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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

HUTCHEN

Hdtchen, Pylone, Markierteller — die unterschiedlichsten Bezeichnungen, GréBen, Farben
und Formen gibt es fir das wohl beriihmteste Kleingerét. In kaum einer Gerdtesammlung
werden Hutchen fehlen. Von Vorteil ist es, wenn man tatsachlich eine bunte Mischung
von Hltchen in verschiedenen GréBen zurlickgreifen kann.

Sprung- und Laufgarten
Viele Hutchen in unterschiedlichen GréBen und Farben werden im Raum verteilt. Die Kinder bewegen sich
frei durch den Raum und haben dabei folgende Aufgaben zu erfillen:

e vorwarts / riickwarts laufen ohne die Hitchen zu beriihren oder zu Uberspringen

e  mddglichst viele Hutchen Uberlaufen

e modlichst viele Hitchen zu Uiberspringen (einbeinig, beidbeinig)

Variante:
Die Hutchen-Farbe gibt das Bein vor: vor roten und blauen Huitchen wird mit links abgesprungen, vor
griinen und gelben mit dem rechten Bein oder FuB.

KRAFTIGUNG

- —— ; Kraftigungsiibungen

[ Die Anzahl der Kinder bestimmt zugleich die Anzahl der im Raum verteilten Hitchen: Ein Hitchen pro Kind.
Die Kinder bewegen sich frei im Raum. Bei ,,Pfiff* sucht sich jedes Kind ein freies Hitchen — dort werden je
nach Hitchen-Farbe verschiedene Kréaftigungsiibungen durchgefiihrt, bspw.:

blau) Liegestuitzen griin) Sit-Ups
gelb) Streckspriinge rot) Kniebeugen

Die Ubungen kénnen jeweils nach 2-3 Durchgéngen ausgetauscht werden.

Koordinationsbahnen
Mit den Hitchen werden unterschiedliche Koordinationsbahnen aufgebaut. Je nach Verfligbarkeit
verschiedener Hutchen:

e  Hutchen quergelegt

e  Hitchen stehend

®  Markierungsteller

e 3 Markierungsteller gefolgt von einem Hitchen, usw.

Je ,Bahnart* kénnen mehrere Bahnen mit jeweils verschiedenen konstanten/festen Abstéanden (2-5 FuB)
aufgebaut. Es gilt, verschiedenste Koordinations-Aufgaben zu bewaltigen:
e  Durchlaufen mit vorgegebener Anzahl an Kontakten (eins, zwei, drei)
e  Skippings, Knieheber-Lauf, ...
e  Variierende Anzahl an Kontakten: ein Kontakt — zwei Kontakte — ein Kontakt — zwei Kontakte —
usw.
e  Sonderaufgaben: Klatschen vorne, oben, hinten
e  Farbbedingte Sonderaufgaben: Beim Uberqueren von einem roten Hiitchen Klatschen, bei
griinen Hutchen ,Hepp* rufen, etc.

LAUFEN

Orientierungsstaffel

Die Kinder werden in mehrere Teams aufgeteilt, den Teams werden Hutchen-Farben zugeordnet. Die
Orientierungsstaffel ist eine Sprintstaffel, bei dem sich die Laufwege der Teams kreuzen: Jedes Team folgt
den Hutchen der eigenen Farbe. Die Hitchen kénnen auf verschiedene Weise angeordnet werden, jedoch
so, dass im Endeffekt die Laufwege flr alle Teams gleich lang sind.

Variante:
e  Vom letzten Hitchen wird gerade zum Team zuriickgelaufen / der gleiche Weg wie auf dem
Hinweg gelaufen
jedes Hutchen muss einmal komplett umrundet werden

die Laufstrecke des Verliererteams wird durch Verschieben eines Hitchens fiir den nachsten
Durchgang um 2 Meter verkiirzt
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

Spriinge im Achter

4 Hutchen markieren ein Rechteck (etwa 6x6 Meter). Hinter jedem Hutchen platzieren sich etwa gleichviele
Kinder. Die folgenden Ubungen werden in Form einer ,8 um das eigene Hiitchen und das diagonal-
gegenuber stehende Hiitchen absolviert:

o  Beidbeinige Spriinge
e  Einbeinige Spriinge rechts / links

e Vorgegebene Sprungrhythmen, bspw.:
O  breitbeinig — breitbeinig — eng - eng, usw.
O  rechts - rechts — links — links, usw.
O  rechts — beidbeinig - links — beidbeinig, usw.
Auf Ansage des Trainers werden die einzelnen Gruppen zu verschiedenen Zeitpunkten losgeschickt.

Varianten:

e  Jede Gruppe fiihrt die Spriinge innerhalb der Gruppe synchron durch
e Alle vier Gruppen fiihren die Spriinge synchron durch

Hiitchen-Abwurf
Die Gruppe wird in zwei Mannschaften aufgeteilt: Ziel ist es, die Kegeln der gegnerischen Mannschaft mit
Tennisbéllen abzuwerfen. Der Aufbau ist wie folgt:

A
A
A

Team A\\
g woa]
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A A

Um die Trefferquote zu erhéhen, sollten die Wurfdistanzen nicht zu gro3 gewahlt werden.
Zum Balle holen darf der Wurfbereich verlassen werden, zum Werfen muss sich das Kind jedoch wieder
hinter der Grundlinie befinden.

AUSDAUERND LAUFEN

'H Farbenlauf

: Benétigt wird jeweils ein Hitchen je Farbe — und davon mdglichst viele: Die unterschiedlich farbigen
Hitchen werden im Raum verteilt. In kleinen Gruppen werden die Kinder durch die Vorgabe einer
Farbreihenfolge auf die Laufstrecke geschickt.

Hinweis: Die Ausdauer wird hier mittels extensiver Intervallmethode trainiert: Also einer intervallartigen
Belastung mit ausreichenden Pausen dazwischen.

Variante:
Der vordere Laufer erhélt einen ,Fahrplan, in dem die Farbreihe fur Iangere Strecken notiert ist.

STUNDENABSCHLUSS

Lego-Staffel

Die Kinder werden in mehrere Teams aufgeteilt. Als Staffelspiel laufen sie vom Start zu einem ,Hitchen-
Wald“, bei dem unter jedem Hutchen ein Lego-Stein liegt. Jedes Kind darf solange Hutchen heben, bis es
einen Lego-Stein findet, und kehrt dann zum Team zuriick, um das n&chste Kind auf die Strecke zu
schicken. Welches Team hat am Ende den groBten Turm?

Variante:
Jedes Kind darf héchstens ein Hitchen heben: Befindet sich kein Stein unter dem Hutchen, muss es ohne
Stein zurlickkehren.

oLV
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

LANGBANKE

Mit einer Langbank kann vielfaltig trainiert werden und sie ist in fast allen Sporthallen
vorhanden. Viele Langbéanke kdnnen nicht nur aufgestellt, sondern auch in
Sprossenwéande, Kasten und &hnliche Vorrichtungen eingehéngt werden.

Erwdmmen durch Einlaufen
Ein Einlauffeld wird mithilfe von vier (oder mehr) Hitchen abgesteckt. Je nach Anzahl vorhandener
Langbénke kénnen diese wie folgt auf der Laufstrecke verteilt und genutzt werden:

®  Quer auf die Strecke stellen, werden von den Kindern wie Hiirden Uiberlaufen
Quer auf die Strecke stellen und im Slalom umlaufen

Langs auf die Strecke stellen, Kinder laufen dariiber

Langs auf die Strecke stellen, Kinder ziehen sich dariiber

Langs auf die Strecke stellen, Kinder machen Hockspriinge darliber

Die Langbanke kdnnen natlrlich auch ,kreuz und quer” auf der Strecke verteilt werden, sodass die Kinder
auch nicht stur geradeaus bzw. im Kreis laufen missen, sondern ein wenig Variation drin ist. Ebenso ist ein
Richtungswechsel zu empfehlen

Das Einlaufen kann mit Hilfe von Musik attraktiver gestaltet werden. Darliber hinaus bietet es sich an, die
Laufdauer von Monat zu Monat zu steigern (Oktober: 5 min./ November: 6 min./ Dezember: 7 min. / ... /
April: 11 min.)

KOORDINATION

Gleichgewichtsschulung mit dem Partner auf der Wippe
Eine Langbank wird aufgestellt, darum herum 8 Turnmatten gelegt. Eine zweite, umgedrehte Langbank wird
quer auf die andere Bank gelegt (Bénke kreuzen sich).

Die Kinder gehen paarweise zusammen:

o Alle Kinder stellen sich auf eine Bank und ordnen sich dann der GroBe (oder dem Gewicht), ohne
den Boden zu berthren
e  Zwei Kinder, die direkt nebeneinander stehen, bilden jeweils ein Paar und absolvieren folgende
Ubungen:
O  Partner A und B stehen hintereinander und laufen genauso einmal iber die Wippe
O Partner A und B stehen sich an den Wippenenden jeweils gegenliber und gehen
gemeinsam darauf. Andere Kinder kdnnen Hilfestellung geben. In der Mitte missen die
Kinder auf der Wippe aneinander vorbei

Sicherheitshinweis: Ein Trainer sollte an einem Ende die Bank sichem, sodass sie nicht nach rechts und
links plétzlich ausbrechen kann, sollte einmal ein Kind das Gleichgewicht verlieren und eventuell
herunterfallen.

Gleichgewichtsschulung auf der schwebenden Bank

Eine Bank wird zwischen zwei Barren an Seilen aufgehéngt. Darunter sind Weichbdden und Turnmatten
ausgelegt. Fehlen zwei Barren, kann die Langbank auf einer Seite in die Sprossenwand gehéngt und auf
der anderen Seite mit Seilen an dem Barren aufgehangt werden.

Sicherheitshinweis: Ein Trainer sollte Kenntnis (ber sichere Knoten haben und immer Hilfe anbieten; andere
Kinder kénnen als Stiitze helfen.
e Die Kinder laufen drliber, probieren es auch mit geschlossenen Augen
e Die Kinder laufen paarweise Uber die Bank, hintereinander weg oder sich entgegen; missen in
der Mitte aneinander vorbei ohne herunterzufallen
e  Wenn die Bank an der Sprossenwand héngt, ist sie nicht ganz so locker, wie zwischen zwei
Barren. Ein Trainer kann dann vorsichtig ein wenig daran riitteln, um die Ubungen zu erschweren;
Ebenso kdnnen verschiedene Aufgaben gestellt werden: Medizin-Ball nach vorne oder oben
halten, nur auf Zehenspitzen gehen, etc.

LV
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

LAUFEN, SPRINGEN UND WERFEN

Team - Biathlon

Auf je einer Bank werden sechs Hutchen aufgestellt, davor mit etwas Abstand eine Abwurfmarkierung
hingestellt, sowie sechs Bélle. Zwei Banke werden als ,Strafrunde” in der Halle platziert. Die Kinder werden
in zwei Mannschaften aufgeteilt:

®  Pro Mannschaft laufen zwei Kinder als Team gemeinsam zur Abwurfmarkierung und versuchen
die Hutchen von der Bank zu werfen (6 Wrfe fur 6 Hutchen; 3 Wiirfe pro Kind)
®  Fir jedes stehen gebliebene Hiitchen miissen 10 Hockwenden auf der Bank gemacht werden

(Beispiel: "3 Hutchen stehen am Ende noch" bedeutet: 30 Straf-Hockwenden, also 15 Straf-
Hochwenden pro Kind)

Je nach Anzahl vorhandener Banke, kdnnen diese noch als Hindernisse auf der Laufbahn aufgebaut
werden. Je nach Anzahl der Kinder kann auch alleine in jeder Mannschaft gelaufen werden oder es werden
3-4 Mannschaften gebildet. Die gelaufene Streckenlédnge sollte in einem angemessenen Verhélinis zur
Strafaufgabe stehen.

STUNDENABSCHLUSS

3 - Tage - Rennen

Die Kinder werden in mehrere Mannschaften (e Mannschaft 4 -8 Personen) eingeteilt. Sie setzen sich
hintereinander auf eine Langbank, die in Laufrichtung aufgestellt ist. Ein Hltchen wird ca. 2m entfemnt von
der Bank, ein weiteres ca. 10-15m entfernt aufgestellt.

e  Ein Startlaufer pro Mannschaft stellt sich am Hitchen auf und lauft nach dem Startsignal zum
zweiten Hitchen, drum herum und wieder zurtick

e  Auf dem Riickweg l&uft der Startldufer um seine auf der Bank sitzenden Mannschaft herum und
nimmt am Starthiitchen das zweite Kind an die Hand; sie absolvieren die nichste Runde
gemeinsam
Erneut zuriick am Starthiitchen wird auch das dritte Kind mitgenommen

Haben die drei Kinder ihre gemeinsame Runde absolviert, 16st sich das erste Kind aus der Kette
und das Vierte wird an die Hand genommen. Kinder, die bereits gelaufen sind, setzen sich wieder
auf die Bank

e st das erste Kind auf der Bank der Startlaufer, stellt sich dieser nicht mehr an das Starthitchen.
Das Kind, das in der Dreier-Kette seine drei Runden absolviert hat, lasst los und setzt sich auf die
Bank und die letzten beiden Kinder laufen die Runde zu zweit
Die Schlussrunde lauft der Schlusslaufer alleine (wie der Startlaufer die erste Runde)

Sitzt der Schlusslaufer wieder auf der Bank, ist das Spiel beendet und die schnellste Mannschaft
hat gewonnen
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

MEDIZIN- UND BASKETBALLE

Medizin- und/oder Basketballe sind im Training vielseitig einsetzbar: je nach
Aufgabenstellung lassen sich unterschiedliche Schwierigkeitsgrade anbieten. Genutzt
werden dabei die unterschiedlichen Eigenschaften dieser Balle, wie rollen, springen oder
auch als Gewicht fir Kraftigungsibungen. Die folgenden Ubungs- und Spielformen sind
vor allem fur fortgeschrittene M&dchen und Jungen (U12 und A&lter) umsetzbar.
Abgewandelt lassen sich viele der Ideen sicherlich auch auf Jingere Ubertragen.

Aufwamspiel 10er-Ball (kleiner Medizinball/Basketball)
In einem abgegrenzten Spielfeld (bei 10-12 Spielern etwa 8x8m) versuchen zwei Teams sich jeweils
innerhalb ihres Teams 10 Passe am Stiick zuzuspielen.

Variationen:

Das Gewinner-Team ,verschenkt“ kleine Kraftigungstibungen (z.B. 5 Liegestiitze) an das Verlierer-Team. Im
zweiten Durchgang benétigt das Verlierer-Team nur noch ,,9 Passe am Stiick” um zu gewinnen (Gewinner-
Team weiterhin 10 Passe), usw.

Fangspiel (kleiner Medizinball/Basketball)

In einem begrenzten Spielfeld (bei 10-12 Spielern etwa 8x8m) versuchen 2 Spieler (Im Foto mit orangen
Shirts) durch einander Zupassen in die Nahe der zu Fangenden zu kommen (mit dem Ball in der Hand darf
max. 1 Schritt gemacht werden!) um diese mit dem Ball, den der Fanger weiterhin in beiden Handen halt,
zu berthren. Der Ball darf zur Beriihrung also NICHT geworfen werden. Gefangene (mit dem Ball beriihrte)
mussen eine Runde um das Spielfeld herum laufen und kénnen hiernach wieder am Fangspiel teilnehmen.

Kréiftigungst']bunggn mit Medizinball/Basketball
Fur die folgenden Ubungen bendtigt jedes Kind einen Medizin- oder Basketball:

®  Liegestiitz mit den FiiBen auf dem Ball

®  Liegestiitz mit den Handen auf dem Ball (schwierig)

e  Sit-Ups mit Ball zwischen den FiBen eingeklemmt, um den Ball abwechselnd nach oben mit
angewinkelten Beinen und nach vorne mit gestreckten Beinen zum Boden zu fuhren.

e  Ball in Bauchlage bei gestreckten Beinen in der Luft mit moglichst gestreckten Armen mehrfach
prellen.

® In Seitlage (Unterarmstiitz) den Ball vor dem Koérper auf den Boden prellen. Je nach Stiitzbein
(bodennahes oder bodenfernes) werden unterschiedliche Muskelgruppen trainiert (Oberschenkel-
AuBen- oder -Innenseite).

® In oberer Liegestitzposition (einbeinig) mit einer Hand den Ball um die Stiitzhand herum rollen
(mehrmals I/r).

®  |Im Unterarmstiitz den Ball um den Stltzarm herum mit einer Hand rollen (mehrmals I/r).

Balirollen
Einen hoch geworfenen Ball nach einer Rolle vorwarts im Sitzen auf der Matte fangen.

Variationen:
o Nach der einbeinig durchgefiihrten Rolle vorwarts einbeinig stehend den Ball fangen (besonders
schwierig)

®  Nach einer Rolle riickwérts den Ball fangen

® In Rickenlage auf der Matte den Ball hochwerfen und nach einer kompl. seitlichen Drehung (um
die Korperlangsachse ) den Ball liegend fangen

oLV
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

Ballspringen
Mit dem Ball zwischen den FiiBen eingeklemmt wird der Ball durch eine Sprungbewegung mit den FiiBen
shochgeworfen“ und mit den vor dem Korper in der Luft gefangen.

Variationen:
(] Ball hinten mit den FuiBen ,hochwerfen“ und fangen
(] Ball dem Partner mit den FlUBen ,zuwerfen“
e  Gleichzeitig mit je einem Ball dem Partner mit den FiiBen ,zuwerfen®
(] Ball an die Wand mit den FiiBen ,werfen“ und den zurlickkommenden Ball in der Luft fangen.

Paarwiirfe

Der Medizinball wird zum 3-4m entfernten Partner geworfen, wahrend dieser einen eigenen Ball kurz vorher
(oder gar zeitgleich) senkrecht hoch geworfen hat. Der zugeworfene Ball muss vom Partner schnell zurlick
geworfen werden, um so seinen eigenen, senkrecht hochgeworfenen, Ball wieder fangen zu kénnen.

Variationen:
®  Zuwerfen mit verschieden schweren Béllen
®  Zugepasste Ball als Bodenpass
®  |m Sitzen (sehr schwierig)

StoBen/Werfen-Fangen
In Rickenlage liegend wird der Medizinball durch eine StoBbewegung mdglichst steil und hoch nach oben
geworfen um den Ball umgehend - nach schnellem Aufstehen - im Stehen zu fangen.

Variationen:
e  Sitzend hochwerfen und stehend fangen
e  Einbeinig stehend hochwerfen und einbeinig stehend fangen
e  Stehend hochwerfen und sitzend fangen

Wandwiirfe
Der Medizinball wird, mit dem Ricken zur Wand stehend, riickwérts durch die gespreizten Beine gegen die
Wand geworfen, um nach einer halben Kérperdrehung den zuriickkommenden Ball direkt zu fangen.

Variationen:
o  VergréBern der Abstéande zur Wand

Vor dem Fangen um die linke/rechte Korperseite drehen

Ruckwérts stehend durch die Beine werfen im Sitzen fangen

Ruckwérts stehend seitlich an die Wand werfen und stehend auf der anderen Seite seitlich

fangen.

e 2 Bille gleichzeitig/abwechselnd an die Wand werfen (Balljonglage Uber die Wand), die
gelungenen Wirfe zahlen. (Auf Zeit)

e In Bauchlage liegend den Ball Richtung Wand stoBen und den zuriickkommenden Ball fangen
(direkt oder nach einem oder mehreren Bodenkontakten).

Wandwiirfe mit Partner
Paarweise nebeneinander stehend wird sich ein Medizin- oder Basketball iiber die Wand zugeworfen.

Variationen:
e  Als beidhandiger Uberkopfwurf iiber die Wand zum Partner
e  Synchron gleichzeitig mit 2 Béllen Uber die Wand zuwerfen
o  Hintereinander stehend zum Partner Uber die Wand zuwerfen
e  Hintereinander/nebeneinander sitzend zum Partner tber die Wand zuwerfen

oL
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

LAUFEN

Ballsprint

Sitzend wird der Ball beidhandig als Uberkopfwurf an die Wand geworfen. Der von der Wand
zuriickkommende Ball muss sprintend gefangen werden, bevor dieser das 2. Mal den Boden beriihrt. Wer
schafft es, den Ball zu fangen — und das so weit wie mdglich entfernt von der Wand und nach nur einem
Bodenkontakt des Balles?

Variationen:
®  Nach 2 oder 3 Bodenkontakten des Balles sprinten-fangen
e  Stehend an die Wand werfen und sprinten-fangen
o Mit Basketball einhdndig an die Wand werfen-sprinten-fangen
[ ]

(Ohne Wand) Werfen und mdglichst weit von der Abwurflinie fangen bevor der Ball den Boden
berihrt (oder nach 1 oder 2 Bodenkontakten).

STUNDENABSCHLUSS

Balljagd
Der Ball wird durch die gegrétschten Beine des vorne stehenden Partners gerolit und muss von diesem
Uberholt oder gestoppt werden bevor dieser Uber die Schlusslinie (mind. 15m entfernt) rollt.

Variationen:

e  den Ball unterschiedlich stoppen
O mit der Hand
O  mit dem FuB
O mit dem Bauchnabel
O mit dem Ellenbogen (siehe Bild)

(] Ball Giber den Partner werfen, der ihn spatestens nach 2 Bodenkontakten fangen muss

Einsammel-Staffel
Unterschiedliche Medizin- und Basketbélle liegen in der Halle frei verteilt und miissen von den Staffelteams
eingesammelt werden. Welches Team hat am Ende die meisten Bélle eingesammelt?

Variationen:
e  Balle haben unterschiedliche Punktwerte
e  Jeder darf so viele Bélle mitnehmen, wie er tragen kann

DLV
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

REIFEN

Ausgediente (moglichst schmale) Fahrradreifen bzw. korrekterweise Rennrad-
Fahrradméntel sind nicht nur sehr gunstig - ausgediente bekommt man nach
AnklUndigung bei den Fahrradhandlern mit Kusshand - sondern kdnnen in der
Leichtathletik viele unterschiedliche Funktionen erfullen und hilfreich sein. Vor der
Verwendung im Sport sollten die Mantel allerdings auf N&gel oder herausgel6ste
Metallfihrungen Uberprift werden. Neben den Kostengriinden kénnen Fahrradméntel
auch aufgrund der geringen ,Rutschfahigkeit” eine sichere Alternative oder Ergédnzung zu
den ,normalen“ Gymnastikreifen, die meist aus Plastik oder Holz gefertigt sind,

darstellen.

wDer plinktliche Bus*

Die Kinder teilen sich in kleine Gruppen ein, jede Gruppe platziert inren Reifen (=Busstation) im Raum. Auf
ein akustisches/visuelles Signal setzen sich die Kinder in Bewegung. Eine fiir alle maBgebliche Ziel-Zeit wird
vereinbart. Der erste, der ,Busfahrer”, und die in seinem Schlepptau befindliche ,Mitfahrer“-Gruppe sollen
nach Selbsteinschéatzung zum angegebenen Zeitpunkt wieder an der eigenen Start-Busstation vorbei laufen
— wohlgemerkt ohne Blick auf etwaige Uhren. Nach jedem Durchgang wechselt die ,Busfahrer“-Rolle. Ein
fur alle Kinder machbares, gleichméBig moderates Tempo steht dabei im Vordergrund.

Variationen:
®  Fortbewegungsart &ndern
®  Zeit andern (Prinzip: von ,geringen zu groBen Belastungsumfangen®)
®  Zusatzaufgaben einbauen (z.B. Richtungswechsel auf Signal, kleine Hinderisse im Raum,
vorgegebene Anlaufpunkte wéhrend der Fahrt)

Gymnastik )
Die Kinder nutzen den Reifen fiir gymnastische Ubungen (Einzel- und Partneriibungen).

KRAFTIGUNG
- : ““7  Lauf- und Sprung ABC )
Die Kinder absolvieren paarweise verschiedene Ubungen des Lauf- und Sprung-ABCs durch eine

Reifenbahn. Neben der Technik des ABCs steht hier die Rhythmisierung und das zeitgleiche Bewegen bzw.
das synchrone Laufen, Hiipfen und Springen mit einem Partner im Vordergrund.

Variationen:
(] Mit oder ohne Korperkontakt, z.B. Hande anfassen, Hand-Schulter-Beriihrungen
(] Streckenléange und Streckenform, z.B. Kurven, Reifen hinter- und / oder nebeneinander
e  Rhythmusvorgabe durch Ubungsleiter

LV
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

Werfen mit dem Reifen

Die Kinder stehen in Kleingruppen mit ihren Fahrradreifen in je einer Ecke eines Vierecks. In der Mitte
befindet sich eine schwer bewegliche Markierung (z.B. Hocker). Abwechselnd und nacheinander werfen die
Kinder ihre Reifen in Richtung Markierung, um diese zu treffen oder aber dem Ziel méglichst nahe zu
kommen. Dazu koénnen sie Drehwlrfe oder Wuirfe ,von unten“ machen. Zusétzlich solite auf die
Beidseitigkeit im Kindesalter geachtet werden. Haben alle Kinder geworfen, werden die Reifen
eingesammelt und vom nachsten Wurfpunkt geworfen.

Wichtig: Aus Sicherheitsgriinden missen alle Beteiligten einen angemessenen Abstand zueinander haben.

Variationen:
e  zusatzliche Zonen mit unterschiedlichen Punkten
e werfen nach vorheriger Drehung
e  werfen aus unterschiedlichen Positionen (FliBe nebeneinander, hintereinander, auseinander....)
e unterschiedliche Wurfart an den unterschiedlichen Wurfstationen

Springen mit dem Reifen

Die Kinder springen alleine verschiedene ,Uhrzeiten”. Dabei wird von der Reifenmitte aus zundchst die
Stunde, anschlieBend die Minute gesprungen. Die Spriinge erfolgen zunachst alleine, spater wird durch ein
akustisches Signal ein bestimmter Sprungrhythmus vorgegeben. AnschlieBend finden sich die Kinder in
Dreier- oder Vierergruppen zusammen. Die Reifen liegen entsprechend als Drei- oder Viereck angeordnet.
Die Kinder springen vor und zurlick in dem ihn jeweils zugeordneten Reifen und erflillen verschiedene
Zusatzaufgaben, z.B. den benachbarten Partnern oder dem Gegeniliber abklatschen. Ziel ist es, moglichst
synchron zu springen. Darliber hinaus kénnen die Reifen auch nacheinander durchsprungen werden. Auf
ein akustisches Signal hin erfolgt ein Richtungswechsel.

Wichtig: Belastung im Blick haben!

Variationen:
®  ein- oder beidbeinige Spriinge
(] Partner stehen mit dem Gesicht oder dem Riicken zueinander

»Schaltung meines Sportwagens*

Der Reifen dient als Lenkrad welches vor dem Korper gehalten wird. Auf ein akustisches oder visuelles
Signal variieren die Kinder das Lauftempo (z.B.: 1= gehen, 2= lockeres Traben, 3= schnelles Laufen, ...).
Zum Ausklang dient eine Reduzierung der Intensitét.

Variationen:
®  Unterschiedliche Fortbewegungsvarianten
e  Verkehrsregeln (z.B. ,rechts vor ,links®)
e  Gange mit Zusatzaufgaben
®  Hindernisse einbauen

LV
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

SPRUNGSEILE

Da fast alle Muskeln des Korpers mitarbeiten miuissen, ist Seilspringen &auBerst
wirkungsvoll fir die gesamte kdrperliche Fitness. Auch in der Gymnastik und beim Tanz
sind Seile beliebte Handgerate. Dariber hinaus bietet solch ein Seil eine Reihe von
weiteren Einsatzmdéglichkeiten!

Erwamen mit dem Seil | (,,Raupenlauf)

Eine Kleingruppe bildet zusammen eine Raupe, deren Glieder durch das in der Hand gehaltene Seil
verbunden sind. Die Kleingruppe bewegt sich frei im Raum, der Raupenkopf bestimmt den Weg. Auf ein
akustisches Signal hin wird der Raupe der ,Kopf abgehakt“, das vorderste Kind lasst das Seil los und
begibt sich an das Ende der Raupe, alle anderen Kinder rutschen eine Position nach.

Variationen:
e  Seil muss beim Wechsel:
Uber den Kopf oder durch die Beine in die andere Hand gegeben werden
auf den Boden gelegt und erst nach der neu Sortierung wieder aufgenommen werden
in die Luft geworfen und wieder gefangen werden
Lange des Seils
Fortbewegungsart
Flache Hindernisse (z.B. weitere Seile), die tUiber- oder umlaufen werden missen

Erwamen mit dem Seil Il (,,Gymnastik*)
Jedes Kind absolviert unterschiedliche gymnastische Ubungen mit dem Seil.

Erwamen mit dem Seil lll (,,Lauf-ABC*)
Ubungen aus dem Lauf-ABC werden entlang einer ,SeilstraBe” absolviert. Dabei wird in regelmaBigen
Absténden die ,Seilseite” gewechselt.

Ubungen aus dem Lauf-ABC als Paar-Ubungen, wobei jedes Paar ein Seil wahrend der Ubung locker
schwingt.

Koordination(sleiter) mit dem Seil
Die Seile werden so gelegt, dass sie sternenfdrmig verlaufende Koordinationsbahnen mit gleichen
Absténden ergeben. Die Kinder durchlaufen diese mit unterschiedlichen Aufgaben, z.B.:

®  Beijedem Bodenkontakt in die Hande klatschen
®  Die Arme verschrankt halten
®  Die Arme in die Luft strecken
®  Bodenkontakt bei jedem zweiten Zwischenraum

Variationen:
e Jede Bahn bekommt andere Abstande zwischen den Seilen
e  Beijeder Bahn gibt es auch innerhalb der Bahnen unterschiedliche Abstande
e  AnschlieBender Kurzsprint (ca. 10m) bis zu einer Markierung

oLV
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

Springen mit dem Seil — der Klassiker

Die Kinder absolvieren verschiedene Sprung- und Lauflibungen mit gem Seil, beidbeinige und einbeinige
Springe mit und ohne Zwischenspriinge, Prellhopser, Spriinge mit Uberkreuzen, Pendellauf, Scherenlauf
etc.

Variationen:
e Die Kinder stehen sich paarweise in gréBerem Abstand gegeniiber und machen die Ubung
aufeinander zu und wieder voneinander weg (rickwarts).
e Die Kinder stehen nebeneinander und absolvieren die Ubungen als Linienlauf: Vorwérts zur
ersten Linie, rlickwarts zurtick, vorwarts zur zweiten Linie, rickwarts zuriick usw.
e  Die Kinder versuchen die Spriinge zu einem vorgegebenen Rhythmus zu absolvieren.

e  Mit wechselndem Untergrund, z.B. durch die Sprunggrube oder auf einer Weichboden-,
Hochsprung- oder auch Stabhochsprungmatte.

Werfen mit dem Seil

Die zweifach zusammengelegten Seile werden von verschiedenen Positionen auf ein Ziel (z.B. FuBballtor,
Volleyballinetz, Querseil) geworfen. Ziel ist es, dass sich das Seil beim Wurf auffaltet und am Ziel ,héngen
bleibt“. Verknotet man die zusammengelegten Seile noch einmal, ergeben sie ein prima Wurfgerat fur Wiirfe
in die Weite.

Variationen:

(] Unterschiedliche Ausgangspositionen beim Werfen (z.B. Schneidersitz, Kniestand, Einbein-
Stand)
Unterschiedliche Entfernungen zum Ziel

. A-B-Jagd

__ Die Kinder laufen in Zweiergruppen (verbunden durch das in der Hand gehaltene Seil) als ,A“ und ,B“
v 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 Sek.) 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)
e  Wer genannt wird darf nicht mehr fangen sondern muss weglaufen (umgekehrtes Signal)
®  Lange des Seils verkiirzen
(] Nach einer bestimmten Anzahl von Durchgéngen neue Paarungen ansetzen
e  Vor dem Fang-Signal in unterschiedlichen Fortbewegungsvarianten
©Deutscher Leichtathletik-Verband (DLV) -12 - DLV
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

TENNISBALLE

Mit Tennisballen, als kostenglnstiges sowie universales Spiel- und Trainingsgeréat,
kdnnen zahlreiche Bewegungsherausforderungen zum Aufwdrmen, Kréaftigen, Spielen,
Laufen, Springen oder Werfen angeboten werden.

Aufwamspiel Schuh-Hockey

Die in Socken spielenden Kinder zweier Mannschaften versuchen nur mit Hilfe ihres einen ausgezogenen
Schuhs als ,Hockey-Schlager” den Tennisball in das gegnerische Tor zu treiben. Hand- und FuBspiel ist
dabei ausdriicklich nicht gestattet.

Variationen:

e Um die Treffer- und Torwahrscheinlichkeit zu erhthen koénnen auch auf die Seite gelegte
Langbéanke (Sitzseite als Torflache) als ,,Tore” genutzt werden.

e  Es wird mit 2 Tennisbéllen gleichzeitig gespielt.

Einlaufen mit Tennisball
Mit dem Tennisball wird sich eingelaufen. Dabei sollen folgende Bewegungsaufgaben gelést werden:

®  Den Tennisball beim Laufen mit dem FuB fiihren (I/r, vorw./rlickw.)

®  Den Tennisball beim Laufen prellen (/r, vorw./riickw.)

®  Den Tennisball zu mitlaufenden Partner als Bodenpass zuspielen (I/r, vorw./rlickw.)
]

Der Tennisball muss nach einem lockeren Wurf nach vorne 2 mal (3 mal oder mehrfach)
aufspringen und gefangen werden. Dies bei moglichst gleichméaBigem Lauffluss

®  Der Tennisball wird beim Laufen nach vorne gerolit und wéhrend der Tennisball noch in der
Bewegung ist, soll durch ein kurzes Uberholen des Tennisballs, der Ball einmal unter dem Kérper
(in gehaltener Liegestutzposition) durchrollen. AnschlieBend schnell aufstehen und den Ball
aufnehmen solange er noch in Bewegung ist. (Weitere Korperpositionen: VierfiiBlerstand,
gegréatschte Beine, Ausfallschritt, ...)

®  Den rollenden Tennisball mit dem GesaB/Knie stoppen

Wourfiibungen mit Tennisball
Der Tennisball wird auf den Boden geworfen und anschlieBend gefangen. Bis zum Fangen missen
unterschiedliche Bewegungsaufgaben geltst werden:

e  Stehend werfen (/) - so oft wie méglich Klatschen - fangen

e  Sitzend werfen (I/r) - aufstehen - fangen

e  Stehend werfen (I/r) - aufstehen — mit Pylone fangen

®  Paarweise werfen — mit Partner abklatschen — eigenen / anderen Tennisball fangen

Allgemeine Kriftigungsiibungen mit Tennisball
Der Tennisball wird bei allgemeinen Kraftigungs- und Stabilisationsiibungen als zusatzliches Gerat zur
Erhéhung des koordinativen Anspruchs hinzugenommen. Folgende (anspruchsvolle; eher fir U12 oder
&ltere geeignete) Ubungen lassen sich sehr einfach mit dem Tennisball kombinieren:
Liegestltz mit Umrundung eines Stiitzarms in der oberen Position (I/r)
Tennisball prellen in Unterarmstiitz-Seitlage
e  Tennisball prellen im Unteramstiitz Bauchlage einbeinig (schwierig) oder beidbeinig (leichter)
moglich.
e  Einbeinstand mit Zuwerfen des Tennisballs zum Partner (einbeinig fangen ohne die Matte zu
verlassen!)

oLV
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

Schweif-/Flatterball basteln - Werfen

Der Tennisball wird mit einem scharfen Messer (z.B. Teppichmesser) zweifach parallel etwa 2-3 cm
eingeschnitten. In die so entstandenen Schlitze wird ein etwa 30cm langes Absperrband (als Schweif)
eingeknotet. Je mehr Schweife, desto héher wird bei Wiirfen der Luftwiderstand und nimmt zusétzlich das
JFlattern“ (als Gerausch) zu. Daher wird dieser veranderte Tennisball auch ,Flatterball“ genannt. Jedes Kind
kann, mit Unterstitzung (z.B. beim Umgang mit dem Messer!) den eigenen ,Schweif- oder Flatterball
basteln.

Folgende Wurfaufgaben lassen sich nun mit dem Ball geben:

e  Zielwirfe auf Gegenstande (Brett vom Basketballkorb, auf die Torlatte gestelite Hutchen, ...)
Dem Partner zuwerfen (auch gleichzeitig synchron)
An die Decke der Halle werfen
An die Wand werfen und fangen
Am Schweif gehalten als Drehwurf in die Weite werfen (Sicherheitsvorkehrungen treffent)
Laufend den Ball am Schweif haltend tiber dem Kopf drehen (,Hubschrauber” spielen)

Natrlich lassen sich auch zahlreiche Wurfaufgaben mit einem ,,normalen” Tennisball stellen.

STUNDENABSCHLUSS

Einsammeln
Mehrere Tennisbélle werden um einen Balleimer herum auf dem Boden verteilt. Welches Kind schafft es in
der kirzesten Zeit die Balle nacheinander (jeweils einzeln) einzusammeln und in den Eimer zu legen?

Variationen:
o  Zwei Kinder arbeiten im Team auf Zeit
®  Mehrere Teams gleichzeitig als Wettbewerb
o  Aufbauen (in Tennisringe legen) und Einsammeln als doppelter Durchgang auf Zeit

Spiel Risikosprint

Zwei oder mehr Teams (mit mindestens vier Kindern) treten gegeneinander an. Die jeweils ersten Kinder der
Gruppe haben nach einem Startsignal 7 Sekunden Zeit, zu den vor ihnen liegenden Tennisbéllen zu
sprinten, einen davon aufzunehmen und zurlickzusprinten, bevor die Zeit abgelaufen ist (weiteres Signal
durch Trainer). Die Bélle, die sich im ersten Reifen befinden, sind dabei etwa 10m von der Startlinie entfernt,
alle weiteren dann jeweils um 2m verschoben, so dass mind. 5-6 Entfernungen angeboten werden. Die
Tennisbélle in der ersten Reihe sind 1 Punkt wert, die in der zweiten Reihe 2 Punkte, usw. Welches Team
hat nach einem Durchgang (jedes Kind darf einmal sprinten) am Ende die meisten Punkte?

DLV
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

TEPPICHFLIESEN

Teppichfliesen sind im Training vielseitig einsetzbar: So erlaubt die glatte Oberflache das
freie Bewegen der Fliese auf dem Hallenboden, wé&hrend sich die Nutzung der
gummierten Unterseite fir Springe oder als Markierung eignet.

Erwamen im Fliesenland |

Die Teppichfliesen werden im Raum verteilt. Die Kinder bewegen sich kreuz und quer durch den Raum,
ohne die Fliesen zu beriihren. Auf ein Signal hin sucht sich jedes Kind eine freie Teppichfliese und erfiilit eine
bestimmte Aufgabenstellung, z.B.:

®  Drehspriinge Uber die Teppichfliese
®  Uhrzeitenspriinge: Auf 3, 6, 9 und 12 Uhr und jeweils zurtick auf die Fliese
e  Einbeinspriinge in bestimmten Folgen auf der Teppichfliese

Wettspiel-Variante ,auf Zeit“: Auf ein Kommando fiihren die Kinder eine bestimmte Abfolge von Aufgaben
an verschiedenen Fliesen durch, z.B.

(] 3 Fliesen-Bertihrungen mit dem rechten FuB, 3 mit dem linken
(] 4 Fliesen-Berlihrungen mit der linken Hand, 6 mit der rechten
® 8 Fliesen-Berihrungen mit dem GesaB

Nach Absolvierung der Aufgabe haben die Kinder schnellstmdglich eine vereinbarte Abschluss-Position
einzunehmen.

Erwammen im Fliesenland 1

Aufbau bleibt; Wirfel werden gebraucht. Die gewdirfelte Augenzahl ergibt die Gesamt-Anzahl der Arm- und
Beinkontakte, die auf einer Teppichfliese zu machen sind. Wird eine ,1“ gewurfelt, so hat sich Jeder
einbeinig auf eine Fliese zu stellen. Bei einer ,5“ missen sich die Gruppen spontan zusammenfinden, dass
z.B. 3 Beine und 2 Hande auf einer Teppichfliese Platz finden.

KRAFTIGUNG

Kréaftigungsiibungen mit und an der Fliese
Firr die folgenden Ubungen braucht jedes Kind eine Teppichfliese:

e  Skateboard: Mit einem Bein auf der Fliese stehend schiebt sich das Kind mit dem anderen Bein
durch den Raum.

e  Twist: Das Kind steht mit beiden FiBen auf der Fliese. Durch Hiiftrotationen versucht sich das
Kind durch den Raum zu bewegen.

(] Sekundenkleber: Das Kind steht wieder mit beiden FiiBen auf der Fliese. Die Kinder versuchen,
sich durch StoBbewegungen nach vorne zu bewegen, ohne dass die FiiBe den Kontakt zur
Fliese verlieren.

e  Schieber: Beide Hande werden auf der Fliese positioniert. Das Kind bewegt sich durch den
Raum, indem es sich nur aus dem FuBgelenk abdriickt und die Beine / Knie zu jeder Zeit
durchgestreckt bleiben.

(] Paddler: Im Kniestand sitzen die Kinder auf der Fliese. Nun bewegen sie sich durch den Raum,
indem sie mit den Handen paddeln.

Fur die folgenden Ubungen benétigt jedes Kind zwei Teppichfliesen:

e  Raupe: Im VierfliBlerstand stellt jedes Kind beide Hande auf eine Fliese, auf eine andere beide
FiBe. Nun bewegen sich die Kinder durch den Raum, indem sie sich wie eine Raupe
fortbewegen.

Spinne: Ahnlich wie zuvor, nur dass der Riicken zum Boden zeigt.
Langlaufer: Auf beiden Fliesen wird jeweils ein FuB platziert. Die Kinder bewegen sich durch den
Raum, ohne die FiiBe von der Fliese zu I6sen.

LV
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

LAUFEN

Umdreh-Runde

Die Teppichfliesen werden kreuz und quer so im Raum verteilt, dass die Hélfte der Fliesen auf der
rutschfesten, die andere Halite der Fliesen auf der flauschigen Seite liegt. Die Gruppe wird in zwei
Mannschaften geteilt. Wahrend Mannschaft A versucht, alle Fliesen im Raum auf die rutschfeste Seite zu
drehen, versucht Mannschaft B, alle Fliesen auf die Flauschseite zu drehen. Spiel-Stopp nach genau einer
Minute— wer hat zu dieser Zeit mehr Fliesen umdrehen kénnen? Mehrere Durchgange - ,wer gewinnt die
meisten Spiele?“

Fliesen-Einsammelstaffel

Die Teppichfliesen sind nach wie vor kreuz und quer im Raum verteilt. 4 Mannschaften stellen sich in den
Ecken des Spielfeldes auf. In Staffelform versuchen die Teams, so viele Teppichfliesen wie madglich
einzusammeln. Jeder L&ufer darf immer nur eine Teppichfliese transportieren. Das Spiel endet, sobald keine
Fliesen mehr im Spielfeld liegen. ,Welche Mannschaft ergattert die eisten Fliesen?*

Sprung-Reihe
Die Fliesen werden mit der rutschfesten Seite in kleinem Abstand in einer Reihe (6 — 12 Fliesen) auf den
Boden gelegt. In der Fliesenbahn werden verschiedene Sprungvarianten durchgefihrt:

e beidbeinig mit und ohne Zwischenhipfer

®  einbeinig mit und ohne Zwischenhipfer

®  in vorgegebenem Rhythmus (z.B. re —re —li— li; 4 x li, 2 x re)

e  als Sprunglaufe (dazu jede 2. Fliese entfernen. Oder aber Uber je zwei bzw. drei Fliesen springen)

Zielweitsprung

Eine Teppichfliese wird mit der rutschfesten Seite auf einer Weichbodenmatte positioniert. Es gilt, in Form
unterschiedlichster Zielsprunglibungen beidfiiBig stets auf der Teppichfliese zu landen; (wahlweise) etwa
beidfiiBig aus dem Stand oder einbeinig aus kurzem Anlauf und nach Sprung vom Sprungbrett, von einem
Kastenoberteil oder einer Kastentreppe.

Partneriibungen

Mit dem Partner werden verschiedene Ubungen durchgefiihrt. Variiert werden kann die Position des einen
Partners auf der Fliese (stehend, sitzend, stiitzend, ...) und der Aufgabenstellung an den anderen Partner
(schieben, ziehen, ...).

Roémisches Wagenrennen

Jeweils zwei Mannschaftsmitglieder einer Staffel ziehen ein weiteres Mitglied, welches auf der Fliese sitzt, an
den Handen eine Staffelstrecke entlang. Wahlweise kénnen ,Reiter” und ,Pferde” Uber ein Springseil , einen
Gymnastikstab o.A. verbunden sein. Jedes Kind muss einmal gezogen worden sein, um die Staffel zu
gewinnen. Als Varianten kdénnen verschiedene Organisationsformen (z.B. Umkehr-, Runden-, Pendelstaffel)
gewahlt werden. Auch die Streckenfihrung bzw. der -verlauf kann erschwert werden, z.B. durch
Hindernisse, die in Slalomform und/oder auch zu unterqueren sind.

oLV
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

TURNMATTEN

Turnmatten sind in fast jeder Halle in gréBeren Stlckzahlen zu finden und lassen sich
abwechslungsreich in sehr vielen Bereichen einsetzen. Ob zum Aufwarmen, als
motivierendes Spiel, zur Technikschulung...

Erwdmmen im Mattenland

Die Turnmatten werden zwanglos im Raum verteilt, zweierlei ist dabei zu beachten: jede Matte kann einmal
komplett umrundet werden. Auch kleine Spriinge von Matte zu (benachbarter) Matte sollten stets méglich
sein. Die Kinder stehen alle an einer Startlinie oder an eine jeweils zugewiesenen Position, bekommen
wieder und wieder unterschiedliche Aufgaben und missen sich abschlieBend wieder an der Startlinie
einfinden:

e  jede Matte einmal umlaufen
e  jede Matte rlickwérts umlaufen
®  (iber jede Matte laufen

o  Kinder laufen paarweise (den Partner an der Hand halten)
Variante:

o  Wettspiel: ,Wer ist als erstes wieder an der Startlinie bzw. Startposition?*

e  Roboter: paarweises Uben (anfangs im Gehen, nach und nach mit erhdhten Geschwindigkeiten),
bei dem ein Kind mit geschlossenem Auge um bestimmte Matten gefiihrt wird.

e  Reihenfolge: mit Zahlen, farbigen Hutchen etc. eine Laufreihenfolge festlegen

KRAFTIGUNG

Kréftigungsﬁbunggn auf der Matte
Fur die folgenden Ubungen bendtigen jeweils zwei Kinder eine Matte:

e  FuBkraftigung 1: Beidbeiniger Stand, von Fersenstand auf den Ballenstand driicken und wieder
zurlick. Mehrere Wiederholungen

e  FuBkraftigung 2: Einbeinstand. Standbein ganz leicht gebeugt (mit Zusatzaufgaben je nach
Konnen: Ballenstand, FuBkreisen, Armarbeit)

(] Liegestutzlaufen: Die Kinder umrunden die Matte in Liegestitzposition. (Erste Runde Hande auf
der Matte, zweite Runde FiiBe auf der Matte)

e  Spinnenlauf: Wie oben nur Liegestutzposition riicklings (,Bauchnabel zeigt nach oben*)

e  Hahnenkampf: Duell: Im Liegestiitz sehen sich je 2 Kinder gegentiber. Es gilt, die eigene Position
zu halten. Noch dazu soll zugleich der Kontrahent durch Wegziehen eines Armes aus dem
Gleichgewicht und schlieBlich zu Boden gebracht werden.

e  Ballwurf: Partneriibung: Kinder liegen mit etwas Abstand gegeniiber auf dem Bauch und werfen
sich aus dieser Lage gegenseitig einen Ball zu ohne, dass die Ellenbogen den Boden berihren.
Wettspiel-Variante: ,Welches Paar ist das Schnellste? Welches Duo passt sich gegenseitig und
insgesamt 20 mal das Wurfgeréat zu?“

Bodentumen
Fir die Turntbungen werden die Matten hintereinander gelegt. Je nach GruppengréBe kénnen mehrere
Bahnen aufgebaut werden:

e  Fasserrollen: Um die eigen Léngsachse rollen die Kinder auf der Mattenbahn entlang

e  Schubkarrenlauf: Partneriibung, bei der das eine Kind im Liegestiitz beginnt. Das zweite Kind
hélt das Erstgenannte an den Schienbeinen. Das Parchen kann nun beginnen. Rollentausch
nach jeder Bahn.

Rolle vorwérts: (Mehrere Rollen pro Bahn)
Rolle riickwarts: (Mehrere Rollen pro Bahn)
e  Handstand: (Mit Hilfestellung)

Transportstaffel
Durchfiihrung als Pendelstaffel mit unterschiedlichen Aufgaben pro Durchgang. Start- und Ziellinien
markieren:
® 2 bis 6 Kinder (je nach Gewicht der Matte) stehen an der langen Seite und missen die Matte
tragen

®  Tragen auf Schulterhdhe
®  Wie erste Aufgabe: nur mit einem Ball, der auf der Matte liegt und nicht herunterfallen darf.
e  Matte auf dem Boden schieben (1-3 Kinder je Matte)
®  Wie vorherige Aufgabe nur mit Ball, der nicht herunterfallen darf
©Deutscher Leichtathletik-Verband (DLV) -17 - Dl_
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BEST-OF-TRAININGSTIPPS: VIELFALTIGER EINSATZ VON GERATEN

Mattenbahnen

Turnmatten werden als Mattenbahnen aufgebaut, langs (siehe Bild), quer oder auch jeweils abwechselnd
quer und langs. Die Kinder filhren die Ubungen erst einzeln, dann paarweise und nach Méglichkeit
anschlieBend auch zu dritt durch (synchron, mit / ohne Handhaltung).

e  Slalom laufen

e  Seitgalopp (Partneriibung mit gegenseitigem Klatschen in die Hande)
e  Zwei Kontakte pro Matte (drei, vier)

e  Abwechselnd zwei/drei Kontakte pro Matte

Hindemislaufen

Die Organisationsform wird geéndert, jetzt durfen die Matten nicht mehr berihrt werden.
Es werden mehrere Mattenbahnen mit jeweils ca. 5 Matten pro Bahn aufgebaut. Die Matten jeder Bahn
werden in jeweils gleichbleibenden Abstédnden ausgelegt, z.B. 1. Bahn: 4m; 2. Bahn: 5m, 3. Bahn: 6m.
Aufgabe: schnelle Liufe bei flachem Uber-Laufen der quer gelegten Matten: ,schnell weg, schnell driiber
= und schnell weiter!“. Optimaler Weise jeweils mehrere Durchgénge.

e  Freies Ubersprinten der Matten ohne Vorgaben. (alle 3 Mattenbahnen)
(] Freies Ubersprinten mit Riickmeldung an den Trainer was ,Schwungbein“ und ,Nachziehbein“ ist

e  Vorgabe eines Rhythmus: 2er, 3er, 4er, 5er (Hinweis: Schwungbein-Aufsatz ist Kontakt 0, dann

entsprechend des Rhythmus zahlen, d.h. beim hirdentypischen 3er-Rhythmus kommt es zu
zwischen je zwei Hirden zu insgesamt 4 Kontakten).
Wichtig: Bei der Mehrzahl der Ubungsform sollen Kinder je nach Hindernis-Abstand ihren
optimalen Rhythmus so gestalten, dass sie bis kurz hinter dem abschlieBenden Hindernis
imstande sind, ohne groBen Geschwindigkeitsverlust rhythmisch-schnell zu laufen und dabei zu
vermeiden, die Schritte zu groBBzuziehen oder aber zu kleinschrittig in ein Dribbling zu verfallen.
Jingere und Anfdnger-Kinder sollten hier mehr Vorgaben bekommen. Ordnen Sie entsprechend
Bahn zu, lassen Sie die Kinder versuchsweise aber auch (ber andere Bahnen laufen — das
fordert besonders deren Anpassungs- und Rhythmusfahigkeit!

Variante:

®  Lerneffekte und motivierende Herausforderungen setzen durch schrittweises Erhdhen der
Hindernisses, z.B. mittels Hitchen, Schaumstoffbalken, Medizinbéllen... (Kinder sollen nicht
springen, stattdessen weiterhin rhythmisch und schnell laufen).

® Das schnelles Landen direkt hinter der Hirde mit einem eingeklemmten Reifen hinter der Matte
schulen (siehe Bild)

(] Durchfiihren als Staffel

"Chaos-Spriinge"

Die Turnmatten werden kreuz und quer in der Halle ausgelegt und die Kinder fiihren verschiedene
Sprungvarianten von Matte zu Matte durch ohne dabei den Boden zu berihren. Ziel ist es, alle Matten
mindestens einmal zu erreichen:

e  Steigespringe (Anlaufmdglichkeit auf der Matte)

e  Beidbeinige Spriinge (mit oder ohne laufen auf der Matte)

e  Einbeinige Spriinge (nur rechts, nur links)

e  Sprungfolgen festlegen (Matten mit farbigen Hitchen markieren: bei rotem Hitchen mit rechts
abspringen, bei gelben mit links)

Wichtig: Auf unterschiedliche Absténde der Matten achten, die dem Leistungsniveau der Gruppe
entsprechen. Unterschiedliche Abstdnde verbessern das Differenzierungsvermdgen der Kinder und spornen
zu gréBerem Wagnis an, wenn vereinzelt ,schwierige” Weiten zu bewdltigen sind.

Springfangen
Anordnung der Matten wie bei den Chaosspriingen. Je nach GruppengréBe und Anzahl der Matten werden
ein oder zwei Kinder als Fénger bestimmt und gekennzeichnet.
e  Die Kinder (auch die Fanger) durfen sich nur auf den Matten bewegen und miissen von Matte zu
Matte springen
Wenn ein Kind gefangen wird (durch Abschlagen) wird es zum Fénger.
Bodenberihrungen Einzelner bleiben ohne Folgen

Variante: (Eignet sich sehr gut bei kleinen Gruppen)
o  Gefangene Kinder scheiden aus (auch bei Bodenberiihrung)
o Die Gejagten haben gewonnen, sobald der Fanger den Boden beriihrt
o  Der Féanger hat gewonnen, sobald alle Gejagten gefangen sind und schlieBlich das
Feld verlassen haben
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Waurferfahrung sammeln
Fir die folgenden Ubungen werden zusétzlich Wurfgerate z.B. Tennis- oder Gymnastikbélle bendtigt.

®  Zelwerfen 1: Die Matte dient als Ziel und die Kinder versuchen mit einem Wurfgerat die Matte zu
treffen

e  Ball Gber die Matte: Die Kinder werfen den Ball so, dass der Ball hinter einer Matte direkt auf dem
Boden landet und dass er schlieBlich Uber die quer gelegte Matte hipft, ohne aber diese zu
berlihren. (Variante: Uber langs ausgerichtete Matte, siehe Bild: dort allerdings hdéchste
Schwierigkeitsstufe)

o  Umwerfen: Die Matte wird so zwischen zwei Kasten eingeklemmt, dass sie einerseits zunéchst
aufrecht steht, andererseits nach gewisser Zeit umfallen kann: Die Kinder bewerfen die Matte
solange, bis diese umfallt. (Wettspiel-Variante: als Mannschaftsduell oder -wettkampf unter
mehreren Parteien)

o  Rechen-Zielwurf: Mehrere Matten werden in unterschiedlichen Abstdnden zueinander ausgelegt
sowie gedanklich oder tatséchlich (besser!) mit Zahlen markiert (1-5). Die nachstgelegene Matte
erhélt die niedrigste Nummer zugewiesen. Fir jeden Matten-Treffer bekommt der einzelne / die
Mannschaft die passende Punktzahl gutgeschrieben. Ziel ist es, die vorgegeben Ziel-Zahl des
Ubungsleiters (z.B. 14) zu treffen bzw. zu (ibertreffen: ,Wer bzw. welche Gruppe braucht die
geringste Anzahl an Wirfen? ,Beispiel 14 = 3+5+4+2)

STUNDENABSCHLUSS

Eisschollen-Staffel

Jedes Team bekommt zwei Turnmatten. Es gilt, in klrzest mdglicher Zeit eine gewisse Strecke
zurlickzulegen: von nahegelegener Matte zu weiter entfernter zu kommen bzw. zu springen. Immer ohne
Bodenberiihrung! Welches Team ist am schnellsten? Bei Bodenberiihrung wird das entsprechende Team
zuriick an den Start geschickt.

Abwerfen

Je sechs Kinder erhalten eine Matte und zwei Softbélle. Das Spielfeld ist quadratisch (ca. 8m Seitenlange).
Auf den zwei gegenlberliegenden Seiten stehen jeweils zwei Kinder ("AuBenpéarchen"). Die zwei
verbleibenden Kinder verstecken sich hinter der Matte ("Innenparchen”). Ein AuBenparchen hat beide Bélle
und beginnt nun die Kinder in der Mitte abzuwerfen, diese versuchen stets, den weichen Béllen geschickt
auszuweichen. Dabei darf die Matte nicht umfallen. Sobald beide Bélle geworfen sind, werden diese vom
gegenuberliegenden AuBenparchen eingesammelt, bevor Letztgenannte beginnen, ihrerseits wieder das
neue Innenparchen abzuwerfen. Fallt die Matte um oder beide Kinder sind getroffen, wechseln die drei
Parchen die Positionen.

Wichtig: Bei der kurzen Distanz ist darauf zu achten, dass immer nur von einer Seite geworfen wird, da
sonst das Innenpérchen nahezu chancenlos ist. Die zwei AuBenpdrchen missen prézise und schnell werfen
und noch dazu schnellstméglich fir Ball-Nachschub sorgen, um das Innenpérchen in Bedrdngnis zu
bringen.
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TURNKASTEN

Als Kasten kann sowohl ein groBer Turnkasten als auch ein kleiner Turnkasten zum
Einsatz kommen. Oft ist auch eine Kombination aus beiden sinnvoll. Kédsten dienen als
Erhdhung, Hindernis oder Ziel. Die vielseitigen Verwendungsmadglichkeiten lassen den
kreativen Trainern in der Kinderleichtathletik groBen Spielraum flir weiterfihrende Ideen.

Feuer-Wasser-Sturm

In der Halle werden mehrere Kastenoberteile oder kleine Kasten abgestelit. Die Kinder bewegen sich frei in
der Halle. Folgende Kommandos stehen dem Trainer zur Auswahl: Feuer: Es wird heiB in der Mitte der
Halle, deshalb missen sich alle Kinder in irgendeine Ecke der Halle begeben und dort ,,Schutz“ suchen.
Wer von den Kindern zuletzt eine der Ecken erreicht, scheidet aus (optional). Wasser: Der Wasserpegel
steigt und es gibt Hochwasser in der Halle. Alle Kinder mussen auf einer Erhdhung (Kasten) ,Schutz*
suchen, wobei mehrere Kinder auf einem Kasten Platz finden kénnen. Wer als letztes eine Erhéhung
erreicht, scheidet aus (optional). Sturm: Ein Sturm zieht auf und Gegenstande fliegen durch die Luft. Alle
Kinder mussen sich flach auf den Boden legen, um eben dort ,,Schutz” zu finden. Wer als letztes flach auf
dem Boden liegt, scheidet aus (optional).

Brennball

Ein Spieler der Laufmannschaft muss einen Ball in das Feld werfen und versuchen, eine Basis zu erreichen.
Die Basis ist ein groBes Kastenoberteil, auf das der Spieler hoch steigen muss. Die Feldmannschaft kann
dies verhindern, indem sie schnell den Ball zum "Brenner" spielt. Der ,Brenner” muss den Ball in einem
umgedrehten kleinen Kasten ablegen. Beim néchsten Werfer kénnen weitere Base erlaufen werden. Wurde
von einem Kind jede Basis einmal erreicht, bekommt es einen Mannschafts-Punkt. Wird der Ball vorher zum
"Brenner" gespielt und im Kasten abgelegt, wahrend der Laufer (noch) zwischen zwei Basen unterwegs ist,
ist der Laufer "verbrannt" und kann in diesem Durchgang folglich keinen Punkt fir das Team erzielen. Jeder
Spieler der Laufmannschaft darf einmal werfen, hiernach wechseln die Rollen zwischen Feld- und

//
e,
[ Laufmannschaft

KOORDINATION

F:,I J Kasten-Boomerang

= Aufbau siehe Skizze. Auf Position 1-3 stehen Kasteninnenteile auf der
langen Seite hochkant gestellt. Die Kinder starten nacheinander an der g
Startlinie. Nach einer Rolle vorwarts auf der blauen Matte wird der ‘_w_ﬂ O = EI
Mittelpunkt umlaufen und es wird Kastenteil 1 Gbersprungen. Unmittelbar
danach krabbelt das Kind durch das Kastenteil und rennt wiederum

zurlick zum Wendepunkt. Von dort aus geht es weiter zu Kastenteil 2, e
zurlick und anschlieBend zu Kastenteil 3. Von dort geht es abermals um
den Mittelpunkt herum zur Start-/Ziellinie. o nd 2o

KRAFTIGUNG

Kasten Auf- und Abbaustaffel

Mehrere Teams werden gebildet. Jedes Team hat einen Startpunkt, der ca. 20-30m von einem groB3en
Kasten entfernt liegt. Nach dem Startsignal laufen von jeder Mannschaft jeweils zwei Kinder, die ein Paar
bilden, los und bauen ein Kastenteil ab. Vorsichtig wird dies auf den Boden gelegt: Das Oberteil soll dabei
hinter dem Kasten abgelegt werden, die Mittelteile vor dem Kasten. Das Paar |auft zurlick und klatscht die
beiden nachsten Kinder ab. Die Mannschaft wird Sieger, die den Kasten als erstes einmal komplett
abgebaut, wieder zusammengebaut und danach als erstes die Ziellinie Uberquert hat.

Zielwerfen

Eine Abwurflinie wird markiert, ein groBer Kasten wird gebraucht, der in 10-20m Entfernung aufgebaut wird.
Nach Mdglichkeit stehen verschiedenste Wurfgeréte zur Verfligung. Es kénnen mehrere Késten aufgestelit
werden und ggf. mehrere Teams gebildet werden.

Variante 1: Auf dem Kasten stehen Objekte, die abgeworfen werden missen (Hitchen, Medizinbélle etc.)
Die Mannschaft, die zuerst alle Objekte abgeworfen hat, gewinnt.

Variante 2: Vom groBen Kasten wird das Oberteil entfernt. Ziel ist es, die Wurfgerate in den Kasten hinein zu
werfen. Jede Mannschaft erhalt eine identische Anzahl an Wurfgeréten. Die Mannschaft, die am Ende mehr

Wourfgerédte im Kasten versenkt, gewinnt.
DLV
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Kasten iiberlaufen

Je nach Altersstufe werden Kastendeckel oder kleine Turnkdsten wahllos in der Halle abgestelit. Die Kinder
Uberlaufen die Hindernisse kreuz und quer. Es kann eine Anzahl an Hindernissen oder eine gewisse Zeit
vorgegeben werden.

Varianten:

®  Schatze die Zeit: Zeitvorgabe 30 - 60 Sekunden: Kinder stehen in einer Reihe. Nach Startsignal
werden Hindernisse Uberlaufen bis die Kinder davon ausgehen, dass die Zeit abgelaufen ist. Wer
glaubt, dass die Zeitvorgabe abgelaufen ist, stellt sich wieder an den Ausgangspunkt. Sieger ist
wer der Zeitvorgabe am néchsten kommt.

®  Pendelstaffel: Kastendeckel oder kleine Turnk&sten werden in mehreren Reihen hintereinander
abgestellt. Mehrere Teams werden gebildet und es kann eine Pendelstaffel daraus entstehen.

e  Paarlauf: Immer zwei Kinder halten sich an der Hand und uberlaufen gemeinsam die Hindernisse

Je nach Altersstufe und Anzahl an verfligbaren GroBké&sten kann die Treppe zwischen 2 und 5 Kastenteile
hochwerden. Die Stufenhthe darf nicht héher als ein Kastenzwischenteil sein (ggf. verfligbare halbhohe
Kastenzwischenteile pro Stufe nutzen).

Variante 1: Kastenteile quer stellen. Kinder hipfen beidbeinig die Treppe hoch. Entweder wird vom
héchsten Teil auf eine Weichbodenmatte gesprungen (Landung im Sitzen) oder die Kastentreppe ist
pyramidenférmig und fihrt nach dem héchsten Punkt wieder hinunter. Es kann auch einbeinig gesprungen
werden, verschiedene Armhaltungen eingefordert werden oder einfache Rechenaufgaben pro Stufe gestelit
werden.

Variante 2: Kastenteile langs stellen. Kinder kénnen mit Anlauf die Kastentreppe mit Schrittspriingen
hinaufspringen. Je nach Altersstufe 1-3 Kontakte pro Kastenteil. Vom héchsten Punkt erfolgt ein Sprung auf
eine Weichbodenmatte (Landung im Sitzen).

Kleine Hiipfer

Mehrere Kastenoberteile quer in einer Reihe aufstellen. Abstand 3-4 FliBe zwischen den Késten. Kinder
hipfen beidbeinig hoch und runter. Varianten entstehen u.a. durch verschiedene Armhaltungen und
verschiedene Anzahl an Kontakten auf und zwischen den Kastenoberteilen. Da die Kastenoberteile quer
liegen, kénnen auch 2 Kinder gleichzeitig hiipfen und sich an der Hand halten. Auch das Hupfen in der
Polonaise Uiber die Kastenoberteile kann je nach Kénnensstufe eingebaut werden.

Kleines Kasten-Rennen

Es werden mehrere Teams gebildet. Jedes Team hat einen umgedrehten kleinen Kasten (e nach
Bodenbeschaffenheit eine Teppichfliese unterlegen). Jedes Team hat einen Startpunkt, der 10-20m von
einem Wendepunkt entfernt liegt. Jedes Kind schiebt den kleinen Kasten einmal um den Wendepunkt und
Ubergibt an das néchste Kind am Startpunkt.

Variante:
Es kénnen im umgedrehten Kasten auch kleine Gegenstande (Puzzle-Teile etc.) transportiert werden.

Reise nach Jerusalem

Kleine Turnkasten und groBe Kastenoberteile werden wahllos in der Halle verteilt. Wahrend Musik ertont,
bewegen sich die Kinder frei in der Halle. Sobald die Musik stoppt, missen alle Kinder auf die Késten
hochsteigen. Das Kind, das als letztes auf einen Kasten steigt, scheidet aus. Jeweils mehrere Kinder
kénnen auf jedem Kasten Platz finden. Die Kastenanzahl wird nach jedem Durchgang reduziert. Es ist
jedoch darauf zu achten, dass so viele Kasten vorhanden sind, dass die Kinder auch tats&chlich einen Platz
zum Hochsteigen finden. Empfehlung: Bis zu 4 Kinder auf einem Kasten.
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ZEITUNGSPAPIER

Trainieren mit Alltagsmaterialien bietet eine der denkbar einfachsten Umsetzungen - und
doch nutzt man meist viel zu selten die vielfaltigen Md&glichkeiten, die sich anbieten.
Gesammeltes Zeitungspapier ist eine der kostenglnstigsten Varianten, Materialien im
Training einzusetzen.

Erwamen mit Zeitungen
Jedes Kind erhélt einen Zeitungsbogen. Jedes Kind bewegt sich frei im Raum und

®  hélt die Zeitung dabei mit gestreckten Armen lber dem Kopf
e  halt die Zeitung dabei mit gestreckten Armen hinter dem Ruicken

AnschlieBend bewegen sich die Kinder mit der Zeitung auf dem Bauch so, dass diese nicht hinunterfalit. Mit
der Zeit kann der Schwierigkeitsgrad erhéht werden:

e  Partneraufgaben bei Begegnung (z.B. abklatschen)
e  Laufen uber kleine Hindernisse (Laufgarten)
®  Verkleinern der Zeitung

Erwamimen mit Partner
Der Zeitungsbogen wird zwischen den Partnern eingeklemmt (z.B. Riicken an Riicken oder Hiifte an Hifte).
Nun bewegen sich die Partner gemeinsam durch den Raum, ohne dass die Zeitung zu Boden fallt.

Die Kinder finden sich in Zweiergruppen zusammen. Jedes Kind hélt die Zeitung an zwei Ecken fest. Jetzt
bewegt sich jedes Paar so schnell wie méglich durch den Raum, ohne dass die Zeitung reit. Dabei kénnen
die Partner unterschiedlich zur Zeitung stehen:

®  ein Partner mit dem Bauch, einer mit dem Ricken zur Zeitung

®  beide Partner mit dem Bauch zur Zeitung

®  beide Partner mit dem Rucken zur Zeitung

Wahlweise kann letzte Ubung auch zu viert an einer Zeitung durchgefiihrt werden.

Gleichgewichtsschulung mit dem Partner
Die Kinder gehen paarweise zusammen. Gemeinsam absolvieren sie folgende Ubungen:
®  Partner A steht einbeinig mit geschlossenen Augen auf der Zeitung, wéahrend Partner B versucht,
Partner A durch leichte Beriihrungen aus dem Gleichgewicht zu bringen, allerdings ohne dass
dieser umfallt.
e  Partner A steht auf der Zeitung und nimmt Partner B Huckepack. Partner A hebt ein Bein, ohne
umzufallen
(] Beide Partner stellen sich im Abstand von etwa 4 Metern jeweils auf eine Zeitung und werfen sich
gegenseitig einen Zeitungsball zu, ohne dass einer der Partner zum Fangen die Zeitung verlassen
muss. Variationen:
o die Kinder stehen im Einbeinstand
o ein Partner wirft, der andere schieBt zurlick
®  Beide Partner stellen sich auf einen Zeitungsbogen, ohne umzufallen. Mit jedem Versuch wird der
Zeitungsbogen in der Mitte zusammengefaltet, sodass die Standflache immer kleiner wird. Wie
klein kann die Zeitung gefaltet werden, ohne dass das Paar umfallt?

Orientierungslaufe
8 — 10 Zeitungsbdgen werden im Abstand von 2-3 Metern in einer Reihe auf den Boden gelegt. Die Kinder
fiihren nun Sprints mit verschiedenen Aufgabenstellungen durch:

e  Slalomsprints

Slalomsprints, dabei jeweils mit der inneren Hand die Zeitung beriihren

Jede Zeitung umrunden, die Blickrichtung bleibt immer frontal nach vorne

Jede Zeitung umrunden, die Blickrichtung entspricht dabei immer der Laufrichtung

Sprint zur Zeitung #2, zuriick zu Zeitung #1, vor zu Zeitung #3, zurlick zu Zeitung #2, usw. Dabei
Blickrichtung

1. stets in Laufrichtung

2. stets nach vorne.
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Zeitung als Staffelholz
Die Zeitungen werden zu einem Staffelholz zusammengerollt. Es kénnen verschiedene Staffelspiele
durchgefiihrt werden, z.B.:

®  Rundenstaffel

e  Umkehrstaffel

Werfen mit dem Zeitungswurfstab

Die Zeitungen werden zu Wurfstdben zusammengerollt (mit Klebeband oder Panzertape fixieren). In
Gassenaufstellung stehen sich jeweils zwei Partner gegeniiber und filhren Wirfe mit dem ,,Wurfstab“ durch.
Ziel ist, dass die Wurfgerate moglichst gerade (ohne Seitrotationen) fliegen.

Schneeballschlacht

Zusammengeknllites Zeitungspapier wird zu Schneebéllen, sodass jedes Kind einen Ball in der Hand hélt.
Die Gruppe wird in zwei Mannschaften aufgeteilt. Jede Mannschaft positioniert sich in einer der beiden
Hallenhélften, welche in der Mitte durch Langbénke getrennt werden. Auf Kommando versuchen die Kinder,
die Schneebéille auf die gegnerische Seite zu werfen und im weiteren Verlauf ihr Spielfeld frei von
Zeitungsballen zu halten. Nach exakt 2 Minuten wird das Spiel beendet — Gewonnen hat die Mannschaft, in
deren Feld weniger Schneebdlle liegen. Welche Mannschaft hat nach weiteren Durchgédngen mehr Siege
eingeholt?

Zielwerfen

Wahlweise werden Zeitungsbdgen an einer Zauberschnur, einem Reivo-Band oder an der Latte eines Tores
aufgehangt. Ziel ist es, die Zeitungen mit verschiedenen Ballen aus verschiedenen Wurfdistanzen zu treffen
und zu durchléchern.

Inselufer

Die Kinder werden in mehrere Mannschaften (je Mannschaft 4 - 8 Personen) eingeteilt. Jedes Kind einer
Mannschaft erhalt einen Zeitungsbogen. Ziel der Mannschatft ist es, eine vorgegebene Strecke (z.B. von der
einen Seite der Halle zur anderen) zu Uiberqueren, ohne den Boden zu berthren.
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