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Station 1

Sockenwerfen ﬁ i% &

Du brauchst:

Wirf das Sockenpaar sehr kréftig
gegen die Wand. Wdhle einen

Wurfarm gegeniiberliegende Bein

Fuhre die Bewegung langsam aus.

Lass deinen Partner kontrollieren, ob das zum
Wurfarm gegenuiiberliegende Bein vorne steht.

e 1 Paar Socken d?%o o
e Hallenwand
e 1 Partner
hohen Treffpunkt.
Denke daran, dass das zum
vorne steht.
einfacher %

schwieriger Y% <3 %

Benutze auch den anderen Arm.

Welches Bein steht nun vorne?
Nimm einen kurzen Anlauf.
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Qummitwist ﬁ ‘k &

Du brauchst:

¢ 1 Sprossenwand

e 1 Gummiband D
(Gummitwist) (;%

e 1 oder 2 Partner

A

Dein Partner hat das
Gummitwist an

\ den Knien. Probiere
verschiedene

Sprungformen aus.

schwieriger Y% <3 %

einfacher %

Dein Partner hat das Gummitwist an den
Knécheln.

Probiere verschiedene Sprungformen aus.

Denke dir eine Sprungfolge aus.
Flhre diese Sprungfolge deinen Mitschiilern vor.
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Station 3

PARAS

Zonentreffer

Du brauchst:

e 1 Wurfball oder

1 vierfach geknotetes
Springseil je Kind

e 3 Zonen (Hallenmar-

kierungen oder Tesakrepp (© )

e 1 Partner

Wirf von oben nacheinander
in die erste, zweite und
dritte Zone.

einfacher %

Fuhre die Bewegung langsam aus.

Lass deinen Partner kontrollieren, ob du in
hohem Bogen wirfst.

schwieriger Y% <3 %

Schlief3e deine Augen.
Wirf mit geschlossenen Augen.
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Steigerungslauf VAR &

Du brauchst:
e ca. 30 Meter lange Laufstrecke
e 1 Partner
Gib dir selbst das Startzeichen.
Jogge langsam los.
Nun wirst du immer schneller.
Am Ende der Laufstrecke laufst du
so schnell du kannst.
einfacher % schwieriger Y% <3 %
Dein Partner gibt dir als Hilfe die Kommandos: Laufe rickwdarts, seitwdrts und im Slalom im
+Erster, zweiter und dritter Gang!“ Steigerungslauf.
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Sprung in den Weichboden ﬁ i% &

Du brauchst:

2 Weichbodenmatten : :j

2 Turnmatten

1 Zauberschnur

e 2 Partner
Laufe so schnell wie du kannst an.
Springe kraftig ab.
Springe hoch und weit auf die
Weichbodenmatte.
einfacher % schwieriger Y% w3 7
Springe ohne Zauberschnur. Nimm beim Absprung die Arme mit hoch.

Lande auf beiden Beinen.
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Stummer Ball ﬁ ﬁ &

Du brauchst:
e 1 Softball {- 2R
o (tjr’@

e 1 Partner
Schafft ihr es, euch den Ball so zuzuwerfen,
dass er nie den Boden beriihrt?
Werft den Ball wie beim Weitwurf.
Nehmt ca. 10 Meter Abstand.

einfacher % schwieriger Y% <3 %
Ruickt ndher zusammen. Versucht die Ubung im Sitzen.
5
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Station 7

Hindernisstaffel ﬁﬁ i% &

Du brauchst:

o 2 Staffelhdlzer (\\U/

e 1 Bank %
e 2 Hutchen A

e mindestens 3 Partner
(4 Kinder)

e 1 Gummiring

Laufe so schnell du kannst unter der Bank durch,

um das Hiitchen herum und springe auf dem Riickweg
uber die Bank.

Ubergib deinem Partner das Staffelholz so, dass es
nicht herunterfdallt.

einfacher %

Benutzt einen Gummiring anstelle
des Staffelholzes.

schwieriger Y% <3 %

Uberlegt, wie ihr euch am besten das Staffelholz
Ubergebt.

Linkshénder nehmen das Staffelholz in die
rechte Hand.
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Raketenstart AN &

Du brauchst:
e ca. 10 Meter lange
Laufstrecke
e 1 Partner
Dein Partner gibt langsam
das Startzeichen:
,Auf die Platze — fertig — los“
Mache beim Anlaufen kurze
schnelle Schritte.
Renne so schnell du kannst
uber die Markierung.
einfacher % schwieriger Y% <3 %
Benutze den Hochstart. Ube den Tiefstart.
Probiere aus, ob du mit dem rechten oder dem
linken Bein vorne besser starten kannst.
a
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