
Übungskatalog – E-Jugend-Spielbetrieb

23

10 Papierdeckel, 
alternativ Spielkarten

2 Gymnastikreifen

1 Lankbank

Maßband

Kondition/ 
Koordination  

Durchführung
Aufgabe besteht darin, alle 10 Papierdeckel so schnell wie möglich nacheinander aus 
einem Gymnastikreifen in den anderen zu transportieren. Beide Reifen liegen dafür 
im Abstand von 30  cm nebeneinander. In einem liegen alle Papierdeckel, die im gan-
zen	Reifen	gleichmäßig	verteilt	liegen.	Der	Spieler	befindet	sich	in	der	Liegestützposi-
tion und die Füße sind dabei auf einer Langbank oder einem Kasten positioniert. Aus 
dieser Position nimmt der Spieler mit einer Hand einen Papierdeckel auf und trans-
portiert ihn zum gegenüberliegenden Gymnastikreifen. Anschließend wieder zurück 
zum ersten bewegen, um den nächsten Papierdeckel aufzunehmen bis alle transpor-
tiert wurden. Beide Hände müssen sich jeweils zum anderen Reifen bewegen, wobei 
die Papierdeckel nicht von einer Hand in die andere übergeben werden dürfen! 

Achtung:
•	 Beide	Hände	müssen	sich	zum	jeweiligen	Gymnastikreifen	bewegen.
•	 Die	Papierdeckel/Spielkarten	dürfen	nicht	geworfen	werden.
•	 Die	Papierdeckel/Spielkarten	dürfen	nicht	von	der	einen	in	die	andere		

Hand übergeben werden.
•	 Die	Beine	nicht	mit	Schienbein	auf	Bank	ablegen.
•	 Die	Liegestützposition	muss	stets	korrekt	sein	und	sollte	nicht	ver-

lassen  werden (kein Hohlkreuz oder „Katzenbuckel“).
•	 Bei	unkorrekter	Ausführung	legt	der	Schiedsrichter	die	jeweilige	Karte	

wieder zurück.

Schwerpunkte (Kondition/Koordination):
Kondition 
•	 Kraftausdauer	der	Arme/Oberkörper

Koordination:
•	 Differenzierungsfähigkeit  

nach dem Transport sicheres Ablegen der Papierdeckel im zweiten Reifen

•	 Orientierungsfähigkeit  
sicheres Ablegen des Papierdeckels im richtigen Gymnastikreifen

•	 Kopplungsfähigkeit  
sicheres Halten in der Liegestützposition bei gleichzeitigem Greifen nach 
dem Papierdeckel

•	 Umstellungsfähigkeit  
seitliches Stützeln mit Papierdeckel in der Hand zum zweiten Reifen und 
wieder zurück

 Papierdeckel

Laufzeit in Sekunden
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https://youtu.be/tyuTj4Ll7Dc


