Hier geht’s drunter und driiber! —

Ubergeordneter Themenbereich: Individualsport

*

O:

Mannschaftswettkampf der drei Gruppen gegen-

einander

denkbare Organisationsformen:

— Gruppe 1 startet im Pulk, durchlauft den Par-
cour zweimal; am Ziel wird die Zeit des/der
Letzten gestoppt. Zeitvergleich mit den spater
laufenden Gruppen 2 und 3 fiihrt zur Sieger-
ermittlung.

— Aus jeder Gruppe startet gleichzeitig je ein/e
Liufer/in, durchliuft den Parcour zweimal und
bringt durch ,, Abschlagen” den nachsten Léu-
fer/die nichste Lauferin ins Rennen. Gewon-
nen hat die Mannschaft, deren letzte/r Liufer/
in in der zweiten Runde als erster die Ziellinie
uiberquert hat.

(Wichtig ist, daB in Startnihe ein Raum abge-
sperrt wird, in dem sich die wartenden Laufer/
innen aufhalten koénnen, ohne die gerade Lau-
fenden zu storen/behindern.)

— Beispiclsweise bei Ser-Gruppen miissen 12
Runden gelaufen werden, wobei jedes Grup-
penmitglied mindestens 2 Runden, egal ob
nacheinander oder mit Pause dazwischen, lau-
fen muB. Von jeder Gruppe befindet sich je
ein/e Laufer/in im Parcour. Die Gruppe, die
als erste 12 Runden durchlief, hat gewonnen.

— Weitere Wettkampfformen sind alternativ
moglich.

H:

Bevor es zur Wettkampfpha-
se kommt, sollte ein kurzer
Zeitraum zur Verfiigung ge-
stellt werden, um in den
Gruppen Strategien zu be-
sprechen.

BegriiBenswert sind Wett-
kampfformen, bei denen das
Ergebnis der gesamten
Gruppe gemessert wird!
Gegenseitiges Helfen in den
Gruppen bei der Hindernis-
iiberquerung sollte erlaubt
werden. (Bezogen auf die er-
ste Wettkampfform — ,ei-
ne/r fiir alle, alle fiir eine/
Tk

Bei zeitlichem Spielraum und
guter konditioneller Verfas-
sung der Ubenden sind 2
Wettkdmpfe verschiedener
Form denkbar.

Hindemislauf —

TEIL 1II Manfred Neuwerth
Schlut/Ausklang (ca. 10-15 min):
% Abwirmen durch gemeinsames Austraben in der * motorischer Ausklang
Gasse, durch funktionelle Dehn- und Lockerungs-
ubungen
0O: Ubungsleiter/in macht vor, Teilnehmer/innen
machen nach
* Geriteabbau
O: Jede Gruppe baut ihren Sektor ab. Aus jeder
Gruppe hilft eine/r beim Abbau der Sektorenbe-
grenzungen.
%k AbschluBgesprich mit den Schwerpunkten: % — Reflexion des Erlebten/Er-
— selbstgestalteter Hindernisaufbau/Entschei- fahrenen, auch als feedback/
dungsprozesse in den Gruppen Riickmeldung fir den/die
— motorische Beanspruchung Ubungsleiter/in
— momentanes Befinden der Teilnehmer/innen — Artikulation des momenta-
O: In der Hallenmitte; der/die Ubungsleiter/in leitet nen Befindens (,Gefiihle
das Gesprich, adressiert gezielt an einzelne Teil- sind frei“ — auch deren Au-
nehmer/innen Fragen Berung)
% Siegerehrung (ggf) % Sowohl die Laufleistung als auch
O: Gruppen werden nacheinander in der Hallenmitte die kreative Aufbauarbeit der
begliickwiinscht Gruppen sollte gewiirdigt wer-
den
SchluBbemerkung: In der Hoffnung, daf es nicht ,,drunter und driiber* geht, wiinsche ich viel Spaf
Auf der folgenden Seite findet Ihr die entsprechenden Arbeitsblitter.




Skizze zum Ordnungsrahmen/Halleneinteilung Erléuterungen
Die einzelnen Sektoren
sind durch gespannte
Zauberschniire oder
Bauabsperrband, das an
kleinen Kisten oder
Hochsprungstindern be-
festigt ist, voneinander
getrennt.
SK 1l Start- und Ziellinie sowie
die Pfeile, die die spétere
Laufrichtung angeben,
werden mit Kreppband
auf den Hallenboden ge-
klebt.
¢— Sektor == An den Wanden der Hal-
__I:. le, etwa da wo in dieser
Skizze die Beschriftun-
gen der Sektoren plaziert
ist, befinden sich kleine
Schilder mit den Benen-
nungen Sektor I, Sektor II
und Sektor III (SK I-11I).
Die MaBnahmen zur Halleneinteilung sollten méglichst vor der Stunde so weit aufbereitet sein,
daB sie nur noch richtig plaziert werden miissen.

Arbeitsblatt 1 - Gruppe 1

Prinzipien der Gruppenarbeit:
— Arbeitet so schnell aber auch sorgfiltig wie Ihr konnt!!!
— Helft/unterstiitzt Euch gegenseitig!!!

— Bleibt in Eurer Gruppe zusammen!!!

Avfgabe 1: _

Beschafft Euch folgende Gerite und stellt sie dort ab, wo das Plakat Sektor I
héingt: denkbar sind z. B.: 1 Barren, 1 groBer Kasten, 2 Turnkisten, eine Bank, 3
Turnmatten, ein Rheuterbrett, eine Weichbodenmatte
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Aufgabe 2: ™ 5 ¢

Setzt Euch in die Hallenmitte und wartet ruhig auf die anderen Gruppen!!!

Anmerkung:

Die Arbeitsblitter firr die Gruppen 2 und 3 sind hier aus Platzgriinden nicht ab-
gedruckt, zumal sie sich lediglich in der Auflistung der Gerite (Aufgabe 1) von-
einander unterscheiden. Diese Auflistung muB3 sowieso von jedem/jeder
Ubungsleiter/in je nach Voraussetzungen in der jeweiligen Halle iiberarbeitet
werden.

Arbeitsbiatt Il

Fuhrt gemeinsam in Eurer Gruppe im Bereich Eures Sektors folgendes Auf-
warmprogramm so intensiv wie moglich durch:

Ubung 1 — 30 sec.
Ubung 2 — 20 X

Ubung 3 — 10 X

Ubung 4 — intensiv

Ubung 5 —5 X i

5Xre
Ubung 6 — 10 X
Ubung 7 — 10 X
Ubung 8 — 10 X

Laufen auf der Stelle )

Kniehebellauf auf der \
Stelle/ Armeinsatz

,2Hampelmann“ am Ort

Ausschiitteln von Armen
und Beinen

AP

Kauerstellung, Hande
aufgestitzt: Schrittwech-
selspringe mit Nachwip-
pen

Hipfen am Ort: Knie
anheben u. rasch aus-
warts u. einwarts drehen

Ry

GroBe Gratschstellung:
Kniebeugewechsel seit- %\
warts bis in tiefe Sitzstel-

lung &a
Mﬁ

Sitz: Ruderbewegung
(FiBe bertihren nicht
den Boden)
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