KOORDINATIONSTRAINING MIT KINDERN 4.9.2019

Lauf ABC und Koordinationsleiter

Lauf ABC

Materialien: 3 Markierungshitchen
im Dreieck: erste Bahn Ubung — zweite Bahn locker laufen — dritte Bahn gehen
jede Ubung 3mal

e Locker laufen

e Mauseschritte

e Riesenschritte

e Jlaut

o leise

e aufden Zehenballen

e aufden Fersen

e ein FuBn auf den Fersen — ein FuB auf den Zehenballen
e Kniehebelauf

e anfersen

e Arme vorwartskreisen

e Arme rickwartskreisen

e ein Bein anheben — ein Bein anfersen

e ein Arm vorwartskreisen — ein Arm rlickwartskreisen

e Kombination aus allen vier Elementen
Koordinationsleiter/Gymnastikreifen

Materialien: 2 Koordinationsleitern/10 Gymnastikreifen, Markierungshiitchen, einen Ball

pro Teilnehmer/in

e ein Kontakt pro Feld
e zwei Kontakte pro Feld
e Eins—zwei—eins

e drei Felder vor - eins zurlick — mit zwei Kontakten
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Zick-Zack laufen — zwei Kontakte innen — ein Kontakt auBen
jedes zweite Feld sperren und ein Kontakt

jedes zweite Feld sperren und zwei Kontakte

seitlich laufen — zwei Kontakte

seitlich laufen — ein Bein in der Leiter — ein Bein aullen

Variationen

beim Laufen Arme kreisen

beim Laufen Arme gegengleich kreisen

Namen buchstabieren beim Durchlaufen

kleine Rechenaufgaben l6sen

Ball fangen/werfen beim Durchlaufen

Ball seitlich vorbeirollen und wieder einholen vor Ziellinie

Ball prellen beim Durchlaufen

Verschiedenste Sprungformen

beidbeinig
einbeinig
abwechselnd einbeinig - beidbeinig

jedes dritte Feld Bein wechseln

Methodisch didaktische Uberlegungen

>
>
>
>
>
>
>
>

6-8 Teilnehmer/innen pro Station

jede Person hat die Bahn fir sich alleine

Start- und Wendepunkt hinter der Leiter markieren
Position der Lehrperson tiberlegen (am Start —am Ende)
jede Ubung 3mal wiederholen

8-10 Minuten lben

abwechslungsreich Gben

herausfordernde Ubungen wihlen
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Ballancieren

Materialien: 8-10 Turnbanke, 4 Weichboden, 4 Kasten, 4 Reckstangen / 2 Recks, 2
Rheuterbretter, 3 Gymnastikreifen, 1 Tau, 2 Barren,8-12 Medizinballe, 16 Matten, 14

Markierungshiitchen

e Gerade Turnbank 1-2

e umgedrehte Turnbank 1-2

e Turnbank auf Staben 1-2

e Tauam Boden

e Bahn mit Gymnastikreifen

e Reckstange am Boden

e Reckstange auf 2 Rheuterbrettern

e 2 unterschiedlich hohe Recks

e umgedrehte Turnbank auf Weichboden
e Weichboden auf Medizinballen

e Wippe mit Turnbdanken

e Turnbank auf zwei Kasten

e umgedrehte Turnbank auf zwei Kasten
e Barren am Boden

e Barren normal
Methodisch didaktische Uberlegungen

e 2-3 Teilnehmer/innen pro Station

e jede Person hat die Station fir sich alleine

e Startpunkt markieren

e Aufbau und Ubungen bei den Stationen auflegen
e Position der Lehrperson lberlegen

e jede Ubung 2-3 Minuten

e abwechslungsreich Gben

e Schwierigkeitsgrad der Ubungen steigern

e herausfordernde Ubungen wihlen
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e wenn Bélle eingebaut werden — zuséatzliche Gymnastikreifen als Lagerort

Ballschule

Partneriibungen
Materialien: pro Teilnehmer/in ein Ball und ein Markierungshitchen

e Ball mit beiden Handen zuwerfen

e Ball mit rechter Hand zuwerfen

e Ball mit linker Hand zuwerfen

e hohe Flugkurve

e flache Flugkurve

e Boden-auf

e Gleichzeitig Bille werfen

e ein Ball hoch — der andere flach — auf Kommando wechseln
e eine Person steht verkehrt und dreht sich nach Zuruf um und fangt den Ball
e Ball Gber den Kopf werfen und fangen

e durch die Beine rollen und nachlaufen

e Ball fallen lassen und zu fangen versuchen

e mit zwei Ballen - einer wird fallen gelassen
In der Gasse mit unterschiedlichen Wurfgegenstanden
Gassenposition mit Hiitchen markieren

e Gegenstande werden zur nachsten Person geworfen

e Give and Go
Zielwurfiibungen

e Zielwerfen auf Gitterwand

e Zielwerfen Uber Zauberschnur

e Medizinballzielwerfen rickwarts

e Medizinballzielwerfen in kleine Kasten

e Korbe aus unterschiedlichen H6hen werfen
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kreatives Zielwerfen

Pylonen treffen

Koordinative Spiele

Materialien: pro Teilnehmer/in ein Ball, ein Gymnastikstab, ein Parteiband, moglichst viele

Kleingerate, 20 Gymnastikreifen, Markierungsteller, 2 Turnbanke

Magnetismus (berthrt einander zu 2./3./..)
Rettungsfangen (Gejagter kann durch Huckepack, Halten, ... geschiitzt werden)
Mir ist so schlecht (Spieler/innen Nummern 1-4, Lehrperson ruft 4, 4 ruft mir ist
schlecht und fallt um, kann aufgefangen werden)
A-B-C Fangen (A fangt B, C — Pause)
1-2-3 Fangen (2-3 fangen 1, 1-3 fangen2)
Schattenlauf
Klammernfangen/Schleifenfangen
Riesenkrake (Gefangene setzen sich nieder und kénnen im Sitzen fangen)
Spinnenfangen (Jager/innen krabbeln auf allen Vieren, Gefangene werden ebenfalls
Spinnen)
Apfelklau
o mit Turnbanken
Dreifelder-Fangen
o mit fixen Bewegungsvorgaben und Zeit
o mit Bewegungswahl durch neuen Fanger
o Felderwechsel ist erlaubt
Ball prellen und einander begriiBen mit Balliibergabe
Schattenprellen
Synchronprellen im Paar
o im Kreis
Gymnastikstab retten im Viereck

o im Kreis
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o auf Zuruf der Lehrperson

o auf Zuruf eines Gruppenmitglieds
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