Spielformen Ubungsformen Trainingsformen Hilfsmittel Testformen
Sprintkraft Haschespiele Bergauf-, Bergabliu- | Tempoliufe, Tempo- Laufer-, Mattenbahnen, 30-m-Testldufe aus dem
Platzsuchspiele fe, Hiigellaufe wechselldufe Rampen Tiefstart
Wettldufe, Staf- FuBgelenksarbeit Sprungibungen, vorwie- Sprunggerite (s. u.) 60-m-Sprint aus dem
felspiele Steigerungsldufe gend horizontal Gewichtsweste Hochstart
Kleine Lauf-ABC Hiirdenlaufe Veloschlauch, Deuser- Hock-Streckspriinge auf
Sportspiele Sprints gegen Widerstand band Weite
Sprintlaufe bis zu 60 m Stoppuhr, Lichtschranke 10er-Sprunglauf
(Hoch- u. Tiefstart)
Sprung- Seilspringen Sprungldufe und vertikale Sprungitbungen inder Halle 3er-Hop, Ser-Hop, 10er-
kraft Hiipf- und Fang- Laufspringe (z. B. Hiirden-Kasten- Matten Sprung
spiele Sprung-ABC spriinge, Tief- und Schwedenkésten Jump and reach (ohne
Sprungstafetten Auf-und Abspriinge Hochspringe) Gewichtsmanschette und mit Anlauf)
Zieh-, Schiebe- Hindernisliufe horizontale Sprungiibun- Sprungseil Kniebeugen (mit Ge-
und Gleichge- Circuit-Training (ins- gen (Lauf-, Treppen-, im Gelande wichten nach Zeit)
wichtskampfe besondere Beinkraft- | Wechsel- oder Einbein- Treppen Wettkampfilbung unter
Sprunggarten tibungen) springej Sprung- und Laufhiigel erleichterten oderer-
(Ziel-, Hinder- Beinstreckkraftilbbungen schwerten Bedingungen
nis- und Griben- mit Zusatzlasten Hanteliibungen (u. a.
Spriinge, Gitter- Kniebeugen)
springe)
Wurf- und Zielwerfen allgemeine Stof3- und Hantelibungen (allge- spezielle Wurfgerite Kugelschocken- und
StoBkraft Treibballspiele Wurfiibungen mein und speziell) (z. B. Nockenball, Wurf- -werfen
kleine Ballspiele (Wurf-ABC) Wiirfe mit speziellen Ge- stab) Wiirfe/StoBe mit veran-
Wurf- und Sto8- Wurf- und Stof3se- riten in verschiedenen Bille aller Art, insbeson- derten Wettkampfge-
staffeln rien mit dem Wett- Gewichten dere Medizin-, Vollball riaten
Abwurfspiele kampfgerat Wettkampfformen mit Zug- und Druckgerite Testformen mit der
Ubungenander veranderten Gewichten Kraftmaschine Scheibenhantel
Kraftmaschine reaktive Wurf- und Handgerite (z. B. Kurz- (ReiBlen, Bankdricken)
Circuit-Training (ins- StoBitbungen hantel, Handroller, Ku-
besondere Rumpf- geln)
und Armkraft-
ibungen)
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