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Kategorie Ubungsvorschlage Hinweise
»  Slalomlauf mit Hltchen » Variation von Laufarten:
» Linienlauf / Transportlauf vorwarts / ruckwarts / seitwarts
» Stop and Go Lauf » Begleitung durch Musik
Laufen > Hindernislauf »> bei Dauerlaufen mitlaufen zur
» Laufspiele Tempodosierung
» Dauerlauf (ab 5 Jahre; 5-10 min)
» Schockwurf (2 Hande) zu Betreuer, auf Kegel » unterschiedliche
etc. Schwierigkeitsstufen anbieten
» Zielwurf auf Reifen / Kasten / Matte / Eimer » Materialien: Softbélle; Tennisbélle;
etc. Reisséckchen etc.
Werfen & »  Weitwurf Uber Markierung / Kasten / gespannte | » Werfen und Fangen ist koordinativ
Fangen Schnur / aufgestellte Matten etc. sehr anspruchsvoll,
» Werfen und Fangen von verschiedenen Ubungsweiderholungen beachten
Gegenstanden
» Niedersprung beidbeinig (von Bank / Kasten) » unterschiedliche
» Sprunglbungen aus dem Stand einbeinig / Schwierigkeitsstufen anbieten
beidbeinig » Materialien: Banke; Kasten;
Springen » Weitsprung aus dem Stand / Lauf (z.B. Uber Gymnastik-Reifen; Turnmatten;
zwei Seilchen, die nicht parallel zueinander Seilchen; Schuhkartons;
liegen = unterschiedliche Schwierigkeit) Teppichfliesen etc.
» Balancieren am Boden (z.B. uber selbst » unterschiedliche
gelegte Seilchenbahn) Schwierigkeitsstufen anbieten
» Balancieren auf einer Bank (breite / schmale » Hilfestellung beachten
Balancieren Fléche) _ » Variation beim Balancier_en:
» Balancieren uber verschiedene Ebenen vorwarts / rickwarts / seitwarts /
Hindernisse / Drehungen etc.
» Baumstammrolle (um die Korperachse) auf » Hinweis auf Kérperspannung
gerader / schiefer Ebene » beide Rollrichtungen
» Rolle vorwarts in Ruckenlage / Sitz / Stand beruicksichtigen
Rollen > Orientierungspunkte vorgeben
» Rolle vorwarts / rickwarts bitte nur
nach methodischer Ubungsreihe!
» gemeinsames Sportlerfriihstiick » Broschure ,Wenn das Essen
Ernahrung » Bewegungsspiele zum Thema Ernéhrung laufen lernt” kann beim KSB HSK

angefordert werden




