KINDER
SPORT
MEDAILLE

UBUNGSKATALOG

1./2. Klasse

1. oder 2. Klasse

Fir die Kinder der 1. und 2. Schulstufe wurden Ubungsvorschlage zur Férderung der konditionel-
len und koordinativen Fahigkeiten und Fertigkeiten zusammengestellt, die der gezielten Vorberei-
tung der Schiler/innen auf die Disziplinen der , Kindersportmedaille 1./2. Klasse” dienen.

Die Fahigkeiten und Fertigkeiten wurden in 5 Bereiche unterteilt, die aus einzelnen Ubungen und
jeweils einer Ubungsfolge bestehen. Ziel der Padagogen/innen sollte es sein, innerhalb der bei-
den Schuljahre die Einzeliilbungen und abschlieBend jeweils die dazugehdrige Ubungsfolge unter
Anleitung der bereitgestellten Videos zu trainieren, bevor die Disziplinen der Kindersportmedaille
mit den Schilern/innen absolviert werden.

Balance:

1.1.  Einbeinstand auf einer wackeligen Unterlage (z.B. zusammengerollte Matte)
1.2.  Einbeinstand auf einer schmalen Unterlage (z.B. Seil, Teppichstreifen doppelt)
1.3. Balancieren auf einer umgedrehten Langbank oder Reckstange am Boden
1.4. Balancieren auf einem Tau, einer Springschnur oder einer Slackline

Beweglichkeit:

1.5. Stand & Reach: Beidbeiniger, geschlossener Stand mit gestreckten Knien; die Finger-
spitzen so weit wie moglich zum Boden bzw. zu den Zehen fihren

1.6. Spagat: mit einem gestreckten Bein oder beiden gestreckten Beinen so tief wie moglich
in die Spagat-Position gehen

1.7. Gratsche: Hande stlitzen am Boden ab; Beine bleiben gestreckt

1.8. Hocke: aus dem beidbeinigen Stand in die Hocke gehen, Fersen bleiben am Boden;
versuchen, mit dem Gesal3 auf den Fersen zu sitzen

1.9. Armschluss: die Finger sollen sich hinter dem Riicken berihren oder einhaken kénnen
(beidseitig)

1.10. Bogen riickwarts: aus dem Liegen, am Pezziball

Ubungsfolge Balance & Beweglichkeit

Einbeinstand auf einer Linie — vom Einbeinstand in die Waage gehen — mit geschlossenen Beinen
in die tiefe Hocke gehen (eventuell am Bankende anhalten) — auf einer Bank vorgebeugt mit ge-
streckten Beinen schrittweise seitwarts bewegen, wahrend man einen Ball am Boden rollt (Stand &
Reach in Bewegung) — umdrehen auf der Bank — auf den Zehenspitzen tber die Langbank balan-
cieren —am Bankende in die Gratsche gehen


https://www.youtube.com/watch?v=ReFyZsUUQxw&index=4&list=PLinFcKNzxSBAvEvfnIcuvuTNQA0xLF1w-

Mut:

2.1, Kopfstand: mit Hilfe von Paddagoge/in oder Trainer/in z.B. gegen Wand
2.2. Rad: Radbewegung tber eine Langbank (Voribung Hockwende)
2.3. Kasten: autknien oder aufhocken; anschlieBend hinunterspringen mit richtiger Landung
(unterschiedliche Kastenhohen wahlen)
Spannung:
2.4. Rolle vorwarts und rliickwarts mit Hilfe einer schragen Unterlage
2.5. Strecksprung: verschiedene Varianten (mit halber/ganzer Drehung, etc.)
2.6 Standwaage mit gestreckten Beinen
2.7. Planks: Unterarmstltz; Spannung einige Sekunden halten
Kraft:
2.8. Standweitsprung: richtige Technik erlernen
2.9. ,Scheibtruhe-Fahren” (Wichtig: Spannung, nicht durchhangen)

2.10. Am Seil festhalten und Beine vom Boden heben (5-10 Sekunden schweben)
2.11. Ringe: Kerze, Fenstersturz, Rolle vor- und rickwarts, Langhang, Kipphang, Streckhang

Ubungsfolge Mut, Spannung & Kraft

Aufknien oder aufhocken auf dem Kasten — Absprung — Kipphang auf den Ringen — Standweit-
sprung — Rolle vorwarts — Strecksprung — %2 Drehung gesprungen — Standwaage — Kopfstand — an
den Ringen festhalten und Beine hochziehen — Radbewegung (Uber die Bank)

Ausdauer:

3.1. Transportspiel: nur auf den Linien laufen, Bélle/Dinge holen und zurlick bringen

3.2. Hindernissprint: die Kinder laufen tber verschiedene Hindernisse, die unterschiedlich
weit voneinander entfernt sind

3.3. Pendelstaffel: 10 oder 20m Sprints, Gruppen laufen gegeneinander (gerader Sprint,
Kurvensprint, Slalomsprint)

3.4. Dauerlaufin einer Schlange: Vorlaufer erzéhlt eine Geschichte oder es werden Buchstaben
gelaufen

3.5. Gelandelauf im Freien: Sandgrube, Stufen, Linien usw. einbinden; die Kinder sollen so

lange laufen kénnen, wie alt sie sind (6 Jahre = 6 Minuten)

Ballfertigkeit:

3.6.
3.7.
3.8.
3.9.

Erlernen der richtigen Wurfbewegung mit verschiedenen Ballen

Ball hoch- und weitwerfen, Ball prellen lernen, mit dem FuB3 fihren — auf Ziel schieBen
Gymnastikball zuwerfen und fangen lernen

Ball gegen die Wand werfen und wieder fangen


https://www.youtube.com/watch?v=H3HNU9XmQng&list=PLinFcKNzxSBAvEvfnIcuvuTNQA0xLF1w-&index=6

Ubungsfolge Ausdauer & Ballfertigkeit

Hindernislauf Gber unterschiedliche Hindernisse mit unterschiedlichem Abstand — Slalomlauf

— Sprint vor und zurtick — Gymnastikball 3x im Stehen prellen — Ball Gber die Schnur (Héhe und
Abstand je 2 m) werfen — Ball mit dem Ful3 durch Hutchen fihren und damit zur Linie laufen — Tor
schiefRen (2 m Abstand zum Tor)

4.1. Aufbau eines Parcours mit vorhandenem Material: Banke, Reifen, Kastenteile, Matten,
dicke Matten, Hutchen, Bélle, BlockX (Schuhkartons), Hurden usw.
4.2. Jonglieren mit Tichern

Ubungsfolge Koordination

Rolle vorwarts Uber schrage Unterlage — Strecksprung — authocken oder aufknien auf den Kasten
mit weicher Landung — Sprungserie (Teppich-FuBabdriicke und Hirden) — 2 Hirden beidbeinig
Uberspringen — 4 Hockwenden Uber die Bank — Lauf durch 6 Reifen — Balance Uber Teppichstreifen
mit Wackelpad — Gber Langbank mit 3 Hitchen im Storchenschritt balancieren — Spriinge Uber 4
BlockX oder Schuhkartons ins Ziel

5.1.  Mit oder ohne Schwimmihilfe sollen die Kinder eine Beckenlange von 25 m im beliebigen
Schwimmstil schwimmen kénnen.

5.2. Sie sollen versuchen, am Beckenrand festhaltend mit dem Gesicht unter Wasser
auszuatmen.

5.3. Sie sollen versuchen, vom Beckenrand ins Wasser zu springen.

5.4. Sie sollen versuchen, im flacheren Teil des Schwimmbeckens Gegenstande aus dem
Wasser zu tauchen (z.B. Miinzen, Ringe, Bélle,...).

5.5. Sie sollen versuchen, auf einem Schwimmbrett sitzend das Gleichgewicht zu halten.

Die Verwendung von Hilfsmitteln wie Schwimmbrettern, leichten Wasserballen, Schwimm-
nudeln oder Flossen ist dabei empfehlenswert!

Ubungsfolge Schwimmen

Die Ubungen kdnnen von den Pddagogen/innen selbstindig entwickelt werden.
Beispiel: Vom Beckenrand abstofRen — so weit wie mdglich vorgleiten (Gesicht im Wasser) —
langsame und schnelle Schwimmbewegungen machen — anschlagen und umdrehen mit abstoBen.

Hilfreiche Videos der Ubungsfolgen finden Sie auf unserer Homepage www.sportland-ooe.at.
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https://www.youtube.com/watch?v=IlFfJfTreC4&index=8&list=PLinFcKNzxSBAvEvfnIcuvuTNQA0xLF1w-
https://www.youtube.com/watch?v=FIPFyjmaUrg&list=PLinFcKNzxSBAvEvfnIcuvuTNQA0xLF1w-

