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Motivierende Formen zum Autwarmen ynd Finstimmen

n,die zu Beginn der sportlichen Aktivitat angewandt—Kinder und Jugendliche fiirdasTraining
fen, optimale Bedingungen fiir die psycho-physische, oderden Sportunterricht richtig einstimmen. Wir er-
die koordinativ-kinasthetische und die Zkognitive;:\lé_r—f zielen dabei eine Verbesserung der Lern- und Leis-
bereitung zu schaffen. Die physiologischen Auswir- tungsbereitschaft, eine Reizung und Stabilisierung
kungen des Einwarmens sind —auch im Kindesalter— des psychischen Erregungszustandesaufeinoptima-
erheblich:die Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems  les Niveau sowie die daraus erfolgende Verbesserung
und der Atmung, die erhohte Durchblutung, die ver-  der Aufmerksamkeits- und Konzentrationsfahigkeit.

HELVETIA A
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Was? Ein10- bis15-minutiger Dauerlauf mit der Aufgabe,einander (zu zweit,
zu dritt, zu viert) moglichst viel vom heutigen Tag (Schule, Lehre, Freizeit) zu
erzahlen.
Wie? Auf elner bekannten Rundstrecke (nicht nur Rasenrunde) eventuell
mit Partner—/Gruppentausch bei Halbzeit. Variante: Pro Gruppe einen Origi-
halerzahler bestimmen, die Zuhorer in den Gruppen neu verteilen und das
Gehorte nacherzahlen lassen. Am Schluss die Orlgmalgescmchte mit dem
Gehorten vergleichen lassen.

Wozu’7 Forderung der sozialen Integration, Kopf von Erlebtem befreien, Ge-
danken auf das Kommende lenken, Raum fiir das «Plaudern» geben.

Was? Ein Staffel-Team lauft gememsam ein und {ibt dabei die Stabiiberga-
be (Handling).

Wie? Der Leiter/Trainer gibt klare Aufgaben (z.B.schnelles Geben/Nehmen)
kontrolliert und korrigiert die Teams abwechslungsweise. Varlante Ein Ath-
let ist der Coach und korrigiert sein Team.

Wozu? Forderungvon Selbststandigkeit, Eigeninitiative und Verstandnis fir

die Anforderungen im Staffellauf. Gute Vorbereltung auf das nachfolgende
Ubergabetraining.

Was? Zwei Teilnehmende absolvieren das Einlaufen/Aufwirmen gemein-
sam in Form eines spiegelgleichen Tuns.
Wie? Abwechslungsweise zeigen sie einandert Ubungen (Laufschule, Gym-

nastik) vor und ahmen dabei den Partner spiegelgleich nach.
Wozu? Férderung von Selbststéndigkeit, Eigeninitiative und Ideenreichtum.

5

Was? Die leitende Person fiihrt die Gruppe liber eine abwechslungsreiche Strecke mit ver-
schiedensten Aufgaben. Alternative: Delegation der Fiihrung an Teilnehmende.

Wie? Jogging uber Stock und Stein, Treppenspriinge an der Triblinentreppe, Schwung-
gymnastik am Stadiongelander, Steigerungsliufe auf der Rundbahn usw.

~ Wozu? Ideen geben fiir selbststandiges Einlaufen, Aufzeigen der verschiedenen Geln-
demoglichkeiten, Abwechslung in das Einstimmen bringen.

Was? Ein oder zwei Teilnehmende bereiten das Emstlmmen/Aufwarmen fur die
ganze Klasse/Gruppe vor.

Wie? Der Lehrer/Leiter fiihrt eine Liste mit EmlaufThemen in due sich die Teilneh-
menden eintragen kénnen. Jeder kommt einmal dran. Sie wihlen selbst die Ubun-
gen und die dazu passende Musik aus und «turnen» der Klasse/Gruppe vor.
Wozu? Férderung von Selbststandlgkelt Eigeninitiative und Ideenreichtum. Ver-
standnis wecken fiir die Wichtigkeit und auch die Schwierigkeit des Einstimmens. -
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Was? Einlaufen/Einstimmen mit dem Sprungseil, allein oder fiir
einzelne Ubungen zu zweit!

Wie? Laufen, hiipfen,springen mit dem Seil in versch|edenenVa-
riationen. Gymnastikformen mit dem Seil. Das Seil als Hilfsmit-
tel bei der Laufschule («Rosslilauf» mit Partner) einsetzen.
Wozu? Erweiterung der koordinativen Fahigkeiten und der Be-
wegungsvielfalt sowie Aufzeigen von alternativen Einstim-
mungsmoglichkeiten. .

s

Was? «Einstimmen» zu zweit oder zu viert auf einem abgesteck- -

ten Spielfeld, das an eine Wand grénzt.

Wie? Den Ball (Tennisball, Handball) so an die Wand werfen
(Minimalhéhe definieren), dass ihn der Gegenspieler nach ein-
maligem Aufprellen im Spielfeld nicht mehr erreicht (Squash-
Regeln). Varianten: Auch mit der anderen Hand werfen, nur auf
einem Bein hiipfend,aus der Drehung schleudern usw.

Wozu? «Spielerische» Vorbereitung auf das Werfen, Férderung
der Reaktions- und Aktlonsschnelllgkelt sowie der Orientie-
rungsfahigkeit.

Was? «Warmspielen» zu zweit mit gleichzeitigem Zuspielen (Bo-
- denpdésse) eines Tennisballes.

Wie? Den Ball moglichst stark auf den Boden prellen damlt er
moglichst hoch springt. Der Partner versucht, ihn direkt aus der
Luftzufangen.Auch als Wettbewerb méglich (Fangballe zahlen).
Links und rechts werfen undfarigen

Wozu? «Spielerische» Vorbereitung auf das Werfen, Forderung
der Onentlerungsfahlgkelt -
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Was? In der Leichtathletik empfehlen sich Spiele, die eine Ganzkérper-
streckung,das Gleichgewicht und die Rhythmisierungsfahigkeit fordern.
Was? Basketball, Streetball, Fussball,Handball, Frisbee und weitere Wurf-
spiele sind. Spnelen wie Unihockey, Sitzball, Volkerball usw. vorzuziehen.”
Wozu? «Spielerisches» und «spielendes» Einlaufen, Aufwarmen, Ein-
stimmen sind eine gute Abwechslung zum herkémmlichen «Runden
drehen». Erganzt mit Schwunggymnastik oder aktivem Dehnen bilden
sie sowohl in physischer als auch in psychischer Art eine sinnvolle Vor-
bereitung auf nachfolgende Lektionen oderTrainings.

Was? «Warmspielen» 2 gegen 2 oder 3 gegen 3 mit spezi-
ellen Regeln.”

Wie? Kérbe zihlen nur, wenn der Ball aus dem Sprung
‘aufden Korb geworfen wurde.Variante: Der Ball darf nur
_im Sprung gefangen werden.

Wozu? «Spielerische» Férderung der Konzentratlon der

Rhythmisierungs- und Orientierungsfahigkeit sowie
der Ganzkorperstreckungim Absprung.

-
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Wie? Mit freier,selbstgewahlter Route auf dem Platz umherfahren.Beijeder
Begegnung begriissen die Teilnehmenden per Handschlag oder pef'Akaat-
schen einen entgegenkommenden Velofahrer und stellen sich zum Beispiel
laut mit Name vor. Die Fiisse bleiben immer auf den Pedalen. Es soll auch mit
der linken Hand begriisst werden. Um wendig zu bleiben, ist eher eine klei-
ne Ubersetzung zu wihlen.

Wozu? Sich kennen lernen oder etwas Neues von einem anderen erfahren.
Schulungder Orientierungs- und Differenzierungsfahigkeit. Eine Hand vom
Lenker nehmen, gleichzeitig geradeaus steuern, das Tempo anpassen und
erst noch Bremsbereitschaft erstellen konnen.

{ L | i ;
7 L § -

Wie? Alle «Kellner» fahren kreuz und quer auf dem Platz umher. Sie halten
ein Racket in der Hand, auf dem ein Tennisball balanciert wird. Die Kellner-
fahrt eignet sich auch als Stafettenform mit unterschiedlichsten Bewe-
gungsaufgaben um Hindernisse, wobei das Racket und der Tennisball je-
weils libergeben werden.Als Variante wird der Ballwahrend des Fahrens ge-
prellt.

Wozu? Schulung der Orientierungs- und Differenzierungsfahigkeit. Einer-
seits sollen Zusammenstdsse vermieden werden, anderseits darf der «Kell-
ner» seine Bestellung nicht verlieren.

Wie? Freies Velofahren in Zweiergruppen auf einem verkehrsfreien Platz
oder im Gelande.Als «Blinder» halt ein Teilnehmender die Augen geschlos-
sen (oder tragt-eine Augenbinde) und spuirt auf der Schulter die Hand des
Fuhrers, der den Weg weist. Die Kommandos sind genau abzumachen, da
der «Blindenhund» sich verbal oder taktil bemerkbar machen kann. Der
«Blinde» muss auf der Route dem «Hund» absolut vertrauen kénnen.
Wozu? Wahrnehmung der Umwelt liber die Kommandos des Fiihrers, die
Prdsenz der anderen Zweiergruppen und Uber das Velo (Bodenbeschaffen—
he|t)

Wie? DieTeilnehmenden fahren zu zweit Schulter an Schulter auf selbstbestimmter
oder vorgegebener Route mit dem Velo, wobei sie sich mit der einen Hand am eigenen
Lenker, mit der anderen Hand am Lenkervorbau des Partners halten. Auf diese Weise
fahrt das Team als Gruppe einen kurvenreichen Parcours ab. Sobald die Zeit als Wettbe-
werbsmerkmalintegriert wird, erschwert sich die Ubung wegen der Bremstechnik. Die
Teilnehmenden wechseln fiir eine neue Erfahrung auch einmal die Seite. Variante; Mit
dreibisachtTeilnehmenden nebeneinander wird ein einfacher Parcours mit Kurven ab-
gefahren. Die Innenleute halten sich dabei nicht mehr am eigenen Lenker. :
Wozu? Durchdiefremden Handeim Steuerrad entstehtein vollig neues Fahrgefiihl,das
durchTempovariationen einen zusatzlichen Reiz erhalt. Diese Ubung stellt hohe Anfor-
derungen an das fahrtechnische Konnen und die gegenseitige Anpassung.
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Wie? Die Teilnehmenden nehmen Anlauf und lassen
sich gegen eine Querstange oder eine gespannte Lei-
ne rollen. Sie versuchen diese moglichst tief und
moglichst originell zu unterfahren. Der Wettkampf
ist wie im Hochsprung zu organisieren, indem alle
pro Hohe drei Versuche haben. Der limitierende Fak-=
tor ist die Hohe des Velos, was in der Rangllste zu
beriicksichtigen ist.

Wozu? Sich auf einer «rol!enden Unterlage» beweg-
lich'und kreativ fortbewegen kénnen.

Wie? Zwei velofahrende Kleingruppen spielen gegeneinander Velopolo auf

einem Pausenplatz. Die-Teilnehmenden nehmen zum Spielen Unihockey-
schliger oder etwas Ahnliches und einen kleinen Ball. Die Tore (Art und

- Grésse) passen sie den Gegebenheiten und Voraussetzungen an. Bevor das
Spiel beginnt, muss unbedingt auf die Sturzgefahr hlngeWIesen werden,
wenn ein Stock ins Rad gehalten wird.

" Wozu? Schulung der Fahrtechnik und der Orientierungsfahigkeit. Obwohl
die Grenzen der personlichen Fahigkeiten aufgezeigt werden, entwickeln
sich engagierte, intensive Spiele bei guter Stimmung. iy

Wie? Im Zentrum des Platzes liegt die Wiirfelzone. Wer eine bestimmte Pun
gewiirfelt und die Stationen korrekt absolviert hat, ist preisberechtigt. Mogl

Wie? DieTeilnehmenden stellen sich mit den Schneckenkolle-

genaufderStartlinieauf,ein Fussstitzt sichamBodenab.Auf

Kommando legen alle Schnecken eine Fahrstrecke von etwa
zehn Metern moglichst langsam in einer Geradeausfahrt
zurlick. Wer als letzte Schnecke die Ziellinie mit dem Vorder-
rad tiberfahrt, ohne jemals abgestanden zu sein, hat gewon-
nen.Um agil zu bleiben, soll auf einen kleinen Gang geschal-
tet werden. = -
Wozu? Komplexe Ubung zum Steuern, Treten und Bremsen
und zur Erhaltung des GlerchgeWIchtes liber die innere Diffe-
renzierung (Muskelspiel).

Wie? Im Gelande,aufeiner Rundbahn oder einem Platz ist ein Rund-
kursvon 300 bis400 m zu markieren.Mehrere Teilnehmervon Zwei-
ergruppen starten gemeinsam. Sie fahren so lange mit den Konkur-
renten, bis sie den langsam fahrenden Teampartner eingeholt ha-
ben. Durch Beriihrung wird dieser zum aktiven Teil. Er fahrt bis zur
Einholung seines Mannschaftskollegen, dann ist dieser wieder an
derReihe.Wer nicht aktivist, nutzt die kurze Pause zur Erhol ung.Die
Dauer der Américaine kann entweder nach Runden (zum Beispiel 21
Runden) oder nach Zeit (zum Beispiel 30 Minuten) festgelegt wer-
den. Nach jeweils drei Runden gibt es eine Punktewertung (drei
Punkte flr den ersten, zwei Punkte flir den zweiten, einen Punkt fiir
dendritten Platz;die letzte Wertung gibt fiinf Punktefiirden ersten,
drei Punkte flir den zweiten und einen Punkt fiir den dritten Platz).
Wozu? Die Verbindung von Technik, Taktik und Kondition wird auf
eindriickliche Weise erfahren. Die Wahl der eher kleinen Uberset-
zungen (hohé Tretfrequenzen) spielt eine entscheidende Rolle.

ktzahl (zum :Beispiél 35 Punkte) .
iche Stationen aufeinem Platz: -

® Eine Spurgasse (4 m Linge, 20 cm Breite) befahren oder Fahren auf einem flachen Brett.

@ Uber ein kleines Hindernis fahren (zum Beispiel Wippe).

@ EinenBechermitderlinken Hand von einem Stuhl nehmen und mitder rechten Handwuederdepomeren.

@ Mit dem Basketball prellen und einen Slalom fahren.

® Mit dem Vorderrad einen Tennisball iiber eine Bodenmarkierung spielen (Radball)
® Aus dem Fahren mit einem Ball aufgestellte Biichsen treffen(ein Versuch). ‘
Wozu? Schulung der fahrtechnischen Geschicklichkeit unter Wettkampfbedingungen:

3
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Wie? Es werden zwei Gruppen gebildet. Die zu transportie-
renden Bretter werden einzeln von einem zum anderen
Schwimmbeckenrand transportiert. Pro geschwommene
Einheit (zum Beispiel eine Schwimmbeckenbreite) darf nur
ein Brett mitgenommen werden. Wer hat zuerst alle zuge-
teilten Bretter transportiert?

. Wie? Ein-guter und ein weniger guter «Beinschlag-
schwimmer» legen zusammen mit einem Brett eine
vorgegebene Strecke zuriick. :

&

Wie? Es wird eine Gasse gebildet. Der Lehrer stellt sich an die Stirnseite und
ruft abwechslungsweise einen Schiiler von der linken und dann einen von
der rechten Seite auf. Er [asst ihn nun seine Automarke bekannt geben und

. schicktihn anschliessend durch die Waschsfrasse. Der Schilerschliesst da--

nach am anderen Ende auf der gleichen Seite an.

» HELVETIA
S , PATRIA

Wie? Es werden zwei Gruppen gebildet. Die vorhan-
denen Bretter werden je halftig den Gruppen zuge-
teilt. Auf ein Startsignallbaut jede Gruppe mit den
Brettern eine Insel.Ein Schiiler setzt sich dann auf die
Insel und legt eine vorgegebene Strecke zuriick. Die
Insel darf nicht auseinanderbrechen und der Schiiler
darf nicht ins Wasser fallen.Wer ist schnelleram Ziel? -
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Wie? Als Gruppe zusammen wie Delphine durchs Wasser schwimmen, springen und
dazu unter Wasser Delphingerdusche imitieren. |

-

Wie? Es werden zwei Gruppen gebildet. Diese stellen sich nun an den Stirnseiten des’
Schwimmbeckens auf. Ein Schiiler stellt sich als «Tintenfisch» zwischen den beiden
Gruppen auf. Auf seinen Ruf «Tintenfisch» begeben sich die beiden Gruppen schnellst-

moglich zur gegeniiberliegenden Seite. Der «Tintenfisch» stoppt seine Mitschiiler

durch Beriihren (nicht werfen) mit einem Ball. Die gestoppten Schiiler bleiben dann
ortsgebunden mit ausgebreiteten Armen stehen und helfen beim Fangen mit. Derletz-
te Schiller,der gefangen wird, ist dann der neue «Tintenfisch». - .

Wie? Die Schiiler wiirfelnihr Einschwimmprogramm. Wie? Pro geschwommene Einheit (zhm Beispiel Schwimm-

Es sind verschiedene Varianten moglich: beckenbreite) darf der Schiiler einen Becher Wasser in den Putz-
®Jeder Schiiler wiirfelt sein Einschwimmprogramm. eimer seiner Gruppe kippen. Welche Gruppe hat den Putzeimer
_ @ Jeder Schiiler wiirfelt das Einschwimmprogramm zuerstvoll? ‘

seines Kollegen. _
@ Die Schiiler wiirfeln das Einschwimmprogramm
paar-oder gruppenweise.

Wie? Es werden zwei Gruppen gebildet. Ein Ziindholz dient als
Stafettenstab. Es muss trocken bleiben. Der letzte Schwimmer
_entziindet damit eine Kerze als Beweis, dass das Ziindholz
trocken geblieben ist.

~
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Was? Zugeworfene oder zugespielte Balle einschatzen.

Wie? A wirft einen Ball auf die andere Seite, und B muss einen Reifen dort
platzieren,wo der Ball das zweite Mal zu Boden kommen wird. Varianten:
Beim ersten Mal oder beim dritten Mal Aufsetzen den Reifen platzieren.
Mit unterschiedlichen Flugbahnen. Mit Zuspielen. Welches Paar hat zu-
erst zehn Treffer? Mit einem Markierkegel auffangen. -

Wozu? Bei dieser Ubung erwerben die Kinder und Jugendlichen die
Fahigkeit, Flugbahnen von Ballen einzuschatzen und zu beurteilen.

Was? Rundlauf, wie man esimmer im Strandbad spielt.

Wie? Auf jeder Seite hat es gleich viele Spielerinnen oder Spieler,
hochsten aber je drei. Nach jedem Schlag muss man auf die andere
Seite rennen und dann dort weiterspielen. Wer einen Fehler macht,

ISR, e
: be 6sen.

Was? Das ist sicher das bekannteste und beliebteste Einstim-
men fir Kinder und Jugendliche im Tennis. Sie kdnnen so sofort
spielen. Lassen wir das Spiel leben und sich entwickeln.

Wie? Es wird eins gegen eins gespielt im Kleinfeld. Es kann auch

Doppel gespielt werden. Je nach Niveau wird mit Tennisballen,

‘Easy-Play-Ballen oder Softballen gespielt.

Beispiele:

@ Auf7Punkte spielen.

@ Crossspielen. :

® Man darf den Ball nicht nach unten schlagen.

@ Den Ball mit einem Tennisservice ins Spiel bringen, wobei
man zwischen der Service- und der Grundlinie steht.

@ Der Korridor wird nur als Spielfeld bezeichnet.

@ Nach dem Service muss man angreifen.

® Mit dem Return muss man angreifen.

@ Allesist erlaubt. :

@ Netzkantenspiel,das bedeutet, dass man fiir den Spielbeginn
den Ball auf die Netzkante legt, ihn fallen |3sst und so das
Spiel beginnt.

Wozu? Die Teilnehmenden wollen spielen, sich bewegen, han-

deln. Sie kommen, um ihren Sport auszuiiben. Mit einem ent-

sprechenden Tennismatch im Kleinfeld werden wir diesem
Wunsch gerecht, und die Kinder und Jugendlichen erwerben
Spielfahigkeit und Kreativitat.

' | HELVETIA
8 PATRIA

Flugbahn und seinem Gewicht.

Wozu? Die Kinder und Jugendlichen kénnen sofort spielen und der
Kreislauf wird bei dieser Einstimmiibung angeregt.

Was? Sich beim Jonglieren des Shuttles orientieren.

Wie? Beim freien Laufen in der Halle den Shuttle von der Vorhand auf die
Rickhand hin und her spielen (Achtung:der Shuttle fliegt nicht nur verti-
kal, sondern von links nach rechts und zurtick). Variante: Verschiedene
Jonglierformen, in unterschiedlichen Ausgangspositionen (wie knien,
sitzen, liegen).

Wozu? Angewodhnung an den neuartigen Ball mit seiner spezifischen
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Was? Miteinander differenzieren lernen. .
Wie? Zwei Schiiler stehen sich gegeniiber und spielen sich den
Shuttle mit der Vorhand zu. Glelchzeltlg verandern sie die Di-
stanzzwischen sich.Sie kommenzusammen, geben sich die «an-
dere» Hand und gehen wiederauseinander.Wahrend der ganzen
Zeit spielen sie den Ball hin und her Variante: Die gleiche Spiel-
form mit der Riickhand. . -

Wozu? Férdert das Differenzieren der Schlagstarke und das An-
passen aufsich dauernd verandernde Distanzen.

Was? Sich nach dem Zuspielen orientieren lernen.

Wie? Zwei Teilnehmende stehen sich gegeniiber. Jeder jongliert
einen Ball wie inder Spielform «Jonglieren».A gibt das Komman-
do und z3hlt laut die eigenen Pisse. Sein Partner passt sich dem
Zahlrhythmus an. Jeder'der zwei Partner spielt sich also den ei- -
genen Ball von der Vorhand auf die Riickhand und zuriick. Mit
dem zweiten Vorhandschlag, das heisst mit dem dritten Schlag,
spielen sich die Teilnehmenden den Shuttle zu und jonglieren
den erhaltenen Ball wieder dreimal. Sie wiederholen die Ubung,
sooft es geht, ohne Unterbruch. Variante: Auf das Kommando
wird verzichtet und die Teilnehmenden passen ihren Rhythmus
durch peripheres Beobachten dem Partner an.

Wozu? Sich nach dem Zuspielen orientieren lernen. Die Teilneh-
menden lernen zuerst prazis abzuspielen, bevor sie sich nach
dem Pass des Partners orientieren.

Was? Sich nach dem Zuspielen orientieren und bewegen lernen.

Wie? Zwei Teilnehmende stehen sich gegeniiber. Jeder jongliert einen Ball wie in der Spielform «Jonglieren».
A gibt das Kommando und zahlt laut die eigenen Passe. Sein Partner passt sich dem Zahlrhythmus an. Jeder
derzwei Partner spielt sich also den eigenen Ball von der Vorhand auf die Riickhand und zuriick. Mit dem zwei-
tenVorhandschlag,das heisst mit dem dritten Schlag, spielen die Teilnehmenden den Shuttle senkrecht in die
Luft, wechseln die Seite und iibernehmen den Ball des Partners auf der anderen Seite. Dort jonglieren sie den
Ball dreimal. Sie wiederholen die Ubung, sooft es geht, ohne Unterbruch. Variante: Auf das Kommando wird
verzichtet, und die Schiiler koordinieren ihre Schlage und den Seitenwechsel durch peripheres Beobachten. °
Wozu? Sich nach dem Zuspielen orientieren und bewegen lernen. Die Orientierung wird durch den Seiten-
wechsel erschwert, und die Teilnehmenden miissen lernen, verschiedene Aktivitaten nacheinander auszu-
fithren: Peripher beobachten — prazis schlagen —sich orientieren — Ball annehmen — weiterspielen.

Was? Antizipieren und sich orientieren.

Wie? Fiinf bis acht Teilnehmende laufen im Gegenuhrzeigersinnim Kreis herum.Sie spielen sich ei-
nen Shuttle mit Querpassen zu und versuchen, den Ball so lange wie moglich in der Luft zu halten.
Bei mehreren Gruppen kann als Wettkampf festgestellt werden, welcher Kreis am meisten Passe
ohne Fehlermacht.Varianten:Zwei,drei und mehr Shuttles ins Spiel bringen.Im Uhrzeigersinn lau-
fen.und einander die Passe mit der Riickhand (Rechtshander) zuspielen.

Wozu? Die Teilnehmenden sollen antizipieren und sich so orientieren, dass sie den Shuttle nicht
hinter dem eigenen Riicken abnehmen, sondern ihn dem Partner hinter ihnen tiberlassen.
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Was? Alle Teilnehmenden haben einen Ball. Sie prellen
nun ihre Bédlle-und versuchen, die Balle der anderen
durch Stoéren aus dem markierten Feld zu bringen.
Wie? Drei Spielfelder (NLA,NLB, 1. Liga).Alle Teilnehmen-
- den starten in der NLB. Derjenige, der es schafft,den Ball
éines Gegners-aus dem Feld zu bringen, steigt eine Liga
- auf—derjenige, dessen Ball das Spielfeld verliess, steigt
eineLiga ab.Der Korper dient als Schutz des eigenen Bal-
* les und nicht, um die Gegner anzurempeln.Variante: Ein

Spielfeld. Derjenige, dessen Ball das Spielfeld verlasst,

muss eine Ubung machen (Seilspringen, Rumpfbeugen,
eineRunde laufen usw.), bevor er weiterspielen darf. Die
Variante ist weniger motivierend als der Ligenbetrieb.

Wozu? Das Spiel fordert die Zweikampfstarke und fes+ : '

tigt auf spielerische Weise die Dribbelsicherheit.

HELVETIA
10 PATRIA

Was? Zu zweit, jedes Team hat zwei Basketballe und einen Tennisball.In einem angege-
benen Feld dribbelt jeder mit dem elgenen Ball. Den Tennisball spielen sie sich gegen-
seitig zu.

Wie? Beide Hande brauchen:mit der rechten Harid dribbeln und den Tennisball mit der
linken Hand werfen —und umgekehrt. Diese Ubung kann auch mit einem Fussball, den
man sich per Bodenpass zuspielt,ausgefiihrt werden. \
Wozu? Mit dieser Ubung kann zu Beginn des Trainings auf splelerlsche Art und Weise

* die Aufmerksamkeit und Konz_entratlon derTeilnehmenden erlangt werden. Sie fordert
~ zudem die Entwicklung der Koordinatjonsfahigkeit. i

Was? Ein Fussballmatch bei dem jeder glelchzeltlg mit einem
Basketball dribbelt.
{ ~ Wie? OhneTorhiiter. Als Tore dienen umgedrehte Binke oder ein
: Schwedenkasten.JederMannschaft kann ein Joker,der ohne Bas-
ketball mitspielt, zugesprochen werden.
Wozu? Diese Mixspielform, welche vor allem auchin Stresssitua-
tionen angepasst eingesetzt werden kann, ermaglicht es den
Teilnehmenden, sich aufentspannte Artaufdie Lektion zufreuen.

Was? Zwei Teilnehmende stehen sich gegenliber. Derjenige, dem es gelingt,
ein Knie des Gegners zu berlihren, hat einen Punkt.

Wie? Die Beriihrung darf nur mit den Handen erfolgen. Der Oberkorper
bleibtimmer aufgerichtet (Achtung auf Zusammenstdsse mit den Kopfen).
Die Teamkombinationen kénnen mehrmals gewechselt werden. -

Wozu? Dieses Spiel fordert eine «gesunde» Aggressivitat und erlaubt den
Teilnehmenden, sich unter Einhaltung gegebener Regeln abzureagieren. Es
verbessert zudem die Reaktionsgeschwindigkeit und die Beinarbeit.

Was? Zwei Mannschaften, ein Ball,ein Korb und drei auf der Dreipunktelinie
{ angeklebte Reifen (einerim Zentrum und zweiaufden Smten) DieZielesind
die Reifen und das Brett des Basketballkorbes.
Wie? Die' Mannschaft, die in Besitz des Balles ist, kann punkten, wenn der
Ball das Brett beriihrt hat und von einem Mitspieler derselben Mannschaft
gefangen wird, oder wenn der Ball in einen Reifen gelegt werden kann. Die
gegnerische Mannschaft hindert sie daran, indem sie den Ball nach der
Brettberiihrung tibernimmt oder indem ein Fuss in den Reif gesetzt wird
und dieser so neutralisiert wird. Wenn es der gegnerischen Mannschaft ge-
lingt,in Ballbesitz zu kommen, muss der Ball zuerst aus der Dreipunktezone
. gepasst oder geprellt werden, um anschliessend punkten zu kénnen. Das
. Spiel wird ohne Dribbeln gespielt.
Wozu? Diese Spielform erlaubt die Integration schwacherer Mltspleler Es
fordert zudem in spielerischer Form den offensiven und den defensiven
Rebound. |
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Was? Zweiergruppe bilden. Mit einem Ball zwei ge-
genzweiineinem begrenzten Spielfeld (ca.3mx3m).
Wie? Eine Zweiergruppe versucht, in vorgegebener
“Zeit so viele Passe wie moglich zu spielen. Beide
Mannschaften kommen zu Punkten: Im Ballbesitz
werden Pisse gezahlt, ohne Ball werden abgefange-
ne Balle gezahlt. Varianten zur Erleichterung: Mehr
Spielraum, beriihrte Balle zdhlen fiir Zweiergruppe
ohne Ball auch schon. Varianten zum Erschweren:
Raum kleiner machen, Zuspielvarianten einschran-
ken. <

Wozu? Die Anforderungen an die Orientierung auf
kleinem Raum werden gezielteraufdie Spielsportart-
Bediirfnisse entwickelt. Partner-Bezug und Kreati-
vitat mit dem Ball werden gefordert.’

Was? Dreier- oder Vierergruppen bilden. 3:3 oder 4:4 in
begrenztem Spielfeld mit 4 oder 5 Reifen (em Reifen
mehrals Spieler).-

Wie? Die ballbesitzende Gruppe versucht, den Ball in ei-
nen freien Reifen zu legen. Varianten zur Erleichterung:

Reifen ndherzueinander, Bewegungseinschrankungder

Spielerohne Ball.Variantenzum Erschweren: Reifen wei-
ter auseinander, Prellzuspiele.

Wozu? Die Orientierung erfahrt eine viel mtensavere i

raumliche Dimension. Sehr intensive Spielform, welche
die Entwicklung des spieltaktischen Verhaltens unter-
stutzt.
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Was? Alle Spielenden prellen einen Ball und haben ein Springseil so be-
festigt, dass sie es beim Laufen hinter sich herziehen. !
Wie? Alle prellen und versuchen, sich gegenseitig auf das Springseil zu tre-
ten.Varianten zur Erleichterung: Mit grosseren Ballen, mit einem Reifen am .
Ende des Seils (Zielobjekt grosser).Varianten zum Erschweren: Mit kleineren

- Ballen,Raum groésser machen, Bewegungsform vorgeben (zum Beispiel nur

seitwarts).
Wozu? Orientieren mit gleichzeitiger technischer Aufgabe Die Einfiihrung
ist auch ohne Ball moglich.

’

Was?Vier Gruppen bilden, vier gleich grosse Spielfelder markieren. Alle Spie-
lenden prellen. Pro Gruppe gibt es einen Fanger welcher einen andersfarbl—
gen Ball beniitzt.

Wie? Wer gefangen wird, erhalt den farblgen Ball. Varianten zur Erleichte-
rung: Spielfeld vergrossern, grossere Bélle zum Prellen. Varianten zum Er-
schweren: Spielfeld verkleinern, zwei Fanger, kleinere Balle zum Prellen.

- Wozu? Die Koordinationsfahigkeiten Orientieren und Differenzieren wer-

den gefordert. Die Ubung verlangt eine grosse Konzentration, erméglicht

_vieleFangerwechsel,ermoglicht eine niveaugerechte Gruppenblldung zum

Einsteigen (Motivation).

Was? Vierergruppen bilden. 4:4 in begrenztem Spielfeld mit einer angren-

zenden Wand (Grundspiel in Anlehnung an Streetball).

Wie? Die ballbesitzende Mannschaft versucht, mittels Bodenzuspiel‘via

‘Wand zu punkten. Varianten zur Erleichterung: Grossere Wandflache zur

Verfligung. Varianten zum Erschweren: Verteidigende Spieler konnen den
ballbesitzenden Spieler durch Beriihrung neutralisieren.
Wozu? Die raumliche Orientierung wird entlang einer Linie (Wand) im Sin-

- ne der Spielsportart wevterentw:ckelt
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Was? Zwei Gruppen, zwei Tore, ein Volleyball pro Spielerin, ein anderer Ball
(Basketball,Handball oderVolleyball in einer anderen Farbe).

Wie? Die Spielerinnen halten den Volleyball mit beiden Handen und spielen
sich den anderen, moglichst auf dem Boden rollenden Ball mit Hilfe des in
denHanden gehaltenenVolleyballs zu.Ziel ist es,den «neutralen» BallinsTor
des Gegners zu bringen. Die Gegenmannschaft versucht, in Besitz dieses
Balles zu kommen und ein Gegentor zu erzielen.

Wozu? Bei jedem Schlag befinden sich die Spielerinnen in der Verteidi-

Was? Zwei Mannschaften (A und B) wer-

) " B deninzweiGruppen aufgeteilt (A1, A2und
ol s s |- B B2). Die Spielerinnen der Gruppe A1
s be 2 | ¥ i spielen gegen B1 auf einer Seite des Net-
: zes. A2 spielt gegen B2 auf der anderen
! Seite des Netzes. A1 und A2 bzw. B1 und B2
O Tennisball : : :
@ Volleyball spielen zusammen. Ein Volleyball pro

Spielerin,zweiTennisballe (einer auf jeder
Seite des Netzes).
Wie? Die. Splelermnen der Gruppe A1 dribbeln mit dem Volleyball und ver-
suchen dazu, sich den Tennisball zuzuspielen. Die Spielerinnen der Gruppe
B1 versuchen, in Besitz des Tennisballes zu kommen. Wenn ihnen das ge-
lingt,spielen sie sich denTennisball so lange zu, bis Gruppe A1wieder in Ball-
besitz kommt. Die gleiche Ubung flihren auch die Gruppen A2 und B2 aus.
Auf ein Signal des Trainers werfen die beiden Spielerinnen, die in-diesem
MomentinTennisballbesitzsind,denTennisball iber das Netz;méglichst zu
einerihrer Gruppenpartnennnen Das Spiel geht danach weiter.
~ Spielregeln: Die Spielerin darf den Tennisball nicht |anger als drei Sekunden
in den Handen halten. Wer nicht dribbelt, darf den Tennisball nicht weiter-
spielen.
Wozu? Diese Spielform beansprucht die Differenzierungsfahigkeit und ent-
wickelt das periphere Sehen sowie d|e Ballkontrolle (ochne permanenten
Blickaufden Ball) i

Was? Zwei Mannschaften; zwei Tore; ein Volleyball.

‘Wie? Alle Spielerinnen ziehen einen Schuh aus und benutzen diesen als
Schlaginstrument gegen den Volleyball. Der Ball sollte soweit méglich auf
dem Boden bleiben. Als Variante kann der Schuh auch mit der «schlechte-
ren» Hand gehalten werden.

Wozu? Die Volleyballspielerinnen sind manchmal gezwungen, den Ball mit

~ einerHand zuspielen. Diese Spielform kann dazu beitragen, dass die Koordi-

nation zwischen den Augen und der Hand geférdert wird.
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gungsposition des Volleyballspiels.

Was? Zwei Mannschaften; zwei Basketballkorbe; ein Vol-
leyball.

Wie? Die beiden Mannschaften spielen Basketball mitden
einfachsten Regeln (Empfehlung: Das Dribbeln mit dem
Ball vermeiden, das Passspiel bevorzugen). Anstatt mit der
Basketballtechnik auf den Korb zu spielen, wirft sich die
Spielerin den Ball selber hoch und fiihrt ein Volleyballzu-
spiel Richtung Korb durch.Wenn der Ball in den Korb geht,

erhilt die erfolgreiche Mannschaft fiinf Punkte, und der”

Ball geht dann an den Gegner. Wenn der Ball «nur» das
Brett beriihrt, erhdlt die Mannschaft einen Punkt, und das
Spiel geht normal weiter.

Wozu? Diese Spielform regt das Herz-Kreislauf- System an
und fordert die technischen Spielfahigkeiten des Passes.
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