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11. Den Handball im Stand anwerfen, 1x unter dem rechten gebeugten Bein die Hande zusammenklatschen und den Ball im
Sitz auffangen. Jetzt erfolgt der Anwurf aus dem Sitz, nach dem Aufrichten erfolgt das Klatschen unter dem linken Bein her mit
anschlieBendem Auffangen des Balles im Stand usw.

Dauer 30 Sekunden. Wertung = je gelungener Zyklus 4 Punkte
Name des Spielers Anzahl der Zyklen Punktzahl
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24




9. Aus zwei Metern Entfernung zur Wand, einen, zwischen den Fiuf3en eingeklemmten Ball, im Sprung
gegen die Wand spielen und wieder auffangen. Diesen Ablauf 6x wiederholen.
Wertung =4 Punkte je erfolgreiche Aktion

Name des Spielers Anzahl der Zyklen Punktzahl
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24




10. Mit beidhandigem Stitz auf dem Ball auf einer Matte eine Rolle vorwarts in den Sitz ausfiihren. Die Matte liegt in 4 Meter
Entfernung zur Wand. Den Ball aus dem Sitzen gegen die Wand werfen, schnell aufrichten und den Ball auffangen.
Wiederholungszahl 6x. Wertung =4 Punkte je erfolgreiche Aktion

Name des Spielers Anzahl der Punktzahl
gelungenen Aktionen
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24
4 8 12 16 20 24




1.

20 Seilchenspriunge rickwarts

Wertung

= Zeit

Name des Spielers

Zeit

Punktzahl/ Zeit
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4. Zwischen zwei Markierungen (Abstand vier Meter) soll ein Ball mit einem zweiten Ball 30 Sek. fortlaufend
in der Vorwarts- und Rickwartsbewegung in die Héhe gespielt werden.
Wertung = 2 Ballkontakte 1 Punkte

Name des Spielers Ballkontakte Punktzahl

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
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6. Fortwahrend Wechselspriinge auf einem Kastenoberteil ausfiihren und dabei wie folgt agieren: 2x rechtshandig
prellen,Ball hinter dem Rticken her in die linke Hand tGbergeben und 2x linkshandig prellen. Diesen Zyklus moglichst oft

wiederholen.

Wertung = Anzahl der Zyklen in 30 Sekunden

Name des Spielers

Anzahl der Zyklen

Punktzahl/ Wiederholungszahl

4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10
4/5 8/6 12/7 16/8 20/9 24/10




Ubung 3

Bendtigte Gerate

-1 Reifen
-1 Handball
-1 Stoppuhr

Ablauf

Mit der getibten Hand prellen die Kinder fortlaufend einen Ball. Mit der
ungeubten Hand nehmen sie einen Reifen Gber Kopfhohe, fihren ihn
Uber den Koérper nach unten, steigen aus dem Reifen aus ohne mit
diesem den Boden zu berthren und wiederholen den Ablauf
innerhalb von 30 Sekunden sooft wie moglich.

Wiederholungszahl und Wertungspunkte

W.-Zahl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | 11 | 12

Punkte 2 4 6 8 |10 |12 | 14 | 16 | 18 | 20 | 22 | 24




tbung 15

Benstigte GerSte

-BSlle

Ablauf

Die Kinder versuchen in 30 Sekunden einen Handball mit einem Fu8 so oft wie

m3glich zu prellen. Dabei dYrfen sie die FY8e beliebig oft wechseln.

Anzahl der PrellvorgSnge und Wertungspunkte

Punkte

10

11

12

Punkte

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

16



tbung 16

Benstigte GerSte
-1 Bandmas$§

Ablauf

Die Kinder fYhren aus dem Stand 4 beidbeinige SprYngeohne Pause hinter-
einander aus. Gemessen wird die Gesamtweite. Liegt die Sprungweite
zwischen zwei Markierungen, so flie8t die grs8ere W eite in die Wertung ein.

Sprungweiten und Wertungspunkte

Punkte 2

10

12

14

16

18

20

22

24

17



tbung 8

Benstigte GerSte
-6 Reifen

-1 Ball

-1 Stoppuhr

Ablauf

Aus 6 Reifen wird eine Reifenbahn, bei der sich die Reifen jeweils berYhren,
ausgelegt. Per Schlusssprung springen die Kinder in den ersten Reifen hinein,
aus diesem nach links hinaus und wieder hinein, dann in den zweiten hinein
und nach rechts hinaus und wieder hinein usw. Bei den SprYngen lassen die
Kinder fortlaufend einen Ball um ihren KSrper wandern. Gestoppt wird die Zeit,

wenn die Kinder aus dem letzten Reifen hinausgesprungen sind.

Zeiten und Wertungspunkte

Punkte 24 | 23122212019 |18 |17 |16 | 15| 14 | 13

Punkte 12 | 11 | 10 | 9 8 7 6 5 4 3 2 1




