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Kopiervoriagen Basketball: Geriteturnen: ichtathletik (Springen):
118 Famgen mit Zusatzautgaben
Nicht sportartspezifische Aufgaben: 1. 20 Druckpasse mit Partner |. 4 x einen Handstand gegen die elmann hupfen (Jumping
X . Wand
I. Eine Hallenbreite auf allen Vieren 2. 5 erfolgreiche Korbwiirfe von
8 ausserhalb der Zone 2. Eine Hallenbreite auf allen Vieren
2. Eine Hallenbreite auf einem Bein . gehen - :
hiipfen, zuriick auf dem anderen 3. 5 Slalomdribblings 3. Enes y Hurden springen
Bein . Eine 8 um die beiden
4. 5 erfolgreiche Korbleger klettern Skipping auf der
3. 10 Liegestiicze 5. 20 Sekunden den Basketball in 4. 10 Liegestiitze
Liegestutzstellung prellen
4. 10 Rumpfbeugen 5. 10 Rumpfbeugen
5. Die ganze Sprossenwand seitwarts 6. 10 Rumpfbeugen 6. 10 Rumpfbeugen
klettern, ohne den Boden zu
beriihren
AUFWARMEN 3 Tt Ubergmenriey . AUFWARMEN 2 el e Umaspreaventang ' AUFWARMEN 2 AUFWARMEN 2 T Ube ey .

213 Wrtelsicaban

11 Wirtelemaufon

2.2 Wirtelaintaufen mit Partner

Aufgaben:
I. 3 Runden joggen 7 I. 3 Hallenrunden joggen
1. 15 x rumpfbeugen P
2 5 Liegestiitze 2. I5xden B
2. 10 Liegestitze (Damen- oder Medizinball hin P 1
Herrenliegestiitze) 3. | Hallenlinge froschhiipfen und her stossen /2
3. Die ganze Sprossenwand seitwarts 4. Alle 4 Hallenwinde beriihren 3. 30 Sekunden in der g[‘
klettern Abfahrtshocke bleiben
5. 10 x aus der Hocke moglichst
4. 5 Burpees hoch springen 4. |5 Rumpfbeugen fqz_r
5. 20 Mountain Climber 6. | Hallenlange auf allen Vieren 5. Je eine Hallenbreite den
gehen Partner Huckepack
6. Rumpfheben seitwirts, links und transportieren
rechts, je 10 x /2
6. 4 x Basketballslalom
AUFWARMEN 3 T —— . AUFWARMEN 2 AUFWARMEN 2 P ——— °
2.3 Wirtelsiiauten 20 24 Wertaticabat
7. Je eine Hallenbreite Pedalo fahren | fgzr )
. I.  Die ganze Sprossenwand seitwarts klettern.
8. Je eine Hallenbreite #{\ 2. 20 Sekunden die ” 2. Je 4 x die oberste Sprosse der Sprossenwand
e beiden Filas > prs
Schublarren e untere Spresse ik e Handan
beriihren.
9. Je 3 x einen Handstand 3. . o .
mic artnerhife 20 Selundenlang ——~ Y N e o oo
N Standwaage riickdings und wieder zuriick.
10. 5 x vom Sitz in den ar [ 4. . "
3 i fie ein K il
Sand ' . 10.20 Liegestiitze o i g voncoar Hullemand
1. ::)v:kSeilspringcn u M 11.20 x seilspringen > ?wdkh szmm ::M Soden
gegeniiberliegenden Wand.
6. i ine U
12. 2 x Umkehrlauf = 12. \al:f;hle eine Ubung zw.2 und 11 6 e Du kannst direke wieder zurick ins
Senken der Arme und
AUFWARMEN 3 AUFWARMEN 2 Biet une Ubamgmemmiong . AUFWARMEN 2 PR —— ‘
2.6 Wartetspiat 1 37 Wurfelspeel 2 ‘Warm up
"'I‘, "':U:" A 50 x seilspringen
waely ©
w B 2 xdurch den Parcours:
Basketbal [l Uber die Langbank, den Kasten (4
h <a { ol & Elemente), Langbank, Kasten (4
I vow Elemente), Langbank, auf einem Bein
5 x Slalomdribbling mit = durch die Reifen hilpfen, durch das
<owo0 Kastenelement kriechen
< n‘:'l-‘ <
| € 3 x Minitrampolin Dunking
w0 D 4 Basketball Treffer (Distanz frei)
w woow
0 0 Ce—i E  Alle Dosen vom Kasten werfen
@ o = = F 3 Runden um den Mittelkrei:
atalol [ T Tl In um den S
F 3 Runden laufen fow <uww Jaufen
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3.8 Asigemeines Wrteleintauten

I 3 Runden joggen

2 Alle Spielbinder einzeln von
einem Malstab zum anderen

hiniibertragen
3 50 x Seilspringen
4 4 Lingen slalom laufen
5 3 Runden den Ball dribbeln

6 25 Seitwirtsspriinge von
Reif zu Reif

3.9 Kiettarchampion

. Quere die Sprossenwand (Bauch zur
2. Unterhalb der Barren eine Linge hangeln

3. Berihre mit beiden Fiissen die oberste
Sprosse der Sprossenwand und
anschliessend die unterste Sprosse p
beiden Fussen 4 x!

4. 112 der Kletterwand queren, ein
auf dem Ricken

5. 2 Spielbinder an der Kletterwand einzein
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Volleyball
A 10 Pisse Uber das Netz ohne
Unterbruch

B |5 x Smash via Boden u.Wand
zum Partner

€ 20 Passe (Oberes Zuspiel) mit
der Wand

D |5 x mit der Manchette
jonglieren

E 8 Liegestitze

F  Je 4 Anschlige genau in die
Hande des Partners
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Fussball

A 20 Passe zum Partner
B 5 Liegestiitze

€ 5 x Slalomdribbling um die
Pylone

D 20 Passe tber die Langbank
zum Partner

E 10 x rumpfbeugen

F 3 Hallenrunden joggen

yre—s
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Hoher Stock
Einsatz des Kérpers
verboten. Einem Spieler darf der Weg nicht
werden. Hineinrennen in den Gegner,
Halten und Checken wird in jedem Fall mit einer
Zweiminutenstrafe bestraft.
Stockvergehen
Mit dem eigenen Stock darf nicht auf den Stock des
Gegners oder dessen Korper geschlagen werden
(auch nicht seidich oder von unten). Wiederholte
oder hirtere Vergehen sowie Vergehen von hinten
werden mit einer Zweiminutenstrafe bestrafe.
pyre— — s —
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4 Treffer ins Tor
Schwedenkasten im Tor)

F 20 x seitwirts iiber den
Stock am Boden springen

9.1 Autwarmen mit Karten
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