Handballverband
Wiirttemberg

—éfj— Koordination

E farbige Reifen
(4 rote, 4 blaue,

3 gelbe Reifen)

5 Hindernisse,
z.B. Bananenkartons
0.a.

1 Klebeband

Ry

https:/lyoutu.be/YCmis-BSwp8

Ubungskatalog — E-Jugend-Spielbetrieb

M Sprungbahn

Durchfiihrung

Vor dem ersten Reifen befindet sich eine Start- und Ziellinie.

Der Spieler springt beidbeinig/einbeinig durch die Reifen und Uber die an-
deren Hindernisse. Es werden zwei Durchgénge absolviert. Die Farbe der
Reifen bestimmt das Sprungbein: roter Reifen = rechts, blauer Reifen = links,
gelber Reifen = beidbeinig.

Die fehlerhafte Ausfuhrung kénnte sein: Reifen oder Hindernis berthren, Ver-
wechslung des vorgegebenen Sprungbeins, mehrmaliges Hipfen in einem
Reifen, Bewegungspause. Bei fehlerhafter Ausfiihrung muss der Spieler an
diese Stelle zurtick und von dort erneut beginnen. Auch eine komplette Wie-
derholung der gesamten Sprungbahn ist méglich.

Achtung:
* Die Reifenfarbe bestimmt ein-/ oder beidbeinige Bertihrung im Reifen.
» Die Reifen und Hindernisse durfen nicht berihrt werden.

+ Auf flussigen Bewegungsablauf ohne Standzeiten achten.

Schwerpunkte (Koordination):

* Orientierungsfahigkeit
Anpassen des Laufens auf die unterschiedlichen Hindernisse

+ Differenzierungsfahigkeit
Anpassen der Geschwindigkeit beim Springen entsprechend der
Sprungrichtung an den einzelnen Reifen

+ Kopplungsfahigkeit
Kombination der unterschiedlichen Sprungbewegungen und -richtungen

+ Rhythmusfahigkeit
rhythmisches Springen in und aus den Reifen
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