Ubungen mit Hockeyschlagern

I a)

Zeichnung

1. Eine einfache Staffel bei der die quergelegten
Hockeyschldger mit einfachen ,Prellspriingen” vor-
wdrts uberwunden werden, anschlieBend lduft der
Spieler um ein Hiitchen und danach zuriick zu
seiner Gruppe.

Als ,Staffelstab™ wird ein Tennisball
weitergegeben.

Abstand Schldger-Schidger: 1m
Abstand Schldger-Hitchen: 2m
Anzahl Tennisball: jeweils 2

Anzahl Hockeyschlager: é'eweils 5
Anzahl Hitchen: jeweils

2. Gleicher Ubungsaufbau wie bei Ubung 1, hier
steht das Hiitchen schrdg entfernt vom letzten
Schldger. Auch hier wird ein Tennisball als
.Staffelstab" ibergeben.

Abstand Schldger-Schldger: 1m
Abstand Schldger-Hitchen: 2m
Anzahl Hitchen: jeweils 2
Anzahl Hockeyschldger: jeweils 5
Anzahl Tennisball: jeweils 2

Legende:
A Hutchen

K Spieler
C—— Hockeyschldger

® Tennisball
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Ubungen mit Hockeyschldger
I b)

Zeichnung

3. Eine Pendelstaffel(Hin- und Hersprint) bei dem
qergelegte Hockeyschldger vorwdrts iberlaufen
werden, im Zwischenraum, nach der Hdlfte der
Schldger, wird eine schnelle Korperdrehung (360°)
gemacht, anschlieBend wird weiter vorwdrts
gelaufen bis zum ndchsten Partner.

Auch hier wird ein Tennisball als ,Staffelstab®
ubergeben.

Abstand Schldgern-Schldger: 1m
Lange des Zwischenraums: 2m
Abstand Schldger-Hitchen: 1m
Anzahl Hockeyschldger: jeweils 6
Anzahl Hitchen: jeweils 2

. ’ahl Tennisball: jeweils 2

4. Gleicher Ubungsaufbau wie Ubung 3, hier .Prell-
springe” vorwdrts lber die quergelegten Hockey-
schldger, den Zwischenraum vorwdrts durchlaufen

5. Gleicher Ubungsaufbau wie Ubung 3 ,Einbein-
springe” vorwdrts Uber die quergelegten Hockey-
schldger, Zwischenraum vorwdrts durchlaufen.

. Legende:

[\ Hutchen
X Spieler

C_____ Hockeyschldger
@ Tennisball

¥~~~ Laufwege
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Ubungen mit Hitchen Zeichnung

IT a)

@

Abstand Hutchen-Hitchen: 10m T
Anzahl Hitchen: jeweils 2
.Staffelstab™: jeweils 1 Tennisball

1. Einfache Pendelstaffel von Hiitchen zu Hitchen

AO mn
=

2. Dreieckstaffel: vorwdrtslaufen auBen um die
Hitchen, die im Dreieck aufgestellt werden.
Startposition: linkes Hitchen @ P ’A" %
i 3 4
\

Abstand Hitchen-Hitchen: s. Zeichnung ' & £\
Anzahl Hitchen: jeweils 3 : |
.Staffelstab™: jeweils 1 Tennisball F \

] XXXKXX
‘_

r i}
3. Gerade Slalomstaffel bei der 4 Hiitchen @ ; A, 4
jeweils abwechsend innen und auBen umlaufen "

werden missen !
Startposition: links (auBen) vom ersten Hiitchen

Abstand Hitchen-Hitchen: 2m
Anzahl Hitchen: jeweils 4
Staffelstab™: jeweils 1 Tennisball

Legende:
A Hitchen

X Spieler

@® Tennisball

¥ - - -~ Laufwege




Ubungen mit Hitchen
II b)

Zeichnung

4. Gleicher Ubungsablauf wie Ubung 3, aber hier
stehen die 4 Hitchen versetzt (s. Zeichnung)
Startposition: rechts neben dem ersten Hitchen

Abstand Hitchen-Hitchen: 2m
Anzahl Hitchen: jeweils 4
.Staffelstab™: jeweils 1 Tennisball

5. Einfache Staffel als Achterlauf um zwei Hiit-
i 1
;E‘rposi’rion: rechts neben dem ersten Hiitchen

Abstand Hitchen-Hitchen: é6m
Anzahl Hitchen: jeweils 2
Staffelstab™: jeweils 1 Tennisball

6. Richtungswechselstaffel:

Der Ldufer startet am Hitchen A, lduft in Side-
steps zum Hiitchen B, dort greift er den Tennis-
ball und lduft in Sidesteps zurlick zu Hitchen A.

Danach lduft er in Sidesteps zu Hiitchen C, legt
dort den Tennisball wieder ab und lauft in Side-
steps zurlick zu seiner Gruppe.

AnschlieBend startet der ndchste Ldaufer der vom
Hiizchen A zuerst zum Hitchen C laufen muB, um
¢ &ail wieder auf Hiitchen & zu legen.
(Ubungsausfiihrung: Sidesteps)

Ubungsaufbau: siehe Zeichnung

Legende;
A Hitchen
X Spieler
@ Tennisball
v--—-—- Laufwege
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Ubungen mit Gymnastikreifen

III a)

Zeichnung

1. Durchlaufen eines regelmadBigen Reifen
parcours, wobei jeweils nur ein FuB in jeden
Reifen gesetzt werden darf, in Form einer
einfachen Staffel

Abstand Reifen-Reifen: 1 Fuf
Abstand Reifen Hitchen: 1m
Reifenanzahl: jeweils 6
Hitchenanzahl: jeweils 2
.Staffelstab™: jeweils 1 Tennisball

2. Durchlaufen eines unregelmadBigen Reifen
parcours, wobei jeweils nur ein FuB in einen
Reifen gesetzt werden darf in

Form einer einfachen Staffel.

Abstand 1.+2_. Reifen: keiner
Abstand 3.+4. Reifen 1/2 FuB
Abstand 5.+6. Reifen 1 Fu
Abstand Reifen-Hitchen: 1m
Reifenanzahl: jeweils 6
Hitchenanzahl: jeweils 2
~Staffelstab™: jeweils 1 Tennisball

®

Legende:

A Hitchen
s Spieler

O Reifen

4- - - - Laufwege
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Ubungen mit Gymnastikreifen Zeichnung
ITI b)
| -- ® ;
4. Gleicher Ubungsaufbau wie bei Ubung 3, Zi
Startposition linker Reifen: seitlicher A
Prellsprung nach rechts, Prellsprung nach A I
I

vorne, seitlicher Prellsprung nach links,
Prellsprung nach vorne usw. wird in Form
eines Pendelsprints durchlaufen.

Abstand: Reifen-Hitchen: 1m
Abstand Reifen-Reifen: keiner (Reifen
liegen aneinander)

Anzahl Reifen: jeweils 6

Anzahl Hitchen: jeweils 2
.Staffelstab™: jeweils 1 Tennisball

&

5. Vorwdrts in das erste Reifenpaar springen, wo-
bei der rechte FuB in den rechten Reifen und der
linke FuB in den linken Reifen gesetzt wird,

mit geschlossenen FiiBen, anschlieBend vorwdrts
beidbeinig in den mittleren Reifen springen,
danach wieder mit gesffneten FiiBen in das
Reifenpaar springen.

Rhythmus: 6ffnen-schlieBen-6ffnen

Abstand Reifen-Reifen: keiner (Reifen liegen
direkt aneinander)

Abstand: Reifen-Hitchem: 1m

Anzahl Hitchen: jeweils 2

Anzahl Reifen: jeweils 5
6taffeis1'ab“: jeweils 1 Tennisball

Legende:

Hitchen
Spieler

Tennisball

() e X >

Reifen

€¢-——~  Laufwege
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Ubungen mit Gymnastikreifen
i1l ¢c)

Zeich nung

3. Prellspriingen vorwdrts durch den
Reifenparcour, wobei der linke FuB in den
linken Reifen und der rechte FuB in den rech-
ten Reifen gesetzt werden muB in Form einer
Pendelstaffel.

Abstand Reifen-Hitchen: 1m

Abstand Reifen-Reifen: keiner (Reifen
liegen aneinander)

Anzahl Reifen: jeweils 6

Anzahl Hitchen: jeweils 2
~Staffelstab™: jeweils 1 Tennisball

Legende:
A Hatchen
X spieler
O Reifen
. RS Laufwege
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Ubungen mit dem Tennisball

Zeichnung
IV a)
- @ X
1. Den Tennisball iber eine Hiitchen- Markierungs- %
barriere geradeaus zum Partner werfen und aX
auBenrum auf die andere Seite laufen. L’
/
Abstand Hitchenmauer-Spielergruppe: 2m _ : AAAA
Anzahl Hitchen: jeweils 5 \
Anzahl Tennisbdlle: 2 Y X
X
x

2. Den Tennisball auf einem herkommlichen
Suppenloffel in Form einer einfachen Staffel

durch einen versetzt stehenden Slalom >
balancieren. Yy !
L
Abstannd Hutchen-Hitchen: 1m [
Anzahl Hitchen jeweils 4
Anzahl Tennisball+Suppenlffel: jeweils 1 '
v

XXX XKX-"

Legende:
/\ Hitchen

@® Tennisball
X Spieler

- Laufwege
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Ubungen mit Tennisball
IV b)

Zeichnung

3. Den Tennisball vom ersten Hiitchen runter-
nehmen und auf das zweite Hiitchen legen,
abschlieBend Lauf zuriick zur Mannschaft, den
ndchsten Spieler abschlagen. Der lauft zum
zweiten Hitchen, nimmt den Ball runter und legt
ihn wieder auf das erste Hiitchen zurick.

Abstand Hitchen-Hitchen: 4m
Anzahl Hitchen: jeweils 2
Anzahl Tennisbdlle: jeweils 2

4. Der Tennisball wird immer ein Hiitchen
weitergetragen, d.h. der erste Spieler trdgt den
Tennisball vom 1. Hitchen zum 2. Hitchen, der
zweite Spieler vom 2. Hiitchen zum 3. Hitchen...
die Hiitchen stehen versetzt.

Abstand Hitchen-Hitchen: 1m
Anzahl Hitchen: immer 1 Hitchen mehr
als Spieleranzahl

&

@ &P © Spieler

A

g’
K.
2
K
26 L)
x*

Legende:
A Hiitchen
X Spieler

[} Tennisball
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