Kursunterlagen

J+S Modul Fortbildung vom 04.03.2023

Einwarmen - Stafette

Material:

->Schwedenkasten, 4 Malpfosten, Jasskarten

Vorgehen:

Jasskarten liegen verdeckt auf dem Schwedenkasten in der Mitte

jeder Malpfosten ist mit einer Jasskarte markiert

Jeder Teilnehmer zieht eine Karte und geht zum entsprechenden Malpfosten,
sodass alle Schellen, alle Rosen, alle Eicheln usw. beieinanderstehen

Es werden verschiedene Stafetten durchgefuhrt, jeder Gruppe muss die
Runde wie vom Leiter vorgegeben absolvieren

Gewonnen hat die Gruppe, welche zuerst wieder beim eigenen Malpfosten ist
—>Variation: nur eine halbe Runde

Varianten

Alle halten sich an den Handen und bilden einen Kreis

In einer Reihe stehen, sich gegenseitig an der Hufte halten, rickwartsgehen
Alle machen ein «Bockchen» = daruber springen und vorne anschliessen
Gratschen - direkt e aneinander

Gratschen mit ausgestreckten Armen, sich gegenseitig an
Handen halten, Slalom um die anderen herum
Liegestutzposition Sisiy

Aneinander liegen, o ~ Fiisse am
vorherigen




Sitzball

/

2 Teams

Nur in einer Hallenhalfte

1 Team ausserhalb vom den Malpfosten

1 Team innerhalb

Team ausserhalb muss die Spieler im Spielfeld mit Ball treffen, wer getroffen
wurde muss eine Runde springen und darf dann wieder mitmachen

Ziel - alle Spieler treffen, damit niemand mehr die Matte halten kann und
diese umfallt

Stafetten

1.

Alle in eine Reihe, 2 halten Holzstab - alle springen daruber, hinterster gibt
Stab zwischen Beine nach vorne, nachsten zwei halten Stab und es springen
wieder alle driber usw.

Alle in Plank-Position, jemand springt driaber und gibt Ball unter allen durch
zuruck, nachster springt driber usw.

Hintereinander sitzen mit Abstand dazwischen, Reifen nach hinten geben >
Rumpfbeugen, ca. 6 Reifen

. Kegel zwischen Fusse und in Reifen nebenan positionieren, weiter

springen zum Malpfosten, nachster positioniert Kegel wieder in andere ‘H
Reifen ¥- 8D
Liegestutz-Position, auf Pfiff Tennisball von einer Hand in die andere werfen,

fallt Tennisball runter bekommt man 1 Hattchen, wer am Schluss kein

Huttchen hat gewinnt

Alle nebeneinander Wandsitzen, jemand robbt unten durch, dann der nachste

bis alle 1x durch sind

2x Froschhupfen und dann Huattchen positionieren, nachster macht ab dem

Huttchen 2 Froschhupfer, jeder 1x, welche Gruppe kommt am weitesten?



Postenlauf

Ball auf grossen Kegel, 2 spielen
Scheren-Stein-Papier, Verlierer
springt davon, Gewinner muss
versuchen ihn mit Soft-Ball zu

treffen




