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| Ziele

Die Schilerinnen und Schiiler zeigen an den Geriten eine
moglichst schwierige Abfolge von angebotenen Bewegungs-
abldufen in guter Haltung harmonisch und sicher vor.

Jede Ubung besteht aus einem Eingangsteil (1.Spalte), Mittelteil (2.
Spalte) und einem Ausgangsteil (3.Spalte). Zur Auswahl stehen leichte L),
mittelschwierige (M) und schwierige (S) Elemente.

Die Schiilerinnen und Schiiler kombinieren nach eigener Wahl.
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Aus Anlauf Schlusssprung zur Kauerstellung Strecksprung mit 1/2 Drehung, Senken zur Kerze Schritt zur Standwaage und Rolle vorwirts i M

und Rolle vorwirts 2 Abrollen vorwérts 2 zum Strecksprung b2 _

L

Mg w

Ao | Al | Yedig

Aus Anlauf Schlusshupf zur Sprungrolle

m 1| Hupfer zum Handstand an der Wand, Beine M { | Rolle rickwirts, 1/2 Drehung zur Sprungrolle |
i 3 || nacheinander senken w 3 || undStrecksprung | 3
| I'| (evtl. Strecksprung mit halber Drehung) { i L

: M,%Hy ook / \ b

Hipfer zum Rad seitwadrts, Hupfer zum Handstand und Abrollen vorwirts, Rolle riickwarts durch den Handstand (Streuli)
1/4 Drehung vorwarts 4 Strecksprung 4 4
Max. 20 Punkte Im:::umncmn:_mm. _u.‘o Feld u. _u::xﬁm (Total 6 Punkte) cvcsmu::mm.

2 Punkte —_— ._dnm_ m 1::50
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Sprungbrett, Bock quer (mind. 3. Loch): ! Sprungbrett, Kasten langs (4 Elemente): Minitramp: Strecksprung mit Anhocken (Packli), _ m
Gratsche M 2 Hocke zum Kniestand oder zur Kauerstellung, 2 weiche Landung i 2 |
1| Schritt zum Strecksprung, weiche Landung L0 m.
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Sprungbrett, Bock quer (mind. 3. Loch): Sprungbrett, Kasten léngs (4-5 Elemente): T 11 Minitramp: Grétschwinkelsprung, weiche Land- m:!-m
Hocke 3 Hocke zur Kauerstellung und Abgrétschen i3 w ung m 3 |
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Sprungbrett, Bock langs (mind. 3. Loch): Sprungbrett, Kasten langs (5 Elemente): 77| Minitramp, Kasten quer (5 Elemente):
Hocke 4 Hocke zur KauersteHlung, Schulterkippe m 4 || Hochwende,weiche Landung 4
{ i
Max. 20 Punkte Haltungszuschlag: Pro Feld 2 Punkie (Total 6 Punkte) Ubungsfluss: 2 Punkte ~—— Total 8 Punkte
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Innenquerstand, Sprung zum Stitz und
Schwingen (2x vor und zuriick)

Zwischenschwung zur Wende hinten und
Rolle vorwaérts

N
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Aussenseitstand auf Schwedenkastendeckel:
Einwenden gehockt zum Gréatschsitz vor den

Zwischenschwung zum Aufsetzten des rechten,
dann des linken Fusses auf den linken Holm
zum Gratschstand, Wende

W

Vorschwung zum Grétschsitz, Vorgreifen und | ]
Zwischenschwung zum Abgrétschen am {3 _
Barrenende, Rolle vorwirts | i
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Sprung zum Schulterstand gestreckt oder Zwischenschwung zum Schulterstand, senken Vorschwung zum Grétschsitz, Knickstiitziiber-
_ gehockt. rickwarts 4 schlag aus Grétschsitz oder nach Zwischen- 4
Uberrollen zum Gréatschsitz vor den Handen O schwung

Max.

i

20 Punkte

Haltungszuschlag: Pro Feld 2 Punkte (Total 6 Punkte)

Ubungsfluss: 2 Punkte ~—— Total 8 Punkte
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Innenquerstand: Vorschwung zum

Kreisen eines Beines liber den hohen Holm,

Niedersprung riickwarts zur xm:mﬁm__c:m und

i
Aussenguersitz, Aufschwingen zur Standwaage Uberspreizen zum Stiitz am hohen Holm 2 Rolle vorwirts 2 M
. e i
WA\
A
Aussenguerstand: Scherenkehre zum Wende Uber den hohen Holm, 1/4 Drehung, Niedersprung riickwarts, Unterschwung mit
Aussenquersitz, Aufschwingen zur Standwaage Hiftaufschwung, Huftabschwung, 3 oder ohne Fussaufsetzen zur Rolle <oq<<.m.qwm 3
Huftaufschwung |
5 o . /
; r = :
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Innenguerstand, Ellgriff: Rolle vorwarts zum Wende Uber den hohen Holm, 1/4 Drehung, Hochwende und Rolle vorwirts
Aussenquersitz, Aufschwingen zur Standwaage Eingrdtschen zum Liegehang, 1-2 mal federn 4 4
und Hiiftaufschwung zum Stiitz

Max. 20 Punkte

Haltungszuschlag: Pro Feld 2 Punkte (

Total 6 Punkte)

Ubungsfluss: 2 Punkte

m Total 8 Punkte
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Seitstand: Sprung zum Stiitz

Uberspreizen der Beine zum Sitz

Senken rickwérts und Rolle vorwirts

o ﬁA
M

a $
Seitstand: Sprung zum Stiitz, Uberspreizen, Knieab- A ,Jm Ic:camnréc:m rickwarts gehockt W ............... 1| Niedersprung riickwirts, Csﬁmqmnréc:@ mEm W%.z,is...w
schwung, Knieaufschwung, Uberspreizen zum Stiitz M 3 m (evtl. Uberspreizen zum Sitz) i 3 m dem Stand und Rolle vorwirts | 3 |
i ! [ N

\%w S 7

s L SRR N
Seitstand: Huftaufschwung gestreckt aus [T Huftumschwung riickwirts gestreckt m,,f.it_-,,w Unterschwung aus dem Statz und — W
} { -

Vorschrittstellung zum Stiitz I 4 M W 4 w Rolle vorwirts | 4 N
w , m | | I i

Max. 20 Punkte Haltungszuschlag: Pro Feld 2 Punkte (

Total 6 Punkte) Ubungsfluss: 2 Punkte
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3 maliges Schaukeln

Beim 4.Vorschaukeln 1/2 Drehung | I'| Zwischenschwung, 1/2 Drehung hinten zum Rick-! A
zum Yorschaukeln, 1/2 Drehung zum | 2 m schaukeln, 1/2 Drehung hinten zum NE_mnrm:mnrmcxm_s w 2
Vorschaukeln AR 11 und Weglaufen i

Nach dem 3.Vorschaukeln Zwischenschaukeln im
Sturzhang oder Hocksturzhang, Abschwingen
zum Rickschaukeln (evtl. Zwischenschaukeln)

w Aufschwingen zum Vor- oder Riick-
3 i | schaukeln im Beugehang, Senken zu
e | RUCk- 0der Vorschaukeln

|| 1/2Dr. zum Vorschaukeln, 1/4 Drehung auf die m_m_nrm P
3 || Seite, Zwischenschaukeln seitwirts und 3/4 qu:c:@
{| zum Zwischenschaukeln und Weglaufen :

7 W) g 58

S R
/»/Y
Nach dem 3.Ruckschaukeln Aufschwingen zum Aufschwingen zum Vorschaukeln im Ganze Drehung zum Yor- oder Riickschaukeln, ganze “&:M
Vorschaukeln im Sturzhang, Abschwingen zum 4 Beugehang, 1/2 Dr. zum Vorschau- 4 Drehung zum Ruick- oder Vorschaukeln, Ni_mn:m:- w 4 |
Ruckschaukeln (evtl. Zwischenschaukeln) keln, 1/2 Drehung zum Vorschaukeln schaukeln und Weglaufen M N
S—
Max. 20 Punkte Haltungszuschlag: Pro Feld 2 Punkte (Total 6 Punkte) Ubungsfluss: 2 Punkte b Total 8 Punkte
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" Spiel: TECHNIK -

Die Schuilerinnen c:a Schuler setzen o:m vorgegebenen mn_m_m_mBm:ﬁ in
2 Parcours ihrer Wahl technisch korrekt um und erzielen _::m}m__u einer

\ﬂr/ Zeitlimite die maximale Trefferzahl.
\ ]
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i\ _ |
\.\/ .m_go;m_u_m*m .Fuuvm_.no:_.u _ T
ﬂ,mv v ) Die Schiilerinnen und Schiiler Em:_ms aus Qm: m:mmwoﬁm:m: ﬁmﬂvm_\noca
o - zwei aus:

Basketball - Testparcours
Fussball - Testparcours
r. Handball - Testparcours
% _ c=50nxm< - Testparcours

Volleyball - Testparcours
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 Platzbedarf ~Material (geméss Zeichnung) -
Turnhalle . 2 Basketballkorbe
5 Hitchen
2 Ballwagen mit Basketballen
 Parcoursbeschreibung. . Punkte "
T  Prellen um Hitchen ohne Unterbruch
mit Handwechsel 1
mit Ballabdeckung 1
2 2 Takt Korbleger von der besseren Seite 2
3  Treffer 1
4  Basketball aus dem Ballwagen nehmen,
Dribbling
5 Stoppschritt, Bodenpass zu Zuspieler “Z” 1
(Distanz ca.4m) und Zuspiel fangen, Dribbling
6  Pass aus dem Dribbling zum Zuspieler “z” 1
e (Distanz ca.4m) und Zuspiel fangen, Dribbling
Laufweg ohne Ball
7 Stoppschritt oder Laufstopp auf der Trapezlinie,
s e Standwurf 2
Laufweg mit Ball 8 Trefrar 1
)
Pass
Durchfiihrung: 2 Durchginge max 20
r——) Zeitlimite: 40 Sek.
Schuss _ Abzug bei Zeitiiberschreitung: pro 5 Sek. 1 Pkt.
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Emﬁ_omn_ml Material (geméss Zeichnung)-
Turnhalle 2 Handballtore
2 Schwedenkasten (5 Elemente)
5 Malstébe
2 Ballwagen mit Fussballen
2 Langbdnke
‘Parcoursbeschreibung . pupkte
1 Dribbling ohne Unterbruch um Malstibe 1
mit Ballabdeckung 1
2 Innenristschuss ausserhalb des Handball- 2
forraums
3 Treffer an Schwedenkasten langs vorbei ins 1
Handballtor

4  Fussball aus dem Ballwagen nehmen, Dribbling

5 Passan Langbank und annehmen 1
(Distanz ca.4m), Dribbling
gl g 5 6  Passan Langbank und annehmen, Dribbling 1
Laufweg ohne Ball
7 Aussenrist- oder Vollristschuss ausser- 2
o5 el halb des Handballtorraums
SR 8 Trefferan Schwedenkasten langs vorbei ins 1
Handballtor
e
Pass
Durchfiihrung: 2 Durchginge max 20
——) Zeitlimite: 60 Sek.

Schuss Abzug bei Zeitiiberschreitung: pro 10 Sek. 1 Pkt.
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LCETTTERPTY 2

Laufweg ohne Ball

—————p

Laufweg mit Ball

~Platzbedarf . . . .. Material (gemiss Zeichnung)

Turnhalle 2 Unihockeytore
1 Reuterbrett
1 Schwedenkastenoberteil
2 Langbénke
5 Hiitchen
2 Ballwagen mit Unihockeybillen

‘Parcoursbeschreibung * " Punkte
1 Dribbling um Hiitchen
ohne Unterbruch 1
mit Ballabdeckung 1
2 Gezogener Schuss aufs Tor ausserhalb des 2

Handballtorraums

3 Treffer an Reuterbrett (quer aufgestellt) vorbei 1
ins Tor

4  Ball aus dem Ballwagen nehmen, Dribbling

5 PassanLangbank und annehmen 1
(Distanz ca.4m), Dribbling

6 Pass an Langbank und annehmen, Dribbling 1
7  Schlagschuss ausserhalb des Handballtorraums 2

8 Treffer an Schwedenkastenoberteil (hoch- 1
gestellt) vorbei ins Tor

Durchfiihrung: 2 Durchgénge max 20
Zeitlimite: 60 Sek.
Abzug bei Zeitiiberschreitung: pro 10 Sek. 1 Pkt.
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Laufweg ohne Ball

————)

Laufweg mit Ball
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- Platzbedarf - “Material (gemass Zeichnung) -
Turnhalle 2 Handballtore
1 Schwedenkasten (5 Elemente)
5 Malstédbe
2 Ballwagen mit Handbéllen
1 Gummiseil quer (Hohe 80cm)
= __p..w.___.no_:_.m_rm_unrﬂ_mm::m e i 2o SN Punkte .
1  Prellen um Malstab ohne Unterbruch
mit Handwechsel 1
mit Ballabdeckung 1
2 Sprungwurf ausserhalb des Torraums 2
3 Treffer an Schwedenkasten quer vorbei ins 1
Handballtor
4  Handball aus dem Ballwagen nehmen, Dribbling
5 Bodenpass zu Zuspieler “Z" und fangen 1
(Distanz ca.4m), Dribbling
6  Pass zum Zuspieler “Z" und Zuspiel fangen, 1
Dribbling
7 Sprungwurf ausserhalb des Torraums 2
8 Treffer unterhalb des Gummiseils ins 1
Handballtor
Durchfiihrung: 2 Durchginge max 20
Zeitlimite: 40 Sek.

Abzug bei Zeitiiberschreitung: pro 5 Sek. 1 Pkt.
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Platzbedarf . ‘Material (gemass Zeichnung)
Turnhalle 1 Ldngsnetz

4 Malstibe

Volleyballe

7 Matten

 Parcoursbeschreibung

Punkte -

1 Service in die andere Feldhilfte 1
Lauf zum Reif
Pass auf Matten A 1
Pass auf Matten B
Laufzu 2

o

2 Service in die andere Feldhilfte 1
Lauf zum Reif

Zwei Pisse auf §mﬁm:_ C 2+2
Lauf zu 3 (zwischen die zwei Malstébe)

3 Zugeworfenen Ball mit Manchette zu “Z”
zurlick spielen ("Z" darf Matte nicht verlassen) 1

Lauf zwischen die zwei anderen Malstibe

Zugeworfenen Ball mit Manchette zy “Z"
zurlick spielen. 1
Lauf um das Volleyballfeld zu 1

CEEERTERTET 3

Laufweg ohne Ball

onaERNEREN
= s

B Durchfiihrung: 2 Durchginge
Zeitlimite:

max 20
keine




