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Ubung 11

Kondition/
Koordination

1 Langbank

1 Handball (Gr.0)

1 Klebeband
zur Markierung
der Startlinie

1 Stoppuhr

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Anzahl der Hockwenden
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Punkte

® Hockwende mit Ball

Durchfiihrung

Eine Langbank wird mit der Sitzfliche nach oben aufgestellt. Der Spieler startet an
der Startlinie an einem Langsende der Bank. Er fihrt Einhand-Hockwenden mit der
Nichtwurfhand auf der Sitzflache der Bank aus und prellt gleichzeitig mit der Wurf-
hand einen Ball neben der Langbank. Am Bankende fiihrt er eine 180°-Drehung
aus, wobei er den Ball weiter prellt. AnschlieBend setzt er die Ubung in Richtung
Startlinie fort. Wie viele Hockwenden schafft er in 30 Sekunden?

Anmerkung: Verliert er b.ei einer Hockwende den Ball, zshlt diese Hockwende
nicht und er beginnt die Ubung von dieser Stelle aus erneut. Die Zeit lauft weiter.
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Achtung:
Verliert der Spieler den Ball, muss er ihn selbst wieder holen.

Die Start- und Wendemarkierungen miissen so gewshlt werden, dass die
FiiBe neben der Bank stehen.

Schwerpunkte (Kondition/Koordination):
Kondition:

Kraft der Arme (+Rumpf)

Koordination:

Kopplungsféhigkeit
Hockwende mit gleichzeitigem Prellen des Balles

Rhythmusfshigkeit
Prellen und Hockwende im Einklang

Differenzierungsfahigkeit
kontrolliertes Prellen

Orientierungsfshigkeit
sicheres Prellen nach halber Drehung




Ubung 12

‘Li\,')’ Kondition
2 kleine Kasten

1 Turnmatte

2 Hiitchen
1 Stoppuhr
1 Mal3band

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Laufzeit in Sekunden

® Mattentunnel

Durchfiihrung

Zwischen zwei kleinen K&sten wird eine Turnmatte so eingeklemmt, dass ein
Tunnel entsteht. Hinter und vor dem Tunnel steht in Entfernung von 3 Metern
je ein Hitchen als Wendemarke (Entfernung von Kante der Turnmatte bis zum
Hitchen). An einem der beiden Hiitchen wird eine Start- und Ziellinie markiert.
Die Spieler durchkriechen den Tunnel und absolvieren die komplette Strecke je-
weils einmal im 1.) Spinnengang fullwiérts, 2.) Spinnengang kopfwiérts, 3.) Béren-
gang fullwérts und 4.) Barengang kopfwérts ohne dabei die Matte zu beriihren.
Die unterschiedlichen Bewegungsarten missen jeweils bis auf die Hohe des
Hitchens erfolgen, erst dann darf die Bewegungsart gewechselt werden. Sobald
der Spieler nach der letzten Bahn mit dem Kopf tiber der Ziellinie ist, wird
die Zeit gestoppt. Fiir jede Tunnelberithrung kénnen, je nach Absprache der
Leistungsstirke, zwei Sekunden zur Endzeit hinzugezihlt werden. Ziel ist es,
den Parcours so schnell wie méglich zu absolvieren.

Achtung:

Bei den unterschiedlichen Bewegungsarten muss die richtige Bewegungs-
ausfiihrung beachtet werden.

Die Bewegungsart wird immer auf Hohe des Hiitchens gewechselt (ful3-
wiérts miissen die Fiile auf Hohe des Hiitchens sein und kopfwirts der

Kopf).

Beim Aufbau muss darauf geachtet werden, dass auch grél3ere Kinder die
Chance haben, den Tunnel ohne Beriihrung zu passieren.

Schwerpunkte (Kondition):

Kraftausdauer der Beine und Arme (+ Bauch und Riicken)
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