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Ubung 13

‘Li\)‘ Koordination
6 Reifen

1 Handball (Gr.0)

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Laufzeit in Sekunden

® Reifenspringen

Durchfiihrung

Mit sechs Reifen wird eine Reifenbahn ausgelegt. Von einer Startlinie wird im
Wechsel mit beidbeinigen Schlussspriingen vorwérts in Reifen 1, seitwérts nach
rechts aus Reifen 1 raus, wieder schrig seitwarts in Reifen 2 vor, seitwérts nach
links aus Reifen 2 raus und in Reifen 3 nach vorn bis die Reifenbahn absolviert.

Zu

rick zum Startpunkt und nochmal einen zweiten Durchgang gestartet. Die Spieler

bringen den Ball wihrend der Spriinge beidhéndig in den Reifen in Vorhalte und
ziehen ihn an sich heran. Bei den Spriingen seitwarts re/li aus den Reifen wird der
Ball einhéndig mit der reifenfernen Hand zur Seite gestreckt. Knautschball oder
kleiner Ball, der mit einer Hand gehalten werden kann.

Achtung:

Beim in den Reifen springen muss der Ball in Vorhalte gebracht werden und
vor dem Weiterspingen an den Kérper wieder herangezogen werden.

Beim Springen rechts aus den Reifen wird der Ball in die Hand gehalten
und nach rechts seitlich vom Kdrper gestreckt (zur linken Seite: Ball in der
linken Hand und Arm).

Bei falscher Ausfiihrung muss die Ubungen komplett wiederholt werden.

Schwerpunkte (Koordination):

Ziel

Start

Orientierungsfshigkeit
Anpassen des Laufens auf die unterschiedlichen Hindernisse

Differenzierungsfshigkeit
Anpassen der Geschwindigkeit beim Springen entsprechend der
Sprungrichtung an den einzelnen Reifen

Kopplungsfahigkeit

Kombination der unterschiedlichen Sprungbewegungen und -richtungen
Rhythmusfshigkeit

rhythmisches Springen seitwérts raus und vorwérts rein in den Reifen
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Ubung 14

‘Li\j‘ Koordination

farbige Reifen
(4 rote, 4 blaue,
3 gelbe Reifen)

5 Hindernisse,
z.B. Bananenkartons
0.a.

1 Klebeband

Hier gehts zum Ubungsvideo

Y Zeit in Sekunden

Punkte

® Sprungbahn

Durchfiihrung

Vor dem ersten Reifen befindet sich eine Start- und Ziellinie.

Der Spieler springt beidbeinig/einbeinig durch die Reifen und iiber die anderen
Hindernisse. Es werden zwei Durchgénge absolviert. Die Farbe der Reifen be-
stimmt das Sprungbein: roter Reifen = rechts, blauer Reifen = links, gelber
Reifen = beidbeinig.

Die fehlerhafte Ausfiihrung kdnnte sein: Reifen oder Hindernis beriihren, Ver-
wechslung des vorgegebenen Sprungbeins, mehrmaliges Hiipfen in einem
Reifen, Bewegungspause. Bei fehlerhafter Ausfiihrung muss der Spieler an diese
Stelle zuriick und von dort erneut beginnen. Auch eine komplette Wiederholung
der gesamten Sprungbahn ist mdglich.
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Achtung:
Die Reifenfarbe bestimmt ein-/ oder beidbeinige Beriihrung im Reifen.
Die Reifen und Hindernisse diirfen nicht beriihrt werden.

Auf fliissigen Bewegungsablauf ohne Standzeiten achten.

Schwerpunkte (Koordination):

Orientierungsféhigkeit
Anpassen des Laufens auf die unterschiedlichen Hindernisse

Differenzierungsféhigkeit
Anpassen der Geschwindigkeit beim Springen entsprechend der
Sprungrichtung an den einzelnen Reifen

Kopplungsfshigkeit
Kombination der unterschiedlichen Sprungbewegungen und -richtungen

Rhythmusfshigkeit
rhythmisches Springen in und aus den Reifen
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