Kraft-Circuit (Programm 1)

Stafette - M

ini

-Tennis

1. A 10.
Verschieben der Arme im Stiitz Kniebeuge
mit angelehntem Riicken
ﬁ (Standsitz)
[ ] [ ]

— 3

(evtl. zusatzlicher Barren)
2. 9.
Kniehebelauf an Ort Liegestiitz

L) [ ]

-5
3./4. 8.
Anheben und Senken des Rumpfbeuge

Beckens im seitl. Unterarmstiitz
(lifre)

.:.5 5:
ZH =

(evtl. Matten an Wand positionieren)

]

5. 6./7.
Anheben und Senken eines Armes Kniebeuge einbeinig

in Liegestiitzposition alt. (lifre)
'IHI‘H Hml—n
IlHl IlHl‘ I] I] I]
I I S
Material Bereich Kraft
ﬁ 1-2 Barren e s Sprossenwand
: 1 Weichmatte (gr.) A Wand

[ 10 weichmatten (kl.) 1 4-6 Balance-Kissen

5 Langbdnke 2-4 Gewichtswesten
falls keine Sprossenwand:

[ — |
plus 2 Schwedenkasten
IH'  je 4 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer)

1 Schwedenkasten

[ ] 2-4 Medizinbélle
-

4 -6 Gewichtsscheiben (gr.)

2 Gleichgewichtsbretter 2 Gewichtsscheiben (kl.)

o Q
4 A4
v Q
J \ 54
J A4
7 \S
” A4
J 154
J A4
4 A4

F— == @ —mmm e mmm - - -G -----8- - -

Material Bereich Spiel

o

[o]

15 Malstabe /Hitchen/Markierungskegel (5 Gruppen)
40 Hutchen (10 Spielfelder)
2 Badminton-Netze (lang) oder 10 Mini-Tennis-Netze
2 Smolball-Taschen (Schldger und Balle)

Zeitungen

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

Bemerkungen

Material Einlaufen (Malstdbe/Hitchen/Markierungskegel) nach

Absolvieren der Stafettenformen wegrdaumen




Kraft-Circuit (Programm 1)

Lauf-ABC/Laufleiter/Stafette - Badminton

1
1. A 10. 1
Verschieben der Arme im Stitz Kniebeuge > ° 5 °
mit angelehntem Riicken |
R . (Standsitz) 1
R (o) [0) ! (o) (0}
(evtl. zusatzlicher Barren) I
2. 9. ? ? 1 4 ?
Kniehebelauf an Ort Liegestiitz i . | i i
e e i | i | : i | i i
-5 I I 1 I I
[r— 6 ¢ ' 6 o
|
'“”" D Q 1 D A d
1
3.4. 8. o o o) o ; o o o o
Anheben und Senken des Rumpfbeuge 1
Beckens im seitl. Unterarmstiitz 1
(lifre) 4 < 1 4 ©
=[N = :
H H Y T | ? ?
= [ = ] (] ! ] (]
| I I |1 I
L R i i R
(evtl. Matten an Wand positionieren) t ' | ' '
& o | & o
5. 6./7. I
Anheben und Senken eines Armes Kniebeuge einbeinig o] 20} I o] 20}
in Liegestiitzposition alt. (li/re) I
] H H H o o | 0] o
H i :
|
[ N E— 1
Material Bereich Kraft Material Bereich Spiel Material allgemein
ﬁ 1-2 Barren e s Sprossenwand O 16 Malstabe /Hitchen/Markierungskegel (4 Gruppen) Musikanlage & Musik
Stoppuhr
: 1 Weichmatte (gr.) A Wand f “°°"" 8 Laufleitern (4 oder 8 Gruppen)
: 10 Weichmatten (kl.) 1 4-6 Balance-Kissen [e] 40 Hutchen (10 Spielfelder)
Bemerkungen
s 5 Langbanke 2-4 Gewichtswesten — 2 Badminton-Netze (lang) emerkunge
Material Einlaufen (Malstidbe/Hitchen/Markierungskegel
= 1 schwedenkasten falls keine Sprossenwand: 20 Badminton-Schlager & 10 Shuttles sowie Laufleitern) nach Absolvieren des Lauf-ABC und der

plus 2 Schwedenkasten
IH'  je 4 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer)

[ ] 2-4 Medizinbille 4 -6 Gewichtsscheiben (gr.)

o~

e 2 Gleichgewichtsbretter 2 Gewichtsscheiben (kl.)

Stafettenformen wegraumen




Kraft-Circuit (Programm 1)

Stafette - Volleyball

1. A 10.
Verschieben der Arme im Stiitz Kniebeuge
mit angelehntem Riicken
ﬁ (Standsitz)
[ ] [ ]

— 3

(evtl. zusatzlicher Barren)
2. 9.
Kniehebelauf an Ort Liegestiitz

L) [ ]

-5
3./4. 8.
Anheben und Senken des Rumpfbeuge

Beckens im seitl. Unterarmstiitz
(lifre)

.:.: ::.
'ZH =

(evtl. Matten an Wand positionieren)

]

5. 6./7.
Anheben und Senken eines Armes Kniebeuge einbeinig
in Liegestiitzposition alt. (li/re)

cmm . ﬂﬂﬂ

Material Bereich Kraft

ﬁ 1-2 Barren
: 1 Weichmatte (gr.) A Wand

1 4-6 Balance-Kissen

e s Sprossenwand

: 10 Weichmatten (kl.)

5 Langbdnke 2-4 Gewichtswesten
falls keine Sprossenwand:

plus 2 Schwedenkasten
IH'  je 4 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer)

E 1 Schwedenkasten

[ ] 2-4 Medizinbille 4 -6 Gewichtsscheiben (gr.)

] . .
e 2 Gleichgewichtsbretter 2 Gewichtsscheiben (kl.)

______.G___________________________________e_____-

Material Bereich Spiel
O 10 Malstabe /Hitchen/Markierungskegel (5 Gruppen)

12 Markierungskegel

— 2 Badminton-Netze (kurz)

5 Volley-Bélle

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

Bemerkungen

Material Einlaufen sowie Einfiihrung Spielformen
(Malstabe/Hutchen/Markierungskegel) vor dem Spiel
wegraumen




Kraft-Circuit (Programm 1)

Stafette - Indiaca

1. A 10.
Verschieben der Arme im Stiitz Kniebeuge
mit angelehntem Riicken
ﬁ (Standsitz)
[ ] [ ]

— 3

(evtl. zusatzlicher Barren)
2. 9.
Kniehebelauf an Ort Liegestiitz

L) [ ]

-5
3./4. 8.
Anheben und Senken des Rumpfbeuge

Beckens im seitl. Unterarmstiitz
(lifre)

.:.: ::.
'ZH =

(evtl. Matten an Wand positionieren)

]

5. 6./7.
Anheben und Senken eines Armes Kniebeuge einbeinig
in Liegestiitzposition alt. (li/re)

cmm . ﬂﬂﬂ

e s Sprossenwand

Material Bereich Kraft

ﬁ 1-2 Barren
—

: 10 Weichmatten (kl.)

1 Weichmatte (gr.) A Wand
[ 4-6 Balance-Kissen
S 5 Langbénke 2-4 Gewichtswesten
falls keine Sprossenwand:

plus 2 Schwedenkasten
IH'  je 4 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer)

E 1 Schwedenkasten

[ ] 2-4 Medizinbille 4 -6 Gewichtsscheiben (gr.)

] . .
e 2 Gleichgewichtsbretter 2 Gewichtsscheiben (kl.)

______.G___________________________________e_____-

Material Bereich Spiel
O 10 Malstabe /Hitchen/Markierungskegel (5 Gruppen)

— 2 Badminton-Netze (kurz)
[ 5 Schwedenkasten-Elemente (2 Schwedenkasten)

L 5 Medizin-Bille

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

Bemerkungen

Material Einlaufen (Malstdbe/Hitchen/Markierungskegel
sowie Schwedenkasten-Elemente) vor dem Spiel wegraumen




Kraft-Circuit (Programm 1)

Koord. Postenarbeit (Programm 1)

1. A 10.
Verschieben der Arme im Stitz Kniebeuge
mit angelehntem Riicken
ﬁ (Standsitz)
[ ] [ ]

—

(evtl. zusatzlicher Barren)
2. 9.
Kniehebelauf an Ort Liegestiitz

L) [ ]

3./4. 8.
Anheben und Senken des Rumpfbeuge

Beckens im seitl. Unterarmstiitz
(lifre)

=[N =
— I =

(evtl. Matten an Wand positionieren)

]

5. 6./7.
Anheben und Senken eines Armes Kniebeuge einbeinig

8.
Dribbelkiinstler

] o

®)
®
. div. Wurfgegenstande O .
| °°
o)
0]
9. 10.
Zielwurf Slalom
o

: 4

Reaktionspassspiel

T

2.
Passspiel — mit Medizinball

®
®

1. 3

Passspiel — mit Indiaca Dunking
o
o
2 Badminton-Schlager
1 Badminton-Shuttle
5. 4.
Ballkiinstler Passpiel — mit Badminton

in Liegestiitzposition alt. (lilre) "
omm . " H H o
i iH Skispringer
S e s e | o m—
Material Bereich Kraft Material Bereich Koordination
ﬁ 1-2 Barren s s Sprossenwand O 7 Malstabe
= 1 Weichmatte (gr.) A Wand o 4 Hitchen I Sprossenwand
= 10 Weichmatten (kl.) — 4-6 Balance-Kissen S 6 Langbanke ﬁ 1 Barren
s 5 Langbanke 2-4 Gewichtswesten 3 Weichmatten (gr.) :’J 1 Mini-Trampolin

= 1 Schwedenkasten falls keine Sprossenwand:
plus 2 Schwedenkasten
IH'  je 4 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer)

[ ] 2-4 Medizinbille 4 -6 Gewichtsscheiben (gr.)

-< Gleichgewichtsbretter 2 Gewichtsscheiben (kl.)

8 Weichmatten (kl.) %" 2 Gleichgewichtsbretter

2 Badminton-Schlager & 1 Shuttle

1 Pauschenpferd (lang) 2 Medizinballe
8 Volley-Bille

1 Schwedenkasten ® 6 Basket-Balle
v 2 Indiaca

]
=
s
=
i |

1 Ballwagen .4 dv. Wourfgegenstande

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

Bemerkungen

Langbéanke fir den Kraft-Circuit sowie die koord. Postenarbeit
evtl. erst nach der Stafettenform (Anseilen) platzieren




Rollmops/Stafette - Unihockey Kraft-Circuit (Programm 2)

Rollmops/Stafette - Unihockey

[ ]

O O 0O 0 O O
O O 0O 0O O O
O O 0O 0O O O©

L]

o /\ e 1.
Extension und Flexion der Arme
in Bauchlage
o = |
10

. = [l g [}
Anheben des H H
Oberkorpers . 2.
in Bauchlage Uberspringen und Unterkriechen alt.

o B s{Jmo
o B sjmo

9. 3./4.
Auf einen Rotation des Oberkorpers im Stand
Gegenstand steigen (li/re)

[r—

8.

— _—
— -
e e/

5.

Frontales sowie Auf einen Gegenstand steigen

seitl. Anheben und Senken in Liegestitzposition
der Arme im Stand |

H i =i ]
7 — 6.
Stossen eines Gegenstandes
im Stand

Anheben und Senken der
Beine in hangender

Position O m O
. ’ O [es9] o)
1 I ]

—

O O 0O O O O
O O 0O 0O O O
O O 0O 0O O O

L

Material Bereich Spiel
O 42 Malstibe /Hitchen/Markierungskegel (6 Gruppen)
o 2-4 Gymnastik-Bille

4 Unihockey-Tore

Unihockey-Stocke & Unihockey-Balle

Material Bereich Kraft

ﬁ 1 Barren — —— Sprossenwand
e Pauschenpferde (lang) A Wand
: 8 Weichmatten (kl.) O 8 Malstdbe
S 3 Langbanke ® 10-14 Medizinbélle
= 4 Schwedenkasten [ ] 4 (Basket-)Balle

i je 8 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer) 2 Gewichtswesten

-
e/

2/ je 4 elastische Gummibdnder (weich-mittel-hart)

— 2 Balance-Kissen/-Halbkugel

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

Spielfeld-Abgrenzung:

 — | 8 Schwedenkasten-Elemente (2-3 Schwedenkasten)
] 4 Langbanke
oder

Unihockey-Bandenanlage

Bemerkungen

Mittlere Bahnen Feld 1 und 3 firr die Stafettenformen erst nach
dem Kreislauf anregen (Spielform Rollmops) aufstellen
Material Einlaufen (Malstdbe/Hitchen/Markierungskegel

sowie Gymnastik-Bélle) vor dem Spiel wegrdaumen



Stafette - Smolball

Kraft-Circu

it (Programm 2)

Stafette - Smolball

o /\ e 1.

Extension und Flexion der Arme

| | in Bauchlage
o ] |
10. 1= L o 1]

o o o Anheben des H H
Oberkorpers . 2.
in Bauchlage Uberspringen und Unterkriechen alt.

of :D: o
o w{Jmo
9. 3./4.
Auf einen Rotation des Oberkorpers im Stand
Gegenstand steigen (li/re)
— ."‘
— s, o
L e/
8. 5.
Frontales sowie Auf einen Gegenstand steigen
seitl. Anheben und Senken in Liegestitzposition
der Arme im Stand —c
H i =i ]
7 — 6.

o o o Anheben und Senken der Stossen eines Gegenstandes
Beine in hangender im Stand
Position (o) m (o)

- ¢ . 0 [e=3) o
1 1 ]
Material Bereich Spiel Material Bereich Kraft
O 12 Malstabe /Hitchen/Markierungskegel (6 Gruppen) ﬁ 1 Barren N Sprossenwand
4 Unihockey-Tore Be Pauschenpferde (lang) & Wand
2 Smolball-Taschen (Schldger und Balle) : 8 Weichmatten (kl.) O 8 Malstabe E
—
A 3 Langbianke ® 10-14 Medizinbélle
= 4 Schwedenkasten [ ] 4 (Basket-)Balle
i je 8 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer) 2 Gewichtswesten
Q';- je 4 elastische Gummibander (weich-mittel-hart)
— 2 Balance-Kissen/-Halbkugel

—

L

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

Spielfeld-Abgrenzung:

4 Schwedenkasten

4 Langbanke

2 Mattenwagen (gross)
oder
Unihockey-Bandenanlage

Bemerkungen

Material Einlaufen (Malstdbe/Hitchen/Markierungskegel) nach
Absolvieren der Stafettenformen wegrdaumen




Stafette - Intercross

Kraft-Circu

it (Programm 2)

Stafette - Intercross

o A\ e

.

Anheben des
Oberkorpers
in Bauchlage

9.
Auf einen
Gegenstand steigen

[

8.
Frontales sowie

seitl. Anheben und Senken

der Arme im Stand
iHr= =i

7.

Anheben und Senken der
Beine in hangender
Position

1.
Extension und Flexion der Arme
in Bauchlage

|
=

.||—||\
i

2.
Uberspringen und Unterkriechen alt.

o B s{Jmo
o B sjmo

3./4.
Rotation des Oberkoérpers im Stand
(lifre)

—

—
— (]
e/ e/

5
Auf einen Gegenstand steigen
in Liegestitzposition

—
— 6
Stossen eines Gegenstandes
im Stand
O [eee] o

O [eee] o

o o
o[_]o
) o
®) ®) ®)
- (0] 0] o
o o
o|_Jo
o )

Material Bereich Spiel
O 12 Malstabe /Hitchen/Markierungskegel (6 Gruppen)
o 24 Hutchen

4 Unihockey-Tore

Intercross-Stocke & Intercross-Balle

Material Bereich Kraft

ﬁ 1 Barren — —— Sprossenwand
e Pauschenpferde (lang) A Wand
: 8 Weichmatten (kl.) O 8 Malstdbe
A 3 Langbianke ® 10-14 Medizinbélle
= 4 Schwedenkasten [ ] 4 (Basket-)Balle
i je 8 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer) 2 Gewichtswesten
Q';- je 4 elastische Gummibander (weich-mittel-hart)
— 2 Balance-Kissen/-Halbkugel

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

Spielfeld-Abgrenzung:

4 Schwedenkasten

4 Langbanke

2 Mattenwagen (gross)
oder
Unihockey-Bandenanlage

Bemerkungen

Material Einlaufen (Malstdbe/Hitchen/Markierungskegel) nach
Absolvieren der Stafettenformen wegrdaumen




Risikolauf — Frisbee Ultimate

Kraft-Circuit (Programm 2)

Risikolauf — Frisbee Ultimate

o o o o o

Zielzone Frisbee Ultimate

) ) ) ) o
@) o) 0]
0] 0] 0]
(0] o) 0]
(0] 0] 0]

) ) o ) o

Zielzone Frisbee Ultimate

o (o] (o] (o] (o]

o /\ e 1.

Extension und Flexion der Arme
|:I |:I iH
10

in Bauchlage
: | o |
Anheben des H

|

=
Oberkorpers . 2.
in Bauchlage Uberspringen und Unterkriechen alt.

o B s{Jmo
o B sjmo

9. 3./4.
Auf einen Rotation des Oberkorpers im Stand
Gegenstand steigen (li/re)
—_— ."‘
r— b o
L L
8. 5

Frontales sowie
seitl. Anheben und Senken
der Arme im Stand —c

iHr = =i D

7 — 6

Auf einen Gegenstand steigen
in Liegestitzposition

Stossen eines Gegenstandes
im Stand

Anheben und Senken der
Beine in hangender

Position 0 m O
. ’ O [es9] o)
1 I ]

é o
' (o} o} o}
(o} o o
- o o o o
Zielzone Frisbee Ultimate
o o o o

o o o o

Zielzone Frisbee Ultimate

o ©) o

Material Bereich Spiel
O 24 Malstabe /Hutchen/Markierungskegel (6 Gruppen)

6 Frisbees (6 Gruppen)
o 40 Hutchen

O

16 Reifen (Einfuhrung Spielform: Reifenwachter)

Material Bereich Kraft

ﬁ 1 Barren — —— Sprossenwand
e Pauschenpferde (lang) A Wand
: 8 Weichmatten (kl.) O 8 Malstdbe
A 3 Langbianke ® 10-14 Medizinbélle
= 4 Schwedenkasten [ ] 4 (Basket-)Balle

i je 8 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer) 2 Gewichtswesten

Q: je 4 elastische Gummibander (weich-mittel-hart)

— 2 Balance-Kissen/-Halbkugel

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

Spielfeld-Abgrenzung:

4 Schwedenkasten

4 Langbanke

2 Mattenwagen (gross)
oder
Unihockey-Bandenanlage

[
Bemerkungen

Material Einlaufen (Malstdbe/Hitchen/Markierungskegel) nach
Absolvieren der Stafettenformen wegrdaumen

Reifen vor der Einflihrung Spielform (Reifenwéchter) platzieren
und anschliessend fiirs Spiel wegrdumen




Kraft-Circuit (Programm 2)

Koord. Postenarbeit (Programm 2)

1 o M\ e

Extension und Flexion der Arme
iH |:I |:I
10

in Bauchlage
[l g [} :
H Anheben des

o

i
2 Oberkorpers
Uberspringen und Unterkriechen alt. in Bauchlage

3./4. 9.
Rotation des Oberkorpers im Stand Auf einen
(lifre) Gegenstand steigen
— )
. o —
—
5. 8.

Frontales sowie
seitl. Anheben und Senken

Auf einen Gegenstand steigen
in Liegestiitzposition

| der Arme im Stand

- I =1 ]
6. — 7.
Stossen eines Gegenstandes Anheben und Senken der

im Stand

O [eee]
O [ee9]

Material Bereich Kraft

Beine in hangender
Position

@)
0o . .

ﬁ 1 Barren —— E— Sprossenwand
@08 2 Pauschenpferde (lang) A Wand
: 8 Weichmatten (kl.) O 8 Malstdbe

A 3 Langbianke ® 10-14 Medizinbille

E 4 Schwedenkasten ® 4 (Basket-)Balle
IH'  je 8 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer) 2 Gewichtswesten
!; je 4 elastische Gummibander (weich-mittel-hart)

— 2 Balance-Kissen/-Halbkugel

8.
Slalom

00O ° '
00O
00O

2 Badminton-Schlager
1 Badminton-Shuttle

9.

Orientierungskiinstler
(o]
[o]

7.
Reaktionsfangen

%% % Rundiat

1 Fussball

10.
Doppeltes Passspiel I;
o
-5
-~
(o] e
® ®
1. 2. 3.
Reaktionsfangen Balancekiinstler Slalom mit Korbleger
o
L]
o
4.
Passspiel — mit Medizinball
00O
00O
[ ]
®
5. .
Rundlauf PY
[ ]
[ ]

Material Bereich Koordination
O 16 Malstabe

o 8 Hiitchen

I Sprossenwand

19 Markierungskegel

=

'-%’ 2 Gleichgewichtsbretter
2 Badminton-Schlager & 1 Shuttle

[ 4 Langbanke

1 Mattenwagen (gr.)

: 2 Weichmatten (kl.)

O 20 Reifen (mind.)

4 Hurden

2 Klettertaue

1 Fussball

1 Medizinball

= 2 Schwedenkasten 2 Volley-Balle
2 Basket-Bille

H 1 Ballwagen div. Balle

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

® ® @ & Kletterstange

Bemerkungen

Hutchen Reaktionsfangen allenfalls erst nach dem Puls
erhohen (Seiltunnel) platzieren



Kraft-Circuit (Programm 3)

Stafette - Basketball

1. 10.
Extension und Flexion der Arme Extension und Flexion
in schrager Riickenlage eines Beines in

Liegestiitzposition alt.
iH iH

. =@ —@
iH |
2. 9.
Kniebeuge und Sprung auf einen Kniebeuge einbeinig
Gegenstand alt. (lifre)
U | =
[r— = J=
i ]
3./4.
Anheben und Senken der Beine iH iH
in Bauchlage [ m—
= |
L | ] | o
5. 8.

Liegestiitz Extension und Flexion der Arme

: im nach hinten geneigten Fersenstand
=~ — B R B

- — -

b 1 1 | I

Sprung in die Hohe

OHOA0 S
ool 4 A

Seitl. Senken und Anheben
der Beine in Riickenlage alt.

S 3 Langbinke

@ o

o @

]

@ o

X

o @

Material Bereich Kraft

ﬁ 2 Barren

I Sprossenwand

2 Gymnastikballe ® 4 Basket-/Medizinbille
falls bei Posten 6 zwei Bahnen:

plus 2 Weichmatten
plus 3 Schwedenkasten

@
: 6 Weichmatten (kl.)
—l 8 Schwedenkasten
2 Gewichtswesten
IH' je 12 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer)
— 6-8 Balance-Kissen

.
e 2 Gleichgewichtsbretter

Material Bereich Spiel
[e] 8 Hutchen

® 8 Basketbille (8 Gruppen)

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

Bemerkungen

Material Einlaufen (Hiitchen) nach Absolvieren der
Stafettenformen wegraumen



Lebende Stoppuhr — Futsal

Kraft-Circuit (Programm 3)

Lebende Stoppuhr — Futsal

[—]

—

Material Bereich Spiel
O 8 Malstabe /Hutchen/Markierungskegel

4 Markierungskegel
[ ] 2 Fussballe

[ 4 Langbanke / Weichmatte (kl.) oder Mattenwagen (gr.)

™

10. 1.
Extension und Flexion Extension und Flexion der Arme
eines Beines in in schrager Riickenlage
Liegestiitzposition alt.

i =
o ] =
9 2.

Kniebeuge einbeinig Kniebeuge und Sprung auf einen

(li/re) Gegenstand alt.
= i

== —
] iH

3./4.

iH iH Anheben und Senken der Beine

- — in Bauchlage
= |

o ] | |e
8. 5.

Extension und Flexion der Arme
im nach hinten geneigten Fersenstand

Liegestiitz

l_._._| l_._._l
i1 & 1 =

| | 1 1 “"":D
7 6

Sprung in die Hohe

[OAC
(0AC

Seitl. Senken und Anheben
der Beine in Riickenlage alt.

[ ] [ ]
g_u
Material Bereich Kraft

=

Q 2 Gymnastikballe
—
 m—

S 3 Langbianke

2 Barren Sprossenwand

® 4 Basket-/Medizinbille
falls bei Posten 6 zwei Bahnen:

plus 2 Weichmatten
plus 3 Schwedenkasten

6 Weichmatten (kl.)
8 Schwedenkasten
2 Gewichtswesten
I je 12 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer)

3  6-8 Balance-Kissen

-< 2 Gleichgewichtsbretter

[

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

Spielfeld-Abgrenzung:
4 Schwedenkasten
4 Langbanke

 — |
I
2 Mattenwagen (gross)
- oder

Unihockey-Bandenanlage

Bemerkungen

Material Einlaufen (Malstabe/Hitchen/Markierungskegel) vor
dem Spiel wegraumen

Spielfeld-Abgrenzung sowie Tore flrs Spiel (Futsal) dem
vorhandenen Material anpassen



Kraft-Circuit (Programm 3)

Tic-Tac-Toe-/Reifenstafette - Volkerball

1. 10.
Extension und Flexion der Arme Extension und Flexion
in schrager Riickenlage eines Beines in

Liegestiitzposition alt.

= U
iH ]
2. 9.
Kniebeuge und Sprung auf einen Kniebeuge einbeinig
Gegenstand alt. (lifre)
= =
[r— ==
i ]
3./4.
Anheben und Senken der Beine iH iH
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Material Bereich Kraft

ﬁ 2 Barren

I Sprossenwand

2 Gymnastikballe ® 4 Basket-/Medizinbille

falls bei Posten 6 zwei Bahnen:
plus 2 Weichmatten
plus 3 Schwedenkasten

@
: 6 Weichmatten (kl.)
= 8 Schwedenkasten
S 3 Langbénke 2 Gewichtswesten
IH' je 12 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer)
3  6-8 Balance-Kissen

>
e 2 Gleichgewichtsbretter

Material Bereich Spiel
O 30 Hiitchen (6 Gruppen)

O 27 Reifen

9 Leibchen/Spielbandel (Farbe 1)

9 Leibchen/Spielbandel (Farbe 2)

Material allgemein

Musikanlage & Musik
Stoppuhr

Bemerkungen

Hutchen zur Spielfeldmarkierung (Volkerball) konnen allenfalls
auch reduziert werden (12 Stk.), indem das Volleyball-Feld
verwendet wird



Kraft-Circuit (Programm 3)

Laufleiter/Mattenspringen - Touchrugby

1. 10.
Extension und Flexion der Arme Extension und Flexion
in schrager Riickenlage eines Beines in

Liegestiitzposition alt.
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2. 9.

Kniebeuge und Sprung auf einen Kniebeuge einbeinig

Gegenstand alt. (lifre)
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3./4.

Anheben und Senken der Beine iH iH

in Bauchlage -
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5. 8.

Liegestiitz Extension und Flexion der Arme
im nach hinten geneigten Fersenstand
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Sprung in die Hohe Seitl. Senken und Anheben

D[I["]D dor Beins in Rickenlage alt
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Material Bereich Kraft

ﬁ 2 Barren ) E—— Sprossenwand
O 2 Gymnastikbélle ® 4 Basket-/Medizinbille
= 6 Weichmatten (kl.) falls bei Posten 6 zwei Bahnen:
plus 2 Weichmatten

= 8 Schwedenkasten plus 3 Schwedenkasten
S 3 Langbénke 2 Gewichtswesten

IH' je 12 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer)

/ 6-8 Balance-Kissen

-<< 2 Gleichgewichtsbretter
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Material Bereich Spiel Material allgemein
O 8 Malstéabe /Hitchen/Markierungskegel (4 Gruppen) Musikanlage & Musik
Stoppuhr
T 8Llaufleitern (4 / 8 Gruppen)
: 4 Weichmatten (gross)
Bemerkungen
= 8 Weichmatten (klein) . emerkunge
Material Kreislauf anregen (Laufleiter) vor dem
Puls erh6hen (Mattenspringen) wegrdaumen
Nach dem Mattenspringen die Weichmatten
S (gross) fiirs Spiel neu platzieren



Kraft-Circuit (Programm 3)

Rollball - Brennball/Kickball

1. 10.
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Extension und Flexion der Arme Extension und Flexion :
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Kniebeuge und Sprung auf einen Kniebeuge einbeinig :
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Material Bereich Kraft Material Bereich Spiel Material allgemein
ﬁ 2 Barren N S Sprossenwand o 16 Hutchen Musikanlage & Musik
P Stoppuhr
O 2 Gymnastikballe ® 4 Basket-/Medizinbille | 2 Weichmatten (gross)
: 6 Weichmatten (kl.) falls bei Posten 6 zwei Bahnen: H 8 Weichmatten (klein)
plus 2 Weichmatten Bemerkun en
[ m— 8 Schwedenkasten plus 3 Schwedenkasten S . . . R g ]
Material Puls erhéhen (Rollball) fiirs Spiel
Sl 3 Langbénke 2 Gewichtswesten ) verwenden (Brenn-/Kickball)
i i Weichmatten (gross und klein) erst nach dem
IHI je 12 Kurzhanteln (leicht-mittel-schwer) Kreislauf anregen (Rollball) platzieren
JRES——— . Weichmatten (klein) optional fir
c 6-8 Balance-Kissen Zusatzaufgaben wahrend Wartezeiten (z.B.
S

Kraftlibungen)



