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Ubungsstunde mit Spielen

Friedhelm Kreiss

Schwerpunkt: Gerite:

Korper- und Bewegungsbildung

Teilnehmer:

10—30 Gymnastikballe, 2 Indiacas, 2 10—30 Personen.

Hohlbéille, 8 Sprungseile, 8 Medizin-

bille
Aufwirmen und Interessieren

Indiaca (siehe Seite 265)

Prelltennis

Fussballtennis

Spielgeridt: Hohlball.:
Spielfeld: Reifen. Spieler: 1:1.

Zwei Parteien halten den Ball iiber
eine Leine hin mit dem Fuss im Spiel

Regeln: Der Ball muss mit der offe- (Hohe ca. 80 cm). Der Ball darf beim
nen Hand geprellt werden und nach Weg von Spieler zu Spieler nur ein-
jedem Schlag im Kreisinnern auf- mal den Boden berithren. Im Flug
springen. Nicht fangen, nicht wer- angenommene Bille diirfen zweimal
fen, nicht liber Reichhéhe spielen! beriihrt werden.

3 Sitze, jeweils bis 15 Punkte (zwei

Punkte Vorsprung!)

Uben und Belasten
Uben mit dem Ball

;

—_—=
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Werfen und Fangen im
Stand, einzeln und part-
nerweise.

Werfen und Fangen im
Gehen und Laufen. Im
Vorbeilaufen gegen eine
Wand werfen und auf-
fangen.

Belasten durch Circuit-Training

Prellen im Gehen und
Laufen, vorwérts, riick-
wairts, seitwérts, mit ge-
schlossenen Augen.

Prellen im Stand beid-

héndig, einhindig mit
Nachfedern. Kraftvolles
Aufprellen; Prellen in
der Bauchlage, im Lie-
gestiitz. Prellen mit ge-
schlossenen Augen.

4 Stationen, 30 sec. Ubungszeit, 60 sec. Pause (Steigerung: 30 sec. Pause, 3—4 Durchgénge)

1. Station 2. Station
Strecksprung aus der tie- In der Riicklage «Klapp-
fen Hocke in die Hocke. messer».

Spielen Sitzfussball

Fussballspiel, bei dem die Spieler sich nur im Sitzen
fortbewegen diirfen.

Spielgerit: Hohlball. Spieler: Die anwesenden Ubungs-
teilnehmer werden in zwei gleich starke Mannschaften
eingeteilt. B
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3. Station . 4. Station
Im Stand beidarmiges In der Bauchlage «Auf-
Stossen eines Vollballs badumen».

gegen eine Wand. Ent-
fernung: 2 m.

Spielfeld: Die ganze Halle. Tor: Jeweils eine Stirnseite
der Halle bis zur Kopfhohe der zwei Torwarte. Die
Torwarte diirfen stehen, aber nicht weiter als 2 m in
das Spielfeld gehen. Auch mit zwei Béllen spielbar!

«Der Ubungsleiter»
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