand eine
Rolle vorwirts in den Stand, Strecksprung mit 360°-Drehung in den
Stand und auf der Linie mit Tempo geradeaus laufen.

Variationen e Zwei bis drei Rollen vorwarts hintereinander, T I
Strecksprung, Linienlauf

¢ Rolle rickwdrts, 180°-Drehsprung, Rolle vorwdrts, T "
360°-Drehsprung und Linienlauf
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|
Einzel

Mit der linken Hand mit der Handflache sanft auf den Kopf klopfen
und mit der rechten Hand kreisformig im Uhrzeigersinn iiber den
Bauch streichen.

¢ Gegen den Uhrzeigersinn Variationen

mit der Hand streichen

e Linke Hand - streichen;
rechte Hand - klopfen A ey

G’
¢ Ein Bein schwingt zusdtzlich m_’-"""" {

hin und her (rechtes, sowie
linkes Bein)

¢ Ein Bein beschreibt Kreise
(entgegengesetzt oder
synchron zur Kreis-
bewegung der Hand)
(rechtes und linkes Bein)
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|
T ElecC ..

Zehn bis zwolf Medizinbille unter eine Weichbodenmatte legen. Auf
Slalomtellern iiber die Matte gehen, ohne die Matte zu beriihren.

¢ Einbeinig springen (ohne Teller) T Il Variationen

¢ Einen Partner auf den Rucken nehmen (ohne Teller)

und dabei die Augen schlieBen I

e Rickwdrts gehen ]

¢ Eine umgedrehte Turnbank diagonal auf die
Weichbodenmatte legen

= = =



74 Organisation - Prézision

|
Einzel

Das Kastenoberteil mit der Lederseite nach oben auf drei Medizinbélle
legen. Beidbeinig auf dem Kastenoberteil stehen und Gewichtsverlage-
rungen (Beugen, Drehen) ausgleichen.

Variationen e Einbeinig

¢ Einbeinig und gleichzei-
tig Armbewegung (z. B.
Hampelmann)

¢ Einbeinig und zusatzlich
einen Reifen um den
Arm kreiseln lassen

¢ Mit geschlossenen
Augen

¢ 180°- oder 360°-Drehungen

¢ Vom Boden auf das Kastenoberteil springen und die
Balance halten





