Aufwarmen mit Abstand

Bodentennis

Spielfeld und Gerate

Badminton-Felder, die (anstelle des Netzes) durch eine umge-
drehte Langbank in zwei Bereiche aufgeteilt sind.

Gespielt wird mit einem Tennisball oder einem groBeren Ball,
der gut springt.

Ziel
Ziel des Spieles ist es, mehr Punkte als der/die Gegner*in zu er-
zielen.

Beschreibung und Regeln

Auf jeder Seite der Langbank steht ein/e Spieler*in. Zur Einhal-
tung des Abstands wird mit Hitchen 1 m vor der Bank auf jeder
Seite eine Linie markiert, die nicht tGberschritten werden darf.

Gespielt wird mit der Faust oder der flachen Hand.

Der Aufschlag erfolgt durch leichtes, senkrechtes Hochwerfen
des Balles. Dabei muss der Ball so volley geschlagen werden,
dass er zunachst einmal auf der eigenen Halfte aufkommt, dann
Uber die Langbank auf die Halfte des/der Gegner*in springt
und dort einmal aufkommt.

Im weiteren Verlauf werden die Balle stets wie beim Tischtennis
zurlickgeschlagen. Dabei kann der Ball Gber oder um die Lang-
bank herum geschlagen werden.

Ingmar Bauckhage, Annika Dreschke, Steven Hammermiuiller,
Patrizia Hagelmayer, Christian Keller, Lisa Jager und Soren Schmelz

Ein Punkt wird erzielt, wenn

e der Ball beim Aufschlag mehr als einmal auf der eigenen Half-
te aufkommt.

e der Ball nicht direkt zur gegnerischen Halfte zurlickgespielt
wird, sondern
- vorher die eigene Hélfte berlhrt oder
- die gegnerische Halfte beim ersten Aufspringen nach dem

Rlckschlag gar nicht erst ber(hrt.

Variationen, Differenzierungen

Das Spielprinzip kann auch auf das ,FuBballtennis” ibertragen
werden. Dabei spielen sich zwei Spieler*innen die Balle gegen-
seitig ins Feld zu. Der Ball darf mit allen Korperteilen, die beim
FuBball erlaubt sind, hochgespielt werden. Pro Angriff darf der
Ball lediglich einmal den Boden berthren.

-
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Corona-Parcours

Spielfeld und Gerate

Je nach Platz zwei bzw. vier identische Parcours (siehe Zeichnung),
Seile, Balle, Bananenkisten, Stangen, Hitchen, Kastenteile, Matte.

Ziel

Zu zweit schnellstmdglich den Parcours mit einem Ball bewalti-
gen. Zum Bewegen des Balles wird ein Stab verwendet, der von
zwei Schiler*innen an den jeweiligen Enden mit einer Hand ge-
halten wird. Das Team, das zuerst das Ziel erreicht, darf sich eine
Aufgabe fir das verlierende Team Uberlegen (z. B. 10 Hampel-
manner).

Der Kessel platzt

Spielfeld und Gerate

Hitchen zum Abstecken eines Feldes und dem Mittelkreis sowie
Poolnudeln oder ein Abwurfball.

Ziel

Ein/e Spieler*in befindet sich im Mittelkreis und die anderen ste-
hen auBerhalb um den Mittelkreis herum und bewegen sich nach
einer Vorgabe (beispielsweise Liegestltze, Hampelmann, Sit-ups,
Kniebeugen ...). Die AuBenplatze kénnen zur Wahrung des Ab-
stands zum Beispiel mit Hiitchen/Teppichfliesen markiert sein.
Der/die Mittelspieler*in erzahlt eine Geschichte, in die sie/er
irgendwann die Worte ,Der Kessel platzt” einbaut. Auf dieses
Signal missen alle AuBenspieler*innen zum Rand des Feldes
rennen und der/die Mittelspieler*in muss versuchen die Ren-
nenden zu fangen. Damit der Abstand gewahrt bleibt, kann
dies entweder per Poolnudel oder durch Abwerfen mit einem
Ball geschehen. Wer als Erstes gefangen wurde, wird neue/
neuer Mittelspieler*in. Diese/dieser hat die Aufgabe die Ge-
schichte fortzusetzen.

Maogliche Geschichte (je nach Altersstufe kann diese frei erfun-
den werden):

,Es war einmal eine Insel. Diese Insel war sehr klein, hatte zwei
Berge und eine Eisenbahn. Der Kessel der Lokomotive hatte
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Regeln

Es starten 2er-Teams. Der Stab dient als Abstandshalter. Die
Teams starten auf einen Pfiff. Am Ende der Spielfelder gibt es
eine Zone fur die Ubungen.

Variationen, Differenzierungen

¢ unterschiedliche Bille
o statt vorwarts riickwarts gehen
* Stabldnge verandern: langer/kirzer (mind. 1,5 m)

reichlich Platz fir Wasser und Kohle. Damit der Kessel auch
immer unter Druck stand, musste reichlich Kohle nachgelegt
werden. Dadurch verpasste der eifrige Lokomotivfihrer regel-
maéBig die Teestunde, wo ebenfalls Wasser in Kesseln erhitzt
wurde. Der Kessel fiir den Tee ist dabei naturgemal viel kleiner,
wodurch es weit weniger schlimm ist, wenn der Kessel sich zu
stark erhitzt. Bei der Lokomotive hingegen fihrt ein Platzen des
Kessels nicht nur zur Zerstérung der Lokomotive sondern auch
zu Personenschaden. Damit dies nicht passiert, gibt es deshalb
verschiedene Warnhinweise und Vorschriften, falls der Kessel
plétzlich Druck aufbaut und der Kessel platzt.

Regeln

Zum Abstand halten, kdnnen alle zum Fangen mit Poolnudeln
ausgestattet sein. Alternativ haben die Fanger*innen 2-3 Balle,
mit denen die Weglaufenden abgeworfen werden missen.

Variationen, Differenzierungen

* Alternativ kann anstelle der Geschichte von dem/der Mittel-
spieler*in verschiedene Ubungen vorgegeben werden und
hier die Worte ,der Kessel platzt” eingebaut werden.

* Verschiedene Handicaps, z. B. auf einem Bein weglaufen/fan-
gen.
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Fahrradreifen-Choreografie

Spielfeld und Gerate

Je ein Fahrradreifen (lediglich der Mantel) pro Schiler*in; es
wird eine Flache bendtigt, in der alle Schiler*innen mit ausrei-
chend Abstand stehen kénnen.

Ziel
Forderung der koordinativen Fahigkeiten, insbesondere der
Rhythmisierungsfahigkeit.

Regeln/Spielablauf

Die Schiler*innen stehen je in einem Fahrradreifen, wobei auf
gentigend Abstand zwischen den Fahrradreifen geachtet wird.
Es werden durch die Lehrkraft verschiedene koordinative Ubun-
gen angeleitet und entsprechend ausgefiihrt. Der liegende Fahr-
radreifen wird hierfir als liegende Uhr verstanden (in Blickrich-
tung 12 Uhr, zum Ricken 6 Uhr etc.). Es werden laut und von
allen gleichzeitig, alle Stunden der Uhr ausgesprochen (1-12).

Hiervon ausgehend, kann variiert werden (am besten vorige

Ubungen beibehalten und alles addieren):

* Entweder nach der Ansage , 12" beginnt es wieder bei ,1"
oder nach der Ansage ,12" werden die Stunden riickwarts
angesagt (es geht weiter mit ,11").

* Bei jeder angesagten Stunde erfolgt ein Jogging-Schritt im
Reifen.

* Jede ,3" wird nicht angesagt, hier wird jedoch mit dem rech-
ten FuB auBerhalb den Reifens aufgesetzt (auf Hohe der ima-
ginaren Stunde ,,3").

* Jede ,6" wird nicht angesagt, hier wird in die Hande ge-
klatscht (die Joggingschritte werden dennoch fortgefiihrt.)

* Jede ,12" wird nicht angesagt, hier erfolgt ein Strecksprung
(fUr Fortgeschrittene: Strecksprung mit halber Drehung — die
Uhr ist nun andersherum ausgerichtet).

o Auf jeder ,8" erfolgt ein Kreuzsprung (FiiBe werden Uber-
kreuzt aufgesetzt), die darauffolgende Zahl wird nicht ange-
sagt, hierbei erfolgt ein Sprung in eine parallele FuBstellung.
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* Jede Zahl kann beliebig mit Aufgaben versehen werden.
Dabei konnen in verschiedenen Durchgdngen auch einzelne
Zahlen mit verschiedenen Aufgaben versehen werden. Zu-
satzlich kann die ,Richtung” der Stundenfolge (1-12 oder
12-1) und die laute Ansage der Zahlen von Durchgang zu
Durchgang variiert werden.

Variationen, Differenzierungen

Falls der Wunsch besteht, das Aufwarmen auszuweiten und
einen zusatzlichen Fokus auf die kreativ-gestalterischen Fahig-
keiten und Fertigkeiten zu legen, kann eine weitere Phase ange-
schlossen werden. Darin werden die Schiler*innen in Kleingrup-
pen eingeteilt, um eigene koordinative Aufgaben analog zu
denen, die vorher im Plenum eingefiihrt wurden, zu erfinden.
Ziel soll in diesem Fall die Prasentation der jeweiligen Aufgaben
als kleine Choreografie sein. Hierbei werden optimalerweise
mehrere Durchginge mit verschiedenen Ubungen direkt hinter-
einander gezeigt, sodass eine individuell gestaltete Gruppenge-
staltung entsteht. Natlrlich kdnnen zusatzlich weitere Impulse
gegeben werden, die die Schiler*innen dazu anleiten sollen,
sich intensiver mit ihrer Gestaltung auseinander zu setzen (ver-
schiedene Ebenen beachten, Synchronitat aufbrechen, Kanons
einbauen, etc.).

Bemerkungen

Dieses Aufwarmen steht nicht zwingend in einem Zusammen-
hang mit einer Unterrichtsreihe mit dem Thema ,Gymnastik und
Tanz". Vielmehr kann sie beispielsweise auch in Leichtathletik-
Stunden dazu verwendet werden, die FuBarbeit und allgemeine
Koordination anzusteuern.
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Poolnudel-Schwarz-WeiB-Fangen

Spielfeld und Gerate
4 Hutchen, je eine Poolnudel pro Schiiler*in, Kreppband.

Ziel
Forderung der Reaktionsféhigkeit, Verbesserung der Antritts-
schnelligkeit.

Regeln

Zu Beginn des Spiels werden zwei Mannschaften gebildet und
die Rollen (Fangen und Fliehen) fir die Kommandos (,,schwarz”
oder ,weiB") bestimmt. Die Schiler*innen starten an der Mittel-
linie und legen ihre Poolnudeln hinter sich, sodass ein Geg-
ner*innenpaar in der Anfangsposition zwei Poolnudeln Abstand
hat. Nach dem Kommando der Lehrkraft missen die Schiler*in-
nen der zwei Mannschaften entweder versuchen ihre jeweiligen
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Gegner*innen zu fangen oder versuchen die Ziellinie zu tber-
queren, bevor sie selbst gefangen werden. Gefangen wird durch
eine Bertihrung mit der Poolnudel. Nach jedem Durchgang wird
erneut aus der Anfangsposition an der Mittellinie gestartet. Die
Anfangsposition der jeweiligen Gegner*innenpaare ist durch
Kreppband-Markierungen festgelegt, sodass der notwendige
Abstand zwischen den Schiler*innen eingehalten werden
kann.

Variationen, Differenzierungen

* Die Schiler*innen starten aus verschiedenen Positionen (ste-
hend, sitzend, liegend).

¢ Die Schiiler*innen mussen nach dem Kommando erst eine Be-
wegungsaufgabe erledigen (z. B. 3 Kniebeugen).

* Die Lehrkraft gibt verschiedene Kommandos (akustisch, visuell).

f/= Poolnudel

4 = Hitchen als Markierung der Ziellinie
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Poolnudel-Tischkicker

Spielfeld und Gerate
Poolnudeln, FuBball, 2 Tore, Kreppband

Ziel
Forderung der Kooperationsfahigkeit.

Regeln

Die Schiler*innen werden in zwei Mannschaften eingeteilt und
stellen sich entsprechend der Aufstellung eines Tischkickers in
Reihen auf. Es wird auf zwei Tore FuBball gespielt, allerdings
drfen sich die Schiler*innen auf ihrer Linie nur in die Breite des
Spielfelds bewegen. Analog zu den Stangen beim Tischkicker
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dienen Poolnudeln, die den Abstand zwischen den Schiller*in-
nen gewahrleisten. Dadurch muissen die Bewegungen der Schi-
ler*innen einer Reihe immer synchron erfolgen.

Variationen, Differenzierungen

e Ohne Poolnudeln: Je Schiler*in wird eine Linie mit Krepp-
band markiert, auf der sie sich bewegen dirfen. In dieser Va-
riation ist ebenfalls nur eine Bewegung in die Breite des Spiel-
felds erlaubt (analog zu Zonenball).

e Neben FuBball sind auch andere Sportarten denkbar (z. B.
Handball, Hockey).

\= Poolnudel

"~ = Bodenmarkierungen
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Spieglein an der Wand

Spielfeld und Gerate

Je Schiler*in einen Ball und vier Hutchen/Markierungsplatt-
chen/Klebestreifen.

Ziel
Spiegelbildliche Nachahmung des Gegentbers.

Regeln

* Je zwei Schiler*innen markieren durch ein Hutchenviereck
den persdnlichen Bewegungsraum. Zwischen den jeweiligen
Vierecken wird ein Sicherheitsabstand von 2 m eingehalten.
Dieser Sicherheitsraum wird als ,Spiegel” betrachtet.

e Partner*in A macht Bewegungen mit Ball vor (prellen, hoch-
werfen, rollen ...).

* Partner*in B ahmt Bewegungen spiegelbildlich nach.

* Nach 60 sec und einer Pause von 30 sec werden die Aufga-
ben gewechselt.

Variationen, Differenzierungen

* Intensitat kann beliebig durch eine Ansage der Lehrkraft (,lo-
ckeres Tempo flr 60 sec” oder ,volles Tempo fir 30 sec”)
gesteigert werden.

 Partner*in A kann es sich zum Ziel setzen, so schnelle Bewe-
gungswechsel zu machen, dass Partner*in B nicht mehr fol-

Springkreis (Bola Bola)

Spielfeld und Gerate

Ebener Boden, Langes Springseil (bei vielen Teilnehmer*innen
mehrere Seile)

Ziel
Maoglichst lange nicht vom sich drehenden Seil getroffen zu wer-
den, indem rechtzeitig hochgesprungen wird.

Regeln

Es wird ein Kreis gebildet. In der Mitte steht eine Person mit
einem langen Seil (Sprungseil). Diese ldsst das Seil knapp Uber
dem Boden kreisen. Die AuBenspieler*innen springen rechtzei-
tig hoch, sodass das Seil nicht an ihren Beinen hangen bleibt.
Schafft dies ein/eine AuBenspieler*in zweimal nicht, muss er/
sie den Mittelspieler*in abldsen. Dazu gehen alle erfolgreichen
AuBenspieler*innen zwei Schritte zurlick, wahrend der*die
neue Mittelspieler*in das Seil an dem Ende, das ihn*sie getrof-
fen hat, nimmt und die Position mit dem*der alten Mittelspie-
ler*in mit Abstand tauscht.

Die AuBenspieler*innen sind mit Poolnudeln ausgestattet, um
den Abstand Uberprifen und einhalten zu kénnen.
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gen kann. Belastungsdauer dabei eventuell anpassen. Der Ball
muss bei dieser Ubung standig unter Kontrolle sein und darf
nicht verloren gehen.

e Andere Materialien/Gegenstande kdnnen zum Einsatz kom-
men: z. B. Rope-Skipping-Seile.

Bemerkungen

Wichtig ist beim Aufbau, dass nicht nur die beiden Partner*in-
nen den Abstand durch ihren Spiegel einhalten. Der Abstand
muss auch zu den anderen Zweiergruppen gewahrleistet sein.

Variationen, Differenzierungen
o Ausscheiden, letzte/letzter AuBenspieler*in hat gewonnen.

* Erschwerung: Der/die Spieler*in in der Mitte kann die
Schwunghdhe des Seils und die Drehgeschwindigkeit variie-
ren. Aufgabe nach jedem Hochspringen (z. B. den Boden mit
beiden Handen berlhren).

Bemerkungen
Bei vielen Teilnehmer*innen werden zwei/mehrere Kreise gebildet.

: @
¢ =
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Spielformen mit Frisbee (oder Ball)

Spielfeld und Gerate bee auf Boden) mussen sie die Wurfdistanz um einen Schritt
Sportplatz, Frisbees oder Softballe, Reifen, Hitchen, 10 bzw. 20 Verringern.
Schiler*innen (je nach Anzahl der Schiiler*innen) o ,Parallellauf” (4): A und B rennen auf abgesteckten Linien in

derselben Richtung (sie kdnnen zwischen einem Abstand von

Ziel 3 m oder 5 m wahlen) und werfen sich das Frisbee gegensei-
Als Zweier- bzw. Vierergruppe mdoglichst viele Punkte an den tig im Lauf zu. Fir jeden fehlerfreien Durchgang erhalten sie
vier Stationen (Jahrmarktwerfen, Ringe werfen, Handorgel und 3 Punkte bzw. beim doppelten Abstand 6 Punkte. Nach jedem
Parallellauf) zu erzielen; Es gibt jede Station einmal bzw. zwei- Durchgang werden die Seiten gewechselt, damit jede und
mal. Die Gruppe mit den meisten Punkten gewinnt. jeder einmal mit der linken und rechten Hand wirft (bei Fort-
geschrittenen Wechsel zwischen Vor- und Riickhand).
Rege'ln ) . _ o Start und Ende mit Pfiff durch Lehrkraft, die die Zeit nimmt.
* Beim ,Jahrmarktwerfen” (1) miissen innerhalb von 3 min Alle Wirfe davor oder danach werden nicht gewertet. An
maglichst viele Gegenstande abgeworfen werden. Es gibt eine jeder Station gibt es drei Minuten Zeit.

werfende Person und eine Person, die das Frisbee zurtickwirft.
Nachdem die Zeit abgelaufen ist, werden die Gegenstdnde  variationen, Differenzierungen
wieder aufgestellt und es gibt eine weitere Runde, in der die
werfende Person mit der anderen tauscht, sodass alle Schi-
ler*innen einmal dran waren. Die Punkte werden addiert und

» Werfer*innen konnen sich Distanz der zu treffenden Gegen-
stande aussuchen

auf Zetteln von den Schiedsrichter*innen festgehalten. * Konnen Entfernung beim Parallellauf wahlen
« ,Ringe werfen” (2): In einem Abstand von 3 Metern begin-  * Wenn keine Frisbees vorhanden sind, konnen verschieden
nend bei 6 m Entfernung liegen 4 Ringe auf dem Boden. Ziel: groBe Blle als Wurfgegenstande verwendet werden

Maoglichst viele Punkte innerhalb der 3 min zu erzielen. Der

erste Ring gibt 1 Punkt, der zweite Ring 2 Punkte, der dritte ~ Bemerkungen

3 Punkte und der vierte 4 Punkte. Die Schiler*innen kdnnen  Es gibt jede Station 1x bzw. 2x, sodass 8 bzw. 16 Schiiler*innen
sich somit entsprechend ihres Kdnnens die Entfernung aussu-  an den Stationen 1-4 beschaftigt sind. Die freie Gruppe Uber-
chen. Der/ die Partner*in wirft das Frisbee zurlick. nimmt das Zahlen der Punkte bzw. sind Schiedsrichter*innen an

Bei der ,Handorgel” (3) stehen sich A und B zu Beginn mit den einzelnen Stationen (2 Stationen je Schiiler*in).

einem Abstand von ca. 4 m gegeniiber. Sie werfen sich das  Rotationsprinzip: Gruppe 1 beginnt beim Jahrmarktswerfen,
Frisbee gegenseitig zu. Nach vier fehlerlosen Wrfen (das Fris- ~ Gruppe 2 beim Ringe werfen, Gruppe 3 bei der Handorgel,
bee fallt nicht auf den Boden) dirfen beide Spieler*innen  Gruppe vier beim Parallellaufen und Gruppe 5 beim Punkte zdh-
einen Schritt zurlick gehen. Fir jeden Schritt, den sie riick-  len (je eine Person an einer Station). Gruppe 5 geht zu Station 1,
wartsgehen, erhalten sie einen Punkt. Bei einem Fehler (Friss  Gruppe 1 geht zu Station 2 weiter, usw.

Station 42
«Farallellauf”

Laufweg

Station 3:
Handorgel® - Wurfrichiung
N station 2:

<Ainge werfen”
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