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Gerade im Schnelligkeitstraining sind Abwechslung und Vielfalt ein Muss! In der C-Trainer-Ausbildung bzw. Kinderleichtathletikausbildung wurde eine breite Spiele- und Übungsauswahl vorgestellt. Diese Fortbildung zeigt weitere Variationen und Ideen für ein vielseitiges und spannendes Schnelligkeitstraining mit den Vereinsminis (Alter 6-10 Jahre).

Erwärmung

1.)
Post austragen
„Der Postbote ist krank und ihr dürft ihm helfen!“ 

In der Halle sind 4 Briefkästen (kleine Kästen mit den Zahlen 1 bis 4, darunter sollte eine kleine Matte liegen) verteilt. In der Mitte der Halle liegen zudem viele Briefe (in der Fortbildung etwa 250). Ihr holt einen Brief und bringt ihn in den richtigen Briefkasten bis die Arbeit verrichtet ist. Wer schafft die meisten Briefe? 

2.)
Vor-Rück-Weg
Spiele

1.) 
Geheimer Verfolger (Variation zum Paarfangen)

Die Schüler suchen sich einen Mitschüler, den sie bei Zuruf des Trainers fangen wollen und verfolgen diesen geheim. Auf Zuruf versucht der Schüler seine „Beute“ zu fangen, muss dabei aber aufpassen nicht selbst gefangen zu werden. Ein chaotischer Spaß!

Ziele: Antritte(Reaktion, Beschleunigung), Wahrnehmung, Koordination

2.) 
Steh Bock – Lauf Bock (alt und gut)

Bei diesem Tickspiel ruft der Fänger „Steh Bock“ zum Getickten, welcher am Platz stehen/sitzen bleiben muss. Alle anderen Mitspieler können dem Getickten „Lauf Bock“ zurufen und ihm auf die Schulter ticken, dann darf er wieder mitlaufen. Schafft es der Ticker alle zu ticken?

3.) 
Punktesprints in zwei Variationen:

a.) 10-Sekunden-Sprint

b.) Hütchen- Wendesprint

Aus dem Kinderzehnkampf kennt jeder den 10-Sek.Sprint (wenn nicht: www.shlv.de). Eine Variation dieses Wettspiels ist der Hütchen- Wendesprint: 

4 – 6 Spieler starten an der Starlinie bis zum Hütchen auf der gegenüberliegenden Seite. Dieses wird umlaufen. Auf dem Rückweg versuchen die Schüler möglichst weit zu kommen. Der Weg ist in Zonen gegliedert (Hütchen), je erreichtem Hütchen gibt es einen Punkt. Die Laufzeit muss der Hallengröße und der Leistungsfähigkeit/dem Alter der Schüler angepasst werden.

Diese Variation ermöglicht ein attraktives Schnelligkeitstraining in der kleinsten Halle! Ziele: 1x reagieren, 2x beschleunigen, hohe Motivation 

4.) 
mit dem Ball

a.) Balljagd
Die Gruppe steht im Kreis. Die Kinder sind abgezählt. Alle mit geraden Zahlen bilden ein Team und passen sich einen Ball im Kreis rundum zu. (Die Kinder mit den ungeraden Zahlen machen dies auch.) Ziel ist es den Ball der Gegner einzuholen.

Ziele: Konzentration, Handlungsschnelligkeit

Zur Konzentration eignet sich diverse Spiele: Klatschspiele am Boden, Kreisspiele


b.) Ballstaffel
Zwei gleich große Mannschaften erfüllen in zwei Halbzeiten verschiedene Aufgaben. Team A steht am Start eines Rundkurses, Team B innerhalb dieses Kurses im Kreis. Team A läuft in der ersten Halbzeit eine Runden-Staffel, Team B spielt sich währenddessen einen Ball oder eine Frisbee so schnell wie möglich zu. Jedes Mal, wenn das Wurfgerät die gefangen wird, gibt es einen Punkt. Mannschaft B darf so lange punkten, bis alle Läufer der Mannschaft A gelaufen sind. Anschließend ist Rollentausch.


5.) 
Spielkartenstaffel
Kartenspiel mit Herz, Karo, Kreuz und Pik (2 bis König) werden auf einer Seite der Halle verdeckt hingelegt. Vier Mannschaften werden gebildet, jede zieht ein Ass (Herz, Karo, Kreuz, Pik).

Spielbeginn ist hinter der Grundlinie der gegenüberliegenden Hallenseite und auf Kommando. Der erste Schüler jeder Mannschaft läuft zu den Karten, dreht eine um, wenn sie von seiner Farbe ist darf er sie mitnehmen, andernfalls muss er die Karte wieder umdrehen und mit leeren Händen zurück laufen. Der nächste Schüler startet los und versucht eine richtige Karte zu finden.

Ziel: alle Karten seiner Farbe als Erster zu haben

Weitere Staffeln können mit verschiedenen Alltagsgegenständen ausprobiert werden: Zeitungen, Bierdeckel, Würfel, alle Spiele: Mensch-ärger-dich-nicht, Memory, Puzzle, Bingo, Lotto,….

Würfelstaffel mal anders: Jede Gruppe hat einen Würfel und 6 in verschiedener Entfernung stehende Hütchen. Je nachdem wie hoch die Zahl ist, die der Schüler würfelt, muss er weit laufen: 1 = zum ersten Hütchen,… 

Über den Tellerrand schauen 2010

Christine Piegenschke

                                       


Schnell laufen 


neue Reize im Schnelligkeitstraining mit Kindern











