Schulsport

Felsklette: ‘;
A usﬁiédngxs (cai;"z»

Rheintand-Plalz




Erwdrmung Spielformen

O Material - Stehkreisel
- Bdlle 2kg, 4kg, 6kg
- Ringe farbig, 50-60 cm
- 30 Bierdeckel
- Sling-Trainer

- Dachrinnen (10)
- 2 Holzkugeln




Erwdrmung

Parteiball (2 Gruppen)

Kond, Konz, Team

Med.ball - Gassenlauf

Kond

Partnerrolle vw

Koo, Team, Psy

Liegestiitz springen

Koo, Kond, Konz

Bierdeckel drehen

Kond, Konz, Team

Spirelformen

a) Pass nur beidhdndig rw liber Kopf
b) Pass nur indirekt (1 Bodenkontakt)
c) 2 Tore, Ballbesitzer muss stehen

- Gassenaufstellung
- Pass jeweils seitlich nach hinten (zick-zack)
- Letzter sprintet nach vorne

0
S Z / - Absprung aus dem Stand!!!
I - Partner festhalten

- 3 Personen parallel nebeneinander
- von auBen uber P. springen u. 1x um Achse

rollen
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- 2 Gruppen, 30 Bierdeckel, anschlieflend
zdhlen



Spirelformen

Q VierfiBler - Galopp
Koo, Kond - Trab
- DreifiiBler
- riicklings vw

- rl, rickwdrts
- Kombination mit Rolle

L Liegestiitz - Hénde abklatschen
Koo, Kond, Konz - Arm wegziehen

a Pyr'amide - 4-5 Personen (z.B. Decke beriihren)
Koo, Kond, Team, Psy

O Sdule umklettern - 2 Personen gegeniiber «<o
Koo, Kond, Team - dritte Person muss beide umklettern

O Akrobatik

Koo, Kond, Team




Erwdrmung

Reifenspringen I

Koo, Kond, Konz

Reifenspringen II

Koo, Kond, Konz

Zielspringen

Koo, Kond, Team
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Spielformen  (Reifen)

Reifengasse versetzt

- Schlussspriinge

- mit bzw. ohne Zwischenspriinge

- einbeinig

- wechselbeinig

- von re mit li Bein auf re Bein

- iber Schnur (gespannt zw. Rucksdcken)

versch. farbige Reifen, in Reihe

- nach Farbe definiert: z.B, 2F, re, li, 2F auBen
beidbeinige Spriinge, Knochel umfassen
Reifen lber Fldche verteilen oder einwerfenl!

Schlussspriinge in den Ring
Landung im Ring

Teamwettbewerb: Punkt fiir jede Landung,
danach wird Reifen entfernt.
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Erwdrmung Spielformen (Reifen)
O Reifentunnel I 1 Bein im Ring, beide Fi bleiben am Boden
Koo, Konz - .Bringe das AuBenbein in den Ring!"
O Reifentunnel IT paarweise, 1 Ring, P. 1 steht im Ring
Koo, Konz, Team - P. 2 fiihrt den Ring bis iiber Kopf von P. 1

Ubergabe
P. 1 fiihrt Ring liber P. 2 nach unten
Wettbewerb, 1 oder 2 Durchgdnge

O Reifentunnel III

Koo, Konz, Team

Die gesamte Gruppe muss durch den Reifen!
Zeit schdtzen und messen

O Reifeninsel paarweise; ab Startlinie diirfen nur noch
Koo, Kond, Konz, Team 2 Hande den Boden beriihren u nicht

mehr versetzt werden.

- ,In welchem Team steht ein Partner mit
beiden FiiBen in dem am weitesten entfernten
Reifen?"

O Sprungrolle - gehaltener bzw. rollender Reifen!
Koo, Konz, Psy




Schulsport
Felsklettern—%y

Rheinland-Plale

O Stehen =

Koo, Konz

Koo, Konz, Psy

O  Aufspringen

Koo, Konz, Psy

a ,Kreisel®

Koo, Konz

QO _Duell® Ty g

Koo, Konz, Psy, Team

Spielformen  (Stehkreisel)

N

- beidbeinig
- einbeinig

Stehkreisel dirfen nicht wegrutschen!

beidbeinig, Rand ohne Bodenkontaki!
blind!

1 blind, 2 sehend weiter

blind auf- und weiterspringen

360 ° - Drehung versuchen
in mehreren Teilschritten
in moglichst wenigen Teilschritten

Ball zuwerfen

2 Bdlle zuwerfen

2 unterschiedlich schwere Bdlle
.Fischerstechen"



Spielformen  (Stitzgriffe)

Bewegungsqualitdat ,LLiegestiitz vl

- Leistungsgruppe gespannt, Anfdnger gebiickt
- Schulter nach unten fixiert

- Rumpf gespannt

- AZ |

- Knie durchdriicken (Beine strecken!)

O Liegestiitz vl @,/’g

Koo, Kond, Konz

FiiBe im Ring, 360 ° um Ring, leise aufsetzen
s.o0., iiber Ball steigen

s.o., mit Balltransport

s.0., FiiBe auf Med.ball

Ball zw. Beinen einklemmen, transportieren

FiiBe im Ring, 360 ° um Ring, leise aufsetzen
s.0., FiiBe auf Med.ball

Ball zw. Beinen einklemmen, transportieren
s.0. mit Med.ball, im Sitz iiber Hindernis heben

O Liegestiitz rl

Koo, Kond, Konz

O Wechsel vi, ri

Koo, Kond, Konz

liber einen Ball
Fiie diirfen Ring nicht verlassen
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Erwdrmung Spielformen  (stitzgriffe)

Bewegungsqualitdat ,LLiegestiitz vl

- Leistungsgruppe gespannt, Anfdnger gebiickt
- Schulter nach unten fixiert

- Rumpf gespannt

- AZ |

- Knie durchdriicken (Beine strecken!)

®
O Anhocken /’\_ - FiBe im Ring, anhocken iber Ball
Koo, Kond, Konz O - - strecken zuriick in den Ring

Q ,Tunnel"

Koo, Konz

FiiBe im Ring

Ring muss iiber den Korper
Liegestiitzposition muss beibehalten werden
mindestens 2 H, 1 F oder 1 H, 2 F am Boden




Erwdrmung

Vertrauensfall

Koo, Konz, Team, Psy

Vertrauenslauf

Koo, Konz Team, Psy

Absprung (Stange) |
Konz, Psy, Team

Mattenfall |
Koo, Konz, Team, Psy | | | |

Spirelformen

(Vertrauen)

rw, Hédnde auf Brustbein legen
Fdnger: Kopfe zurick

Gassenaufstellung, Arme gegeneinander

Sprintdurch Gasse
Arme dicht vor dem Ldufer nach oben reifen

P auf Stange blind, stiitzt sich li u re auf
.Wir heben dich noch etwas hoher"

.Dann springst du ab. Wir fangen dich auf!"
AuBenpersonen bleiben stehen, halten
Innenpersonen gehen in die Hocke.

Kniestand auf Wichboden

WB iiber Kopf anheben

auf dem WB aufstehen (Knie auseinander!)
auf Kommando Matte fallen lassen



