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Oberspringen der
softblécke in Variationen

Start

Umlauten der Slalomstangen

Uberqueren des Balkens

Sprungvariationen durch die Reifen
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Uberqueren des Kastens

Burchkriechen der Kastenteile

Umklettern des Parallelbarrens in Form einer 8

Ziel
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5 Hampelmanner

5 Kniehebelauf-
bewegungen

mégliche Ubungsaufgaben
Laufwege der Schiiler
Pylonen / Stationen
Medizinball als Mittelpunkt

Distanz 10 bis 20 m

5 schnelle Taps
auf der Stelle

5 Sekunden auf
einem Bein
balancieren

5 Hock-
Streckspriinge
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hangend

3 m — Linie: 1 Punkt
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Reifen
liegend
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Slalomstange
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5 m — Linie: 2 Punkte

8 m — Linie: 3 Punkte

Wurfmaterial




1. Ubung:
Armkreisen mit kleinen

% Gewichten

e,

mm)

2. Ubung:
Liegestutze in
Variationen der
Handposition

3. Ubung:
Unterarmstitz

f&

1} Kniebeuge

5. Ubung:

4. Ubung:
Superman mit Poolnudel

-u," -

%




Kasten




St

Dl spiongen s
Sollbkas in Veelalons;

Umisiiten dar daloesinangen Ui de Bl

(ibsraquenn des Easters Dnstehikriechen der Kastenteiie umbdetien e Paraliclbarens in Feam cines &

Spurgeaistionne dest tie Bcion




	Abb. 1 Hallenaufbau
	Abb. 2 Sternlauf
	Abb. 5 Zielwerfen
	Abb. 7 Kreistraining zum Schwimmen
	Abb. 10 Fechten
	Abb. 12 Parcours

