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Koordination

Bodenkontakte
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Punkte

1 Bank
1 Handball (Gr.  0)
1 Stoppuhr

Bankprellen

Durchführung
Der Spieler steht auf einer Bank (breite Fläche auf dem Boden) und prellt den Ball 
mit einer Hand. Die Anzahl der Bodenkontakte des Balles wird gezählt. Wenn ein 
Ball verloren geht, zählt dieser Bodenkontakt nicht. Der Spieler kann nach einem 
verlorenen Ball wieder auf die Bank zurück und mit dem Prellen weitermachen.
Zeit: 30 Sekunden

Achtung:
• Es zählen nur Wiederholungen, die mindestens auf Höhe der Hüfte in der

Ausgangsstellung geprellt werden.
• Der Spieler muss mit gestreckten oder leicht gebeugten Beinen und fast

aufrechtem Oberkörper prellen.
• Prellen ist nur mit einer Hand erlaubt.
• Ein Ball wird als verloren gewertet, wenn der Spieler die Bank mit einem

oder beiden Füßen verlässt.
• Der Spieler muss einen verlorenen Ball selbst holen.

Schwerpunkte (Koordination)
• Differenzierungsfähigkeit

um den Ball dosiert zu prellen
• Rhythmusfähigkeit

rhythmisches Prellen
• Gleichgewichtsfähigkeit

sicherer Stand auf der Bank beim Prellen
• Kopplungsfähigkeit

Prellen des Balles unter instabilen Bedingungen

Hier gehts zum Übungsvideo ↑

Übung 1



1 Malstange
3 Kastenteile
3 Turnmatten
1 Klebeband 
für Startlinie
1 Stoppuhr
1 Maßband

Kondition/ 
Koordination  

Durchführung
Der Spieler soll einen Parcours aus Kastenteilen und Matten möglichst schnell durch-
laufen. Die Malstange steht genau in der Mitte des Parcours. Von der Startlinie läuft 
der Spieler links um die Malstange und biegt in einem 90°-Winkel hinter der Stan-
ge nach rechts ab. Der Spieler springt von vorne über das Kastenteil, kriecht dann 
von hinten durch das Kastenteil und läuft wieder in Richtung Malstange. An der 
Malstange läuft er wieder links vorbei und biegt wieder in einem 90°-Winkel nach 
rechts in Richtung Kastenteil ab. Nachdem der Spieler durch das dritte Kastenteil 
gekrochen ist, läuft er um die Malstange links herum über die Ziellinie.

Achtung:
• Die Malstange wird immer von links angelaufen und anschließend nach

rechts in einem 90°-Winkel abgebogen.
• Die Malstange darf nicht umgeworfen werden. Wenn die Malstange um-
• geworfen wird, muss Sie durch das Kind wieder aufgestellt werden. Erst

dann geht es weiter.

• Es wird die Zeit vom Start bis zum Ziel gemessen.
• Maße des Parcours: 5 x 5 Meter, gemessen von der Startlinie bis zum

gegenüberliegenden Kasten bzw. zwischen den beiden anderen gegen-
überliegenden Kastenteilen.
Genau abmessen, damit die Zeiten stimmen!

Schwerpunkte (Kondition/Koordination) 
Kondition
• Ausdauer
Koordination
• Orientierungsfähigkeit

Anpassen des Laufens auf die unterschiedlichen Hindernisse
• Differenzierungsfähigkeit

Anpassen der Laufgeschwindigkeit entsprechend der einzelnen Hindernisse
• Kopplungsfähigkeit

Kombination von verschiedenen Bewegungen in unterschiedlichen Richtun-
gen und Tempi

Hindernislauf

Zeit in Sekunden
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Punkte

1

2

3

Start Ziel

5 m

5 m

Hier gehts zum Übungsvideo ↑
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Kondition

1 Klebeband
1 Maßband

Durchführung
Der Spieler startet mit beiden Fußspitzen hinter einer Linie und führt aus dem 
Stand drei beidbeinige Sprünge ohne Pause hintereinander aus. Gemessen wird 
die Gesamtweite des der Startlinie näheren Fußes, dabei zählt die Ferse als Mes-
spunkt. Jeder Spieler hat zwei Versuche. Das bessere Ergebnis wird gewertet.

Achtung:
• Die drei Sprünge sollen flüssig hintereinander (Pause max. 1s, sonst 

ungültig) erfolgen.
• Außer den Füßen darf kein anderes Körperteil den Boden berühren, 

sonst ungültig.
• Der letzte Sprung muss gestanden werden bis die Messung erfolgt ist.

Schwerpunkte (Kondition): 
Kraft der Beine

Weitsprung

Sprungweite in Metern
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Punkte
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