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6 Partner- und Fitnessiibungen

Partner- und Gruppeniibungen gehdren zu den Bewegungsspielen, die in be-
sonderer Weise den Zusammenhang von Mit- und Gegeneinander erleben las-
sen. Durch Absprachen und im Einvernehmen mit dem Partner erhalten viele
Ubungen ihren Reiz, wird die Anstrengung oft weniger bewusst und eine hohe
Ubungsintensitat erreicht. Das Eingehen auf die Méglichkeiten des Partngrg regt
zur Kommunikation an und fordert das soziale Verhalten. Durch de &-
telbaren Kontakt mit dem Partner spielt die Kdrperwahrnehmun

Rolle. Vorrangig werden Anforderungen an die Reaktions-, Gleic
Kraftfahigkeit gestellt. Die , Kraft- und Gewandtheitsspiele”ﬂ& e@nders fit-

nesswirksam, wenn durch verschiedene Wettbewerbsforé

genutzt wird.

Die Partner sollten sich selbst finden, weil damit gine
monisches Mit- und Gegeneinander gegeben is
sich die Partner gut auf mogliche Unterschiede
den korperlichen Voraussetzungen ein. Ayfden

eser Bedingung stellen
Leistungsvermogen und in
satz von GroRgeraten kann

weitgehend verzichtet werden, sodass @ bungen unkompliziert umgesetzt
werden konnen. Wahlen Sie AufstelluQgs en, bei denen Sie alle Schulerpaare
und die Paare sich untereinandegg#@o ten konnen (grolRer Kreis oder Vier-

eck). Sie erklaren und demonstrier it einem Partner die Ubung und geben
Empfehlungen zur Ausfuhrugll. Ziel 15t nicht der schnelle Erfolg Gber den Partner,
sondern ein moglichst | d ausgeglichener Wettstreit, damit Belastungs-
reize wirksam werd [lten Sie den Schilern nachdricklich vermitteln.
Unter Wettbewerb lgungen kann auch ein Wechsel der Partner erfolgen.

Bei vielen Ubun en den Schilern Freiraume zu Verfligung, indem sie den
Schwierigkeit en Voraussetzungen anpassen bzw. Ubungen beidseitig,
mit der ¢ n¥¥d schwicheren Seite ausfiihren kénnen. Bei einigen Ubungen
i ass ein Paar aktiv und ein zweites Paar als Helfer tatig ist. Die

Angebo® der Geschicklichkeits-, Gleichgewichts- und Gruppenibungen auch
fur die Klassen 5 bis 7 geeignet sind. Die Positionen der Partner bzw. Gruppen
sind den Abbildungen zu entnehmen.
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Nur gemeinsam zum Erfolg - KIl. 7-10 (5/6)

ohne Miteinander kein Gegeneinander!

Bei den Ubungen mit Druck und Gegendruck ist das Ziel, dem méglichst stetig ansteigenden
Druck des Partners lang standzuhalten. Die Ubungen sind also nicht auf einen schnellen

Erfolg eines Partners ausgerichtet. \
[ ]

Druck und Gegendruck*: Die Schiler stehen sich im leichten
Gratschstand mit angewinkelten Armen und Kontakt der Unter-
arme gegeniiber oder sie haben ihre gestreckten Arme in Vgg-
tiefhalte, ohne oder mit Umfassen der Handgelenke. In diese

Druck Widerstand entgegen (auch Druck von innen

e Die Schiiler sitzen sich im Streck- bzw. leicht a
uUber. Ein Schiiler hat seine Flike innen am Knoc
ten Beine des Partners angelegt. Die Hande stabil
dem Korper. Der eine Schiiler driickt s¢ii® Bein€ nach auflen, sein
Partner nach innen. Die Beine konne an den Unterschenkeln
Ubereinandergelegt werden, mit DQ’V unten und oben.

e Die Schiiler sitzen sich im Wi it egenliber, mit Armstitz
hinter dem Ruicken. Ein Schiile e FiiRe zwischen den leicht
gegratschten Beinen des R@ttners ¥zw. die Unterschenkel der ge-
streckten und geschlg Beine sind an den Unterschenkeln

des Partners anggle @ Druck sollen die gestreckten Beine

bewegt werden. $8it ist ein Beinkreisen*, ohne dass die Fllle

zusammensto, ich.

e Bein des Partners am FuRgelenk. Es bieten sich
im Kreis an.

iipfen**: Die Schiler stehen nebeneinander. o0 X
asst das partnernahe angehobene Bein des an-
am Fullgelenk. Es folgen Einbeinspriinge vorwairts.
Die Schdler stehen nebeneinander mit Einhandfassung und

hangen ihre partnernahen Beine angewinkelt ein. Es folgen
auch hier Einbeinspriinge vorwarts.
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e V-Balance**: Die Schiler stehen
mit ihren FiiRen eng beieinander
und halten sich an den Handen. Bei
gestreckter und gespannter Kor-
perhaltung sind die Arme vollig zu
strecken. In dieser V-Position verhar-
ren und wieder die Ausgangspositi-
on einnehmen bzw. in der V-Posi-
tion die Hiifte beugen oder in den
Hockstand senken. Auch aus dem
Seitverhalten (Schulter an Schulter) oder riicklings (Riicken a@ die V-Position

einnehmen.

e Balance als Gruppe**: 8 oder 10 Schiiler bilden einengliin * gt
7S
stirnkreis mit Handfassen. Es wird zu zweit abgeg in 3 v (N
: L ) A \ 6 P
Zeichen neigt jeder zweite Schiiler seinen gestre rper i G’
in Schraglage zur Kreismitte (Zahl 1) bzw. zum Krel§and (Zahl ’D . .
2), ohne dabei den Stand und die Korpersp ng adfzugeben. 2 s 4
Bei guter Kooperation kann der Kreis g und auch die Sm@
Ausgangsposition wieder eingenom waglen.
e Karussell**: Von 8 bis 10 Schulern 3 eis mit Hand-

fassen gebildet. Auf ein Zeichen stréc er zweite Schiiler

die Beine zur Kreismitte (Ko, gestreckt in Schraglage).
Die anderen Schiiler ver, 1 oder 2 Kreise zu ge-

hen.
e Fahrstuhl**: 2 Scht S RU-
cken an Riicken hakten

e
Armen oder gl liegen am

ei en Rucken soll
itte vorwarts eine = —
ition von 90° erreicht, kurz gehalten und wieder der Stand eingenom-

: Im Stand zueinander mit Handfassen beriihren sich die FuBspit-
zen. Bei stets gestreckten Armen beider Schiiler geht ein Partner in die
Kniebeuge, der andere halt das Gleichgewicht durch Riickverlagern sei-
nes gestreckten Korpers. Die Partner wechseln mehrmals und moglichst
flissig ihre Positionen.
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e Ziehharmonika*: Die Partner stehen sich mit angeleg-
ten Handflachen und gestreckten Armen in einer Schrag-
lage gegentber, d.h. die FiRe werden maglichst weit
nach hinten gestellt. In dieser Schraglage beugen und strecken sie beide Arme oder
wechselseitig einen Arm, ohne dass die FiiRe ihren Stand verandern.

* Beinstrecken**: Im Hocksitz mit Handfassen werden die FulRlsohlen
aneinandergestellt. In dieser Position gemeinsames Vorhochstreck
der gegeneinandergestemmten Beine oder eines Beines oder w@

selseitiges Vorhochstrecken eines Beines. V'S
¢ Aufstehen**: Im Hocksitz mit Handfassen werden die FuRsoh

andergestellt. Aus dieser Position stehen durch Armzug @ruck ﬁ

7

beide Schiiler gleichzeitig auf.

 Ubersteigen**: Die Schiiler stehen sich mit Handfasse A ¢ A
gegeniiber. Ubersteigen der gefassten Arme er gigichen
Seite und ganze Drehung mit Ubersteigen zu Sposi-
tion.

e Liegestiitze mit einem Partner**: Als egund’fur die Schiler sind Abbildungen
unterschiedlicher Liegestitze hilfreich 4@ ites Paar sollte sichern und helfen. Lie-
gestutzpositionen konnen als Halte émmen werden. Anspruchs- und reizvoller
ist aber das Ausfiihren von Lie it Beugen und Strecken der Arme. Diese

konnen nur von einem Schiiler od ichzeitig bzw. alternierend von beiden Partnern
ausgefihrt werden. Auch igfKleingMippen sind die Einnahme von Liegestiitzpositionen
und das Ausfuhren von ic§@stiitzen moglich.
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Sei schnell und geschickt! KI. 7-10

Zur Einfiihrung jeder Ubung sollte ein Schiiler aktiv die Aufgabe I6sen, sein Partner nur reagie-
ren. Im sich anschlielenden freien Wettbewerb ist jeder der beiden Schiiler sowohl Angreifer
als auch Verteidiger. Die Reaktionsféhigkeit wird besonders trainiert.

Unterarme sind in Vorhalte. Die Handflachen bzw. Finger der Partner berih ich
leicht, die Daumen sind an den Handen angelegt. Der Schiiler, dessen

Hande sich unten befinden, versucht durch schnelles Dre- Q
hen der Hande (oder einer Hand) auf die Handriicken des ;
Partners zu schlagen. Dieser zieht seine Hinde weg, um
den Schlag auszuweichen.

e Fangen der Hande: Ein Schiiler bildet mit leicht gebeu kleiner als schul-
terbreit gehaltenen Armen eine ,,Handgasse”. Durch €se\@asse fiihrt sein Partner
schnell eine oder beide Hande. Mittels Handklatscigist(sin G- G o
die Hand (Hande) zu fangen. Die Handgasse kann FN FJQ
oder waagerecht angeboten werden. Die Daumen$ind an n
den Handen angelegt.

e Schlag auf die Hande: Die Partner stehen sich in geringem Abstand gegenwe

e Fang den Ball: Ein Schdler hilt in denﬁ" n der in Vorhalte ge- a)
streckten Arme einen kleinen Gegen oshball, Sandsackchen,
Jonglierball). Sein Partner steht in dst@lling mit an den Oberschen- ‘
keln angelegten Handen. Der plotZli en gelassene Gegenstand soll
durch Handklatsch gefange rden®

¢ Halte den Ball: Auf der geg en Hand des leicht gebeugten Armes eines Schiilers
liegt ein kleiner Gegens ooshball, Sandsackchen, Jonglierball). Der Partner ver-
sucht, diesen Gege& der gedffneten Hand zu schlagen, indem ~ ;D
er seine ca. 20 c@e r des Mitschiilers gehaltene Hand pl6tzlich .,7:7&
nach oben b PLIrch schnelles SchlielRen der Hand ist der Verlust (»'J J\;}
des Gegengta vermeiden.

e Gesa : Die Schiler geben sich die gleiche Hand. Unter G
D. ugbewegungen soll mit der freien Hand das Gesall des

rihrt werden. Die Schiiler missen darauf achten, dass ihre
Kopfe Wcht zusammenstolen.

e Beriihren der FiiRe*: Die Hiande sind auf die Oberarme/Schultern Vg
des Partners gelegt oder die Schiiler erfassen die Hande. Jeder m

'
versucht, dem Partner leicht auf die FliRe zu treten bzw. den Be- (§ %
rihrungen auszuweichen. Im gestiitzten Schwebesitz sind die Fiille . ;

der leicht gebeugten Beine des Partners zu berthren. MN&
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e Beriihren der Hande**: Im relativ stabilen Liegestiitz mit leicht gegratschten Beinen
bzw. Liegestiitz auf der Turnbank (Hufte liegt auf) sollen ~AA
die Hande des Partners bertihrt werden. Ein Wegziehen der A
Hande ist zu unterbinden.

e BallstolRen*: Ein Schiiler liegt auf dem Riicken, die FuRRsohlen der )
gebeugten Beine zeigen zum Partner. Dieser wirft aus ca. 2 m Ent- \
fernung einen Volleyball oder leichten Medizinball so zu, dass der
liegende Schiiler den Ball mit aktivem Beinstrecken zurlickspielt.

e Ballrollen*: In Riickenlage bilden die angehobenen Untersche‘el S
eine Schrage, auf der der Ball (Gymnastik-, Volleyball) von d \:\5
Knien bis zu den Fulristen wiederholt zu rollen ist. Der
sichert u.U. die Lage des Balls.

e Einhand-Ballfangen**: Die Partner stehen nebenei or einer Wand und sind
mit einer Hand verbunden. Ein Gymnastikball an@Rall wird so an die Wand ge-
worfen, dass der Partner ihn mit der freien Han ann. Die Schiiler sollen den
Abstand zur Wand selbst bestimmen. Der Ball karf auch tber einen Bodenkontakt an
die Wand gespielt werden und der Abprgd€r ist vom Partner zu fangen.

e Seiltanzer**: Die Schiler stehen sich m Abstand von ca. 1,5 m gegenuber.
en
u

Mit einem Springseil bilden sie ei eilgasse. Ein Volley- oder Softball wird

mithilfe des straff gespannten S n es Bewegungsimpulses A

nach oben geworfen und wiede efangen bzw. nach einem G o
Bodenkontakt aufgefangeg@Noch s€hwieriger wird das Fangen und : {
Werfen, wenn dabei di e gekreuzt werden. Es kdnnen auch

2 Paare miteinangder , Indem sie sich den Ball im Wechsel

zuspielen.

g
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Bleib im Gleichgewicht - KI. 5-10

trotz Ziehen, Schieben, StoRen, Driicken!

¢ Linienkampf: Die Partner stehen sich moglichst auf einer Linie ge- NN
genuber. lhre Fille sind hintereinander aufgesetzt oder sie stehen
auf einem Bein. Jeweils die gleiche Hand dient als Schlaghand. Mit
leicht gebeugten Armen wird auf die Hande des Partners geschlagen I
bzw. diesen Schldagen ausgewichen. Ziel ist es, den Partner aus dem
Gleichgewicht zu bringen, indem er die Linie verlassen muss bzw. sei-
nen Stand auf beide FilRe verlagert. Die Aufgabe kann auch mlwln%
festen Handverbindung (auch Unterarmfassung) erfolgen.
e Ziehen im Hocksitz*: Im Hocksitz werden die Fiile der ges
Beine der beiden Partner gegeneinandergestellt. Die Sch{j SICh m
an den Handen (auch Unterarmgriff) und ziehen |hre Zu sich,
damit dessen Gesalt den Kontakt mit dem Bode
rittstellung an einer Linie
e Hand oder beide Hénde des

e Ziehen in Schrittstellung: Die Schiiler stehen si
oder kleinen Gasse gegenuber. Sie erfassen die gl
Partners. Durch Zugbewegungen soll der Pglither zuF Aufgabe seines
Standes bzw. zum Uberschreiten der Liniega ezwungen werden.
Die Ubung ist auch mit einem Zusétz@artner moglich, indem ¥ &;{’\
dieser den Oberkorper des Vordergg@ihn fasst. -x £
e Ziehen im Seitgritschstand: Die” S@@®r stehen mit Einhandfas-

sung im Seltgratschstand &m lifken (oder rechten) Ful} zuei-

i‘-‘
i

¥
o

nander. Jeder Schuler ve o zu ziehen, dass der Partner sein

hinteres Bein vom
e Ziehen auf einem artner stehen sich auf einem Bein gegeniiber

und fassen sich den. Durch Zug- und Druckbewegungen in alle
Richtungen wg @ht, den Partner auf beide Beine zu zwingen. f
e VerbotenggZoN@ " "Die Partner stehen sich mit Handfassung gegendtber.
i efindet sich eine verbotene Zone oder ein Hinder- A
er soll so gezogen und geschoben werden, dass er sein %
icht verliert und die verbotene Zone (Kreidekreis, Fliesen) @
muss bzw. das Hindernis (Schaumstoffteile/Kartons) bertihrt.
,Verbotene Zone” ist auch als Gruppe mit 4 bis 8 Schiilern zu spielen.
e Unruhe*: Ca. 6 bis 8 Schiler bilden einen Kreis. In Grundstellung mit angelegten
Armen steht ein Schler in der Kreismitte. Dieser Schiler bringt g :
sich bei Erhalt der Kérperspannung und mit geschlossenen Augen HH

selbst aus dem Gleichgewicht. Die Partner sichern und fiihren ihn
nach erkennbarem Gleichgewichtsverlust behutsam wieder in die
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Ausgangs-/Grundstellung. Eine aktive Pendelbewegung sollte vermieden werden. Der
Schiiler soll sich immer selbst in verschiedene Richtungen aus dem Gleichgewicht
bringen.

* Ohne Abgang**: 4 Turnbanke werden zu einer V-Form angeordnet, an der schmalen
Stelle ca. 3 m und an der weiten Stelle ca. 6 m entfernt. An der schmale lle ste-
hen sich 2 Schiiler auf den Turnbanken gegentiiber und spielen sich eine%uch
indirekt) oder Tennisring bzw. eine Frisbeeschei-
be zu. Der Fanger oder beide bewegen sich nach
erfolgreichem Fangen auf der Bank einen Schritt
vorwarts. Ziel ist, das Ende der zweiten Bank zu  gpD
erreichen. Ein Verlassen der Bank oder ein Nicht-
fangen beendet den Versuch. Das Paar stellt sich DD
in der Gruppe vor der Bank wieder an. Bauen
Sie moglichst 2 Stationen auf. Damit ist auch
Wettbewerb zwischen den Mannschaften ge
ben. Sieger ist die Mannschaft, deren Paare (odef@eine bestimmte Anzahl) zuerst das
Ende der zweiten Bank erreicht haben. Egginn auth eine Anzahl erfolgreicher Losun-

gen vorgegeben werden (z.B. 20), d% wechselnden Partnern zu erzielen sind,
u

d.h. ein erfolgreiches Paar muss sicifgtetSpeue Partner suchen.

g
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Zeige deine Kraft und Ausdauer! Kl. 7-10 (5/6)

¢ Handziehen: Die Partner liegen sich in Bauchlage gegentiber, rechter Arm leicht gebeugt,
Handfassung an einer Linie/Gasse, der linke Arm stiitzt vor der Brust. Die Hand des Part-
ners ist Uber die Linie/Gasse zu ziehen, auch Handziehen
links (ein Tennisring kann den Griff erleichtern). .Mm_

¢ Uhrenhasche/Miihle**: Die Partner begeben sich so in den Liegestiitz, dasgsie sich
genau gegenuber befinden und sich ihre Fiile fast bertihren. Auf ein Zeicher&n
die Schiler seitwarts im Kreis in eine Richtung. Die Fule bleiben a e[1st,
den Partner einzuholen und mit einer Hand zu beriihren oder

zuerst wieder an seinem Ausgangspunkt zu sein. Variante: 3 %‘:ﬂo
In der Kreismitte befinden sich die Schiiler im Liegestiitz ge- ¥
genuber. Bei Erhalt des Stiitzes am Ort beschreiben die FliReg™ o @ -~ < - - - - ’
einen Kreis.

ur einer

e Storrischer Esel**: Ein Schiler nimmt eine stabile Banks =
Matte ein, die Arme sind schulterbreit, die Obers el Wiftbreit und ﬁ\m‘ﬂ
senkrecht zum Boden gestellt, der Riicken gerad

Partner legt die Hande am Rumpf/Gesall an und ve@8ucht, nur durch gleichmaRigen
Druck oder Zug die mit Kérperspannung ggliialtene Bankstellung aufzuldsen.

e Umdrehen**: Nach dem Motto ,,am % en” ist mit Korper- a
spannung eine Bauchlage mit leicht ref@en Armen und Beinen 7&(
auf einer Matte einzunehmen. Deggf@rt arf nur am Rumpf an-
fassen und durch gleichmafigen er Druck den angespannten Korper in die
Riickenlage drehen.

¢ Riickenschieben*: 2 Schij en Riicken an Riicken, Arme einge- Ny G
hakt. Durch Druck upd r@y n Schritten ist der Partner iber eine ]

u ben. Das Schieben kann auch Brust an

bestimmte Entfernu&
Brust erfolgen, v@ ande auf dem Riicken zu halten sind.

e Schiebekam rtner stehen sich gegeniiber, die Hande gegen die Schultern

oder bei gestreckten Armen mit

. N - L 7 o0
anein en Handflachen. Jeder Schiler ver- =
s Partner nach hinten tber eine Linie oder x
aus asse zu schieben.

e Seitwattsziehen*: Die Partner sitzen Riicken an Ricken im Gratschsitz Qfd
mit eingehakten Armen. Durch Zug nach einer vorher festgelegten Seite
(links oder rechts) soll die Schulter des Partners den Boden bertihren.

¢ Nackenziehkampf**: Die Schiler nehmen die stabile Liegestiitzposition mit leicht
gebeugten Hiften und gegratschten Beinen ein. Auf den Nacken des Partners wird

die rechte Hand gelegt. Durch Druck und Zug soll der Partner zur oL
Aufgabe des Liegestiitzes gebracht werden. %m
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¢ Schatz heben*: Die Partner stehen sich in Schrittstellung gegen- o A
Uber und erfassen eine Hand. Hinter jedem Spieler wird in etwa d
2 m Entfernung ein Gegenstand auf den Boden gelegt, der aufzu-
heben ist (Sandsackchen, kleiner Markierungskegel).

e Ziehen im Viereck**: 4 Schiiler erfassen mit einer Hand A
ein verknotetes (mdglichst weiches) Springseil und zie- &
hen es zu einem Viereck straff. Auf ein Signal hin ver-
sucht jeder Schiler den in einem Abstand von ca. 2 m

Entfernung hinter ihm aufgestellten Markierungskegel ‘ 4
zu ergreifen oder umzustofRen. Es kdnnen auch jeweils
2 Schiiler zusammenarbeiten.
e Wandsitzen*: Alle Schiiler lehnen sich bei gebeugte
gestreckten Riicken an eine Hallenwand. Die Hande kg

position unterstitzen. Sind die Arme in Vorhalt

Ubung noch schwieriger**. Ziel ist ein maximal |

ges Verharren in der Sitzposition. Mit ei Medi-

zinball in Schulterhéhe kann das Aufrlc dem

Sitz von einer nah an die Wand urnbank erfolgen. Hiiftbreit aufgestellte
FiRe stabilisieren die Auf- und a egung mit dem Medizinball am Riicken.

0 Grad) mit ihrem
Oberschenkel die Sitz-

ist ein Unterschenkel waagerecht zu halten, wir

{‘eerﬁﬂe”‘ zur Vollversion
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Ubungen mit Kleingeriten KI. 7-10 (5/6)

o Medizinballwurf*: In einem Abstand von ca. 3 m stehen sich I
die Partner auf einer Linie/Gasse oder auf Turnbanken (3 Paare
gleichzeitig) gegenuber. Mit Druckwurf wird ein Medizinball
auf Brusthdhe zugespielt (beid- oder einhindig). Uber mode-
rate Zuspiele zu Beginn erfolgt eine Steigerung der Wurfschar-
fe, um das Fangen zu erschweren und den Partner aus dem
Gleichgewicht zu bringen, sodass er die Linie/Gasse oder die
Turnbank verlassen muss. Auf faire Zuspiele ist zu achten. In
der Hockstellung erfordert das Werfen und Fangen noch mehr
Gleichgewicht**. G

e Gespanntes Seil*: Die Schiiler stehen sich auf Turnbanken
in einem Abstand von ca. 2 m gegenliber. Ein Springse
wird nah am Korper mit gebeugten Armen stra I-
ten, durch Strecken der Arme bei Erhalt der Korp

nung und des Gleichgewichts langsames Senken i
Schraglage. Auch Kniebeugen beider oder giies Schlflers

bei straff gehaltenem Seil sind moglich. :
e Schatz holen: Beide Schiiler fas di den eines

-- -

Springseiles (u.U. mit Schlaufen). den Schiilern
liegen in ca. 2 m Entfernung 2@s 3 G&jenstiande (Sand-
sackchen, Softfrisbee), di eben sind. Ein Loslas-
sen des Seiles ist vepbot
¢ Ballwechsel: Die Pa in Riickenlage auf einer Matte, ihre A~

einen Ball. Es gleichzeitiges Rumpfheben beider Schiler e
y es Balles (kleiner Medizinball) und wieder Senken

. Die Schiiler stehen riicklings mit leicht gegratsch-
Abstand von ca. 50 cm zueinander. Ein Ball wird mit

V'

Unterschenkel SQ er Turnbank aufgelegt. Ein Schiiler hat ::».(ﬁ%)
N S
' h S

3
K

e Fallobst: Ein Schiiler liegt in Riickenlage mit den Armen in Hochhalte
auf einer Matte. Der stehende Partner halt einen Gegenstand (Soft-
ball, Kooshball, Tuch) tiber den Oberkorper des Liegenden und lasst
ihn unvermittelt fallen. Durch schnelles Rollen seitwarts versucht der
Liegende auszuweichen.

{‘eerﬁﬂe”‘ zur Vollversion
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¢ Dribbling**: Beide Schiiler stehen mit einem Ful} in einem Reifen, auf einer Fliese oder
in einer Gasse und sind mit einer Hand verbunden. Mit der freien Hand wird ein Ball
geprellt oder ein Luftballon durch standiges Antip- ° .
pen in der Luft gehalten. Zuerst spielen die Schiiler :
gemeinsam. Danach wird durch Zug- und Druckbe-
wegungen das Spiel des Partners gestort, damit das 7
Gerédt oder der Stand im Reifen verloren geht.

e Stabwechsel**: Die Schiiler stehen sich im Abstand von
ca. 3 m gegeniber und stellen den Gymnastikstab oder
Floorball-/Unihoc-Stock senkrecht auf den Boden. Sie
wechseln ihre Standorte, ohne dass ein Stab den Boden
bertihrt. Interessant ist das Erkunden eines moglichst g
zahl fehlerloser Wechsel. In Kreisaufstellung fir 6 bi
fir Gruppen reizvoll.

e Seilbahn**: Auf 2 straff und schrag in Hifthc tenen

=

Springseilen soll ein Gymnastikball gerollt werde@ Ein zweites 3

Paar unterstltzt durch Auflegen des Balleg@®der dufch Zughilfe.

Werden die Seile sternformig um eine Qiler Volleyballsaule

gelegt, kdnnen bis zu 6 Paare gleic@tlv sein. Der Ball soll bis zum Partner oder
zur Séaule rollen und wieder z b&@#gt werden. Unter die Seile gestellte Eimer
sind Ziele, in die durch Locke eilspannung Balle
zu beférdern sind. Méglic&auc ein Wechsel zwischen

tandes bzw. die An-
ler ist diese Ubung auch

Paaren ohne Ballverlu so eine Verlangerung der
Seilbahn durch ejn d ell. Werden die Seitenstreben
einer Sprossenw\e ymnastikstaben erweitert, so

Halterung fiir eine Seilbahn.

* Seitenwe ” e Partner liegen in Rickenlage mit angewinkelten Beinen und
aneipan en Fullsohlen. Ein Schiiler hat ein Kleingerat in einer Hand. Durch
lei en der Oberkorper beider Schiiler ist z. B. ein Tennis-

ine Gymnastikkeule zu tibergeben, auch im Achterkreisen %&

Beinbriicke.
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Gruppeniibungen KI. 5-8 (9/10)

e Zopf flechten*: In Vierergruppen werden mit 3 moglichst farbig
unterschiedlichen Springseilen Zépfe geflochten. Ein Schiiler der
Gruppe halt die Enden der Seile (konnen auch verknotet werden).
Seine 3 Mitspieler bewegen sich mit moglichst straffem Seil und im
steten Wechsel von auRen zur Mitte, wobei die aulten stehenden
Schiler immer hinter den in der Mitte stehenden Schiiler treten. Ein
straffer und gleichmaRiger Zopf ist moglichst schnell zu flechten. Das

Auflosen soll ein flieRender, rhythmischer Bewegungsablauf sein. Qn
e

* Hiipfender Kreis*: 8 bis 10 Schiiler bilden mit seitlichem Abstggd
kreis. Sie oder ein Schiiler in der Kreismitte schwingen ein Spring&
Boden, an dessen Ende ein Tennisring oder Sandsackchen Q

Uber dem

befestigt ist. Das kreisende Seil wird immer mehr verlang
gert, sodass die Schiiler abspringen missen, damit das

unter ihren FiiRen kreisen kann. Zu Beginn des
Unterbrechungen nicht zu ahnden bzw. mit Minu

zu versehen. Erst nach einer vereinbarten Anzahl an\linus-

punkten ist ein Ausscheiden vertretbar, wo8l ausgeSchie- <

dene Spieler einen neuen Kreis bilden s ie Schiiler TR
werden zusatzlich motiviert, wenn die ﬁrdigkeit des kreisenden Seils sich erhoht
und es wellenartig kreist**. Das Krej eiles wird erleichtert, wenn der Spielleiter
das Seil um den Korper von Hand'z d wandern lasst.

anheben, wenn das Seil si icht. In der Bankstellung bzw. in der Liegestiitzpo-
sition sind die Hangde @ Boden \
abzudriicken, um nd mode- T f . N COHA
rat kreisenden § &gehen. Orien- i S ' ﬂ”%ﬁ!’
tierungs- un F@nsféhigkeit sowie

ft

Varianten**: Die Schuler sigm ecksitz und missen die Beine anhocken oder
i

Sprung: bza. werden geschult. Eine weitere Variante besteht darin, dass die
Schiil t gesetzt zum kreisenden Seil laufen und es Uberspringen.

eSS *: Ein langes Springseil (oder 2 verknotete) wird durch 2 Personen in
Ric er in Reihe stehenden Schiiler kreisend geschwungen. Als Impuls fiir den

Lauf h das kreisende Seil ist der Bodenkontakt des Seils zu nutzen. Es kann ein-
zeln, paarweise oder zu dritt (mit oder ohne Handfassen)
gelaufen werden.

e Springen im kreisenden Seil**: Zum Einlaufen bietet sich
der Stand neben einer das Seil drehenden Person an. Die
Schiiler laufen einzeln in das kreisende Seil, fihren einen
Hipfer aus und laufen wieder hinaus, wobei gleichzeitig
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der Nachste einlduft. Es kdnnen 3 bis 5 Schiiler im Seil springen, bevor der erste Schii-
ler das Seil verlasst. Eine Linie oder eine Markierung zwischen den Seildrehern ist als
Orientierung fiir das Springen hilfreich. Der Einsatz von 2 Stationen bietet sich an.

¢ Gordischer Knoten*: 2/3 der Klasse bilden 2 Kreise. Die Schiiler sind durch Tennis-
ringe oder Gymnastikreifen verbunden. Ohne dass der Griff an den Ringes/Reifen
gelost wird, bewegen sich die Schiler durcheinander, , verknoten”
sich. Diese 2 Gordischen Knoten versuchen die Schiiler des verblei-
benden Dirittels der Klasse, durch aktive Bewegungsfiihrung und
verbale Bewegungsaufforderungen aufzulosen. V'S

* Medizinball-Transport**: 4 Schiiler sollen nur mithilfe ihrer K6
(Stirnfront) einen Medizinball aufheben, ihn ca. 10 m weit N
portieren, zielgenau und weich ablegen, wieder aufneh ﬁ%ﬁ
zum Ausgangsort zuriickbringen. Ein finfter Schiilegir ur m
bei grofen Problemen ein.

e Wettwanderball*: Jede Gruppe steht auf ihre .
Ein Ball wird von vorn nach hinten, tber den f oder

durch die Beine** libergeben. Der letzt uler Wechselt
mit dem Ball nach vorn, die Schiiler ank mussen
nachrticken. Bei Ballverlust oder V%ﬁer Bank wird
an dieser Stelle das Spiel fortges piel ist beendet,
wenn alle wieder ihre Ausgangs on eingenommen
haben. Im Hockstand odeg@tf der$chmalseite der umge-

drehten Turnbank ist schwieriger**.
e Abloseball*: Jeda Gri teht auf ihrer Turnbank, der Werfer vor der Gruppe (u. U.

auf einem Turnh r)s irft dem Ersten der Gruppe einen Ball zu, der wirft zurtick

und wechsel r Bank an das Ende 2 a0
der Grupp, dler auf der Bank mis-  fF  «=~~=""~
sen sichgte vorn bewegen. Erhalt ein

eichen Werfer 2x den Ball, 16st
nd der Werfer geht an das Ende
pe.
Vari#hte**: Nach dem Zurickspielen des Balles
wird der Hockstand eingenommen. Der letzte
Spieler der Gruppe wird zum Werfer und der
Werfer nimmt die erste Position auf der Bank
ein*.
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¢ Hundehiitte: Die Schiler stehen im doppelten Innen-
stirnkreis. Auf ein Zeichen laufen die Schiler beider
Kreise in entgegengesetzter Richtung. Das Laufen sollte
durch Musikbegleitung unterstitzt werden. Auf Musik-
unterbrechung nehmen die Schdler des inneren Krei-
ses den Seitgratschstand ein (die Hundehitten). Die
Schiiler des aulReren Kreises versuchen, in eine Hitte
zu gelangen. Es bleiben so viele Schiiler ohne Hiitte,
wie im auBeren Kreis mehr Schiiler sind (2 bis 3). Mit dem Einse@en @4

laufen

beide Kreise wieder. \

P Nur bei der Einflihrung des Spiels sollten die Schiiler des 4 reises im Seit-

gratschstand beginnen. Im Weiteren ist der zusatzliche Rei ie hohere Bewe-

gungsintensitat durch das Laufen in beiden Kreisen zu er Mittelkreis eines

Balketballfeldes kann als Vorgabe fiir den innere i
¢ 3er-Kreisfangen**: Drei Schiiler bilden mit Hand

von ist die Bezugsperson. Ein vierter Schiiler bewed@sich aullerhalb der Gruppe und

versucht durch Finten und Umlaufen der pe, dfe Bezugsperson am

Riicken zu berthren. Die Schiiler der 3ed&r@Re verhindern dies durch

schnelle, blockierende Bewegungen. @ntriertem Handeln ist eine

Beriihrung kaum maoglich. Das verlaift reizt zur Anstrengung. Spiel-

zeit ca. 1 Minute.

n.
e Gruppe. Ein Schdiler da-

*@‘

g
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