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2 kleine Kasten
1 Turnmatte

2 Hatchen

1 Stoppuhr
MaRband

https://lyoutu.be/ng5650NmIW5M
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Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb

B Mattentunnel

Durchfiihrung

Zwischen zwei kleinen Kasten wird eine Turnmatte so eingeklemmt, dass ein
Tunnel entsteht. Hinter und vor dem Tunnel steht in Entfernung von 3 Metern
je ein Hatchen als Wendemarke (Entfernung von Kante der Turnmatte bis
zum Hutchen). An einem der beiden Hultchen wird eine Start- und Ziellinie
markiert. Die Spieler durchkriechen den Tunnel und absolvieren die komplette
Strecke jeweils einmal im 1.) Spinnengang fuBwarts, 2.) Spinnengang kopf-
warts, 3.) Barengang fuBwarts und 4.) Barengang kopfwarts ohne dabei die
Matte zu berthren. Die unterschiedlichen Bewegungsarten mussen jeweils
bis auf die Hohe des Hutchens erfolgen, erst dann darf die Bewegungsart
gewechselt werden. Sobald der Spieler nach der letzten Bahn mit dem Kopf
Uber der Ziellinie ist, wird die Zeit gestoppt. Fur jede Tunnelberiihrung werden
zwei Sekunden zur Endzeit hinzugezahlt. Ziel ist es den Parcours so schnell
wie moglich zu absolvieren.

Achtung:

+ Bei den unterschiedlichen Bewegungsarten muss die richtige Bewe-
gungsausflhrung beachtet werden.

» Die Bewegungsart wird immer auf Hohe des Hutchens gewechselt
(fuBwarts mussen die FuRe auf hdhe des Hutchens sein und kopf-
warts der Kopf).

Schwerpunkte (Kondition):

Kraftausdauer der Beine und Arme (+ Bauch und Ricken)
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