Sprint |

Material: Hallenlinien als Begrenzung

Aufgabe: Bevor ihr gegeneinander antretet, wahlt eine Start- und eine Ziellinie aus. Schatzt ihr eure Laufleistungen unterschiedlich
ein, kann ein*e Laufer*in ein Handicap erhalten (z.B. wahrend des Laufens beide Arme fest am Korper halten). Vereinbart auch,
wer das Startsignal geben darf.

Sprint I

Material: 8 Hitchen

Aufgabe: Stellt mit den Hiitchen zwei Vierecke auf, die ihr dreimal umrundet miisst. Vereinbart dafiir eine Fortbewegungsart
(vorwarts, rickwarts, seitwadrts, ...). lhr kdnnt auch die vier Strecken zwischen den Hiitchen unterschiedlich laufen. Schatzt ihr eure
Laufleistungen unterschiedlich ein, kann entweder die Fortbewegungsart unterschiedlich sein, oder ein Viereck kann kleiner
ausfallen als das andere. Vereinbart auch, wer das Startsignal geben darf.

Laufen

Material: Stoppuhr oder Handy

Aufgabe: Lauft nacheinander, eine*r stoppt jeweils die Zeit. Versucht, méglichst genau eine Minute zu laufen. Wer schafft es, die
eigene Laufzeit moglichst genau einzuschatzen?

Sprungkraft |
Aufgabe: Schatzt eure Sprungkraft ein und vereinbart dann, wie viele beidbeinige Spriinge ohne Anlauf jede*r hat, um moglichst
weit zu kommen (zum Beispiel ein*e Sprungstarke*r 3 Spriinge, der*die andere 4 Spriinge). Wer kommt weiter?

Sprungkraft I
Aufgabe: Schatzt eure Sprungkraft ein und vereinbart dann, wie viele beidbeinige Riickwartsspriinge ohne Anlauf jede*r hat, um
moglichst weit zu kommen (zum Beispiel ein*e Sprungstarke*r 3 Spriinge, der*die andere 4 Spriinge). Wer kommt weiter?

StoBen
Material: verschieden schwere Kugeln, zwei Banke
Aufgabe: Schatzt eure Fahigkeiten ein und wahlt ein entsprechendes Kugelgewicht. Wer kann weiter stofRen?

Werfen

Material: Sandsackchen, abgesteckte Zonen (Kreppband)

Aufgabe: Schatzt eure Zielfahigkeiten ein: Wahlt einen individuellen Abstand zu den abgesteckten Zonen und gebt im Vorfeld eurer
Wiirfe an, in welche Zone ihr treffen werdet. Punkte gibt es fiir die entsprechende Punktzahl in der jeweiligen Zone + fiir das richtige
Einschatzen und Treffen der Zone.

Kraft |

Material: Wasserflaschen verschiedenen Gewichts

Aufgabe: Schatzt eure Krafte ein: Starkere nehmen ein gréReres Volumen. Haltet die Flaschen mit gestreckten Armen neben den
Korper — wer schafft es langer?

Kraft lI

Aufgabe: Plank — Schéatzt eure Krafte ein: seid ihr ungefahr gleichstark, gilt die normale Plank, scheint eine*r kraftiger zu sein, fihrt
ein Handicap (zum Beispiel ein Bein anheben) oder fiir weniger kraftige ein Procap ein (zum Beispiel Plank auf den Knien). Wer kann
die Plank langer halten?

Koordination |

Material: Springseile

Aufgabe: Schatzt ein, wie gut ihr Seilspringen kénnt und teilt euch verschiedene Schwierigkeitsstufen zu (vorwarts/riickwarts, mit
oder ohne Zwischensprung, durch die Halle bewegen, Tricks,...). Wer kann langer fehlerfrei springen?

Koordination Il
Aufgabe: Einbeinstand — wer sehr gut das Gleichgewicht halten kann, bekommt ein Handicap (auf dem schwacheren Bein stehen,
die Augen schliefen, ...). Wer schafft es langer, das Gleichgewicht zu halten?

Koordination Il
Aufgabe: Standwaage — wer sehr gut das Gleichgewicht halten kann, bekommt ein Handicap (auf dem schwdacheren Bein stehen,
Arme an den Korper legen, ...). Wer schafft es langer, das Gleichgewicht zu halten?




