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Spielerische Ausdauer - (Ab-) Wurfspiele

Ziele Die Teilnehmenden...
e ecrleben ein spielerisches Ausdauertraining.

e erfahren Freude und Spass durch Spielformen.
e festigen das Werfen und Fangen.
e fordern den Gruppengedanken.

Hinweise e Fairness wird erwartet, Kérperkontakt und Fouls werden nicht geduldet.
e Dauer einzelner Ubungen und Auswahl Inhalte an eigene Lektionsdauer anpassen
e Schwitzen ist erwlnscht
e Erleichtern @ / Erschweren @

Lehrmittel, e Einzelne Ubungen aus der Quelle: https://www.mobilesport.ch/de/
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Aufwiarmen (10)
Dauer Inhalt Organisation/Skizze/Bild Material
5 Begrissung und Infos
5 Alle gegen Alle

Es spielen alle TN gegeneinander. Bis nur noch ein TN sich im Spielfeld
befindet.

- Wer getroffen wird, merkt sich die werfende Person und kann zurick ins
Spiel, wenn diese getroffen wurde.

+ Wer getroffen wird, 1auft eine Runde um das Spielfeld und darfim
Anschluss wieder am Spiel teilnehmen.

+ Alle bleiben immer im Spielfeld. Wer jemanden trifft erhalt einen Punkt.
Wenn jemand den Ball aber fangt, gehen alle Punkte verloren und es
wird wieder bei O begonnen.

Hauptteil (40")

Dauer

Inhalt

Frei im Raum

Softballe

Organisation/Skizze/Bild Material

10’

Inselball

Jedes Team besitzt eine Matte (=Insel) und platziert diese individuell in der
Halle. Die Teams werfen sich gegenseitig ab. Getroffene werden auf die
eigene Insel verbannt und kénnen sich nur wieder retten, indem sie von
dort jemanden mit dem Ball treffen. Welches Team schafft es alle anderen
auf die Inseln zu verbannen.

- Befreiung von Insel durch Pass von Team - TN

- Spiel auf Zeit: gewonnen hat, wer am wenigsten TN auf der Insel

+ Wenn ein Abschussball gefangen wird, muss werfender TN auf die Insel
+ Mehr Teams

+ Mehrere Inseln pro Team

Drei Teams
® [ )
o
o
°

7cm Matten,
Softballe, Bandel
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Aufwarmen (10)
Dauer Inhalt Organisation/Skizze/Bild Material
30’ Zweifelderball
Zwei Teams spielen gegeneinander und positionieren sich auf inrer Spiel- 2 Teams Softballe
feldhalfte. Jeweils 1 TN befindet sich auf der gegenlberliegenden Seite im
Aussenfeld. Sobald der erste TN in das Aussenfeld kommt, ist die erste ° ®
Person berechtigt ins Spielfeld zu gehen. Aus dem Aussenfeld darf eben- . °
falls abgeschossen werden. Das Aussenfeld kann entweder nurim hinte- ol o ° S °
ren Bereich oder rund um das Spielfeld sein. °
® °
Varianten:

e \Wer getroffen wird, geht in das Aussenfeld und bleibt.
Auch wenn aus dem Aussenfeld jemand getroffen wurde.

e \Wer getroffen wird, geht in das Aussenfeld. Befreiung erfolgt durch
das Treffen eines TN des gegnerischen Teams.
Die letzte Person muss aber immer bleiben.

e ProTeam wird 1 Bombe und 1Joker ernennt. Der Joker kann belie-

big oft abgeschossen werden und bleibt immer im Spiel.
Wird die Bombe getroffen ist das Spiel vorbei. R ° *

e Jedes Team hat einen Kasten mit 3-6 Hltchen. Die Hutchen durfen  © E s ° e
verteidigt, aber nicht berthrt werden. Das Team, welches alle HUt- . °
chen getroffen hat, gewinnt. ® .

e Auf beiden Aussenlinien werden Matten als Briicken ausgelegt.
Uber die Brucke kann sich ein TN aus dem Aussenfeld zurlck ins
Spielfeld befreien. Wer jedoch (per Hand) gefangen wird, muss
zurlck ins Aussenfeld. ° °
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Ausklang (10)

Dauer Inhalt

Organisation/Skizze/Bild Material

Spielerische Ausdauer - (Ab-) Wurfspiele

5 Entspannung
TN bilden ein Duo. Sie entscheiden gemeinsam, welche 3 Entspannungs-

Ubungen sie gemeinsam ausflihren mochten.

~ Atmung

w Zeigefinger und Zeige-

Langsam einatmen, bis
5 zahlen - kurze Pause,

ausatmne, bis 8 zahlen.
z.B. 5-mal hintereinan-

der

Puls messen
Fingerkuppen aufein-
anderlegen. Den Puls
zwischen Daumen und
Daumen, zwischen

finger und zwischen
Mittelfinger und Mittel-
finger usw. spuren.

Schultern

Einatmen und Schul-
tern nach oben ziehen,
kurze Pause. Ausatmen
und Schultern nach
unten zu den Flssen
fallen lassen.

Atmung

Durch die Nase einat-
men, durch den Mund
ausatmen, dabei die
Lippen leicht aufeinan-
der pressen.

Augen

Reiben Sie die Hande,
bis sie warm sind.
Bedecken Sie nun lhre
Augen so, dass mdg-
lichst kein Licht einfallt,

- wahrend 3 Minuten.

Spuren Sie die Warme
Ihrer Hande.

Flisse

Zehen in den Schuhen
bewegen: krallen,
strecken, drehen,
mehrmals hintereinan-
der

Zu Zweit

Gedankenreise
Schliessen Sie die
Augen und erinnern
Sie sich an eine wun-
derschdne Situation
z.B. an einen zartlichen
Kuss.

 Muskulatur
. Beide Hande liegen auf

den Oberschenkeln:
eine von beiden zur
Faust ballen, 15 Sek.
halten, dann 45-60 Sek.

.| entspannen und mit

der anderen Hand
vergleichen.

5 Abschluss und weitere Informationen
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