Mutig und stark

Die Spiel- und Ubungsformen des «3mal3» im Detail
Trainingsschwerpunkt 2: Vielseitigkeit erleben

Die drei folgenden Themenbareiche sollen wihrend des Trainings durch moglichst viels >>. _
erginzende Bewegungsgrundformen abgedecht werdem:

Muoglichst visle erganzende
1. Mutig + stark Wrﬂbmm
beinhaltet Formen zur Stérkung der Physis (kimpfien, raufen, stirzen) und der Peyche .mﬂen die drai T.hmn—
{kooperieran, Emotionen regulieren). beraiche «Mutig und starks,
=Rhythmisch und geschickts,
2. Rhythmisch + geschickt =Flink und wendig» abdecken.

urmfasst korperliche Ausdnucksiormen (Tiere imiteren), das riythmesche Seispringen
und den geschickien Umgang mit Balien (Balkinster).

3. Flink + wendig
beinheiet Aufigaben nur Schulung des Gleichgewichts (balancieran, hipfen suf sinem
Bain, Fangapiek jonentieren im Raum, reagieren) und einen Hindernisparcours (kietterm,
hangein, schwingen, drehen, rolen, lauwien, springsn).

Themenberegich 1: Mutig + stark

Mutig + stark

Schwierige Aufgaben |6sen

Die Kinder verbessarn in dieser Ubung seine Korperwahmahmung, den Limgang mit
Korperkontakt und diis Kooperation mit andersn Kindem.

Dwrehfiihrung: VYariationen:
Lawra und Simon klemmen einen Ball rwizchan + Andere Gagensténde transportieran:
ihre Buche und absolvieren den Parcours, ohne Balon, Stab etfe.
dass der Ball herunterigit und sie den Ballmit den « In der Hale: als Pierd und Kutscher #’
Handen benlhren. Mun bindan sie je sinen Fuss |gitzt oder steht auf Teppichfliesa).
zusammen und sbsohisren den Parcours suf drai « Simon verbindat ssine Augen mit sinem
Beinen. Ueerziehleibchen. Laura fihrt ihn durch /
den Parcours: an der Hand, an einem Sail, /
Sichaffan sie das awch ds Schubkarren dirigierand mit Worien.
fohne Ball)?
: W Laufan, Springan Rhythmkienn, Taronn
W Eziancioran "Werlen, Fangen
Rolin, Drahan KSimpfon;, Azufon
B Mettam, Stitzen Rulschen, Siaitan
Fokus: Material: Schaukan, Schwingan 'Woitarn Formen
Satzen die Kinder die Vorgaben um? Markierungsteller, Balle atc.




Mutig und stark

Mutig + stark

Kampfen und Raufen

Diia Kindar stérkan wahmnd disser bung ihren gesamtan Kirper, leman Ragain sinzubaktan

und ihre Emotionan zu regulienan

Durchfiihrung:

Laurs und Simon sind in der Liegestitzpostion
und begriissan sich, dann gahts kos: Simon
versucht, Lsuras Hand zu bershren, Laurs jena
von Simon. Mach einer halban Minute ist Schiuss.
Wer [andata mehr Treffer?

Regeln:

= Was weh tut, ist nicht er=ubt!

* Ruft sin Kind «Stoppls, miissen ale Griffe sofort
loagelsssan warden.

= Yor demn Kampf begrikzsen sich die Kampfer
Mach dem Kampf gratuliert der Varlisrar dam
Siegar, und dar Sieger dankt dem Varlierer
fiir den feiren Kampt

* Uhren, Schmuck o. A. auszishen.

Fokus:

= Gatzan dis Kinder die Vorgaban um?
* Kamplen die Kinder fair?

= Sind die Kampfe susgeglichan?

* Freiar Sturzraum susserhelb der Kamplzone,

Variationen:

* |sura und Simon stehen sich gegeniiber und
hetten sich fest. Zwischen fhner ist sine Piutzs
[mil Seif gina Pfitze markieren).

Wer kann den anderen in dis Piltzs mehen?

+ Simon kauerl am Boden und halt die
goldana Kugsl fest. Kann Laura thm die Kugsl
wegnehmean?

Hinweis:

Bemerkung: Pertner durch Rotafion haufig
wechseln. Z.B. ais Turmierform durchfdhren.

Mit Springssien oder dinnan Matten Kempfzone

markssren.

Material:
Markiarungsteller oder Seile, Bale, evtl. dinne
Mattsn (Halle)

H Balancier=n
Hollen, Dreben

W Flettem,

Stiltr=n

schawieln, Schwinger

Werfer, Fa
| | Kamplen, i

e

CETY

Weile

Mutig + stark

Spielen wie Krebse und Spinnen

Diie Kindar starkan in dieser (Obung spielansch e Arma, Beine und den Rumpf.

Durchfiihrung:

Lewra und Simon spislen gegen Erdan und Miks.
Als Krebse bewegen e sich auf allen Vieran
ruckfings fort. Laurs und Simon versuchen, dan
Ball mit dan Fussan hinter déa Torlinie von Erdan
und Milla zu spelan

Hinweis:

Bemarkung: Das Spial ist anstrengend. Genii-
gend Pausan zulassen. Evil. als Turmiarform
durchiiihren.

Fokus:

* Satren die Kinder dis Vorgaban um?

* |st das Spisl spannend? Evil. Torgrdsse
ANpEsSErn.

Variationen:

* Wie Spinnan auf allen Viersn bauchiings
bewegen und dan Ball nur mit den Handean
spealan.

» Aud Tore spialen.

+ 1. Halbzait als Krebea, 2. Habzeit als Spinnen.

+ Auf Signal [akustsch odar visuell] dis Rollan
wechsaln

Material:
Markisrungstsiier, Tors, Balle, Uberzishleibchan

Hallen

[iretee=n

H Klettem, Stateen

Schauielr

Sctrwingen




Rhytmisch und geschickt

Die Spiel- und Ubungsformen des «3mal3» im Detail
Trainingsschwerpunkt 2: Vielseitigkeit erleben

Themenberalch 2: Rhythmisch + geschickt
Rhythimisoh + geschiokt

Bewegen wie die Tiere

Die Kinder imitieran wihrend dieser Jbung verschiedens Tiere und bewegan sich
entsprechend fort.

Durchfidhrung: Variationen:

Simon st der Konig oar There, Er sleht mit geschios- Wit BMustk Tiera Imitieren (slena Lahrmmittal
Sanan ALDEN UNd vom Spleteid ahpewendet 08, < HS-KInoarsport: COS -Musk mna

Der Konig will, dass sich sle wie Schiangen BewegLNg-, «Bewegqungsspka r Kids.
bewegen. Laura wartat an oar Startinie, bis Inr LN ~Bewagunp=mitEticnen fr Kidss).
S¥mon den AOCKeN zudrent. Dann kriecht sis latse

wia Bina Schiana auT Ihn Zu. Smon ruft Eut

+1, 2,3, 4, kch bin dar Knnig der TIerst Sobald

Simon fertig gesprochan hat, muss Laurs erstarmen.

Mach dam Wort <Tiere. draht slch SImon um und

banennt ale Schiangen, die sich noch bewagan.

Diesa miksan 7ur Startinie 7uNck. Lawrs schaft

& s Ersta, SIMon zu barnren. Men dar se Rollon, Dratr
bestimmen, weiche Tiere sich Ihr ennahem dorfen. [ —

. Sciverger wezilare

W Lauten, Springan W Fhythmiskeren, Taneen

Fokus:
« Satzen die Kinder dis Viorgaben um?
« |5t 0as Spiel spennand?




Rhytmisch und geschickt

Rbythmisch s geschickt

Ballkiinstler

Dies Kindar trainieren in dieser Dbung salbat=téndig neus Kunststiicks mit dem Ball

Durchfihrumg:

« 10-mai den Ball hochwearfen und fangen.

B8-mal den Bal hochwarfen, mit belden HEnden
den Boden berlhven und dan Eal siehand tangen.
B-mal den Bal einh&ndlg hochwearfen und ein-
handlg tangan | 4-mal INks, 4-meal rechis).
T-mal den Ball hochwarien, sich Umdrenen

und Fin fangen.

B-mal den Eall hochwearken, Ihn mit derm Kopd
episian und dann fengen.

5-mal den Bal mit den Handen hochwerien
und hirfer derm ADCcken fangen.

4-mal dan Bal In die Luft kicken [2-mal links
und 2-mal rechis) und n mit beliden Handan
fengen, bevor ar den Boden berdnrt.

3-mal den Bal vorn Boden hochspislen johne
dia Hangde zu gebreuchen) und hin fangan.

Fokus:
= Zind die Aufgeian dem KDnnen der Kinder
engepasst?

= 2-mal den Bal mk den Handen hociwerian, himar
dam Flckan fangen, Ihn wiedar nech Yoms
warlen und yome 1angen.

= 1-mal gen Bal hochwerien, ebeitzan und Ihn

stehend fangan.

‘Wenn Simon an der Ralhe E1, derfer dem Treinar
glna Auigabe vorzsigen.

Variationen:
* KInder kreleren sigenes 108r-Spiel.
= Bail darf jewals 1- ooer 2-mal euf dem Boden

autpralien. B Mattam, StiEmn
Schauain, Schingan
Hinwais:
10er-Spial avsdnacken und Ins
Traming mitbringan.
Material:

1 Ball for jedas Kind

Rhythmisch + geschiokt

Seilspringen

Diie Kinder trainieran in dieser Ubung den Grundsprung, verbassem ihre Kondition

und Koordination.

Durchfiihrumg:

Smon bt den Grundsprung. Er hait das Sal an
den Endan fest und stelt sich wor das Sal. Nun
schwingt er g5 Dber den Kopl nach vome, sprngt
derfiber und schwingt und springt und schwingt
und springt ...

Laura speingt mit Zwischennupt, Thomas Cot den
Hampaimann, Mile probiert den Galopp, Erden
springt wie ein Storch auf dnam Bain, Alla schwingt
des Sell nlckwarts, und Luls Dbarkreust die Arme.
Eln Wattieur zum Schiuss: Lawrs, Simon und Erndan
springen milt dem Sell um die sufgesielien Tore.
‘Weichas Dralertaam schaifl dies chne Fenler?
Wer am schnelisien?

Fokus:
= Sind die Aufgeban derm KBnnan der Kinder
Engapasst?

WVariationemn:

= Im n&chsien Training dirfen die Kinder Ihre
Trick= dan anderan worzaigen und mit Ihnen
aben.

« Auf harier Unierlape zu springen, Ist einfacher
al= aul dem HAasan.

« Selpringen sis 10er ginfdhren.

« Springen mit dem langen Sal
{mahrere Selia mitsinander varknoten).

4

W Lawien, Springan W Riwimisionan, Taresn
B Ezanciasen Weorlen, Fangen

Hinweis:
Springsalie fohne Griffe) kannan Im Fussbaliral-
ning wietseitlg eingesetrt wandan.

Material:
Springsele




Flink und wendig

Die Spiel- und Ubungsformen des «3mal3» im Detail
Trainingsschwerpunkt 2: Vielseitigkeit erleben

Themenbearalch 3: FIINK + wandig

Flink + wendig

Hiapfen und balancieren

In diiesar Dbung fihren die Kinder zahireiche Hilpfformen aws und balancieran Gber Saile.

Duwrchiidhrumg:

Leura und Simon befinden skch In hrem «Hauss.
Alle Balle und Hotchen sind Im Faroeniand ausge-
legt. Mun versucht Laura, suf elnem Sein hiplend
ainen Ball 2u holen.

Sla nimmit dan Ball in die HENoe und hipH suf
dam andaran Bain Zurdck. Simon hott sich sinen
farbigen Merkierungstaler. Dabel MUss er slar
beldbeinig hilplen. Schafen sle dan Weg hin und
Zurdck?

In Sicherhak sind die KIndsr 7u Hauss und bal dan
Gepanstandan Im Farbeniand. Wer umtarwegs
enwischt wind, legt den Maridanungsteiler oder den
Bl zuriick und balanciart ber die Salle zurlck
zurmi Haes. Und versucht &= noch elnmeal

Variationen:
» Laura und Simon erfinden noch waliere
Hipt- und Springlormen. FOr jede Hichanferbe

basimmen sle eing andere HOpMonm. W 'Lautan, Springan Rtethmisiaron, Tanzsn
Wachterspiel: « Es werden mehrare Wachier bestimmi. L] :ﬂ’_{_ rr:;:aa-‘o
Simon wird zum Wachbar bastimmt. Er versucht, = Zimon muss als Wachier ebenfals hiplen. Nisttarn, SHftzan Autshen, Glatan
Leura und dia enderen Kindar daran 2u hindem, = Wenm Laure enwiecit wird, bielbt sk in Gratsch- Srhauicein, Scimwingan Walism Formen

ainen tarbigan Marklerungsteiler oder elnen Sal
aus dam Ferbenland 2 stahien,

Fokus:
« Satzen die Kinder die Viorgaben um?
« Ist as Splel spennand?

atellung stenen. Sle wird endst, Indam ein
andiaras Kind durch hra Gratsche kriecht.

Material:
Marklerungstaler, Springselia, Bali

B0}



Flink und wendig

Flink s wamndig

Fangspiele

Die Kinder milssan sich wahrend disses Spisls standig neu orientiersn und verbeasem spislerisch

ihne Kondition.

Durchfiihrung:

im HOhnerstal: Stolz présantienan Leura und die
anderen Kinder hren Fedarschmuck [Joarzden-
leibchen hinden In Hose gesieckt) und leufien durch

den Stall [Viereck).

Thomes, Allls und Mila sind Fchse und stehen
vy dermn Stall Pitzich kommt Thomes In den Stall
und warsucht, elinam Huhn den Fedaerschmuck
wegrunahmen. Gelingt Inm dies, darf er sich mit
den fremaan Federn schmilcken und verwendalt
sich In ain Huhn. Sofort schreckt Alla ais néchsier
Fuchs dia HOhnar eul. Smon verliart ssinen Fadar-
SChmuck Bn .°|.||E und muss den Stal varlassan
Er wird beld Bl Fuchs wisgarkehran.

Fokus:

+ |5t das Splel sparnend?
« Spiglen dia Kinder fair?

= Stal mit Hindemis In der Mitie.

= HOhner rollen einan Ball. Flchse versuchen,
ainen Ball ou ercbanm.

= Hihner prellan sinen Bail

= HOhner fhren einen Bal am Fuss.

Hinwreis:

Feldgroese ca. 15 = 15 Meder.

FOhren die Hohner ainen Ball, muss das
Feild graesar sein.

B Lautan, Springan <impttm e Tannes
i W ‘Warlen, Fangen
B E3mplen, Raulen

e, Schwinner Wators Formier

Material:
Marklerungstedier, Doardenieibchan, kieine Tore
als Hindermissa, evil. Balie

Flink s wamndig

Hindernisparcours

Die Kinder erweitem ihr Bewsgung
absohvianen.

Durchfiihrung:

Simon springt Dber die ersie Horde und kriachi
under der awelten durch. Er balanciart mit ga-
schiossenen Augen des ausgelagie Sal antlang.
Het er des gaschalit, mecht er einen Purzelbieum,
rennt waker durch die Leiter jsin Fiess In [edes Feid)
und springt anbeinig von Hidchen zu Hotchen,
wobel er bel [edem Hitchen auf einem Bain
arstarrt [er zahi bis onf. Mi einem Purzalbawm
rickwarts rofit er Ins Zel.

Himweis:

Die Kinder solen den Percours Zunachst salbar
ausproblenan und elgens Bewegungsvorgaben
antwickein. In elner nacheten Phase kann die
Cusiltst der AusSORrURg (Wer schafft . 7)

und In einer letzten Phasa die Geschwindighatt

Folkues:

= Zatzen die Kindar die Vorgaben um?

« Ist das Spiel spannend? Exil. Tongrosse
ENpAssan.

epartoire, indem = verschiedansa G

Geschickichkeitedbungen

[Wear st Tuarst?) Im Fokus stehen. Gent es um de
Geschwindigkelt, Muss der PEFCOUE ainfach und
sichar sein johne Sprunggerats).

Variationemn: -
= Leura und Simon dorien mit den Gearaten [chne .
Sprunggeribs — Skcherneits) In der Sporthalie
ainen Farcours kreleren. Alle Kinder versuchan,
ohne Fenler durch den PErcours zu gelangan.
Sia starten glelichzatig auf zwel identischan Hin-
dermispercours. Wer ameicht das Ziel muerst
A=d ansiatt Purzelbaum, Dber LEngbank
balancianan, drel Bodenkoniekie In jedem Feld
dar Leiter.

Srzeine Tele das Pancours nickwerts
abrsoivieren.

FrythmisioranTanzen
Wertan, Fangan
Edmpian, Raut

Eutsochan,

Material:
Marklerungstedler, Tore, Bale, Doardehielbchan




