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Schnell und flink wie einTier -
vielseitiges, spielerisches Sprinttraining

Yvonne Jungbauer, Margetshochheim

Zeit 2 Doppelstunden (2 x 80 Minuten)

Niveau Anfanger oder Fortgeschrittene, Klassen 5-7

Ort Sporthalle (mindestens ein Drittel) oder Sportplatz
Ziele Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten (vor all

Verbesserung der Schnelligkeitsfahigkeit

Kompetenzen Bewegungsrepertoire erweitern, kooperieren undfich verstandige
Leistung einschatzen

Vorkenntnisse keine

Fachliche Hinweise

Mit dem Begriff ,,Schnelligkeit” verbinden wir im All
Aufgaben Schnelligkeit beweist, wird haufig gescha nd ist dieser Begriff im Hin-
blick auf seine Definition heild diskutiert. Meist #i i i i konditionellen Fahigkeiten,
ellt eine Leistungsvorausset-

erichtet sein und Ubungsformen gelten
alb beim Schnelligkeitstraining eine
it sowohl bei zyklischen als auch bei

lichen. Das Training muss deshalb konkret auf Inhalte
als zentrales Trainingsmittel. Eine hoh i
wichtige Rolle. Nicht unbeachtet darf biei
azyklischen Bewegungen von Bedeutung ist.

Die koordinativen Fahigkeiten
setzt. Vor allem in jungen Jahr®
Grundlagen geschaffen werden.
Rolle, d. h. die Fahigkeit zur schne
die anderen koordinativen Fahigkeite
der koordinativen Fahigkeiten gelten

arden im Volksm mit dem Begriff ,Gewandtheit” gleichge-
3 bei Kindefy’durch gezieltes und regelmaRiges Training

an spielt die Reaktionsfahigkeit eine entscheidende
otorischer Aktionen auf ein Signal. Aber auch
gn Einfluss auf die Leistung. Und auch beimTraining
ngsformen als zentrales Trainingsmittel.

Praktische Tipp,

Spie en (M 2-M 5) entsprechend lhrer Schiilerzahl. Jedes Team
nzahl an Mitgliedern haben.

Verringern Sie die A
sollte moglichst eine ah

pen ist vor allem wichtig, dass sie sorgfaltig und konzentriert ausgefiihrt werden.
unachst nicht auf eine besonders schnelle Ausfiihrung an. Deshalb wurde hierbei auf den
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M3 Familie Zebra Lauf

Opa Zebra, 72 Jahre Oma Zebra, 68 Ja
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M 6 Aufgaben Koordination

1. Lauft durch die Reifen und macht vier Bodenkontakte in jedem Rei
2. Lauft durch die Reifen und macht drei Bodenkontakte in jede
3. Ferst die Unterschenkel an und macht zwei Bodenkontakte

4. Springt beidbeinig durch die Reifen und macht zwei Bodenko
in jedem Reifen.

5. Lauft im Kniehebelauf durch die Reifen und macht r Bodenkongakt

in jedem Reifen.
6. Springt einbeinig mit rechts durch die Reife enkontakte
in jedem Reifen.

7. Springt einbeinig mit links durch die Rgffen und macht odenkontakte

in jedem Reifen.
8. Lauft durch die Reifen und mach in jedem Reifen.
nkontakte in jedem Reifen.

arts und anschlief3end
and zueinander.)

9. Lauft durch die Reifen und macht zwei
Diesmal lauft ihr aber imm
einen Reifen rickwarts. (Halte
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RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir Ilhr Fach?
Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.
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@ Uber 4.000 Unterrichtseinheiten - Sichere Zahlung per Rechnung,
sofort zum Download verfiigbar PayPal & Kreditkarte
@ Exklusive Vorteile fiir Abonnent*innen @ Kauferschutz mit Trusted Shops

* 20% Rabatt auf alle Materialien
fur Ihr bereits abonniertes Fach

* 10% Rabatt auf weitere Grundwerke

Jetzt entdecken:

www.raabe.de



