Aufwarmen (3) Abwurfspiel mit Krafttraining

Alternativ auch fur héhere Altersstufen (Gréf3e und Gewicht anpassen)

TRAINERSCHULE

Trainingsziel/-

1. Erwarmung des Herzkreislauf-Systems und grofl3er Muskelgruppen

wirkung 2. SpaR beim Aufwarmen, positive Einstimmung fur die TE
Trainingsmethode Spielmethode

Intensitat Durch das Spiel bestimmt Umfang Bestimmen die Kinder
Belastungsparameter

Dauer 10-20 Min. Pause Bestimmt der Trainer
Gesamtdauer 15-30 Min.

Trainingshinweise

- Zu diesem Spiel benétigt man mindestens 8 Schiiler

- Die Matten werden mit Zwischenrdumen auf der Stirnseite der Halle ausgelegt Beispiele fur
Kraftiibungen: Tipp:

- Bekannte, einfache Ubungen auswahlen, Ubungen ausdrucken und laminieren, Ubungskéartchen
vor die Matten legen

- Selbst mitspielen, um diejenigen abzuwerfen, die nur selten abgeworfen werden

- Je mehr Balle im Spiel sind, desto hoher ist die Intensitat

- Matten an Hallenstirnseite
auslegen

- 4 Wilrfel und Kraftibunger
vor die Matten legen

Hilfsmittel

e 2-4 Softballe
e 5-10 Matten
e 1-4 Wirfel (Zahlen 3 und 4 abkleben und 1 und 2 darauf schreiben)

e Ubungskarten

Spielbeschreibung

Jagerball mit Krafttraining

Jeder Spieler versucht einen Ball zu bekommen, jeder darf jeden abwerfen. Der Spieler darf mit dem
Ball nur drei Schritte laufen. Wer abgeworfen wurde, muss an der Stirnseite der Halle an der
Wirfelstation wiirfeln. Wirfelt der Spieler eine ,1¢, wird die erste Ubung, z. B. Knieliegestiitzen (siehe
Zeichnung) 10x ausgefiihrt. Wirfelt er eine ,2%, 20-mal, bei einer ,3“, 30-mal. Danach darf der Spieler
wieder auf das Spielfeld. Wurfelt er eine 6% hat er den Joker erhalten und kann ohne Kraftliibung wiec

mitspielen.
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