240 Spiele furs Karate- Training Teil 2/3

1) Lauf- und Fangspiele Teil 2

1.3) mit Ball/ Ballen:

Nr: 1 | | Abwurfspiel

TN-Zahl Dauer:

Material: drei bis sechs Softballe und viele Parteibander
Kategorie: Reaktion Schnelligkeit

Beschreibung:

Gespielt wird in der gesamten Halle. Zwei bis sechs Spieler (je nach Gruppenstarke)
werden zu Beginn des Spieles ausgewahlt und erhalten jeweils ein Parteiband. Durch
geschicktes Zupassen der Softballe versuchen sie, die weglaufenden Spieler
abzuwerfen.

Alle Mitspieler, die von einem Softball abgetroffen wurden, erhalten vom Spielleiter
ebenfalls ein Parteiband und gehoren ab sofort zur Mannschaft der Jager.
Fangt ein Spieler den Ball korrekt mit beiden Handen, so darf er den Ball auf den
Boden legen und gilt als nicht abgetroffen




Nr:2 | | Monarch

TN-Zahl Dauer:
Material: Stoffball

Kategorie: Abwerfen, Reaktion,
Beschreibung:

Alle Mitspieler sind Anarchisten bis auf einen, der spielt die Rolle des Monarchen.
Als Zeichen dafur tragt er mit Warde den Softball. Damit versucht er die Anarchisten,
die wild (anarchistisch) durcheinander laufen zu "beeinflussen", um ihre politische
Meinung zu seinen Gunsten zu wechseln. D.h. also, wenn der Monarch einen
Anarchisten mit dem Ball trifft, wird dieser automatisch Gefolgsmann/frau. Nun sind es
schon zwei Monarchen ...

Das Spiel endet, wenn die Monarchen alle andern "Uberzeugt" haben. Allerdings gibt
es da noch eine Regel: Monarchen durfen sich, solange sie den Ball haben, nicht
fortbewegen. Sie mussen zum Werfen also stehen bleiben!

Ach ja: Wenn die Anarchisten Uber die vorher festgelegten Grenzen hinauslaufen,
werden sie auch automatisch zu Monarchen!

Nr:3 | | Léwen/ Gazellen
TN-Zahl Dauer:
Material: zwei Balle

Kategorie: Reaktion, Schnelligkeit
Beschreibung:

Die Spieler stellen sich im Kreis auf. Derjenige, der den besonderen Ball hat, ist der
Léwe, die anderen sind die Gazellen. Der Lowe muf® nun versuchen die Gazellen
abzuwerfen. Dies gelingt ihm nur, dann, wer er sie in dem Augenblick trifft, in dem sie
einen Ball in der Hand haben. Der Lowe darf kreuz und quer durch den Kreis werfen.
Die Gazellen durfen den Ball nur an den nachsten Nachbarn rechts oder links
weitergeben, wobei jedoch die Richtung gewechselt werden darf. Gelingt dem Loéwen
ein erfolgreicher Treffer, so spielt die Gazelle als Lowe weiter.

Gelingt dem Léwen nach 10 Versuchen kein erfolgreicher Treffer, so spielt jemand
anderes als Lowe weiter.




Nr: 4 | | Zombieball

TN-Zahl Dauer:

Material: zwei bis drei dribbelbare Softballe, Langbanke an den
Hallen-wanden

Kategorie: Schnelligkeit, Geschick

Beschreibung:

Jeder spielt gegen jeden. Alle Spieler laufen in der Halle herum. Der Spielleiter wirft
blind die Balle ins Spielfeld. Wer einen Ball fangt ist Jager und darf jeden, den er
erwischt, abwerfen. Mit dem Ball in der Hand darf man nur 2 Schritte machen. Wenn
man den Ball dribbelt,darf man soviele Schritte machen wie man moéchte. Verliert
jemand den Ball oder unternimmt ein Spieler einen Abwurfversuch (ob erfolgreich oder
nicht) ist der Ball frei flr jeden, der ihn zuerst erreicht. Wird ein(e) S. abgeworfen,
muss er/sie sich auf die Langbanke stellen und so laut wie moglich den Namen des
Abwerfers "briillen”. Wird nun der benannte "Ubeltater" abgeworfen, darf der
"Langbankschreier" wieder mitspielen. Fangt aber jemand den Ball eines Jagers, ist
er/sie nicht ab, sondern der Jager qilt als abgeworfen und muss so lange auf die Bank,
bis der "Fanger" selbst abgetroffen ist. (Er darf natiurlich auch kraftig brallen!!!l)

Hinweis:

Ein schnelles Spiel, fir alle Altersstufen geeignet, auch flr gemischte Gruppen. Falls
jemand mal mude ist, kann er/sie sich auch abwerfen lassen, um sich auszuruhen,
kommt aber auch jederzeit wieder ins Spiel.

Nr:5 | | Ball von der Wand
TN-Zahl Dauer:
Material: Ball

Kategorie: Reaktion, Schnelligkeit
Beschreibung:

Alle Teilnehmer stehen mit dem Rucken zur Wand. Hinter den Teilnehmern steht der Werfer.
Wahrend er den Ball an die Wand wirft, ruft er den Namen, die Nummer eines Mitspielers.
Dieser mul nun versuchen den Ball zu fangen oder zu bekommen. Hat er ihn, ruft er STOPP.
Alle anderen dirfen in dieser Zeit so weit wegrennen wie sie kénnen. Bei dem Ruf STOPP
mussen sie stehen bleiben. Derjenige mit dem Ball mul® nun versuchen einen anderen
Teilnehmer abzuwerfen. Beim Abwerfen darf man nicht ausweichen. Wer getroffen wird
verliert ein Leben von seinen 3 Leben. Derjenige der den Ball fangen mufdte wird neuer
Werfer. Gespielt wird, bis nur noch 2 oder 3 Teilnehmer Ubrig sind.

Varianten
e Die Teilnehmer stehen mit dem Gesicht zur Wand
e Wenn der Werfer keinen Teilnehmer trifft verliert er ein Leben
o Trifft der Werfer einen Teilnehmer gewinnt er ein Leben
o Trifft der Werfer nicht, verliert er ein Leben, trifft er, gewinnt er ein Leben.




Nr: 6 | Inselball

TN-Zahl Dauer:

Material: zwei, drei bis zu flnf Softballe, drei bis sechs Turnmatten
Kategorie:

Beschreibung:

Gespielt wird in der ganzen Halle. Es werden Drei Mannschaften gebildet. Jede Gruppe
nimmt sich eine Turnmatte und legt sie dort ab, wo sie meint, dass es fir den Spielverlauf
gunstig ist. Alle drei Mannschaften spielen gegeneinander. Jede Mannschaft soll sich nun die
Balle so gescheit zuwerfen, dass sie die gegnerischen Spieler abwirft. Jeder Spieler, der
abgetroffen wurde, muss sich auf seine "Insel" zuriickziehen (Turnmatte). Von hier aus kann
man sich aber wieder befreien, indem man einen gegnerischen Spieler mit dem Ball abwirft.
Gespielt wird solange, bis eine Mannschaft alle anderen Spieler auf die "Inseln" verbannt hat.

Hinweis:

Man kann auch auf Zeit spielen. Die Gruppe, die am Ende die wenigsten Spieler auf der
eigenen "Insel" hat, ist Sieger. Sollte die Halle zu grof3 sein, so kann man auch in einem
abgegrenzten Spielfeld (z.B. Basketballfeld) spielen. Es kdnnen auch zwei "Inseln"
(Turnmatten) pro Mannschaft ausgelegt werden

Nr: 7 | | Linienball

TN-Zahl Dauer:
Material: einen kleinen Medizinball und Parteibander
Kategorie: Schnelligkeit, Geschick
Beschreibung:

Zwei Mannschaften (je funf bis acht Spieler) spielen auf einem circa finfzehn mal
dreiBig Meter groflen Spielfeld gegeneinander. Um Punkte zu erzielen, muld die
angreifende Mannschaft den Medizinball hinter der Grundlinie des Gegners ablegen.
Durchbriiche an der eigenen Grundlinie mussen verhindert werden. Der Ball darf
getragen, geworfen und gerollt werden. Das Spiel mit dem Ful3 ist nicht gestattet. Nur
hinter der gegnerischen Linie abgelegte Balle gelten als Tore. Wird der Ball Gber die
Linie gerollt oder geworfen, erhalt der Gegner einen Freiwurf an dieser Stelle. Das
gleiche qilt bei Ausballen und bei Foulspiel. Der Spieler mit dem Ball darf nicht
gehalten, umklammert oder angerempelt werden.

Unubersichtliche  Situationen  werden  durch  einen  Hochball  geklart.
Nach einem Punktgewinn wird der Ball unverzuglich an die gegnerische Mannschaft
abgeben, die ihrerseits den Spielball - von der Matte aus - erneut ins Spiel bringen
mulf3.

Hinweis:
Der Spielleiter sollte in diesem Spiel besonders auf eine faire Spielweise achten.

Nr: 8 |Wo ist das Tor?

TN-Zahl Dauer:




Material: Volley- oder Handball, Ballwagen

Kategorie: Schnelligkeit, Reaktion, Raumorientierung

Beschreibung:

Es spielen zwei Mannschaften (ca. vier bis finf Schiler) auf dem gleichen Feld
gegeneinander. Die Spieler einer Mannschaft werfen sich den Ball zu und versuchen, ihn in
einem Tor abzulegen. Das Tor (der Ballwagen) wird vom Lehrer oder einer neuralen Person
durch das Spielfeld geschoben, so dass eine Torchance erschwert wird. Die Spieler missen
sich immer wieder neu orientieren.

Variante:
Das gleiche Spiel kann auch im Schwimmbad durchgefiuihrt werden. Das Tor ist dann ein
Schwimmender Reifen.

Nr: 9 Rettungsball, Rettungsring

TN-Zahl Dauer:

Material: 2 Schirmmiutzen oder Halstlicher und verschiedene Balle oder
Ringe

Kategorie: Schnelligkeit, Kooperation

Beschreibung:

Zu Beginn des Spiels werden zwei Fanger ausgewahlt. Die Fanger werden durch
Schirmmitzen oder Halstucher kenntlich gemacht. Aufgabe von jedem Fanger ist es, einen
Mitspieler abzuschlagen, um dann mit diesem die Rolle tauschen zu kénnen. Wer sich im
Besitz eines Balles (Ringes) befindet, kann nicht abgeschlagen werden. Durch geschicktes
Zuspielen versuchen die Spieler, méglichst lange dem Zugriff der Fanger zu entkommen.

Das Spielfeld muf klar begrenzt sein, damit die Spieler nicht weit weglaufen kénnen, sondern
sich nur gegenseitig durch Zuwerfender Balle (Ringe) retten  kdénnen.

Variante:
Durch Wegnehmen oder Hinzufligen einzelner Balle (Ringe) kann den Fangern das Leben
leichter oder schwerer gemacht werden

Nr: 10 Balle raus!

TN-Zahl Dauer:

Material: Banke, viele Balle




Kategorie: Schnelligkeit, Geschick

Beschreibung:

Gespielt wird in der gesamten Halle oder in einem Drittel der Halle. In der Mitte des
Spielfeldes wird - aus 4 umgelegten Banken - ein Ballreservoir aufgebaut, in welches
alle Bélle gelegt werden. Drei bis finf Spieler werden nun vom Ubungsleiter
ausgesucht und mussen versuchen - so schnell wie moglich - die Balle aus dem
Reservoir herauszuwerfen. Alle anderen Spieler versuchen, die Balle wieder
einzusammeln und in das Ballreservoir zurlckzulegen. Wenn sich kein einziger Ball
mehr im Reservoir befindet, stoppt der Spielleiter die Zeit und eine andere Gruppe ist
an der Reihe. Die Gruppe, welche am schnellsten die Aufgabe bewaltigt hat, gilt als
Siegermannschaft.

Hinweis:
Die Anzahl der Balle im Reservoir richtet sich nach der Gruppenstarke. Hier sollte man etwas
experimentieren

Nr: 12 | | Alaska (Variante von Brennball)
TN-Zahl Dauer:

Material: Markierungshutchen, Volleyball

Kategorie: Kooperation, Schnelligkeit

Beschreibung:

Zwei Mannschaften spielen gegeneinander. Aufstellung wie beim Brennball. Eine Gruppe
befindet sich im Feld, die andere an der Grundlinie. Ein Spieler der Mannschaft auerhalb des
Feldes wirft den Ball ins Feld. Die ganze Mannschaft l1auft daraufthin um das Feld herum. Die
Mannschaft im Feld versucht den Ball zu fangen. Hat ein Spieler den Ball gefangen, so stellt
er sich schnell mit gegratschten Beinen auf. Die gesamte Mannschaft im Feld lauft zu dem
Spieler und stellt sich ebenfalls mit gegratschten Beinen in einer Reihe hinter ihm auf. Der
vordere Spieler rollt nun den Ball durch die gegratschten Beine bis zum letzten Spieler. Dieser
nimmt den Ball auf, lauft zur Grundlinie und legt ihn dort mit einem lauten Ruf "Alaska" ab.
Fir jeden Spieler der "Auften-Mannschaft", der es geschafft hat, das Spielfeld zu umrunden,
bevor der Alaska-Ruf ertdnt, gibt es einen Punkt.

Die Mannschaften kénnen entweder nach jeder Runde oder aber nach einer bestimm- ten
Anzahl von Runden gewechselt werden.

Hinweis:
Bei dieser Variante des Brennballspiels, sind alle Spieler in Bewegung.

Variante:

Es lauft nicht die gesamte Mannschaft auf einmal um das Spielfeld, sondern nur jeweils drei
Spieler. Ein Kind aus der Dreiergruppe wirft den Ball. Je nach Mannschaftsstarke kann das
Feld, welches zu umrunden ist, in der Groflie variiert werden (Hitchen aufstellen). Der Ball
darf auch aufderhalb des Feldes geworfen werden.




1.3) Staffel/ Riegenspiele:

Staffelwettkdmpfe gehéren zu den beliebtesten Sport- Spielen im sportlichen
Training. Bei den hier vorgeschlagenen Staffelvarianten stehen die kooperativen
Fahigkeiten einer ganzen Schulergruppe im Mittelpunkt. Sie eignen sich
ausgesprochen gut fur einen koedukativen Unterricht. FUr den gelungenen Einsatz
von Staffel,- Riegenibungen bendtigt der Trainer allerdings meistens etwas



Vorbereitungszeit, da vorher einige Spiel- Materialien zusammengetragen werden
mussen.

N1 | [Reihenstaffel
TN-Zahl Dauer:

Material: Balle, Medizinballe...

Kategorie: Schnelligkeit, Teamfahigkeit
Beschreibung:

Ein Ball wird von vorn nach hinten Uber den Kopf weitergeben, der letzte Spieler nimmt den
Ball auf und lauft an Spitze der Gruppe. Die Gruppe ist fertig, wenn der erste Partner wieder
vorne steht.

Variationen: den Ball durch die Beine, im Wechsel oben und unten, seitlich, rechts links oder
im Sitzen im Reildverschlussverfahren weitergeben....

+ jede Riege bildet eine Reihe im Liegestutz oder Liegestltz rucklings(wie ein Tunnel), Der
erste Mitspieler rollt den Ball durch den ,Tunnel“ von vorne nach hinten durch und legt sich an
den Anfang der Reihe. Der Mannschaftskamerad am Ende der Reihe nimmt Ball auf und lauft
an den Anfang der Gruppe, rollt den Ball wieder nach hinten und legt sich vorn an die Gruppe
an...

++mit angewinkelten Beinen sitzen: wenn Ball kommt entweder in Schwebesitz (Beine
hochheben) oder in Liegestiitz ricklings gehen...

Nr: 2 | |Nachschub von Material
TN-Zahl 20 - Dauer: 10
Material: Gymnastikreifen

Kategorie: Kooperation

Beschreibung:

Die Teilnehmer Innen nehmen sich an der Hand. Nun versucht die Gruppe so schnell wie
moglich einen Gymnastikreifen von vorne bis hinten durchlaufen zu lassen. Der erste steigt
mit den FlRen hinein und schiebt den Reifen Uiber Korper und Kopf, so dal der Reifen zum
Nachbarn fallt.

Nr:3 | | Pendelstaffel:
TN-Zahl Dauer:

Material:

Kategorie: Schnelligkeit, Teamfahigkeit
Beschreibung:

Je Riege stehen immer 2 Gruppen, mit gleicher Anzahl Mitspielern, an den
gegenuberliegenden Hallenseiten in einer Reihe. Ein Gegenstand (Medizinball,




Keule...) wird immer von einem Teammitglied von einer zur anderen Seite
transportiert. Dieser Mitspieler Ubergibt den Gegenstand an den ersten der
gegenuberliegenden Gruppe und stellt sich bei dieser hinten an. Der Partner mit dem
Gegenstand lauft zur gegenuberliegenden Gruppe usw. So rucken die heruber
laufenden Partner immer weiter nach, bis die gesamte Gruppe von einer zur anderen
Hallenseite gelangt ist.

+ statt eines Gegenstandes kann die Aufgabe auch darin bestehen ein Kleidungstuck
anzuziehen und zur anderen Seite zu bringen.

++ der Wettkampf kann auch mit 2 Riegen durchgefuhrt werden. Wer ist zuerst fertig?
+++ dasselbe mit Karatetechniken Der Partner lauf riber und flhrt eine Karatetechnik am
ersten Mitspieler der Reihe aus. Dieser lauft auf die andere Seite und macht dasselbe bei der
anderen Gruppe.

Nr:4 | | Bierdeckeltrager

TN-Zahl Dauer:

Material: viele Bierdeckel

Kategorie: Korperbeherrschung, Schnelligkeit
Beschreibung:

Jede Riege muss eine fest angegebene Zahl an Bierdeckeln, auf den Armen
nebeneinandergelegt zum eigenen Depot (Stelle auf der anderen Hallenseite) tragen.
Es lauft immer ein Mitspieler, wenn dieser zurtck ist, dann lauft der nachste. Welches
Team hat nach bestimmter Zeit/ best. Anzahl an Durchgangen die meisten Deckel im
Depot?

+ eventuell Parcours vorgeben (lUber Banke, Reifen steigen, balancieren, auf Po setzen,
Hindernisse...)

Nr: 5 ] | An- und Abkoppelstaffel:
TN-Zahl Dauer:

Material:

Kategorie: Schnelligkeit, Teamfahigkeit, Reaktion

Beschreibung:




2 Teams laufen jeweils mit Handfassung von einer (Linie x) zur anderen Hallenseite (Linie y).
Dort werden 2 Mitspieler (die jeweils auflieren) abgekoppelt und es wird wieder zurlck
gelaufen (Linie x) dort werden wiederum 2 Mitspieler abgekoppelt und wieder zur Linie y
gelaufen...(immer hin und her) , bis nur noch einer/ zwei Mitspieler Ubrig sind. Dasselbe nun
rickwarts, immer wieder 2 Mitspieler ankoppeln, bis die komplette Mannschaft die
Ausgangsseite (Linie x) erreicht hat. Welche Mannschaft ist eher fertig?

N6 | [Ankunft- Staffel:

TN-Zahl Dauer:

Material: Karate- Gurtel zum Anbinden, Huitchen... als Male
Kategorie: Staffelspiel,Schnelligkeit, Geschick
Beschreibung:

Es gibt wieder zwei Mannschften, mit Team A und B bezeichnet. Die Spieler A1 und
B1 starten gleichzeitig und laufen vorgegebenen Laufweg ab (in der Halle wird an
festen Punkten immer ein Partner je Team im Zickzack aufgestellt) immer wenn A1/
B1 einen Punkt (markieren mit Hltchen...) einen Partner ihres Teams erreichen
binden sie diesen Partner an sich dran und laufen zum nachsten.. (Kette wird immer
gréflker) wenn die so wachsende Gruppe den letzten Partner ,angeknipft* haben lauft
sie zuruck zur Startlinie.

Nr:7 | | Sternstaffel:
TN-Zahl insges. 9-15 Laufer je | Dauer:
Team
Material: ein Hutchen... zum Markieren des Mittelmals
Kategorie:
Beschreibung:

Alle Mitspieler der 2 Teams (Mannschaft A und B) stehen immer abwechselnd auf einer
Kreisbahn nebeneinander (20-30 m Durchmesser) Die Startaufer A1 und B1 von jedem Team
stehen zu Beginn nebeneinander. Diese beiden (A1/ B1) laufen von ihrer Position zum
Mittelmal, um dieses herum (in Kreismitte) und auf dem Rickweg zu dem 2. Laufer ihres
jeweiligen Teams auf der Kreisbahn. Der Startlaufer nimmt die Position des zweiten Laufer
ein. Der jeweilige Laufer A2/ B2 rennt dann wieder um Mittelmal und zum 3. Laufer (A3/B3)..
(eine Mannschaft lauft im, und die andere gegen den Uhrzeigersinn) Wer ist zuerst wieder
beim Startlaufer?

Nr:8 | [ Stab fassen:

TN-Zahl Dauer:

Material: Holz,- Gymnastikstdbe, Mal- Markierungen
Kategorie: Schnelligkeit, Vorsicht
Beschreibung:

Jedes Team steht in einer Reihe hintereinander, ca. 2-3 Meter Abstand zwischen jedem
Partner. Vier bis Sechs Spieler halten je einen Stab, der senkrecht auf dem Boden steht. Die
anderen Mitspieler stehen dahinter. Auf Zeichen lauft jeder einen Stab weiter nach vorne, der




allererste Partner lauft zu einem Mal, welches etwas zehn Meter vor der Gruppe aufgestellt ist
und stellt sich danach hinten an. Ziel ist, sowenig wie moglich Stabe wahrend der Durcgange
fallen zu lassen.

Welches Team ist am schnellsten wieder in der Ausgangsposition. Hat dieses auch die
wenigsten Stabe fallen lassen?

Nr:9 | | GesaRstaffel:
TN-Zahl Dauer:
Material: Medizin- Bélle

Kategorie: Geschick, Schnelligkeit
Beschreibung:

Zwei Mannschaften mit gleicher Anzahl an Spielern werden fur dieses Spiel bendtigt.
Das jeweils erste Spielerpaar von jedem Team steht nebeneinander und rollt beim
Startsignal je einen Medizinball Uber eine bestimmte Linie (auf anderer Seite der
Halle) und versucht, im Moment des Uberrollens der Markierung, dem Ball
hinterherzulaufen und ihn mit dem Gesal} zu stoppen. Mit dem Ball sprinten sie wieder
in die eigene Riege. Dann ist das nachste Paar dran. Welches Team beendet den 2.
Durchgang zuerst?

Nr: 10 | [ Sitz ab- Einhol-Lauf:
TN-Zahl Dauer:
Material: Medizin- Balle

Kategorie: Schnelligkeit, Geschick
Beschreibung:

Eine groRe Anzahl an Medizinballen wird in einem Zick- Zack- Parcours im
Trainingsraum verteilt. 2 Riegen (,A“ und ,B*“) stehen nebeneinander, Ziel ist es von
einem Medizinball zum nachsten zu laufen und immer schnell mit dem Gesal} diesen
zu berthren bis zum letzen Ball und dann wieder zurlck in die Riege. Der Laufer A1
[&uft los und wenn er mit dem Po den ersten Ball berihrt dann lauft der erste
gegnerische Laufer B1 los und versucht A1 zu fangen, wenn B1 den ersten Ball
berthrt, dann A2 usw., jeder Abschlag ist ein Punkt furs jeweilige Team. Im nachsten
Durchgang beginnt dann das andere Team...

Nr: 11 ] | eine Zeitungs- Schlange reiRen:
TN-Zahl Dauer:

Material: Zeitungs- Seiten

Kategorie: Schnelligkeit, Geschick

Beschreibung:




2 Teams bestreiten das folgende Spiel. Jedes erhalt eine Zeitungsdoppelseite, die auf
der anderen Hallenseite liegt. Auf Zeichen lauft der erste Mitspieler jeder Riege zur
anderen Seite und beginnt eine Schlange spiralférmig entlang der Langsseite des
Zeiungsblattes zu rei’en, nach 10 Sekunden kommt das nachste Zeichen. DerPartner
muss zurlcksprinten und der Nachste legt los,

+ wie grol} wurde die Schlange nach vorgegebener Zeit/ Anzahl von Durchgangen

++ wenn die Zeitung zerrissen ist, 20 cm Abzug von der Schlangenlange

Nr: 12 | | Zeitung auffangen:
TN-Zahl Dauer:
Material: Zeitungs- Seiten

Kategorie: Schnelligkeit, Geschick
Beschreibung:

1 Partner je Spielgruppe sitzt mit einem Zeitungsblatt auf einem Kasten, der auf einer
Hallenseite steht. Die Mitspieler des jeweils dazugehdrigen Teams stehen
hintereinander in einer Reihe auf der anderen Seite der Halle. Wenn der jeweilige
Partner eines Teams auf dem Kasten nach dem Startsignal des Trainers die Zeitung
fallen lasst, sprintet der erste jeder Gruppe los und versucht die Zeitung vor dem
Bodenkontakt aufzufangen. Nun geht dieser auf den Kasten und der nachste
Mitspieler lauft auf Loslassen der Zeitung los. Der erste ,Zeitungswerfer” stellt sich am
Ende der Riege an. Welches Team ist wieder zuerst in der Anfangsformation?

+ nicht gefangen> nochmal laufen

++ wer hat nach 2 Durchgangen mehr gefangen

+++ Zeitung mit dem Ful3, Bauch (aus dem Liegen)... fangen
++++ Startpositionen dndern> Riicken zum Ziel....

Nr: 13 | | Matten- Wanderstaffel:
TN-Zahl Dauer:

Material: 2 Matten je Team

Kategorie: Schnelligkeit, Geschick, Kraft
Beschreibung:

2 Teams: Das erste Paar je Team lauft zur gegenilber liegenden Hallenseite. Dort liegen je
Mannschaft 2 Matten hintereinander in Langsrichtung. Jedes Paar pro Riege hebt die hintere




Matte Gber die vordere und legt sie bindig vor diese. Dadurch kommen die Matten ndher zum
Team. Dann lauft das Paar wieder zuriick und das nachste Paar sprintet los. Die Matte
wessen Teams kommt zuerst Uber die Ziellinie?

Nr: 14 Hande Telefon

TN-Zahl Dauer:

Material: Tucher, Wirfel

Kategorie: Reaktion auf taktile (Bertihrungs-) Reize
Beschreibung:

Die Spieler werden in zwei Gruppen von gleicher Grélie aufgeteilt, setzen sich in zwei Reihen
hintereinander und fassen sich an den Handen. Vorne vor den ersten beiden Spielern liegt ein
Gegenstand (z.B. ein Tuch). Hinter den letzten beiden Spielern sitzt der Spielleiter mit einem
Waiirfel, der Spielleiter wirfelt nun. Wenn er eine Gerade Zahl wirfelt (z.B. 2, 4, 6) mussen die
hintersten Spieler mit einer Hand eine Druckwelle nach vorne starten. Sobald diese
Druckwelle beim vordersten Spieler angekommen ist, mul} sich dieser so schnell wie mdglich
das Tuch greifen. Die Mannschaft die als erste das Tuch hat, darf um einen Platz nach vorne
ricken. Wenn sich aber der Spieler einer Gruppe das Tuch greifen sollte, obwohl gar keine
gerade Zahl gewiirfelt wurde so muf} sie um einen Platz nach hinten riicken. Gewonnen hat
die Gruppe dessen erster Spieler als erster wieder vorne sitzt.

Nr: 15 Murmelspiel
TN-Zahl Dauer:
Material: Murmeln

Kategorie: Geschick, Schnelligkeit
Beschreibung:

Es wird eine Transportstrecke vereinbart, die durch Start- und Ziellinie markiert wird. Vor
jedem Teilnehmer liegen Murmeln (eine, bis flinf Murmeln) in einer Schale. Auf das
Startzeichen hin missen die Teilnehmer eine Murmel mit den Zehen greifen und die Strecke
bis zum Ziel auf dem anderen Bein hipfen, ohne die Murmel zu verlieren. Wer die Murmel
verliert, mul3 die Strecke noch mal von vorne anfangen.

Nr: 16 | Wettlauf durch den Kleiderschrank
TN-Zahl Dauer:

Material: viele, auch witzige Kleidungsstiicke und Accessoires
Kategorie: Geschick, Schnelligkeit

Beschreibung:

Die Spieler treten in zwei Riegen an den Start. Unterwegs liegen in Abstanden
Kleidungsstiicke. (Hose, Pullover, Hut, Taucherflossen etc.) Wahrend des Wettlaufes kommen
sie an den einzelnen ,Posten” vorbei und missen die entsprechenden Kleidungsstiicke
anziehen.

An der Wendemarke drehen sie um und ziehen die Kleidungsstiicke wieder aus. Das Team,
das zuerst mit allen Spielern durch ist, hat gewonnen.




Nr: 17 | Kleiderstaffel

TN-Zahl Dauer:
Material: zwei alte Pullover und Hosen
Kategorie: Geschick, Schnelligkeit
Beschreibung:

Bei der Kleiderstaffel sieht die Strecke so aus: Ein paar Meter hinter dem Start liegen ein alter
Pullover und eine alte gro3e Hose mit viel zu langen Hosenbeinen. Dann kommt nach ein
paar Metern ein Ball und schlieflich die Wendemarke.

Der Ball wird bis zur Station mit den Kleidern geprellt. Dort werden Hose und Pullover
Ubergezogen und der Ball bis zum nachsten Ball wieder geprellt. Dort wird der erste Ball
gegen den zweiten Ball getauscht.

Auf dem Rickweg dann 'nur' schnell die Kleider ausziehen, wo man sie angezogen hat und
den Ball dem nachsten Mitspieler zuwerfen / Gibergeben

Nr: 18 | Schlangenspiel
TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie: Schnelligkeit, Kooperation
Beschreibung:

Die Mitspieler bilden zwei Gruppen und stehen hintereinander. Der erste, der "Kopf" der
Schlange, lauft Uber einen Parcours zu seiner Gruppe zurlick. Dann holt er den zweiten
Mitspieler ab und lauft mit ihm Gber den Parcours und so weiter, bis die gesamte Gruppe in
einer Schlange den Parcours Uberwindet. Welche Schlange ist als erstes wieder am
Startpunkt?

Nr: 19 Keks- Papiertuten- Staffel
TN-Zahl Dauer:

Material: viele Kekse und Papiertiten

Kategorie:

Beschreibung:

Die Gruppe wird in zwei gleich starke Teams unterteilt. Jeder Mitspieler erhalt einen Keks und
eine Papiertite. die Riegen sitzen in einer Reihe nebeneinander. Wenn das Startsignal fallt,
mul} der Erste jeder Gruppe so schnell wie moglich den Keks essen, zum Beweis laut pfeifen
(ohne Finger) und die Papiertite zum Knallen bringen. Hat er das geschafft, mufl es so
schnell wie mdglich um ein Mal auf der anderen Hallenseite rennen und sich wieder auf
seinen alten Platz setzen. Sitzt der erste, kann der nachste beginnen. So geht es weiter, bis
alle durch sind. Gewonnen haben diejenigen, die als erstes fertig sind.




Nr: 20 Dreibeinlauf

TN-Zahl Dauer:

Material: Karate- Gurtel zum zusammen binden
Kategorie: Geschick, Kooperation, Schnelligkeit
Beschreibung:

Die Teilnehmer bilden zwei Riegen und in diesen finden sich die Mannschafts-mitglieder
wiederum in Paaren zusammen. Die Paare jeder Riege stellen sich hintereinander einander
auf. Dann werden das rechte Bein des einen Partners und das linke Bein des anderen
Partners zusammengebunden. Die Paare treten nun gegeneinander an. Zuerst lauft das erste
Paar jedes Teams zur anderen Hallenseit und wieder zuriick, dann kommen die nachsten
Zwei.

Variante: Als zusatzliches Handicap missen die Paare die Strecken hipfend zuricklegen,
was bedeutend schwieriger ist.

Nr: 21 | Farbstaffel

TN-Zahl Dauer:

Material: farbige Karten

Kategorie: Reaktion, Reaktion und Weitergeben optischer und akustischer
Signale

Beschreibung:

Die Ubenden werden in 2 Gruppen geteilt. Jede Gruppe hat 10 Minuten um fir jede der
Farben ein Klopfzeichen auszumachen. Die Teilnehmer der Gruppen missen sich nun der
Reihe nach hintereinander hinsetzen. Vor dem ersten jeder Gruppe liegt ein Satz der
Farbkarten. Die letzte der Gruppen bekommen vom Spielleiter die Farbe zu sehen um mussen
sie jetzt mit den vereinbarten Zeichen nach vorne durchgebbn. Ist das Klopfzeichen ganz
vorne angekommen hebt man die entspredchende Karte hoch. Ist sie korrekt erhalt die
Gruppe einen Punkt und wechselt durch, so dal} der erste nach hinten geht. Ende ist, wenn
eine Grupp einnmal komplett durch gewechselt hat.

Nr: 22 Schmetterling- Rennen
TN-Zahl Dauer:

Material: farbige Papier- Schmetterlinge, zwei Zeitungen
Kategorie: Geschick, Schnelligkeit

Beschreibung:

Verschieden farbige Schmetterlinge aus Papier, welche vom Spielleiter vorbereitet wurden (in
unterschiedlichen Farben) werden auf die Startlinie gelegt. Es missen so viele
Schmetterlinge, wie Mitspieler pro Riege bereitgestellt sein. Die jeweils ersten jeder Gruppe
starten mit dem Schmetterling. Durch Klopfen mit der Zeitung auf den Boden soll nun versucht
werden, den Schmetterling, so schnell wie méglich ins Ziel zu bekommen. Dabei darf der
Schmetterling nicht mit der Zeitung bertihrt werden. Dann darf der nachtste Partner starten.

Nr: 23 | Apfelsinen- Staffel




TN-Zahl Dauer:

Material: Apfelsinen, Plastik- Teller, Becher
Kategorie: Geschick, Schnelligkeit
Beschreibung:

Als Einzel- oder Mannschaftsspiel (dann mit mehreren Startern pro Team) erfordert diese
Staffel Schnelligkeit und Geschicklichkeit. Die Apfelsine wird auf dem Kopf getragen - vom
Startpunkt um eine Wendemal (Stuhl, Eimer...) zum Ausgangspunkt zurlick. Wer die
heruntergefallene Apfelsine mit dem Teller/Becher auffangt, darf sie sich gleich wieder auf den
Kopf setzen und weiterlaufen. Wem sie ganz herunterfallt, mu® zum Ausgangspunkt zuriick
und neu starten.

Nr: 24 | | Ping-Pong-Ball-Transport
TN-Zahl Dauer:

Material: je Staffel einen/ drei Tischtennis- Bélle
Kategorie: Schnelligkeit, Geschick
Beschreibung:

Das folgende Riegenspiel wird von einer zur gegenuberliegenden Hallenseite gespielt.
Jede Gruppe hat auf der Seite, wo sie startet und auf der anderen Seite einen Teller
stehen. Auf dem Teller, der vor jeder Mannschaft liegt, befindet sich ein
Tischtennisball. Die Aufgabe besteht nun darin, dass die Startspieler jeder Gruppe
mit einem Kaffeeloffel, den sie im Mund halten, den Tischtennisball aus dem Teller
quer durch den Raum in den gegenuberliegenden Teller transportieren. Die Hande
werden dabei hinter dem Rucken verschrankt. Dann laufen die beginnenden Lafer
zuruck und der zweite Spieler lauft zur anderen Seite und ,transportiert® den Ball
wieder zuruck. Das Spiel geht solange, bis jedes Team- Mitglied einmal gelaufen ist.

Variante:
Statt einem, muss jeder drei Balle von einer Seite zu anderen beférdern.

Nr: 25 | | Kartoffelschil- Wettbewerb

TN-Zahl Dauer:

Material: je Team eine Schirze, ein Kopftuch, einen Kartoffel-schaler,
und fur jeden Spieler eine Kartoffel/

Kategorie: Schnelligkeit, Geschick

Beschreibung:

Die Materialien werden in einem groRen Abstand zu den Mannschaften gelegt, die
nebeneinander sitzen. Beim Startzeichen lauft der erste Spieler jeder Mannschaft los, bindet
sich die Schirze um , setzt sich das Kopftuch auf und schalt schnell (aber sauber) eine
Kartoffel, zieht sich Schiirze und Kopftuch aus und lauft zu seiner Mannschaft wieder zurtick.
Mit einem Schlag auf die Schulter wird der nachste Spieler auf den Weg geschickt. Die
Mannschaft, die zuerst alle Kartoffeln geschalt hat, ist Sieger.

Variante:
Sehr vile Spal® macht es auch, die Mannschaftsmitglieder Erdnisse, Pistazien oder auch
Walnlsse mit dicken Winterhandschuhen ,knacken® zu lassen.




Nr: 26 Titenlauf
] |

TN-Zahl Dauer:

Material: Papiertlte fir jeden Spieler (oder Luftballons
Kategorie: Schnelligkeit, Geschick
Beschreibung:

Jede Gruppe stellt ca. 6-8 Mitspieler als Mannschaft, wobei sich die einzelnen Spieler
hintereinander mit auf dem Ricken verschrankten Handen nieder setzen. Jeder erhalt ein
Papiertite, das er zusammengefaltet in einer Hand halt. Auf Kommando lauft der hinterste
Spieler jeder Mannschaft an seiner Reihe vorbei, nach vorn, um einmal herum und wieder an
seinen Platz. Im laufen blast er sein Papiertite auf und 14t es, an seinen Platz zurlickgekehrt,
am Ricken des Vordermannes zerplatzen. Der Knall ist fiir diesen das Startzeichen. Er lauft
nun ebenfalls um das Mal, dann um den hintersten Spieler herum und wieder an seinen Platz
usw. Der letzte Laufer zerplatzt die Papiertlite auf der Hand. Eventuell von 3 Spielern als
Probedurchgang vorzeigen lassen.

Variante:
Anstelle der Papiertiiten werden Luftballons genommen. Diese werden aufgeblasen auf den
eigenen Platz gelegt und durch Draufsetzen zum Platzen gebracht.

Nr: 27 | | Pferdewagenrennen
TN-Zahl Dauer:
Material: Teppichfliesen, Gurtel/ Springseile
Kategorie: Kooperation, Schnelligkeit
Beschreibung:

Ein Schiler der Mannschaft hockt oder sitzt auf einer Teppichfliese und wird von zwei
"Pferden" (2 anderen Schilern der Gruppe) mit Hilfe eines Springseiles gezogen. Es bleibt
immer nur ein "Pferd" des "Gespannes" auf der anderen Hallenseite. Das andere Pferd und
der Fahrer mussen zurlick, um den nachsten Schiler der Gruppe abzuholen.

Nr: 28 | [Mattenrutsche
TN-Zahl Dauer:
Material: Matten

Kategorie: Geschick, Kooperation
Beschreibung:

Zu dritt an den Handen fassen, zur Weichbodenmatte laufen und sich dort mit Schwung auf
die Matte werfen. Nachdem die Matte ein paar Meter nach vorn gerutscht ist, laufen alle drei




Schiuler wieder zurtick.
Die nachsten drei Spieler diirfen erst starten, wenn der letzte der Gruppe am Start- hitchen
angelangt ist. Die Matten soliten mit der glatten Seite nach unten liegen.

Anmerkung:
Das Rutschen auf der Matte macht den Schilern besonders viel Spal}.

Nr: 29 | | Mattenschlag
TN-Zahl Dauer:
Material: Weichbodenmatten

Kategorie: Schnelligkeit, Kooperation
Beschreibung:

Alle Schuler einer Mannschaft missen so schnell wie mdglich von der Startlinie zur Ziellinie
gelangen, indem sie die grolie Weichbodenmatte immer wieder umdrehen
und dabei auf den Boden fallen lassen.

Anmerkung:
Bei jedem Umwenden der Matte gibt es einen lauten Schlag

2.) Rauf- und Rangelspiele/ Kraftemessen:

Die folgenden Rauf- und Rangelspiele lassen sich grob in zwei Gruppen einteilen:

a) Spiel- und Ubungsformen ohne direkten Koérperkontakt in Gruppen und mit
dem Partner:

Jeder Ubende kann selbststandig entscheiden, wie stark er sich in der Gruppe
einbringen bzw. auf den Partner einlassen will.

keine Uberforderung/ Unterforderung des Einzelnen
Erlebnisse in der Gruppe ,0ffnen” fir den kommenden Bezug zum Partner

langsame Steigerung des Kontaktniveaus baut Hemmungen ab und hilft den
Korperkontakt mit dem Partner zu akzepieren

b) Spiel und Ubungsformen mit direktem Korperkontakt in Gruppen und mit
dem Partner:

Jeder Ubende sollte Vertrauen aufbauen und bereit sein Kérperkontakt zu anderen
Mitspielern zuzulassen



.-Raufen® in der Gruppe ermdglicht den ,informellen® direkten Korperkontakt fur den
Einzelnen

Steigerung ist das direkte ,formelle” Raufen mit dem Partner

21.) zu Zweit

Nr: 1 Eins gegen eins:
| I

TN-Zahl zu zweit Dauer:

Material:

Kategorie: Kraft

Beschreibung:

Schwebesitz- Kampf:

Beide Schuler sitzen im Schwebesitz gegenuber (Partner sitzen gegenuber, Fule in
der Luft, Hande seitlich aufgestitzt), ein Schuiler hat die Beine gegratscht und versucht
die Beine des Partners zu fangen. Der andere Partner halt die Beine gestreckt und die
FuRe zusammen und versucht diese zwischen den gegratschten Beinen des Partners
hoch und runter zu fihren, ohne beruhrt zu werden.

Den stdrrischen Esel von der Stelle bewegen:
Ein Partner ist in der Bankstellung, der andere versucht den Partner von der Stelle
wegzuschieben.

Nr: 2 | Kraftiilbungen karatespezifisch
TN-Zahl Dauer:

Material:

Kategorie: Haltekraft, statische Kraft..

Beschreibung:

1) mit Gyaku- Zuki das eigene Korpergewicht gegen den Bauch des Partners driicken
2) dasselbe wobei nun das vordere Bein angehoben wird

3) nun dasselbe, wobei beide Partner gleichzeitig Gyaku Tsuki nach vorn driicken und dann
das vordere Knie anheben

4) Ziehen/ Schieben:
Partner mit dem RUcken tief in Kiba Dachi zu dem Partner stellen, der Partner versucht
diesen zur anderen Seite zu schieben

5) zwei Mitspieler fassen sich an den Handen und ein Partner zieht den anderen zur
gegenuberliegenden Hallenseite




Nr: 3 Sitzleder, Unterschenkel- Ziehkampf | und Il

TN-Zahl zu zweit Dauer:
Material:

Kategorie: Kraft, Geschick
Beschreibung:

Sitzleder:

Immer zwei Kontrahenten sitzen voreinander und halten sich an Handen. Beide versuchen
durch Zug den anderen dazu zu bringen aufstehen zu mussen.

Unterschenkel- Ziehkampf I:
Beide Partner harken ihre rechten bzw. linken Unterschenkel ein und versuchen den Anderen
in die entgegengesetzte Richtung zu ziehen.

Unterschenkel- Ziehkampf Il

Beide Partner haben das rechte, bzw. linke Bein des anderen in der Hand, Blickrichtung ist
vom Partner weg. Das gefasste Bein wird festhalten und es wird versucht das Bein des
Gegners in die eigene Richtung zu ziehen

Nr: 4 | Ubung im Schwebesitz

TN-Zahl zu dritt Dauer:

Material:

Kategorie: Training der Sprungkraft, Bauchmuskulatur..
Beschreibung:

Sprunglbung zu Dritt: 2 Partner sitzen gegentber ihre Fullflachen berihren sich, die Beine
sind leicht angehoben. Die Beine der zwei Partner sind fast durchgedriickt; die Mitspieler
fuhren ihre Beine immer in die Gratsche und dann wieder zusammen. Ein Partner steht
zwischen den beiden. Er springt immer innen und aussen Uber die , sich 6ffnenden und
schliefenden Beine der zwei sitzenden Mitspieler.

Nr: 5 ] ]Liegestﬁtzrennen, Schubkarre, und anders herum
TN-Zahl zu zweit Dauer:

Material:

Kategorie: Training von Bauch,- Ricken,- und Brustmuskulatur
Beschreibung:

zu zweit: Beide Mitspieler haben ihre FlRe an einem gemeinsamen Mittelpunkt, die Képfe der
Partner zeigen in verschiedene Richtungen. Die Aufgabe besteht darin, sich so schnell wie
mdglich im Liegestitz wie ein Uhrzeiger zu drehen und zu versuchen den anderen auf einer
zu beschreibenden Kreisbahn einzuholen. Die FulRe mussen auf dem Mittelpunkt bleiben.

Ein Partner geht mit der Hufte bis an den anderen Partner (dieser steht in tiefem Kiba




Dachi) wie bei der klassischen Ubun g ,Schubkarre* heran. Er harkt seine Beine um
die Hufte des Partners, 16st sich mit den Armen vom Boden und halt die
Ruckenspannung. Der stitzende Partner muss sein Képergewicht weit nach hinten
verlagern um den Vordermann halten zu konnen.

Ahnlich zur letzten Ubung: Der Partner sitzt nun aber anders herum (Liegestiitz riicklings) an
der Hifte des Partners — und macht Situps. Der im tiefen Kiba Dachi stehende Partner muss
wieder mit seinem Schwerpunkt so weit in Ricklage gehen, dass er den an ihm sitzendem
Partner halten kann.

Nr: 6 Niederhalten
TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie: Kraft, Geschick
Beschreibung:

Ein Partner liegt auf dem Bauch. Der Partner versucht ihn am Hochkommen zu hindern
(héherer Schwierigkeitsgrad: nur an Schulter oder Hufte fixieren, ...).

Nr:7 | [ Riickenringen
TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie: Kraft, Geschick
Beschreibung:

Zwei Kinder sitzen mit eingehakten Armen Ricken an Ricken. Beide versuchen ohne den
Griff zu I6sen, den anderen auf den Bauch/Riicken zu drehen bzw. auf die entgegen gesetzte
Seite zu drticken.

Nr: 8 Schatzwachter
TN-Zahl Dauer:
Material: 1 Medizinball pro Paar
Kategorie: Kraft, Geschick
Beschreibung:

Ein Kind deckt mit seinem Korper einen auf dem Boden liegenden Medizinball ab und hiitet
ihn wie seinen Schatz. Ein anderes Kind versucht den Schatz zu erobern.

Nr: 9 | Partner auf dem Riicken

TN-Zahl Dauer:

Material:




Kategorie: Lockerung

Beschreibung:

Immer zwei Partner stehen Ricken an Ricken und haben ihre Arme eingeharkt. Nun laden
sich die Partner immer im Wechsel auf den Riicken des anderen. Der Mitspieler, der gerade in
der Luft ist, lockert seine Beine aus.

Nr: 10 | Sumoringen

TN-Zahl Zu zweit, | Dauer:
Partnerwechsel

Material:

Kategorie:

Beschreibung:

Jeder Kampfer versucht den Gegner irgendwie aus dem Gleichgewicht zu bringen oder von
der Matte zu driicken. Die Kadmpfer driicken ihre Hande gegeneinander. Begonnen wird mit
dem Signal des Trainers. Verloren hat derjenige, der aus der Kampfflache gedrickt wird oder
sein Gleichgewicht verliert und mit Handen, Knien oder Po den Boden berihrt.

Nr: 11 | | Football- Spiel
TN-Zahl zZu zweit, | Dauer:
Partnerwechsel
Material:
Kategorie: Schnelligkeit, Geschick, Raumorientierung
Beschreibung:

Ein Partner steht vor einer vorhandenen oder gedachten Linie im Raum, die ungefar 4 Meter
breit ist. Der andere Mitspieler versucht, ahnlich zum Touchdown beim Football durch
Kdrpertauschungen, seitliche Bewegungen usw. mit der Hand, oder einem Korperteil hinter
die Linie des Verteidigers zu kommen. Der verteidigende Partner kann den Angreifer durch
Arme und Kérper sperren und versuchen von der Linie wegzuschieben.

Nr: 12 Kreisziehen
TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie:

Beschreibung:

Bei diesem Spiel versucht ein Spieler seinen Partner aus/ in einen Kreis oder einen
entsprechend markierten Bereich zu ziehen. Die Spieler sollten wissen, dass plétzliches
Loslassen zu Verletzungen flihren kann




Nr: 13 Rodeo

TN-Zahl Dauer:

Material:

Kategorie:

Beschreibung:

Beim Rodeo spielt ein Partner das Wildpferd und befindet sich in der Bankstellung. Der andere
Partner ist der Reiter und setzt sich nah am Gesall auf seinen Ricken. Nun versucht das
Wildpferd den Reiter abzuschiitteln. Dieser darf sich dabei nicht an der Kleidung des Partners
festhalten.

Nr: 14 Riickenschieben
TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie:

Beschreibung:

Die Spieler befinden sich Ricken an Ricken in der Mitte der Halle/ des Dojos in einer vier bis
sechs Meter breiten Gasse, die von zwei Auslinien markiert wird. Auf ein Signal hin versuchen
beide, den Partner lber dessen Auslinie zu schieben. Das Gesal sollte dabei mdglichst am
Boden bleiben.

Nr: 15 Affenfelsen
TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie:

Beschreibung:

Der Affenfelsen wird immer von zwei Personen gespielt. Partner A bildet in Bankstellung den
Felsen. Partner B legt sich vorsichtig quer Gber den Riicken von Partner A und versucht wie ein
Affe, mdglichst weit um den Felsen herumzuklettern.

+ diese Ubung kann ebenfalls im Zenkutzu Dachi usw. geiibt werden

Nr: 16 Kreise verteidigen
TN-Zahl Dauer:
Material: Ball, Girtel

Kategorie: Reaktion, Taktik




Beschreibung:

Es gibt immer einen Kreis weniger als Mitspieler. Jeder Wachter zieht um sich einen Kreis im
Sand. Die Wachter sitzen im Sand und bewachen ihren Kreis. Der Eindringling muf® nun
versuchen, in einen der bewachten Kreise einzudringen. Statt im Sand kann dieses Spiel ach
in der Turnhalle mit einem Gymnastik- Reifen oder einem Karate- Girtel als Kreis verwendet
werden. Dies geschieht, indem der Ball den Boden innerhalb des Kreises beruhrt. Der
Eindringling darf dabei den Ball nur mit dem Ful} spielen. Die Wéachter durfen Hande und
FuRe zur Hilfe nehmen, missen aber sitzen bleiben bzw. im Krebsgang.

2.1.) in groReren Gruppen

N1 | [Sockenklau//Giirtelklau
TN-Zahl Dauer:

Material: Socken, Schitzer, Bander...
Kategorie: Fangspiele, Kraft
Beschreibung:

Jeder Partner in der Trainingsgruppe hat eine Socke an und versucht allen anderen diese
eine Socke auszuziehen, mdglichst viele zu sammeln und die eigene nicht zu verlieren.
Dasselbe kann auch mit in den Karate gesteckte Faustschitzer, Girtel 0.a. gespielt werden.

Nr:2 | [ Schieben
TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie: Fangspiele, Kraft
Beschreibung:

In abgegrenzter Flache fassen alle Mitspieler ihre FiRe mit den Handen (vorgebeugte
Stellung) und versuchen mit dem Gesal} die anderen Partner aus einem vorgegebenen
Bereich herauszuschieben (z.B. Kampfflache, Spielfeld)

Nr: 3 ] |Ringender Kreis/ Kreistauziehen:

TN-Zahl Dauer:

Material:




Kategorie: Kraft, Kooperation

Beschreibung:

Immer 8- 15 Partner bilden einen Kreis indem sie sich an den Armen einharken oder an den
Gurtleln festhalten In der Mitte des Kreises werden ein paar Reifen oder zu Ringen geformte
Gurtel gelegt. Nun versuchen alle Spieler im Kreis durch ziehen und schieben die jeweils
anderen Partner in diese Ringe treten zu lassen

+in dem Kreis wird aus zusammengebundenen Giirteln ein Ring geformt, alle fassen auf Zuruf
diesen Girtel und versuchen die Gruppe in die eigene Zugrichtung zu ziehen. Aufierhalb des
Kreises konnen etwas entfernt Male, wie Hitchen usw. abgestellt werden um zu sehen in
welche Richtung der Kreis gezogen wird.

Nr: 4 Bodyguard

TN-Zahl Dauer:

Material:

Kategorie: Kooperation, Fangen, Schnelligkeit
Beschreibung:

4 bis 6 Kinder bilden eine Reihe und fassen dem jeweils vorderen mit beiden Handen von
hinten in den Girtel. Ein ,Attentater” versucht nun den Letzten in der Reihe zu beriihren. Der
erste in der Reihe, der Bodyguard, versucht den Attentater aufzuhalten und ihn nicht
durchzulassen; Er darf seine Arme ausbreiten, den Attentater jedoch nicht festhalten. Berlhrt
der Attentater sein Opfer oder reif3t die Reihe der Bodyguards, so hat der Attentater sein Ziel
erreicht. Dann stellt sich der Attentater hinten an und der erste in der Reihe tUbernimmt dessen
Aufgabe.

Nr: 5 Gefangnisausbruch
TN-Zahl Dauer:

Material:

Kategorie: Kraft, Geschick, Kooperation
Beschreibung:

Eine Gruppe von Gefangniswarterinnen und -wartern umringt einen oder mehrere Haftlinge
(Bsp. man fasst dem Partner der rechts und links von einem steht in den Gdlrtel), die
versuchen sollen, aus dem Gefangnis auszubrechen!

Nr:6 | [Riibenernte (Riibenziehen)

TN-Zahl Dauer:

Material:




Kategorie: Kraft, Zusammenhalt

Beschreibung:

Alle Trainierenden sitzen und bilden einen Kreis mit Blickrichtung zur Mitte. Alle
harken sich mit ihren beiden Armen beim Nachbarn rechts und links ein. Der Bauer
beginnt nun und versucht die Ruben zu ernten (aus dem Kreis zu entfernen).
Geerntete Ruben werden zu Bauern.

+die Ubung ist fir die ,Riben* schwerer, wenn sie ihre Augen schlieBen miissen

Nr: 7 Tigerfangen
TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie:

Beschreibung:

Beim Tigerfangen laufen/krabbeln alle Mitspieler bis auf einen Uber die Matte. Dieser krabbelt
als Tiger durch die Menge und versucht die anderen durch Niederziehen zum Tiger zu machen.
Zerren ist natlrlich nur an stabiler Kleidung (Gi,...) erlaubt.

Nr: 8 Schildkrétendrehen

TN-Zahl Dauer:

Material:

Kategorie: Schnelligkeit, Kraft, Kooperation

Beschreibung:

Die Kinder sind Schildkréten und versuchen in der Turnhalle von A nach B (z.B. zwei Linien
auf den gegenulberliegenden Hallenseiten) auf ,allen Vieren® zu kriechen. Ein Fanger versucht
die Schildkréten auf den Ricken zu drehen. Wer auf dem Ricken liegt wird auch zum Fanger.

Nr: 9 Mausefalle
TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie:

Beschreibung:




Bei der Mausefalle befindet sich ein Teil der Mitspieler in der Bankstellung. Die anderen
Karatekas robben als Maus unter der Mausefalle hindurch. Die Falle schnappt zu, sobald ie
Maus mit der Hifte unter der Falle ist. Die Maus muss nun versuchen sich zu befreien. (Die
Mausefalle sollte nicht zu heftig zuschnappen)

Nr: 10 Bierdeckelmatch
TN-Zahl Dauer:
Material: Bierdeckel

Kategorie: Schnelligkeit, Geschick
Beschreibung:

Es werden zwei gleich starke Mannschaften gebildet. Das Spielfeld wird abgesteckt und in der
Mitte geteilt. Jedes Team erhalt gleich viele Bierdeckel. Auf Kommando des Spielleiters
versuchen beide Mannschaften so viele Bierdeckel wie moglich auf die gegnerische Halfte zu
werfen.

Nach einer vorher festgelegter Zeit wird das Spiel beendet und der Sieger, die Gruppe, die
weniger Bierdeckel im eigenen Hallenbereich hat, ermittelt. Besteht noch Lust, kann eine
Revanche vereinbart werden.

Nr: 11 | Papierkrieg
TN-Zahl Dauer:
Material: viele Zeitungsseiten
Kategorie: Schnelligkeit, Geschick
Beschreibung:

Die Trainingsgruppe wird in 2 gleichstarke Mannschaften eingeteilt. Das 'Spielfeld' ist durch
eine Linie in 2 Halften getrennt. Jeder Teilnehmer bekommt einen Bogen Zeitungspapier, aus
denen ein Papierball geknillt wird. Natdrlich kann man auch mit zwei oder mehr Bégen und
Ballen starten. Der Wecker wird auf finf bis zehn Minuten gestellt, je nach Alter und Kondition
der Teilnehmer. Auf das Startkommando hin werfen die Teilnehmer ihre Papierballe in das
gegnerische Feld. Die Spieler missen versuchen einen Spieler aus der gegnerischen Gruppe
abzuwerfen. Jeder, der von einem Ball getroffen wird mul} stehenbleiben, seinen Namen
sagen und darf dann weiterspielen. Gewonnen hat das Team, in dessen Feld beim Klingeln
des Weckers weniger Papierballe liegen.

Nr: 12 Loffelfechten
TN-Zahl Dauer:
Material: Loffel, kleine Bélle
Kategorie: Geschick, Balance

Beschreibung:




Die Teilnehmer werden in 2 Gruppen aufgeteilt. Je eine Person pro Gruppe tritt mit einem
gegnerischen Spieler den Fechtkampf an. |hre Waffen sind handelsubliche ERI6ffel. die
Kontrahenten versuchen damit, dem Gegner seinen Loffel aus der Hand zu schlagen.
Schwierig wird die Sache dadurch, dal die Spieler mit der anderen Hand einen
Tischtennisball auf einem zweiten Loéffel balancieren missen. Gewinner ist der, der den
Gegner loffellos machen kann, ohne seinen Ball zu verlieren. Wer den Ball verliert, hat
automatisch verloren. Pro Gewinn gibt es Punkte. Die Gruppe mit den meisten Punkten hat
gewonnen.

Nr: 13 | Castor Demo
TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie: Kraft, Teamwork
Beschreibung:

Aus den Trainingsteilnehmern werden, je nach Gruppengrof’e, zwei oder drei Polizisten
gewahlt, welche eine Sitz-Demo der eingewschworenen "Castor-Gegner-Gruppe" auflésen
mussen. Die Castor-Gegner sitzen am Boden und verkeilen sich so stark ineinander, dal® es
den Polizisten praktisch unmdglich ist Einzelne aus der Gruppe herauszuholen. Festhalten an
Armen und Beinen, ineinander verknoten und lautes Demonstrationsgeschrei... - alles ist den
Demonstranten erlaubt.

Die Polizisten missen die Gruppe bis zum letzen Demo-Paar auseinander zerren. Ob die
Staatsdiener dabei nur die Deeskalationstaktik anwenden?

Nr: 14 | Krabbenkampf:
TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie: Kaft und Geschick
Beschreibung:

Die Teilnehmer sind Krabben. Dazu lassen sie sich riickwarts auf allen Vieren nieder, so dal}
ihr Gesalt in der Luft ist. Sobald das Hinterteil den Boden beriihrt ist das Spiel fir den
Teilnehmer vorbei.

Die Mtspieler versuchen sich sich gegenseitig zum Ausscheiden zu bringen. Erlaubt ist dabei
alles, solange niemandem weh getan wird. Am Strand kann das Spiel auch im seichten
Wasser gespielt werden.

Bemerkung:
Damit das Spiel nicht zu schnell aus ist, sollte jeder 3 Leben haben.

Nr:15 | | Schallmauer:

TN-Zahl Dauer:

Material:

Kategorie: lautes Schreien, gegenseitiges Uberténen

Beschreibung:




Es werden zunachst 3 etwa gleich starke Gruppen gebildet. A, B und C. A und B stehen sich
im Raum gegenuber. Gruppe C stellt sich in die Mitte, sie ist die Schallmauer, d. h. sie muf}
madglichst viel Larm machen, wahrend Gruppe A versucht Gruppe B ein Wort zuzurufen. Ist es
geschafft, kdnnen die Gruppen gewechselt werden.

Nr: 16 | Redaktionssitzung

TN-Zahl Dauer:

Material: Zeitungsausschnitte, Stift und Papier
Kategorie: lautes Schreien, gegenseitiges Uberténen
Beschreibung:

Es werden 4 Gruppen gebildet. Jede Gruppe geht in eine Ecke des Raumes. Alle
Gruppen sollen gleich weit vom Mittelpunkt des Raumes entfernt sein. Im Mittelpunkt
des Raumes wird ein Tisch mit 4 Stihlen aufgestellt. Jede Gruppe bennent nun einen
Schreiber, der am Tisch Platz nimmt. Der Spielleiter hat 4 unterschiedliche, aber
gleichlange Texte vorher ausgesucht. Diese Texte mussen die Gruppen gleichzeitig
an ihre Schreiber mundlich durchgeben. Die Gruppe, deren Schreiber zuerst den Text
richtig aufgeschrieben hat, ist Sieger.

Das Spiel kann man auch gut mit Zeitungstexten spielen - ist dann unter dem Namen
Redaktionssitzung o0.a. bekannt

Nr: 17 | UFO Spiel
TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie: |

Beschreibung:

Die Trainierenden werden in vier gleich gro3e Kleingruppen aufgeteilt. Jedes Team stellt die
Bewohner eines fremden Sterns dar. Wichtig fur die Bewohner der fremden Sterne ist, dal® sie
alle ein UFO haben und einen Schlachtruf. Das UFO wird von einem Spieler dargestellt, der
als solches gekennzeichnet sein muf3. Auf das Kommando des Spielleiters bewegen sich die
verschiedenen aulerirdischen Gruppen aufeinander zu und versuchen die andere Gruppe zu
erobern. Erobert wird man, indem man von einem Gegner hoch gehoben wird, der gerade
seinen Schlachtruf gerufen hat. Wichtig ist, dal eine Gruppe nicht ihr UFO verliert, denn dann
gilt sie als vernichtet. Gewonnen hat die Gruppe, welche die meisten Spieler erobert hat bzw.
die meisten UFOs besitzt.




Nr: 18 Siamesische Zwillinge- Aufstehen

TN-Zahl Dauer:
Material:

Kategorie: Teamwork, Kraft
Beschreibung:

Ein siamesisches Zwillingsparchen besteht aus zwei Mitspielern, die sich Ricken an Riicken
stellen und mit den Armen fest ineinander verhaken.

Die erste Ubung besteht darin sich gemeinsam hinzusetzen und dann auf das Startsignal des
Trainers wieder aufzustehen.

Eine weitere Ubung ist es, in einer vorgegebenen Zeiteinheit sich méglichst oft hinzusetzen
und wieder aufzustehen.

Den Zwillingen kénnen sich aber auch immer mehr Teilnehmer anschlieen. Nach jedem in
die Hocke gehen und wieder Aufstehen kommt ein weiterer Teilnehmer dazu. Je mehr
Mitspieler dazukommen, desto schwieriger wird die Ubung und desto eher landet die Meute
lachend auf der Matte.




