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Übung 5 
 

Benötigte Geräte 
 

-1 Bank 

-1 Stoppuhr 
 

  
 

  
 

Ablauf 
 

Die Kinder ziehen sich in der Bauchlage über die Bank. Haben sie mit den 

Händen die Querseite der Banksitzfläche erreicht, verlassen sie diese und 

bewegen sich im Spinnengang rücklings-seitwärts zurück (von Bankkante bis 

Bankkante). In der Ausgangsposition befinden sich die Füße vor einer 

Markierung an der Bank (20 cm vor dem Bankende). Gestoppt wird, sobald die 

Füße die Zielmarkierung (20 cm vor dem Bankende) überschritten haben. 

 

Ausführungszeit und Wertungspunkte 
 

 

Zeit 
 

 

12 
 

13 
 

14 
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18 
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24 
 

23 
 

22 
 

21 
 

20 
 

19 
 

18 
 

17 
 

16 
 

15 
 

14 
 

13 

 

Zeit 
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33 
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7 
 

6 
 

5 
 

4 
 

3 
 

2 
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Übung 6 
 

Benötigte Geräte/Materialien 
 

-1 Bank 
-2 Plastikflaschen à 1,0 Liter 
 
 

      
 

      
 

      
 

Ablauf 
 

Die Kinder halten in jeder Hand eine mit Wasser gefüllte 1,0 Liter Plastikflasche. 
Mit dieser bewegen sie sich seitwärts über den Banksteg. Dabei strecken sie im 
Wechsel beide Flaschen nach oben, nach vorne und zur Seite. Nach jeder 
Streckung müssen die Flaschen auf Brusthöhe wieder an den Körper 
herangezogen werden. Am Bankende führen sie jeweils eine halbe Drehung 
aus und absolvieren die Aufgabe in Gegenrichtung. 
 

Ein Zyklus = 1x die Flaschen nach oben strecken, wieder auf Brusthöhe an den Körper 
heranführen, 1x Flaschen nach vorne strecken, wieder auf Brusthöhe an den Körper 
heranführen, 1x die Flaschen zur Seite führen und wieder an den Körper heranziehen. 
 

Wiederholungszahl der Zyklen in 30 Sekunden und Wertungspunkte 
 

 

W.-Zahl 
 

 

3 
 

 

4 
 

 

5 
 

 

64 
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22 
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Übung 7 
 
Benötigte Geräte 
 

-1 Ball 

-1 Stoppuhr 

 

 

                 

 
Ablauf 
 

Die Kinder gehen in den Grätschstand, nehmen einen Handball beidhändig 

hinter den Rücken, tippen ihn von hinten durch die gegrätschten Beine auf den 

Boden, spielen ihn dann mit dem Fuß in die Luft und versuchen ihn wieder 

aufzufangen. 

 

Gelungene Versuche in 30 Sekunden und Wertungspunkte 
 

 

W.-Zahl 
 

 

1 
 

 

2 
 

 

3 
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11 
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W.-Zahl 
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19 
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21 
 

22 
 

23 
 

24 
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Übung 8 
 

Benötigte Geräte 
 

-6 Reifen 

-1 Ball 

-1 Stoppuhr 

 

                
 

 

                 
 

Ablauf 
 

Aus 6 Reifen wird eine Reifenbahn, bei der sich die Reifen jeweils berühren, 

ausgelegt. Per Schlusssprung springen die Kinder in den ersten Reifen hinein, 

aus diesem nach links hinaus und wieder hinein, dann in den zweiten hinein 

und nach rechts hinaus und wieder hinein usw. Bei den Sprüngen lassen die 

Kinder fortlaufend einen Ball um ihren Körper wandern. Gestoppt wird die Zeit, 

wenn die Kinder aus dem letzten Reifen hinausgesprungen sind. 

 

Zeiten und Wertungspunkte 
 

 

Benötigte Zeit 
 

 

8 
 

9 
 

10 
 

11 
 

12 
 

13 
 

14 
 

15 
 

16 
 

17 
 

18 
 

19 

 

Punkte 
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Benötigte Zeit 
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