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Préface

Aujourd’hui, plus personne ne remet en cause la raison d'étre de la LASEP. Ou plutét ses
multiples raisons d'étre.

Le sport parascolaire compléte heureusement l'action éducative de l'école. Tout en préservant
un caractére ludique, il favorise le sens de l'effort, de la responsabilité et, pourquoi pas, de
la discipline (le mot n'effarouche que ceux pour qui il évoque la férule et non Papprentissage
librement consenti de la maitrise de soi). |l rapproche, partenaires d’'un méme projet éducatif,
le maitre et 'éleéve, I'école et |a famille.

Le sport parascolaire répond aussi & une nécessité sociale. Il réunit dans une méme équipe
le fils du PDG et le fils du main-d'ceuvre non qualifié, le petit Portugais d'Aveiro et le petit
Luxembourgeois du Bridel... Et souvent, il crée des amitiés pour la vie,

Faut-il encore insister sur les autres avantages du sport parascolaire? A un Aage ou le
champ d'expérience des enfants se réduit souvent aux mirages du petit écran, il rétablit le
contact avec la nature. |l favorise l'équilibre physique et psychique des enfants, bien plus
menacé que jadis par les nuisances de la vie moderne et I'éclatement de la structure fami-
liale. I contribue & développer des habitudes de la vie saine ou du moins & éloigner les
jeunes au seuil de 'adolescence du tabac, de I'alcool, des paradis artificiels.

Encore faut-il que nos dirigeants sportifs soient & la hauteur de leur tache. Une bonne for-
mation de nos responsables est nécessaire pour rendre loffre éducative de la LASEP aussi
attrayante et variée que possible.

C'est pour leur faciliter la tdche que la Ligue avait édité le présent fascicule en 1989, a loc-
casion de son 25° anniversaire. Il n'a rien perdu de son actualité et je voudrais me joindre &
mon prédécesseur pour adresser a ses auteurs mes félicitations et mes vifs remerciements.

Encouragé par le vif succés que la brochure a connu, I'actuel comité central a jugé opportun
de procéder a une réédition qui sinscrit dans une politique de formation plus générale desti-
née a outiller de mieux en mieux nos dirigeants pour leur mission difficile et exaltante.

Jean-Pierre KRAEMER
Président de la LASEP







E Wuert mat op de Wee

“Spill a Sport” : den Titel vun désem Buch, dat vun der technescher Kommissioun vun der LASEP
zesummengestallt gout, resuméiert d'Ziler vun eiser Ligue, sou wéi se viru 25 Joer vun de Grénner
geduecht waren a wéi se am Laf vun der Zait duerchgeféiert an ausgebaut goufen. Wéi mir viru Joren
ugefaangen hun, an de Bulletinén vun deenen zwéi Lehrersyndikaten eng “Page-LASEP” ze publi-
zéieren, war et schons den heemleche Wonsch vu ville vun dis, dés Sportsséiten eng Kéier ze
iwwerschaffen, ze complétéieren an a Buchform erauszegin, an 't as fir dis all eng Freed, datt déi
Publikatioun zum 25. Anniversaire vun der LASEP erauskénnt an an de Kontext vun den nationalen
Anniversaire vun désem Joer ka gestallt gin.

Spill a Sport hun eng villfalteg Bedeitung. D’Kannerpsychologen hun hir Roll op verschidde Manéieren
analyséiert. D'Spill, als Sport oder als einfacht Spill, virun allem en Amusement, eng Kompensatioun,
eng Evasioun oder eng Méiglechkeet eng ze grouss Energie nétzlech unzebréngen, eng Satisfactioun
vu verstoppten Instinkter, eng Selbstbestatigung mat zum Deel kreativemn Charakter? All dat as
denkbar;den Akzent daerf wuel vun de Kanner selwer a vun den Animateuren ofhénken. Jiddefalls droe
Spill a Sport zu enger harmonescher Entwécklung vum Kand bai, a wa se vun den Elteren an Erzéier
an déi richteg Bunne geleet gin, si se am Erzéiungsprozess vum Kand onbedéngt néideg. Dat
besonnesch an eiser l1étzebuerger Schoul, an daer duerch eis Sproochesituatioun nét @mmer genuch
Zaitfird’ Ausdrocksfacherbleift, an an enger Zait, wou duerch eng massiv Offer vun de Medien d’Kanner
méi zur Passivitéit an der Fraizait verleet gin.

Dés Zesummestellung weist eisem Léierpersonal, wéi ee mat wéineg Opwand op eng nétzlech an
intressant Aart a Weis Spill a Sport ka matenee verbannen, sief dat an der Schoul oder no der Schoul.
Ech hoffen, datt dést Buch an alle Schoul- a Klassebibliothéiken eng Plaz fént an datt eis Schoul-
meeschteren a Léierinnen vun der Spillschoul, vun de Primarklassen bis zum Complémentaire et mat
Freed benotzen. Och Animateure vu Jugendverainer waerten an dem Recueil vill Uregunge fannen, fir
d’Kanner an der Fraizadit agreabel an erzéieresch ze beschaftegen.

All déi, fir déi dés Zesummestellung an der Schoul an an de LASEP-Stonnen eng Héllef as, wéerten
deenen, déi un den Texter, den Zeechnungen, de Koordinatiouns- an den Dréckaarbechten
matgeschafft hun, dankbar sin.

De President vun der LASEP as frou, datt dést Buch eng fest Erénnerung un de 25. Anniversaire vun
eiser Ligue bleift.

Jean-Pierre OESTREICHER







Un désem Buch hu matgeschafft:

ARENDT Patrick, Mamer
FELTGEN Pierre-Paul, Béreldéng
FOLSCHEID Armand, Steebrécken
GAFFINE Henri, Bareldéng
JACOBY Raymond, Féngeg
LEGER Roger, Esch-Uelzecht
LENERT-HANSEN Ginette, Bareldéng
MOUSEL Jos, Bech-Maacher
MULLER Jean-Claude, Péiteng
ROSENFELD Romain, Mamer
SCHEIDWEILER Marc, Izeg
WEILER Fernand, Zéisseng

Als Member vun der technescher Kommissioun huet jiddereen aus sengem Spezialgebitt dat g ewielt, wat
seng Prouf bestan huet a wat um Terrain oder an der Sportshal kann ouni Schwieregkeeten an d'Praxis
émgesat gin. Mir sin dis bewosst, dass dés Method kleng Nodeler mat sech bruecht huet, besonneschwat
den Opbau, d’'Sprooch an och d’'Widderhuelungen ugeet. Ma de Virdeel vun der praktescher Kompetenz
weit déi Nodeler bei waitem op.

D’Buch gouf vum Guy ORAZI, Schoulmeeschter zu Steebrécken, illustréiert.

Den Nico WEYLAND, Schoulmeeschter zu Esch-Uelzecht, huet mat der Héllef vum COMPUTER
CENTER vu Schéffléng d’'Saiten zesummegestallit.

Den Henri RINNEN vun der Actioun Létzebuergesch huet dis déi éischt Fassung vun den Texter duerch-
gekuckt a verbessert.

De Louis MIESCH huet d’'Deckelséiten entworf an hie war och fir d’Koordinatioun zoustéanneg.

D’LASEP seet hinnen all en hierzleche Merci.
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Kleng Spiller

Staffelspiller

Eng Sportstonn

Mir Ube mam Ball

Mir Gbe mam Reetf

Mir spille mam Handduch a mam Seel
Elo gét geklotert

Mir schatfe mat Turnbanken

Mir schaffe mat Turnk&schten
Mir schaffe mat Turnmatten
Circuit-Training

Eckerches

Mir spillen am Schoulhaff
Spillfest am Schoulhaff

Danz a Musek an der Turnstonn
Skigymnastik

D'LASEP-Spill fir d’ganz Famill




|A\leng Spiller

1. Oftrefferches mam Medezinball

Een oder méi Spiller (Jeér), déi e Medezinball an der
Hand halen, probéieren, déi aner Spiller (Huesen) mat
dem Medezinball ofzeschioen. Geworf dderf awer nét
gin. Aus dem getraffenen Hues gét een neie Jeér.
Variatioun: De Medezinball muss vum Jeér mat
gestreckten Aerm gedroe gin.

2. Buffelschwanzjuegd

D’Kanner loossen hannen aus hirer Turnbox e laangt
Band eraushanken, An enger Minutt versicht e Jeér
sou vill wéi méiglech Banner ze kréien.

Variatioun: All Kanner droen e Partner um Bockel,
woubdi den leweschten d'Band an der Box huet. All
Equipe versicht, denen aneren d’Band aus der Box ze
Zéien.

3. Feier-Waasser

An der Hal gi méiglechst vill Gerater opgeriicht, z.B.
Késchten, Béck, Barren, Réng, Seler, Sprossewand.
All d'Spiller lafen an der Hal ronderém. Wann de
Schoulmeeschter “Feier “rifft, mussen d'Spiller sech a
Sé-cherheet bréngen, a sech dofir flaach op de
Buedem leén. Gét “Waasser” geruff, mussen d'Spiller
sech no uewen a Sécherheet bréngen, an dofir op
Késchte sprangen, op Seler oder op d'Sprossewand
klammen.

Variatioun: D’Kanner huelen sech zu zwee oder zu drai
mat den Hann. No jidder Kommando féllt de Leschten
ewech. Dést Spill as als Ofschloss vun der Turnstonn
geduecht.

4. Polizist

Véier Banke stinam Quadrat. D’Kanner ginopd’Bé4nke
verdeelt, an de Schoulmeeschter steet an der Métt a
spillt Polizist. Esou wéi hie weist, lafen d'Kanner vu
Bénk zu Bank.

5. Nummerestaffel mat de Banken

D'Banke sti wéi beim Spill 4. D’Kanner gin op déi 4
Banke verdeelt a kréien eng Nummer. Rifft de Schoul-
meeschter z.B. Nummerdrai, leeft vun all Bank d’'Num-
mer drdi esou séier wéi méiglech e ganzen Tour
ronderém a setzt sech erém op seng Plaz. De séier-
sten huet gewonn a seng Equipe kritt e Punkt.

6. Mattendreiwen

Zwou oder méi Mannschafte mat 3 oder 4 Kanner
probéieren, eng gewésse Streck esou séier wéi
méiglech mat zwou klenge Matten zréckzeleén. Se
mussen eng Matt virun déi aner ieén, ouni mat de Féiss
op de Buedem ze kommen.




7. Beentreffen

Sechs bis acht Spiller leien um Bauch a maachen e
klenge Krees vun 3 bis 4 Meter Duerchmiesser. Een
oder zwéi Spiller stin am Krees a probéieren duerch
séiert Lafen, Hopsen oder Sprangen engem Ball aus-
zewdichen, dee sech d’'Spiller aus dem Krees zou-
schéissen. Gét e Kand geroden, gét gewiessett.

8. Dat gedeelt Puer

D'Kanner lafen an der Hal ronderém. Zwee aner
Kanner, datgedeelt Puer, stin eenzel an entgéintgesat
Ecker an der Hal. Op en Zeechen hi probéieren déi
zwee, zesummenzekommen a sech mat der Hand
unzepaken. Déi aner Spiller probéieren dést duerch
Spérenouni Kierperberéierung oder Kettemaachen ze
verhénneren. Wann dat gedeelte Puer zesum-
mekomm as, probéiert et als Puer, zwéi Spiller
ofzeschloen. Dés zwee gin dat nachst gedeelt Puer.

9. Loftballfuttitréppelen

D’Spiller kréien alleguer e Loftball un de rietse Fouss
gestréckt. Si lafen am Sall ronderém a probéieren,
d’'Loftbéll vun denen anere futti ze tréppelen. Wie
behalt séi Loftball am langste ganz?

10. Balltransport

D’Spiller maache kleng Gruppe mat 2 oder 3 Kanner.
Jiddfer Grupp soll probéieren, e Medezinball duerch
d'Hal ze transportéieren. Dobai dierfe beim Transport
weder Hann nach Féiss vun deem, deen de Ball dréit,
de Buedem beréieren. De Ball muss zesumme mat
deem, deen de Ball dréit, un d'Arrivée kommen.

Héi zwou Méiglechketen:

11. Schéldball

D’Spiller gin a 4 bis 6 Werfer an egal wéivill Lefer
agedeelt. D’Lefer hale sech anengembestémmte Feld
op, z.B. an engem Volleyballfeld. D'Werfer daerfen
dést Feld nét betrieden. Si spille sech énnerteneen e
Volleyball zou a probéieren, d’Lefer ofzeschéissen. All
Lefer kritt e Medezinball als “Schéld”, mat deem hien
d'Béall ofwiere kann. Gét hien awer getraff, muss hie séi
Medezinball ofgin an hannert engem anere Lefer a
sengem Schéld “Schutz” sichen, bis alleguer d'Lefer
hannert dem leschte Schéld stin.
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12. Loftball-Staffel

D’Spiller stin an enger Rei niewenteneen. Jiddfereen
huet e Staf vun ongeiféier 1m an en opgeblosene
Loftball. Beim Péfi probéiert jiddfereen, sidi Ball mat
dem Staf iwwert eng Linn ze dreiwen. Dést flott Spill
kann och an der Equipe gespillt gin.

13. Aspéren

Zwou Equipe stellesechanenger bestémmter Distanz
zu jee enger grousser Késcht op, an daer e Matspiller
“agespaart”as. Beim P&ff ieeft ee Spiller vun all Equipe
bei seng Késcht. Doduerch gt sdi Matspiller frai, an
hie selwer muss an d'Késcht klammen. Sii Matspiller
leeft zréck bei seng Equipe, deen nichste Spiller leeft
lass. All Spiller muss eng Kéier agespaart gin.

14. Sportzirkus

D’Spiller kréien als Grupp den Optrag, zesummen e

“Sportzirkus™ opzebauen an an engem opgeriichte

“Manége” e Programm virzeféieren. Dobdi solle

méiglechst vill Gerater aus der Hal gebraucht gin.

Hei e puer Virschiéi:

- “Loftakrobatik™ Klunschelen a Klammen u Refer,
Seler, Staangen, Sprossewinn;

- “Clowns™: iéschtegt Jongléieren mat Bill, Kelen,
Bengelen, Refer; Turnparodie op der Matt;

- “Héichseeidanzen™: Balancéieren op Banken, déi
op Késchte leien; Balancéieren um Barren, Reck;

- “Ménschen déi fiéien": mat Héllef vum Mini-Tram-
polin op eng Matt “fléien”.

15. Zauberer

D’ganz Kiass leeft an der Hal ronderém, woubéi een
oder méi Fanger (Zauberer) probéieren, déi aner mat
der Hand ofzeschioen (verzauberen). Gét e Spiller

ofgeschioen, péspert de Fanger him en Déierenumm
an d'Quer a fénkt virun. De “verzauberte” Spiller muss
elo dést Déier pantomimesch duerstellen. Déi aner
Spiller kénnen de Verzauberten erléisen, wann se hig
kuerz beréieren an him duerbai de richtegen Numm
vum Déier zouruffen.

11



Footballslalom

Déi folgend Spiller sin all ganz einfach ma flott fir
d’Kanner an si garantéieren eng intressant an ofwies-
selungsraich Sportstonn. Et sollen émmer Equipe vu  Staffel: De Ball gét ewéi op der Zeechnung am Slalom
6-8 Spiller gewielt gin an 2 Equipe solle géinteneen  duerchd’Féndele gefouert. Esou geet et och zréck, an
untrieden. Op eenderno e Klassement wéllt opstellen, da kénnt den nachsten un d’'Rei.
as dem Responsabele selwer iwwerlooss.

Medezinballslalom

Wat mer vu Material brauchen, z.B. fir 8 Spiller pro

Equipe: é ﬂ

Football
Fandelen
Medezinball
Basketball

Puer Rollschong
déckt Seel

Séck Cl?
Schubteimeren s
Hopsball

Puer Stelzen

Indiaca-Ball De Medezinball gét mat den Hann am Slalom duerch
Skateboards d’Fandele gerullt. Et geet och esou zréck an da kénnt
Firden Hénnemeslaf: 6 Matten, 6 Késchten, 6 Hirden  den nachsten drun.

MMPMMNMMMMMNN==2PDOMD R
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Dribbele mam Basketball

Staffel: De Basketball gét am Dribbelen duerch
d'’Fandele gefouert. Esou geet etochzréck andakénnt
den nachsten drun.

Etgeetd'seiwecht ewéiuewen, blous datt all Spillerum
rechte Fous e Rolischong huet. All Equipe huet 2
Rollschong, fir datt den ndchste sech scho ka faerdeg
maachen.

Mam Basketball op de Kuerf werfen

All Spiller vun der Equipe huet ee Basketball. Wahrend
2 Minutten sollen elo méiglechst vill Kierwercher
geschoss gin. Gewonn huet déi Equipe mat de
meeschte Kierwercher. D’'Reienfolieg vun de Werfer
as egal.

Staffel op de Basketballkierfchen

|

T

Staffel: Wann den éischte Spiller e Kierfche geschoss
huet, gét hien dem néchsten op der Wiessellinn de Ball
an dee probéiert dann och ze markéieren.

13



Seelzéien Saksprangen

Bei désem Spill gewénnt déi Equipe, déi et fierdeg  Staffel: Een nom aneren hopst bis bei de Fandel an
bréngt, déi aner iwwer e bestémmt Zeechen ze zéien.  erém zréck.

Hénnerneslafen Schubteimercourse
Staffel: lwwer oder énner 6 Hénnernesser lafen. Nom  Staffel: De Spiller A féiert de SpillerB am Schubteimer

leschten Hénnernes séier laanscht d’Sait zrécklafen  bis bei de Fandel. Do gét gewiesselt an de B féiert den
an den nachste Spiller op d'Streck schécken. A op den Départ zréck. Elo kommen 2 anerer un d'Rei.

— do — 45 m —>
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Hopsball Indiaca

Staffel: Een nom aneren hopstesou guttekabisbeide Al Grupp steltt sech am Krees op a versicht den
Fandel an zréck. Indiacaball esou laang ewéi méiglech an der Loft ze
halen. De selwechte Spiller dderf de Ball nét 2x han-
nerenee beréieren. Et kann een 3-5 Duerchging
spillen.

Stelzegoen

Skateboardcourse

Staffel: E Spiller sétzt um Skateboard an en zweten
dréckt e bis bei de Fandel. Do wiesselen déi 2 an da
geet et zréck. Elo kommen 2 anerer un d’Rei.

Staffel: All Spiller geet bis bei de Fandel an zréck. Do
wou een eroffillt, muss e weidergoen.

15



Rudderen um Skateboard

Staffel: E Spiller sétzt um Skateboard, ruddert ron-
der8m de Fiandel a fiet erém zréck fir mat dem
néchsten ze wiesselen.

16



g Sportstonn

Fir Jongen an Medercher am Alter vun 10-12 Joer am
Turnsall, am Schoulhaff oder an enger Sporthal

Material: 1 Ball pro Kand
3 Refer

3 Késchten

a. Warmmaachen

1. Jiddereenhuet e Ball. Mir dribbelen. Fir d’éischt mat
der Hand, wéi richteg Basketbalispiller.
Mirkucken dobei net op de Ball, ma halen d’Aenop,
fir nét mat engem aneren zesummenzeknuppen.
Dat selwecht mam Fouss.

2. Huelder e Partner! Deen een dribbelt, mam Ball an
der Hand, kraiz a quiesch duerch de Sall, an de
Partner probéiert mam Ball hannendrun ze kom-
men.

Probéiert och mam Fouss!

b. Allerhand Tricke mam Ball

Mir verdelen eis am Sall, esou datt keen deen aneren
hénnert.

1. Ballan d'Luucht, esou héich wéi méiglech - opfan-
ken;

2. Ball an d'Luucht - an d’Héann klappen - opfanken;
3. Balland'Luucht-sech setzen- opstoen - opfénken;

4. Ball an d'Luucht, nét méi esou héich - Ball op de
Kapp - opfanken;

5. Ball an d’Luucht - Ball op de Knéi - opfanken;

6. de Ball mat der Hand ronderém de Kierper dréine
loossen, ouni datt e fallt,

17



c. Staffett
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maachen hannen eis Rei erém zou.
Déi selwecht Staffett fir d’'Ball zréckzehuelen.

Mir dribbele bei d’Kescht

Mir dribbele vun der Késcht zréck ....

. Mirrenne mam Ball &nnert dem Arem bei d’'Késcht
oder de Reef, leén de Ball dran, lafen zréck a

d. Spill

E Kand werft de Ball an d’Luucht a rifft den Numm vun
engem Matspiller (Paul z.B.). De Paul rennt beide Ball,
fankt en a rifft: Stop! Déi aner bleiwen elo stoen. Elo
probéiert de Paul een ofzeschéissen.

Geréit hien een, da muss deen eraus.

Geréit de Paul nét, da muss hien eraus, rifft awer nach
den nachsten Numm.

Deen als leschte bleift, as gewonn.

18



: loossen, drénner erduerchlafen.

e - Mir sprangen a knuppen de Ball mat zwou Hann
gr Ube mam Ba" ganz fest op de Buedem. De Ball plécke mir mat
" gestreckten Arm aus der Luucht erof.

- Eng Bank opstellen; de Ball iwwer d'Bank ewech
werfen, iwwer d'Bank sprangen an de Ball opfanken,
nodeem en eng Kéier op de Buedem gefall as.

Zil an Zweck vun désen Ubungen:

Waarmmaachen, Geschéckerlechkeet, sech un de
Ball gewinnen, verbonne mat Kierpererzéiung, vill
Bewegung a Virberedung op déi grouss Ballspiller.
Fir unzefanke weisen e puer Beispiller, wat d'Kanner
mat engem Ball kénnen ufanken. Duerno gi se, vum
ganz Einfache bis zum méi Komplizéierten, op
d'Schwéierpunkte bei de Ballspiller higeféiert. Bei de
verschiddene Sportarten am 2. Deel sti méi speziell
Ubungen a Spiller.

All Kand huet séi Ball

- De Ball duerch de Sall féieren: mat der Hand oder
mam Fouss iwwer de Buedem.

Mirgeheien de Ball ganz héich, maachen eng Kopla:
bunz op der Matrass a fanken de Ball erémop, ir er
op de Buedem falit.

- Mir sétzen zwéi Meter vun der Mauer ewech urr
Buedem a stoussen de Ball widder d’Mauer. Mii
leien um Bauch; eng Bank bei der Mauer weist eis
wéi héich mer de Ball stousse mussen.

- Mirlafenduerch de Sall awerfende Balland'Luucht.
De Ball erém opfanken.

- De Ball widder d’Mauer werfen an opfinken, ir enop
de Buedem failt. Den Ofstand zur Mauer méi grouss
maachen. O

- Sech setzen, de Ball an d'Luucht werfen, opstoen, =
de Ball opfanken.

- De Ball an d’Luucht werfen, op de Buedem fale

19



- Mir leien um Réck an halen de Ball téschtde Féiss. Droe vum Ball
De Ball mat de Féiss hannert de Kapp opde Buedem

leén an erém zréckbréngen. D'Kanner lafe mam Ball duerch d'Hal an halen de Ball

virum Kierper, énnert dem Arm, op dem Réck, op dem
Kapp.

Duerno lafen se mat 2 Ball duerch d'Hal.

Wéi kénnen se lafen? Z.B. esou wéi eng Schlaang
sech bewegt; lénks oder riets; hannermrécks oder
vijhenzeg; sditlech; a Kreesser; iwwert d'Linnen um
Buedem an der Hal; a verschidde Vitessen; si setzen
sech a stin op; asw.

- De Ball no bei der Mauer fest derwidder geheien, 1. Autofueren

sech séier 8mdréien an dem Ball nolafen; eng Kéier D'’Kanner machen en Auto no, de Ball as d'Steier-
duerf de Ball op de Buedem falen. rad. D'Grupp A leeft vun der lénkser Sait fort,

- Mir leien um Réck. Eis Féiss leien @nner der Bank. d'Grupp B vun der rietser Séit. Si passen op, nét
De Ball vum Buedem op d’Bank leén an zréck. anenaner ze knuppen.

- Mir leien um Bauch, de Ball virun eisem Kapp um
Buedem. Eis Féiss sin énner der Sprossewand.
D'Arem nieft de Ball op eng Sait leén a gestreckt
iwwert de Ball vun enger Sait op déi aner hiewen.

2. Téscht Hittercher lafen
2 Hittercher op der Méttellinn, D'Kannerkomme vun
deene 4 Séiten erbai a mussen téschent den Hitter-
cher erduerch lafen. Oppassen, dass se nét anen-
aner knuppen.
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3. Mir transportéieren d'Ball aus dem Véiereck an
d'Késchten

4 Gruppe vun 7-10 Kanner sti ronderém de
Véiereck. Am Véiereck leie Ball vu verschiddene
Gréisstena Faarwen. 6-7 mvum Véiereck ewech sti
4 oppe Késchtendeeler. Op en Zeeche vum Trainer
hin dréit all Grupp eng bestémmten Zort vu Ball an
d'’Késchtendeeler. All Kand dderf némmen 1 Ballan
d'Késcht leén.

Beispill:

Grupp Atransportéiert déi roud Schaumgummisball
an d'Késcht A.

Grupp Btransportéiert all Basketbill an d'Késcht B.
Grupp C transportéiert all Handball an d'Késcht C.
Grupp D transportéiert all Medezinball an d'Késcht
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4. Mir transportéieren d'Ball vu Késcht zu Késcht

4 Gruppe vun 5 oder 6 Kanner stin an engemKrees.
D'Ball leien a 4 Késchten. Op en Zeeche vum
Trainer hin leeft d'Grupp A bei d'Késcht A an dréit
d'Béll an d'Késcht B, d'Grupp B bei d'Késcht B an
dréit d'Ball an d'Késcht A, asw.

Beim 2. Spill lafen d'Gruppen an der Breet. D'Ball
aus Késcht A an d'Késcht D, aus der Késcht B an
d'Késcht C.

Beim 3. Spill laten d'Gruppen diagonal: aus Késcht
A an d'Késcht C, aus Késcht B an d'Késcht D.

All Kand d&erf némmen 1 Ball droen.

5. Déi grouss Késcht muss voll bleiwen
Den Trainer oder e Kand huelen d'Ball aus der
grousser Késcht a rulle se anall Richtungen. D’Kan-
ner, déi ronderémmer stin, rafen d'Ball op an droen
se an d'Késcht zréck.

6. Slalomstaffel
D'’Kand A leeft téschent de Stangen erduerch an
iwwergét de Ball zum Schluss dem Kand B, asw.
D'Kanner lafen och hannerrécks, siitlech, op
engem Been.
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7. Hénnernesstaffel
Driwwer andrénner, ounide Ball ze veriéieren oder
op de Buedem ze leén. D'Kand A iwwergét zum
Schluss dem Kand B de Ball.
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Rulle vum Ball

D'Kanner rullen de Ball ém de Kierper, l1énks a riets;
si halen d'Hand oder de Fouss hannert de Ball, dee
rullt;

si rullen de Ball iwwert d'Linne vum Tennis-, Volley-
ball-, Basketball-, Handballfeld;

si rullen de Ball ronderém Hénnernésser;

si rullen de Ball engem anere Kand zou.

1. Haalt d'Feld frai
D'Grupp A rullt d'Ball aus hierem Feld énnert der
Zauberschnouer an d'Feld vun der Grupp B an
émgekéiert.

-

Héicht vun der Zauberschnouer: 80 cm

Spillzait: 1 Minutt

Gewonn huet déi Grupp, déi zum Schiuss am
mannste Ball an hierem Feld huet.

2. Rullt d'Kelen ém
D'Kanner stin 10 m vun de Kelen ewech. Jidwer
Kand versicht mat sengem Ball eng Keel émzerul-
len. Jidwer émgerulite Kel gét 1 Punkt.

3. Wie geréit de Medezinball?
Aus 10 m Distanz rullen d'Kanner hire Ball op e
Medezinball zou, deen op engem Gummirénk i&it.
Jidwer Medezinball, dee getraff gét, bréngt 1 Punkt

4. Haalt dert Feld frai (mat Kelen)
D'Grupp A rullt d'Baéll aus hirem Feld &nnent der
Zauberschnouer erduerch an d'Feld vun der Grupp
B a versicht dobéi, d'Kelen ze treffen. D'Grupp B
daerf d'Ball stoppen.
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Wou bleiwen am meeschte Kele stoen? (1 Minutt 7. Rullstatfel mat Emlafen vun deér aner Rei
Spillzait)
Wou bleiwen d'Kelen am langste stoen? (ouni
Spillzait)

Diichten

Wien tréfft Matten, Késchten, Emeren, Béck, Ball,
asw.? Wien tréfft duerch Késchtendeler, Refer, Le-
5. Rullstaffel &m eng Staang deren, asw.?

1. Mir werfen de Ball duerch Késchtendeler
4 oder 5 Gruppen mat je 3 Spiller werfen e Ball

‘:@T duerch Késchtendeler.,
'—L. _;".-'..\__‘_________ ,\' i N "'

6. Slalom-Rulistaffel

2. Wien tréfft an d'Késcht?

2 Gruppen an 2 verschidde Felder. Jidwer Kand
huet ee Ball. Jidwer Grupp werft esou séier wéi
meiglech hir Ballan eng oppe Késcht, déi liichtno vir
gekippt as. Ball, déi nét an d'Késcht falen, dierfen
d'Kanner an d'Feld oprafe goen.

Op d'Linnen oppassen (Banken opstellen)! Wien
huet als éischt d'Ball alleguer an der Késcht leien?
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3. Béll vun der Bank
Op 2 Banken, déi nieftenee stin, leien 10-15 Mede-
zinballop Gummisréng. D'Kannerwerfen aus enger
Distanz vu 5 m op d'Medezinball. _§

4. De Ball rullt duerch d'Gaass
Den Trainer rullt e Basketball oder e Medezinball
aus Gummi duerch d'Gaass. D'Kanner werfe mat
hirem Ball op de Ball, dee rulit.

Werfen a Fanken

D'Kanner solle Iéieren, de Ball am Stoen an am Lafen
ze werfen an ze fanken.

Ubungen, déi heibai passen:

D'Kanner loossen de Ball ronderém de Kierper
dréien, ronderém ee Been, ronderém déi 2 Been;
si loossen de Ball falen a fanken en erém op;
sigeheiende Ball an d’Luucht a fanken en erémop;
si geheien de Ball an d'Luucht, klappen an d'H4nn
a fanken en erém op;

si geheien de Ball an d’Luucht, gin an d'Huppen a
fanken en erém op;

siwerfende Ballwidder engWand afanken en erém
op;

si geheien de Ball an d'Luucht, laten a fanken en
erém op;

siwerfende Ballduerch e Reef, iwwert eng Zauber-
schnouer a fanken en erém op;

si werfen de Ball esou wiit wéi méiglech, asw.

Werfen a Fanken an enger Linn

4 Spiller an enger Linn, jidderee mat engem Ball.
1 Uspiller. No 3 Duerchgdng gét den Uspiller ge-
wiesselt. D’Stellung vunde Been and’Haltung vun
den Arem an den Hann beuechten.
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2. Passen, Werfen a Fanken an enger Rei 5. Passen a Fanken am Driieck an am Véiereck
D’Kanner sti sech géintiwwer a passen, werfen a De Ball kannoch am Lafe gepasst a gefaange gin.
fanken de Ball iwwert eng Distanz vun 6-7 m. All
Zorten vu Passen a Weérf iben.

0‘u

T

X

i P / ' 6. Passen a Fanken am Lafen

2 Reien. Oppassen op Schréttfeler an Ziitfeler.

3. Seier Passe mat Wiessel vun der Plaz o 5
Apasstdem Bde Ball, Aleeft op dem B seng Plaz, 4 \‘@; R

B passt dem C de Ball, asw. 5 L "
b (’?:% \
. \ g, o ke T A,

7. Iwwerhuelball
8 Spiller sti ronderém e Krees. Jiddfer Spiller mat
enger gerueder Zuelhuete Band un (2, 4, 6, 8). Et

4. Passen aFanken an 2 Reien, déi sech géintiwwer gét mat 2 Ball gepasst. Spiller 2-4-6-8 passen a
stin fanken e Ball; Spiller 1-3-5-7 maachen datsel-
A a B lafen hanner hir ege Rei. De Ball och rullen, wecht. Watfir eng Equipe kritt déi aner iwwerholl?

mat Opsetzer passen, asw.

(ggj @
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10.

Huesejuegd

Eng Gruppvun 3 Spiller A,B,C. AaBpassensech
e Ball zou a versichen, C ofzeschéissen. D'Jeér
Zielen, wivill mol se den Hues ofgeschoss kruten.
No 1 Minutt gin d'Jeér an den Hues gewiesselt.
Nét méi wéi 3 Schrétt mam Ball an den Hann
maachen ouni ze dribbelen. De Ball nét ze laang
unhalen, éier eng Pass gemaach gét.
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Tigerball

Krees oder Véiereck. 4 Spiller sti ronderém de
Krees (Véiereck), den Tiger as am Krees
(Véiereck). Hie versicht, de Ball ofzefanken oder
ze beréieren. Den Tiger gét no 1 Minutt ausge-
wiesselt.

Variant: Beréiert den Tiger de Ball, wiesselt e seng
Plaz mat deem Spiller, dee fir d'lescht gepasst
huet.

Kanouneball

Ronderém déi 4 Séite vun engem Quadrat (een
halleft Volleyballsfeld) stin 20-28 Spiller mat
engem Ball. An der Métt vum Quadrat lait e
Medezinball aus Gummi.

11.

Op en Zeeche werfen d'Spiller alleguer mat hirem
Ball op de Medezinball. Si versichen, de Mede-
zinball wwer d'Saitelinn vun enger anerer Equipe
ze dreiwen. Déi Equipe kritt 1 Minuspunkt, bei
deer de Medezinballiwwer d’Linn gerullt as. Firen
neit Spill gét de Medezinball nees an d'Métt vum
Quadrat geluegt.

Wat fir eng Equipe huet als éischt 5 Minus-
punkten?

of v v Yo ¥

af

o R ‘ € v ]9
e [
Bl Q

-
o

Draifeldervolleksball geméscht
3 Felder. Am lénke Feld as d’Equipe A, am rietse
Feld d’'Equipe B, am Méttelfeld sin d’'Equipen A a
B geméscht.

Déi 2 Spiller um Bord vum Spillfeld kénnen zu
jidder Zait ugespillt gin. D’'Méttelfeldspiller daerfen
awer nét een deen aneren ofwerfen. Watfir e
Spiller aus dem Méttelfeld bleift um Enn iwwreg?
No jiddfer Spill gin d’'Spiller aus deenen 3 Felder
gewiesselt. Dee Spiller aus dem Méttelfeld, deen
ofgeworf gin as, stellt sech un de Bord bei si
Matspiller a versicht, d'Géigespiller ofzewerfen.

(3L G-
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12.

13.

Hénnernesvolleksball

Ee Spill op 4 Felder. Et gi kleng Equipe gemaach.
A 4 Felder sti Késchten a Béck, hanner denen
d'Spiller sech verstoppen. D'Spiller, déi ofgeworf
gin, stellen sech un de Bord bei hir Matspiller an
héllefen ofwerfen. De Ball muss dacks gepasst
gin, éier versicht gét, e Géigespiller ofzewerfen.

Kreesvolleksball

2 Kreesser mat engem Duerchmiesser vun 10m
an 6m. D’Equipe A as bannen am klenge Krees.
D’Equipe B leeft hin an hier téschent denen zwou
Kreeslinnen. D'Equipe B gét vun der Equipe A
ofgeworf, Et dderf vu bannen a vu baussen op
d’Equipe B geworf gin. No dem Passe soll de Ball
némme ganz kuerz vu jiddfer A-Spiiller ugehale
gin. D&sen Hiwais bereet op d'3-Sekonne-Regel
am Handballspill vir. D’Equipen A a B wiesselen
hir Plazen no 3 Minutten. Jiddfer Equipe zielt,
wéivill Géigespiller si an denen 3 Minutten ofge-
worf huet. Jiddfer Spiller vun der Equipe B, deen
ofgeworf gouf, kann am Krees bleiwen.

Variant: D'Equipe A huet 2 Ball
Am Ufank némme Softball benotzen.

14. Kreeshetzball

E Krees mat engem Duerchmieservu 6ém. 6 Spiller
sti mat engem Ball un der Kreeslinn. 3 Spiller
wibbelen als Huesen an der Métt vum Krees. Et
daerf némmen op d'Bee geworf gin. D’Huese gin
no 2 Minutten ausgewiesselt. D'Equipe A zielt,
wéivill Huese si andenen 2 Minutten getraff huet.
Variant: D’Equipe A spillt esou laang, bis de
leschten Hues ofgeworf as. Duerno Wiessel vun
den zwou Equipen.

Am Ufank némme Softball benotzen. Eréischt no
wéinegstens 3 Passen daerf geworf gin.

Den Trainer schwitzt mat de Kanner iwwer d'Fe-
ler, déi se beim Spill gemaach hun: Werfen a
Fanken,; Stellung vun de Been; eng gutt Worfposi-
tioun erausspillen; d'Huesen sin nét wait genuch
vum Ball ewech.

15. Balljuegd op de Késchtemann

Eng héich Késcht an der Métt vum Krees. Spiller
(Equipe A) ronderém de Krees. Ee Spiller, de
Késchtemann am Krees, soll vun de Spiller A
getraff gin. D’Equipe A daerf eréischt no wéineg-
stens 3 Passen de Ball werfen. De Késchtemann
versicht, sech hannert d’Késcht virun de Wérf ze
verstoppen. Hie gét no 3 Minutten ausgewiesselt.
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Dribbelen

J 1. Dribbelstaffelen ém Fuendelstaangen
2 Reien. D'Spiller dribbelen €ém Fuendelstaangen
zréck bei hir Rei an iwwergin dem zweete Spiller

o7
()
i,

2. Slalom-Dribbelstaffelen
Spiller A dribbelt téscht de Fuendelstaangen hin
an zréck an iwwergét dem B de Ball. B mécht dat

Bz

16. Kreesball als Buergball
2 Kreesser mat engem Duerchmiesser vun 6m an
im. Am klenge Krees leien 3 Medezinball op
Tennisréng. De Buergwiechter bewaacht seng
Buurg. Hie versicht, d'Weért vun der Equipe A
ofzewieren, fir datt d’Medezinball nét getraff gin.
Hien déert sech némme laanscht der Linn vum
klenge Krees bewegen an nét iwwer d'Ball :
sprangen. De Buergwiechter gét no 2 Minutten selw{echt wila,
ausgewiesselt. ’\’ﬁ;‘?
Variant: Geréit e Spiller vun der Equipe A e L \j
Medezinball mam Ball, hétt hien d'Plaz vum d:

Buergwiechter an. De Buergwiechter spillt da mat
der Equipe A weider. 7 r/

Mat dem Worf esou laang waarden, bis de
Buergwiechter nét méi ofwiere kann. VEas e

FERRS S s T 3 AUTOdrOm
i1 " D'Kanner lafen duercherneen an dribbelen
& ™ T S ™ derbdi. Si versichen, de Ball sou laang wéi
o ™ N méiglech ze féieren ouni zesummenzestoussen.
;/ ) ,’@%' = - e
\ et j
\ /
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4. Dribbelzeck

D'Spiller hun all e Ball. 2 Spiller hun e Band un.
Jiddfer Spiller leeft an dribbelt. Déi zwéi mam
Band versichen, iwwert dem Dribbelen déi aner
Spiller ofzeschloen. Wie getraff gét, hélt sech e
Band a versicht, déi frai Spiller och ofzeschloen.
D'Spill as eriwwer, wa jiddfer Spiller ofgeschloen
as.
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ir ibe mam Reef

- De Reef rullen, Kéiere maachen, nét zesum-
meknuppen.

- De Reef as eist Haus. Bei engem Zeeche setzt jid-
deree sech a sdin Haus.

- E Kolleg halt de Reef senkrecht: duerch de Reef
klammen.

- Mirwerfen de Ballande Reef, vun do soll en da bei
de Matspiller sprangen.

E klengt Spill

Jidder Spiller huet e Reef. Hie leet en op enger gudder
Plaz am Sall nidder. Elo gin 2 Refer ewechgeholl. Mir
hopse, lafen a sprange ronderém d’'Refer. Op en
Zeechen hi sicht jidder Spiller sech en Haus (Reef).
Zwéi Spiller fanne kee Reef a sin aus dem Spill eraus.

- Op enger décker Turnmait hechte mer duerch de
Reef.

- Mir stellen eis bei der Mauer op. Mir rullen de Reef.
Do wou en émféllt, setzt de Spiller sech dran.
Wiem sai kénnt am waitsten?

- Mirkiammen duerch de Reef.
- Mir sprangen am Reef.

E klengt Spill

Jidder Spiller leet sai Reef an der Hal nidder. Et gin 2

Refer ewechgeholl. D’Spiller wiesselen elo hiert Hais-

chen. Wien no enger Minutt kee Reef mei huet as aus

dem Spill eraus.

- De Reef mat der lénkser a mat der rietser Hand
rullena matlafen. lwwertdem Lafen d’Hand wiesse-
len.

- De Reef fortrullen, him nolafen, hien iwwerhuelen,

driwwersprangen, duerchkrauchen, en Tour ron-

derém lafen.

De Reef engem Matspiller zourullen, och mat 2

Refer a mat 4 Refer iwwer d'Kraiz.
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E klengt Spill: Wat fir eng Grupp huet fir d'éischt d'Ball
am Reef leien?

o
J{@:.\\%‘bw@
SN

- De Reef an d'Luucht geheien a fanken, mat der
rietser Hand a mat der Iénkser. Dann awer och vun
enger Hand an déi aner werfen.

- Mirrullen de Reef esou, dass en erém vum selwen
erémkénnt.

Eng Hopsstaffel:
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D’Duch as e béllegt a flott Méttel fir emol Ofwiesslong
an d'Turnprogrammen ze bréngen. Mat désem on-
geféierlechen Turnmaterial maache mir Freed, regen
déi frai Kreativitéit un a mir kénne bal iwwerall domat
spillen.

1.

2.

D’Dicher am Sall verdelen an driwwer lafen,
sprangen.

D’Duch mat béiden Hann iwwer de Kapp halen an
esou séier laten, datt d’Duch iwwer dem Kapp flitt.

Mat béide Féiss vijhenzeg an hannerzeg iwwer
d’Duch sprangen.

D’Duch hanner dem Réck mat béiden H4nn halen
a sech “ofdréchnen” (d'Duch hin an hir zéien).
Equipen zu 2 maachen, d’'Dicher iwwerd'Kraiz mat
gestreckten Arem unhalen an dréien.

10.

11.

12.

13.

Dat selwecht Spill zu véier.

Zu véier e Krees maachen, Duch-Spiller-Duch-
Spiller, an dann dréien.

D’Duch mat gestreckten Arem ander Luucht haler
an iwwer dem Kapp dréien.

Mirleénd’'Duchvirun dis op de Buedem, setzen Ais
a versiche mat gestreckte Been de Buedem lénks
a riets vum Duch ze beréieren.

Mir seén Holz: mir halen zwee Dicher paralell ar
Zéien no vir, dann no hannen.

Wéi No 10, awer elo mat de Récker zouenanel
gedréit.

Mir dréien d'Duch ofwiesselnd iwwer de Kapp
dann iwwer de Buedem a sprangen driwwer.
Mir hopsen iwwer d'Duch, dat mir knaps iwwer
dem Buedem hin an hir schwenken.
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14. Mir halen d’'Duch mat béiden Hann virun &is,
émmer meéi héich, a sprangen driwwer.

15. Mir sétzen um Buedem a stdipen d'Foussuele
widder d’'Duch. Mir hiewen a strecken d'Been.

D'Seel as och e béllegt an ongeféierlecht Méttel, mat
deem ee vill an der Turnstonn maache kann.

1. D’Seel fanken

De Schoulmeeschter leeft mamlassene Seel doruech-
ter. D’Kanner probéieren, dat lassent Seel ze erwé-
schen.

2. Lafen a sprange mam Seel
D’Seel énnerlafen:;

am Seel sprangen;

duerch d'Seel lafen.

3. Waarm maache mam Seel

Mat engem kuerze Seel versichen, de Matspiller lues
op den Hénner ze klappen.

D’Seel hannen un der Box festmaachen; de Matspiller
probéiert, d'Seel erauszezéien; wiesselen.

Dat selwecht Spill mat engem laange Seel; elo gét
probéiert, mam Fouss op d'Seel ze tréppelen.

Am Krees: e Matspiller dréit d'Seel ronderém; mir
huelen e Spezialseel oder bannen um Wupp e Gum-
misreef drun, fir d'Seel méi schwéier ze maachen; déi
aner Kanner sprangen driwwer.

4. Gymnastik mam Seel
Mat engem Seel kann nieft Spill a Spaass och
“Zweckgymnastik” geturnt gin.

5. Spiller an Ubungen, déi op d'Liichtathletik hischaffen
Héichspronk

- zu 3 gét Héichspronk trainéiert (2 Spiller halen
d’'Seelun, deen 3. spréngt, da gét gewiesselt);

33



- op engem Been iwwer d’Kréiz sprangen;

- den Ofspronk iwwer e gefaalt Seel Uben;

- Schéierspronk, Straddle a Flop no de Méiglech-
keten, déi gebuede sin, Uben (Halebuedem, Mat-
ten, asw.).

Waitspronk

- mat Ulafiwwer d'Baach sprangen (2 Seler = Baach)

- Waitspronk an d'Gaass: d'Seler gi verschidde
Widiten un: wéi wait spréngt een an d'Gaass?
(némmen, wa Buedem oder Matten et erlaben);

\
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Waitspronk iwwer d'Baach an dann iwwer en drétt
Seel, dat 10 bis 15 cm héich as.

A

Sprint
- 2Kanner spane sechd'Seel émd'Héften, deeneen
zitt staark un, deen anere bremst of;

- d'Seler leien an engem Krees um Buedem; et
heescht elo a verschiddene Positiounen ze starten,
eng kuerz Streck ze sprinten, d'Kéier ze kréien an
an engems e Seel ze fanken, ir de Schoulmeesch-
ter et ewech héft;

- Staffel:um Enn vun enger bestémmter Streck ldit e
Seel mat engem Knuet dran; den 1. Lefer mécht de
Knuet lass, den 2. mécht erém e Knuet dran, asw.

Mir lafen iwwer d’Hurden

- abestémmten Ofstann gin d'Seler gespaant an am
Draierrhythmus am Lafen iwwersprongen;

- duerno Wiessel: sprangen - bécken - sprangen -
bécken - asw.

Ausdaueriaf

- 2 oder 3 glaichstaark Spiller sin duerch eng
“Nuebelschnouer” unenaner gebonnen, lafen eng
bestémmt Zait ouni ze kaichen. Deen ee feiert den
aneren un, fir nét opzegin.

Bei désem Spill geet et nét ém d'Vitesse, ma ém
d'Zait.

6. Spaass mam Seel

- Pderdchen, laf Galopp: Mir fuere mam Paerd ewéi
fréier (hét - h&tém = riets, har - harém = lénks; mat
der Zong klaken = méi séier; bir = stop).

- Wien as am staerksten beim Seelzéien?

- Wien tréppelt der Schlaang op de Kapp?

- Wat fir 2 lafen, sprangen oder krauchen am séier-
sten, wa se mat de Been zesummegestréckt sin?




Wat fir eng Grupp fesselt hire Gefaangenen am
séiersten a schieeft e fort?

Wie kopéiert am séiersien eng Seelform?

Wie baut eng geometresch Figur (no der Formel)?
Wat fir eng Grupp mécht aus hire Seler déi gréisst
Zuel?

Wat fir eng Stafiel bréngt hir Seler um Enn vun der
Stonn am séiersten erbai?
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=lo géet geklotert

Bei all désen Ubungen as et wichteg, datt de Schoul-
meeschter de Kanner déi néideg Klotertippe mat op de
Wee gét an datt hien oppasst, datt d'Kloterapparate
richteg festgemat sin.

Un der Sprossewand

erop- an erofkloteren, dobédi emol eng Spross
ausloossen,

2-3 Sprossen eropklammen, dann hannerzeg
erofsprangen a sech dobai mat der Hand upaken;
eropkloteren, sech émdréien, hannerzeg erofklo-
teren;

hannerrécks pake mir déi 1. Spross: d’'Been un-
hiewen an erofloossen; sech un de Sprossen an
d’Luucht zéien;

hannerrécks pake mir déi 1. Spross: d’'Been un-
hiewen a lues no lénks a riets leén;

zu 2: den A steet op enger Spross an halt sech
ongeféier a Broschthéicht un, da klotert de B énner
dem A erduerch, asw;

eng Staffel kann esou ausgesin: den 1. Spiller
klotert erop a mécht un der ieweschter Spross e
Band fest, da klotert hien erof a leeft zréck, fir deen
nachste Spiller op d'Rees ze schécken, asw; bei
méi ongeschéckie Kanner heescht &t gutt oppas-
sen.

Op der Leder

a verschidden Héichten derduerch kloteren;

op der Leder hin an hir kloteren;

eropkloteren esou wiit ee sech traut, dann erof;
erop, uewen derduerch an op der Récksait vun der
Leder nees erofkloteren;

op de Saitesprossen eropkloteren, baussen erém
op d’'Récksiit kloteren an erof;

eropkloteren, op eng Spross setzen, déi zwou Hann
op déi Spross virun ais leén, duerchrutschen, erof
andeems mir all Kéier eng hallef Dréiung undeiten.

Bei Spiller op der Leder gélt et apaart gutt opzepassen,
well d'Kloteren énner Zaitdrock geféierlech as. Keng
Spréng aus der Héicht op de Buedem zouloossen.
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Splllméagtechketen

duerch d'Leder krauchen, rutschen, zréck an deen
nachsten op d’Rees schécken;

e Band un der 4. Spross festmaachen; deen
ndchste Spiller geet et sichen;

Ball duerch d’Leder geheien, derduerch rutschen
an d'Ball siche goen.

Un de Klioterstaangen

duerch d'Staange Slalom krauchen wéi eng
Schlaang;

d'Staangen a Schéllerhéicht upaken: elo e puermol
hin an hir klunschelen;

]
d'Staangen a Schéllerhéicht upaken: d’'Been aus-
erneen, d’'Been unzéien;

sechtéscht d'Staange setzen an and'Luucht zéien,
esou wadit et geet;

- virun de Staangen hannerrécks halen, de Kapp
téscht d'Staangen an eropkloteren:

- laanscht d’Staang sprangen a sech unhalen;

- un enger Staang erofrutschen (nét ze héich an
oppassen);

- d'’Késcht huelen, fir op d'Staang ze kloteren an
dann ewéi den Tarzan erofkloteren, dobai d'Bee
lass loossen;

- sech un zwou Staangen hanken: Velo fueren,
d’Been ausemeen, unzéien, asw.;

- un zwou Staangen an d'Luucht kloteren, lues un
enger Staang erofrutschen;

- un enger Staang eropkioteren.

Um Klioterseel

- mir sprangen un d'Seel an halen et mat béiden
Hann fest (Gréffsécherheet);

- mir paken d'Seel mat gestreckten Hann iwwer dem
Kapp, sprangen op a probéieren, eng Zaitchen
esou hanken ze bleiwen;

- mir Iaten, hdnken &dis un d'Seel a klunschelen
(Tarzan)

- mir klunschele mam Seel op d'Késcht oder op eng
Tumbank;

- mir klunschele vun der Késcht erof an nees zréck;

- mat gekraizte Féiss eropkloteren, bis mer eng
bestémmt Héicht erreecht hun, da lues erofklo-
teren, nét rutschen, soss geet et fir d’'Haut vun de
Fangeren;
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hin an hir klunschelen mat 2 Seler (Tarzan);

lues klunschelen a probéieren, e liichte Ball, deen
op der Késcht lait, mam Fouss erofzestoussen;
elo de Ball mat de Féiss erwéschen an nees zréck
op d’Késcht leén;

wa mir de Ball mat de Féiss hun, probéiere mir, fir
de Ball beim Zréckklunschelen iwwer d’Késcht ze
geheien.
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schaffe mat Turnbédnken

Jidfer Kand eleng

An eisem Beispill gi 6 Banken opgestailt.

-
XX XX

1. Driwwer goen

- vijhenzeg, duerno hannerzeg (A);

- op den Zéiwespétzen, op de Feeschten;

- mat den Hann un de Been (B)

- mam rietse (Iénkse) Been op der Bank (C);

- op alle véier vijhenzeg (D) an hannerzeg (E);

- matdenHannumBuedem, d'Féiss op der Bank (F);

- opden Huppen an iwwerdeems e Ball um Buedem
rullen (G);
e Ball mat enger Hand tuppen (H).
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2. Driwwer lafen

vijhenzeg, hannerzeg, op den Zéiwespétzen;

wéi e Fliger, lénkst Been drop, rietst Been drop;
d’Bénk téschent de Been, vijhenzeg, hannerzeg;
iwwer Hénnernesser (Ball, Kelen, Hittercher,asw).

=)

]

1

1

il A
-
LA

;] 4. Drénner duerch krauchen, fir zeréck driwwer lafen
U oder sprangen.

3. Driwwer hopsen a sprangen 5. Driwwer rutschen: sech mat 2 Arem um Bauch virun
zéien.
- Slalom vun enger Sait op déi aner;
- d'Béank téschent de Been: 2 Been drop, erof (A);
- 2 Hann op der Bank, d'Féiss hopse vun enger Séit
op déi aner (B).

A Dés Ubunge kénnen
- a Staffelform mat 2, 3 oder méi Equipe gemat gin;
- op der schmueler S&it vun der Bank gemat gin.
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Mat engem Partner (zu2 an 2)

- 1 Kand hélt e Reef, dat anert krabbelt derduerch :

= P
- 1 Kand lait um Bauch (Réck), dat 2. zitt et iwwer
d'Bank mat den Hann, da mat de Féiss ;_

- 2 Kanner sétzen sech vis-a-vis, si paken sech un
den Hann a versichen, een den aner vun der Plaz
ze zéien;

- 2 Kanner sétze Réck géint Réck a versichen, een
den aner vun der Bank ze drécken;

- 2 Kanner mussen sech op der Bank kraizen ouni
erofzefalen (Broscht géint Broscht, duerno Réck
géint Réck). =

Mir “schwammen” op der Bank

- Am Sétzen, d’'Hann un der Bank:

30" “Battement” = Crawl-Training mat de Been;

30" “Brasse”-Training mat de Been.

- Am Leien um Bguch:
30" Kraule mat Arem a Been;_
30" Brasse-Schwamme mat Arem a Been.

Allerhand Konschten

- D’Féiss op der Bank, d’Hann um Buedem:
séitlech weidergoen (och émgekéiert).
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- Staark Leit kénne “pompelen” oder d'Bink Ballspilter
stemmen .

- Mir halen eis Sait frai.

- Mirspillen Tarzan akluntsche mam Seel vu Bank zu
Béank.

- Zu?2;
Mir leien um Bauch a werfen eis de Ball iwwer
d'Bank zou.

- Mir schéissen e Medezinball (oder Kelen, Hitter-

cher, asw.) vun der Bank.
s}
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lir schaffe mat Turnkéschten

.......

An eisem Beispill hu mer 2 Késchte mat 5 Deler.

1. Eis Késcht as eng Mauer, iwwer déi mir klammen a
kloteren; déi aner Sait sprange mir op eng Matt erof.

2. Mir zerleén eng Késcht a bauen e Parcours. Mir
sprangen driwwer, dran, drop, erof, krauchen der-
duerch, klammen op d’Mauer a sprangen op eng
déck Matt. Mir maachen dat selwecht e puer mol.

3. Wa mir méi ewéi 2 Késchten hun, da baue mir eng
Késchtentrap a sprangen erof op eng Matt.

)
|

|

4. Mirstellen eiszu 4 an ee Késchtendeel. D'Késcht as
eist Boot. Mir paken et un der Sait un an hiewen et
op. Mir gi mat eisem Boot duerch de Sail. Nét
aknuppen! Mir k&nnen och lafen, hopsen (op 1
Been, 2 Been) oder op den Zéiwespétze goen,
hannerzeg, vijhenzeg.

- 1)

>
—* ~

b

5. Mir bauen elo en néie Parcours mat eise
Késchtendeler, déi mir esou opstellen:
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Mir lafen driwwer;

mir hopsen a sprangen driwwer, op 1 Been, op 2
Been;

mir staipen eis mat 2 Hann op d’Késcht a sprange
sditlech driwwer;

mir staipen eis némme mat enger Hand a sprangen
driwwer,

mir krauchen drénner duerch, ouni mat de Knéien
de Buedem ze beréieren.

. Elo leé mir d’Késchtendeler flaach op de Buedem.

gz vy e

Mir lafen am 2er-Rhythmus: drop 1 - dertéschend 2
-dran 1 - dertéschend 2;

dat selwecht, awer 2 Kanner gi sech d’Hand a lafen
niefteneen;

dat selwecht; den Enseignant gét de Lafrhythmus
un, duerch Hannklappen, Tromm, Paif, asw;

mir hopse mat 2 Been op déi selwecht Manéier;
elo huelen 2 Kanner sech mat der Hand an hopsen;
mir hopse sditlech zu 2 an 2, no Iénks, duerno no

7. Spiller a Staffelen

Wat fir eng Equipe huet hir Késcht am séiersten
opgeriicht?

Watfireng Equipe steet als éischt op der Késcht aus
dem Sétzen, Leien, mat Ulaf?

All méiglech Hénnernesleef, wou Késchtendeler ze
iwwerwanne sin.

E Késchtendeel gét als Goal opgestallt.

Mir spillen Handball oder Fussball zu 2.

All Equipe kritt glaichvill Ball. Gewonn as, wien se
d'éischt all an der Késcht huet. 3m ewech bleiwe
beim Werfen.




- Mirspillen “Tur-Ball": 1 Punkt gét et, wannde Spiller - Mir kluntsche mam Seel vun enger Késcht op déi

op der Késcht de Ball richteg opfankt. aner (Tarzan).
- Mir kluntsche mam Seel, huelen e Ball téschent 2

Q@ Féiss a versichen, de Ball op d'Késcht ze lean.

“Hal d'Késcht frai”: 1 Spiller werft d'Ball aus der - |
Késcht, all déi aner mussen se dra kréien. Gespillt n
gét op Zait.
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Konditiounstraining mat Matten

\ SChaﬁe mat Turnmaﬁen Mir brauchen 1 Matt fir 4 Kanner, déi wa méiglech

glaichgrouss a gldichstaark solle sin.

1. Zu 4 pake mir d’'Matt un den Ecken an hiewen se
héich iwwer de Kapp, d’Arem strecken.

Tummatten déngen haaptséchlech zur Ofsécherung,
wa mir matklengen a grousse Geréte schaffen. Donieft
benotze mir se als Ennerlag fir d’Buedemtumen.

An der Schoul heescht dat:
- mir rullen eis driwwer, no lénks, no riets;

2. Mir leén d’'Matt op de Buedem a sprangen mat 2
Féiss drop, erof, drop, erof, 30" laang.

- mir maachen d'’Kopplabunz, hannerzeg, vijhenzeg;
- mir probéieren de Kappstand; o L

- mir sprange vu Matt zu Matt. 3. Mir paken d'Matt un den Ecken a lafen dermat eng

Ronn duerch de Sall.
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4. Mir leén eis op de Bauch an hiewen d’'Matt op
Kommando mat Hann an Arem an d'Luucht.

8. 2 Kanner halen d'Matt un; 2 aner krauchen 3x
drénner duerch, op alle 4, ouni de Buedem mat de
Knéien ze beréieren. Duerno as Wiessel.

5. Mir sétzen a stiechen eis Féiss énnert d'Matt, op
Kommando hiewe mer d’'Matt mat Been a Féiss an
d'Luucht.

Spiller a Staffelen

1. 4 Kanner gin oder lafe mat enger Matt duerch de
Sall. Op en Zeeche vum Enseignant (Péff, Ruff,
Hénnklappen asw.) mussen d’'Kanner d’'Matt fale
loossen a sech drop stellen, setzen, leén asw. Déi
4, déi als éischt faerdeg sin, hu gewonn.

6. Mirloossen d'Féiss op der Matt a gin op den Hann.
Wie packt eng ganz Ronn?

2. Mattestaffel: 2 Matten pro Equipe
Et geet drém, eng gewésse Streck zréck ze leén,
ouni vun der Matt ze trieden.

7. 2 Kanner hiewen d’Matt op; 2 aner sétze virdruna =
streckend’Beendriwwer, drénner; wie bréngt et 10x
faerdeg? Duerno as Wiessel.
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3. Mattestaffel: 1 Matt gét vu 4 Kanner vun enger Sdit 6. 5 oder 6 Kanner pake sech mat den Hann a

op déi aner transportéiert. maachen e Krees. D'Matt lait an der Mé&tt. Elo gét
gezun, gedréckt a gerappt. Wien d'Matt beréiert,
scheet aus.

4. Dat selwecht mat Slalomparcours.

5. Dat selwecht mat engem Ball, deen op der Matt it
an nét daerf eroffalen.

7. 5oder 6 Kanner stin op der Matt. Jidderee versicht,
déi anervun der Matt ze drécken. Gewonn as, wien
als leschten op der Matt bleift.

8. D'Matte k&nnen och als Goal opgestallt gin.
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-|rcuit-Training

Mat dem Geschir fir den Turnsall kann een onheem-
lech vill Ubungen a Spiller maachen, z.B. Turnbanken.
Et kann ee mat dése Saachen och e Circuit-Training
maachen, e flotte Spaass fir Kleng a Grouss.

Wat as e Circuit-Training?

Mir bauen am Sall eng Rei Atelierén (Statiounen) op.
Op all Statioun gét eppes Bestémmtes trainéiert. Et
kénnen och 2 oder 3 Ubunge si fir erauszesichen.
D’Atelieré gin noenee gemat. No enger bestémmter
Zait oder no enger bestémmter Zuel vun Ubunge gét
gewiesselt. Dotéschent as eng Paus fir ze raschten.
D'Ubunge sollen technesch nét ze schwéier sin, si
solle sech och ziele loossen. All Muskelgruppe solle
schaffe gedoe gin, mee nét zweemol hanneréneen déi
selwecht.

E Beispill mat allgemenge
Bewegungsibungen

Am frdie Raum an der Métt stelle mir eis op. Mir
maache Gruppe vun 3-6 Mann (4 as ideal), a lafen &is
mam Zuchspill warem: een as d’'Lokomotiv, déi aner
rennen him no, duercherneen, duerch de ganze Sall,
ouni anzeknuppen.

Stop! Mir spillen erém Zuch. Mir erklaren de Rescht
vun den Atelierén. Mir soen och, wivill Z&it op all
Statioun geschafft, a wivill gerascht gét, z.B. 1 Minutt
schaffen, 30 Sekonne fir ze wiesselen an ze raschten.

Hei déi verschidde Statiounen

A. Mir maache Passe mat de Medezinbéll.

B. Mir sprangen op engem Fouss duerch Refer, déi
um Buedem leien.

C. Mirlafen iwwer déi kleng Késcht op déi grouss wéi
op enger Trap, sprangen erof, fanken &is op der
décker Matt op den Zéiwespétzen op.

D. Mir probéieren d'Seel eropzeklammen.

E. Mir kloteren d'Sprossewand erop, uewen der-
duerch, rém erof, énnen derduerch, asw.

F. Mirschéissenand'Ecker vum Handballsgoal, een
nom aner.

G. Mir lafen iwwer dee schmuele Ballek vun den
émgedréiten Turnbénken a fanke vir erém un.

H. Mir lafen a sprangen iwwer d’Hirden, déi nét ze
héich sin.

I.  Mir lafe Slalom téschent de Gummishittercher,
einfach zréck a fanken erém un.

J. Mir sprangen am Seel.
K. Mirwerfe Ball widder d'Mauer a téanken op.

L. Mir probéieren de Koplabunz op enger klenger
Matt.

M. Mir werfe Basketball an de Kierfchen, der Rei no.
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Nach eppes

1.

Hei as een Idealfall. Op dene meeschte Plazen huet
een nét esou vill Material. Et geet och mat manner
Atelierén. Mat e bésse Fantasi kann ee mat wéineg
oder selwer gebasteltem Material e Circuit
maachen.

E klenge Circuit kann een och als “Course contre la
montre” maachen, mat enger bestémmter Zuel vun
Ubungen an all Atelier.

Circuit-Training as eng flott Form, wann een nét ze

vill Plaz a vill Kanner huet, nét némmen am Schoul
sport.

4. Circuit-Trainingkann ee fir all Sportart opbauen: Fb
Hb, Bb, Vb, Athl., och am Schwammen.
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Spillfeld

Volleyball oder Tennisterrain, je no der
Zuel vun de Spiller

Spiller 2 Equipe mat minimum 4 bis maximum
15 Spiller

Material 6-8 Fandelen (oder Turnmatten), 1Ball,
1Reef

Regelen

1.Fird’'Equipe A (Lefer) gélt et, esou séier wéi méiglech
der Rei no (am viraus bestémmt) e Feld mat Sta-
tiounen ze émiafen an d’Mol (Arrivée) ze erreechen.
D’Equipe B (Fanger) versicht duerch gutt Opfanken,
prazis a séier Passen der Equipe A hir Leit ze eli-
minéieren.

2. D’Equipe A stellt hir Spiller hanner der Grondlinn an
eng Rei. D’Equipe B verdeelt hir Leit glaichméisseg
am Feld. Een dovun, e gudde Fanger, stellt sech an
de Reef, deencirca 4m vun der Grondlinn ewech I3it.
Him mussen elo seng Matspiller am Feld duerch

séier akuerz Passen de Ball esou séier wéiméiglech
zouspillen. Huet hiende Ballfest anden Hann, dréckt
en dése fest op de Buedem (Reef) a rifft “Stop”. Elo
mussdee Spiller aus der Equipe A, deende Ballnom
Péffvum Dirigeant an d’Feld geschoss hatanduerno
lassgeditzt war, bei engem Féandel stoen an upaken,
soss as hien eraus aus dem Spill.

Elo kritt den 2. Spiller aus der Equipe A de Ball an hie
rennt och nom Péff vum Dirigeant lass, genee ewéi
sai Frénd, dee schons e béssche méi wait as. Beim
“Stop” vum Fanger mussen déi 2 Lefer bei engem
Féandel stoen, soss sin si eraus.

Esou geet dat weider, bis d'Equipe A kee Lefer méi
um Départ huet. Duerno gét gewiesselt, d.h.
d'Equipe A hélt d'Plaz vu B, an émgekéiert.

3.Punkten: 1 Punkt pro Spiller, deen e ganzen Tur
geditzt as (mat Stop bei de Fandelen) an iwwer d’'Ar-
rivée leeft. Hien daerf da weider matspillen.
2 Punkte fir dee Spiller, deen et ronnbréngt, de Ball
esou geschéckt anden Terrain ze geheien, datt hien
e ganzen Tour an enger Kéier, ouni Arrét bei de
Féndelen, ka lafen.
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4. Den Dirigeant soll e bésse méi héich stoen, fir dat
ganzt Feld ze iwwerblécken.

De Ball muss beim Fortwerfen am Feld op de Buedem
kommen, duerno daerf en an engem Eck vun der Hal
landen, an déi Spiller am Feld mussen e méiwait siche
goen.

De Ball muss duerch Passe bei de Fanger zréckge-
spilitgin; et as verbueden, méi ewéi 2 Schrétt mam Ball
am Grapp ze lafen.

Bei engem Fandel kénnen och méi Spiller zu glaicher
Zait stoen.

De Fanger as markéiert mat engem Bandchen an hien
eleng rifft ganz haart “Stop™.

Beim Péff vum Dirigeant muss de Ball direkt geworf
gin, an och dann eréischt daerfen d'Spiller bei de
Fandele weiderlafen. Dobdi soll emmeren A op de Ball
geriicht bleiwen.

D’Fandele kénnen och duerch Turnmatten ersat gin.
Andeem Fall mussen d’Spiller beim “Stop” op der Matt
stoen.

Den Numm Eckerches kénnt vun de Fandelen, déi och
Ecker genannt gin.

—i~
. & =
& .
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r spillen
am
Schoulhaff

Dés Spiller gin op der ganzer Welt gespillt an et gét
dovun eng Onmass Variatiounen. D’Kanner ké&nne
sechd'Spiller mat Kraid op de Buedem molen, ma et as
natiirlech vill méi flott, wa se, mat vill Faarwe gemoott,
hir fest Plaz am Schoulhaff hun.

a. Himmel an Hall

Aerd

Material: Eng platt Dous (am beschte mat Sand gefélit,
fir datt se besser rutscht) oder e platte Steen.

Spillregelen: De Spiller geheitde Steenand’Feld 1, an
hopst vun “Aerd” bis an d’Feld 1. De Stee gét opge-
huewen an et gét zréckgehopst. Elo gét hien an d'Feld

2 gehéit an hannendrun iwwer d'Feld 1 an d'Feld 2
gehopst. Op déi Manéier probéiert all Spiller bis an
d’Feld 9 ze kommen. Fallt de Steen awer andat falscht
Feld, oder op d'Linn, oder geréit e Spiller beim
Sprangen eng Linn, de gélt dése Spronk oder Worf net,
an den nachste Spiller daerf ufanken. No engem Feler
déerf een dann érem do ufdnken, wou de Feler
gemaach gouf.

Huet e Spiller d'Feld 9 passéiert, gét de Steen an
d’Feld “Himmel” geworf. Geréit en dobai an d'Feld
“Hall”, muss erém ganz vu vir ugefaange gin.

Nom “Himmel” geet et dann erém den émgekéierte
Wee zréck a Richtung “Aerd”, Wien as fird’éischt erém
op dem Feld “Aerd"?

Variatiounen: Amplaz de Steen ze geheien, gét hie
mam Fouss vu Feld zu Feld gestouss.

De Stee gét op de Fouss geluegt, an dann heescht et
duerch d'Felder op engem Been ze sprangen, an de
Steen nét falen ze loossen.

b. Tréll nét dran

Waasser

De Gruef mam Wasser daerf nét beréiert gin. Sollt dat
Ongléck engem Spiller passéieren, as hien aus dem
Spill eraus.
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¢. Scheck mir e Bréif

Beidésem Spill hopst een op engem Bee bis an d’Feld
4, do mat béide Féiss op 5 an op 6, op engem Been an
d'Feld 7, an erém op denen zwee Been an d'Felder 8
an 9. Hei heescht et sech beim Sprangen elo ém 180
Grad dréinen an dann zrécksprangen bis and'Feld 1.
Wien iergendwo énnerwee beim Sprangen eng Linn
beréiert, as aus dem Spill eraus.
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@) pillfest
am
Schoulhaff

E Spillfest um Enn vum Schouljoer as genee dat, wat
ee brauch fir esou richteg a Vakanzstémmung ze
kommen. Op désem Spillfest soll jidderee seng
Chance hun.

Hei elo eng Iddi, wéi een esou e Fest an engem
meéttelgrousse Schoulgebei, mat 6 bis 8 Klassen, an
120 bis 150 Kanner, am Alter zwésche 6 an 12 Joer,
organiséiere kann.

D’'Kanner gin an 10 glaichstaark Equipen opgedeett.
Fir d*éischt gin d'Kanner aus dem 6. Schouljoer op déi
verschidde Gruppe verdeelt. Duerno déi vum 5., an
esou viru bis bei déi Kleng. Déi Gruppenandelung soll
e puer Deeg virum Spillfest gemaach gin an iergend-
wou an der Schoul ugeschloe gin.

Déi Grous iwwerhuelen op dem Spillfest d'Roll vum
Kapitan. Sie suergen derfir, dass hir Equipe zur rich-
teger Zait beim richtege Spill as.

Sibeantwerten och all déi Froen, déi hir Matspiller nach
ze stellen hun. Mat gudde Kapiténe gét et fird’L éierper-
sonal beim Spillfest vill méi liicht. Si siche sech e Spill
eraus, wou si da fir d'Organisatioun an den Oflaf ver-
antwortlech sin.

Elo feelt jhust nach e gudde Spillplang, fir dass
d'Equipe mateneen ufidnke kénnen.

Etasochflott, wann deen Nométte Leit fir nozekucken
am Haff sin; a solien d’Elteren emol Honger oder
Duuscht kréien, da misst een hinnen eppes zerwéiere
kénnen. Op déi Manéier kéim nach deen een oder
deen anere Frang an d’Schoulkees.

Waéschfraen

lergendwou am Schoulhaff gét eng grouss Wasch-
Iéngt opgeriicht. Niewendru leien an engem Kuerf e
ganze Koup Kleder. Wat fir eng Grupp bréngt et
faerdeg, an enger Minutt déi meeschte Kleeder
opzehanken?

Da sich emol!

Dést Spill gét an der Sandkaul gemaach. Hei gin eng
Hallewull Saachen, ewéi kleng gefierft Steng, kleng
Autoen, asw. verstoppt.
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Wat fir eng Equipe fént an enger Minutt déi meeschte
Saachen, oder, wéivill Zait brauch all Equipe fir
d’Saachen all ze fannen?

Op der Kiirmes

Dousen erofschéissen as fréier op all Duerfkiirmes
gespillt gin. Mir wéllen dat och op eisem Spillfest
probéieren.

Mir bauen op engem Désch eng Pyramid mat eidle
Limonads- oder Kaffisdousen. Jiddfer Spiller huet 3
Werf. Duerno gét érem frésch opgeriicht. All Dous, déi
emfalit, zielt fir 1 Punkt. Wat fir eng Equipe kritt déi
meescht Punkten?

Wien huet beim Sichen déi richteg Nues?

7

Dést Spill gét vun alle Gruppen zesummegemaach. An
enger klenger Paus, wou d’Kanner all an dén Turnsall
erageruff gin, fir hir Klassementer ze kucken, verstop-
pen eenzel Leit vum Léierpersonal, am Schoulhaff
oder ronderém, op denen onméiglechste Plazen, 50
platt Steng, déi numeréiert sin. Elo heescht et, esou vill
eweéi méiglech Steng fannen, ma virun allem, Steng
mat enger décker Zuel, well déi brénge vill Punkten.

Hopserspill

Am Schoulhaff gét eng duebel Spiral op de Buedem
gemolt. Si as agedeelt a Felder, déi alleguer eng Zuel
kréien. D'Felder mussen esou grouss sin, dass e
Fouss gutt dra passt. Elo gin et verschidde Méiglech-
keten:
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- op engem Been duerch d’Felder hopsen, ouni eng
Linn ze beréieren;

- duerch d’Felder hopsen, ouni de Steen um Fouss
ze veriéieren;

- duerch d'Felder goen, op all Fouss e Steen, a ver-
siche, kee Steen ze verléieren;

De Spiller kritt d'Punkte vun deem Feld, dat hien ou-

ni Feler erreecht huet.

Mini-Basket

Mir brauchen en Emer oder Pabeierkuerf an e puer
Tennisball. All Spiller tankt un am Feld 1, a versicht de
Ballvundo anden Emer ze schéissen. Geet et dernieft,
déerf hien nach eng Kéier probéieren. Falit de Ball an
den Emer, geet hie weider an d’Feld 2 a geheit vun do.
De Spiller kritt d'Punkte vun deem Feld, wou hie fir
d'lescht getraff huet.

g7
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Beréier mech nét!

Op dem Buedem I3it e Frisbeeteller. D'Spiller vun
enger Equipe verdele sech ronderém. Elo heescht et,
den Teller mat engem Fanger unzepaken, ouni awer
en anere vun der Grupp mat iergendengem Kierper-
deel ze beréieren. Et gin esouvill Punkte wéi Matspiller
et faerdegbruecht hun.

All Equipe daerf draimol probéieren.

Mir stellen eis amKrees op, dind'Schongaus aleén s¢
an d'Métt vum Krees op e Koup.

Elo hélt jidderee sech 2 Schong, erietsen an e lénksen
déi nét zouenee passen, an dem Spiller och né
gehéieren. Mir din se un. Passen se nét, klamme me
némme mat de Fousspétzen dran. Elo probéiere mer
e Krees ze maachen, wou déi Schong erém beienet
komme sollen, déi och zesumme passen. No enge
geweésser Zait gét ofgepaff an et gin déi Puer Schorny
gezielt, déi richteg beienee stin.
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Alles énnert eng Decken

Bei désem Spill kénnt et drop un, e gudde Verhalt ze
hun. Ennert enger Decke goufen ndmiech e ganze
Koup Saachen ausgebreet: eng See, e Kompass, e
Knapp, e Blaistéft, en Apel asw.

D’Spiller sétzen am Krees ronderém déi zougedeckte
Saachen. Fir e kuerze Moment gét d'Decke gehue-
wen. Elo heescht et kucken a verhalen. Et gét erém
alles zougedeckt, an d’'Spiller mussen elo alles opzie-
len, wat énnert der Decke verstoppt war.

Wat fir eng Equipe hat dee beschte Verhalt?

Kannerpyramid

Beidéser Pyramid sin an der énneschter Rei 4 Kanner.
Fir dass et e stabilt Fundament gét, sollen déi Gréisst
an déi Staerkst sech déser Saach unhuelen. De Ka-
pitdn huet de Kommando, an hien hélleft och dene
Klengste fir uewen drop ze kommen.

D’Equipe kritt esouvill Punkten ewéi Leit an der Pyra-
mid sin.

Waassertransport

Bei engem Spillfest am Summer daerf e Wasserspill
natiirlech nét felen.

Et gi verschidde Méiglechketen:

Mat engem Becher, deen e puer Lacher huet, gét
Waasser aus enger grousser Biitchen erausgeschafft
an an en Emer gedroen, deen 20 Meter wait ewech
steet;

am Becher sin dés Kéier keng Lacher, ma d'Wasser
muss no 20 Meter Lafen an eng Flasch geschott gin,
déi e schmuelen Hals huet. Wat fir eng Grupp huet no
enger gewésser Zait am meeschte Wasser am Emer
oder an de Flaschen?

)
J
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Laache verbueden

Fir dést Spill nuffe mer all Gruppen zesummen. Si
stellen sech an 2 iaang Reien, esou, dass an der Métt
eng Gaasswvunongeféierengem Meter bleift. Elo kénnt
d'Stonn vun der Wourécht fir all eis Kapitanen. Si
mussen duerch déi Gaass goen ouni eng Minn ze
verzéien. D'Matspiller maachen hinnen et allerdings
nét liicht, well si probéieren duerch allerhand Trickena
Spichten de Kandidat un d’'Laachen ze kréien. Erlaabt
as bal alles, jhust nétde Kapitan unzepaken. Mécht hie
séng Saach gutt, da kritt seng Equipe Pluspunkten.

Komm op mai Schouss!

Als Ofschioss probéiere mir nach, wéivill Leit et f4er-
degbréngen, sech op een eenzege Stull ze setzen. Mir
brauchen dofir e Stull an e gudde staarke Karel, dee
sech dropseizt. Deen nachste setzt sech op seng
Knéien an da geet et @émmer esou virun. Mir fanken
dobai mat de Kanner aus dem 6. Schouljoer un.

Eng aner Méiglechket besteet doran, dass ganz vill
Leit sétzen ouni een eenzege Stull. Deen éischte
Spiller muss sech an deem Fall op de Réck leen an
d’Knéien unzéien. Deen zwete setzt sech op seng
Knéien. Eis Kette geet virun, ma mir probéieren e
Krees ze kréien. Dee Moment, wou de Krees zou-
gemaach gét, gét et spannend. Elo mussen 2 Leit
versichen, deem éischte Spiller de Réck liicht ze
hiewen, fir dass hie sech op deem leschte séi Schouss
ka setzen.

59



an der
Turnstonn

Rhythmesch Bewegongen a Musek gehéieren an den

Tumsall, an et as gutt, wann ee vun Zait zu Zait, z.B. all

Mount eng Kéier, déi “klassesch” Sport-Tumstonn

duerch eng Danz-Turnstonn ersetzt.

Fir wat gesait een dat a leschter Zait émmer méi?

D’'Ursaache leien op der Hand:

1. Rhythmus an Danz an der Turnstonn si nout-
wendeg.

2. D’Kanner maachen et vun enger Kéier zur anerer
eémmer léiwer.

3. Et as nét komplizéiert fir et mat de Kanner ze
maachen, et geet méi liicht wéi een et fir d'éischt
mengt.

D’Noutwennegkeet vu Rhythmus
an Danz an den Turnstonnen

An der Spillschoul huelen déi kleng Jongen a Meder-
cher sech ganz natiirlech mat den Hann, sangen a
bewege sech am Krees.

Wann een déi Fahegkeet an der Primdrschoul nét
virun entwéckelt (an dene verschiddene Grade na-
tiirlech op verschiddene Niwoen), da geet s'erém ver-
luer. Vill Kanner gin am Laf vum de Joere richteg
gehemmt, si hu kee Gefill méi fir Rhythmus, an
d'Verhaitnes téschent Jongen a Medercher gét onna-
tiirlech.

De Bewais derfirkann eenouni Schwiregkeet an enger
Tumnstonn mat grousse Kanner kréien, déi nach nét
mat Musek geschafft hun.

a. Wann eendo fir d’éischt flott Marschmusek spillt, an
d'Kanner sollen drop goen, dann hélt een an uecht,
datt déi meescht mat Freed a stramm am Takit
marschéieren, en etlech awer mat enger Konse-
quenz, déi een erféiere kann, de Fouss émmer am
falsche Moment an op eng verbassen Art a Weis
niddersetzen. Si hun ebe keen “Takigefill”.

b. Wann een eng Klass vu grousse Schoulkannerfiren
Danz koppeleweis opstellt, da sti sech Jongen a
Medercher zimlech schei vis-a-vis, an et muss een
hinne schonn e bésse fiéiwe, bis se sechd'Hann gin
an ufanken.

Dat alles as weider nét schiémm, et misst engem awer

ze denke gin. Do as eng natiirlech Entwécklong

gestéiert an énnerbrach gin, déi een noutwenneger-
weis muss érem an de Gank bréngen.

D’Begeeschterong vun de Kanner

Wann eend'Saach richteg upaakt, da maachend’Kan-
ner vun enger Kéier zur anerer émmer léiwer mat. Um
Ufank brauch et awer, wéi scho gesot, gewéinlech eng
gutt Portioun Gedold vun der Léierpersoun, fir datt
d’Kanner, besonnesch déi grouss Jongen, mat gan-

Zzem Haerz matmaachen.

Et kann een do zwou positiv Tatsaachen erliewen:

a. Wann een déi richteg Musek opleet and'Saach gutt
aféiert, dann héiert déi Retizenz, déi aus enger
énnerer Onbehollefheet kénnt, geschwénn op, an
an d'Plaz kénnt eng Begeeschterong, déi émmer
méigrouss gét. An déi, déiam Ufank ammeeschten
dergéint waren, kréien op eemol nét genuch dervun.

b. Wann dir &r ege Klass, déi némme Spill- a Sport-
stonne kennt, eng Kéier mat enger anerer Klass, déi
e puer einfach a schmasseg Danz kennt, zesum-
men eng flott Danz-Turnstonn eriewe loost, da
waert dir gesinn, datt ar Klass sech nét mat deér
enger Kéier zefridde gét. Si froe bestémmt, fir dees
nach méi ze kréien.
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Awat nach méiflott as: nét némmend'Medercher, mee
och d'Jonge kréie Freed fir sech rhythmesch ze
bewegen, se kréien esouguer Iddi fir op d’Musek
Bewegongen ze improviséieren.

No e puer Danz- Turnstonne sin d'Jongen an d’'Meder-
cher ee vis-a-vis vum aneren nét méi esou schei a se
behuele sech vill méi normal an natiirlech. Dat wiirkt
sechno enger gewésser Zait och op déianer Turnston-
nen an der Schoul aus.

Dat richtegt Material
an eng gutt Method

Et fént een Diske mat einfachen Dénz (fir Ennergrad,
Méttelgrad, Uewergrad an och fir Jongen a Medercher
iwwer 12 Joer) an Danzbeschreiwongen, déi liicht ze
verstoe sin, op denen heite Plazen:

a. CENTRALE DES AUBERGES DE
JEUNESSE LUXEMBOURGEOISE
18, place d’Armes, LUXEMBOURG:
Al Iétzebuerger Volleksdédnz

b. FIDULA-VERLAG
D-5407 Boppart am Rhein:
Populér Ddnz an Danzspiller

c. CALIG-VERLAG GmbH.
D-8000 Minchen 19
Dénz aus ville Ladnner mat besonnesch
ausféierlecher Danzbeschreiwong

d. SCHALLPLATTENVERLAG
WALTER KOGLER
Stuttgart
Ganz vill Ddnz, och vun anere Verlagen

Beidenendrai Verlagen do kann ee sech eng ausféier-
lech Léscht vun den Disken a Kassette bestellen, déi
ee bei hinne Kritt.

Wann een eleng nét gutt eens gét, kann ee sechunde
SERVICE NATIONAL DE LA JEUNESSE, 1 rue de la
Poste zu Létzebuerg oder un d'Stater Schoulkommis-
sioun adresséieren, déi kénne Kolleginnen a Kollegen
nennen, déi Erfarong an dene Saachen hun.

Wéi mecht een dat an der Praxis?

Fir déi éischt Danz- Turnstonne sin déi folgend
Saache gutt ze gebrauchen:

1. De “Marsch vun den Turner”
2. Eng Polonaise
3. Danz am Krees

De “Marsch vun den Turner”

Dat as eng albekannt Marschform, déi d’Kanner och

ouni Musek gér maachen. Mat Musek as et natiirech

méi flott. Et kann een duerfir all Marschmusek huelen.

Ganz beléift as de “Colonel Bogey" (Disk Nr 232086,

Verlag Walter Kogler).

An dat kann een esou maachen:

a. D'’Kanner stelle sech op an enger Kolonn, even-tuell
der Gréisst no. D'Musek fankt un.

b. D’Kanner gi ronderém den Turnsall.

OPMARSCH
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c. Duerch d'Métt vum Sall kommen d'Kanner op

d'Léierpersoun zou, déi an der Métt vun der
schmueler Sait vum Sall steet. Vrun der Léierper-
soungeet een no lénks, een no riets, asw. Doduerch
entstin zwou Kolonnen, déi vuneneen ewech gin.

. Déi zwou Kolonne gi laanscht déi zwou laang Saite
vum Sall op déi schmuel Sait vu vis-3-vis lass.

C

. An der Métt vun deér Sait begéine se sech, gi sech
zu zwee an zwee d'Hand (oder och nét) a kommen
Zu zwee an zwee métten duerch de Sall erém op
d’'Léierpersoun zou. (Bei enger onggerueder Zuel
vu Kanner bleift dat lescht eleng).

W

. Vrun der Léierpersoun geet déi éischt Koppel no
lénks, déi zweet no riets, asw. Doduerch entstin
zwou Duebelkolonnen, déi vuneneen ewech gin.

g. Déizwou Duebelkolonne gilaanschidéizwou laang

Séite vum Sali op déi schmuel Sait vu vis-a-vis lass.

[

. An der Métt vun deér Sit begéine se sech, gi sech

zu véier a véier d’Hand a kommen zu véier a véier
métten duerch de Sall erém op d'Léierpersoun zou.
(Et mécht naischt, wann an der leschter Rei manner
ewéi véier Kanner sin.)

OFMARSCH

i. Viun der Léierpersoun deelt déi Kolonn vu véier a

véier sech erém op an zwou Kolonne vun zwee an
zwee. Jiddereng vun denen zwou Duebelkolonne
geet laanscht eng laang S&ait vum Sall op déi
schmuel Sait vu vis-a-vis lass.

I

j. An der Métt vun deér schmueler Sait begéinen déi

zwou Duebelkolonne sech, d'Kanner réckelen zu
Zwee an zwee hannereneen a mir hun déi selwecht
Duebelkolonn ewéi bei e.
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k. Vrunder Léierpersoun deelt sech déi Duebelkolonn
erém op an zwou Eenzelkolonnen. Jiddereng vun
deenen zwou geet laanscht eng laang Sait vum Sall
op déi schmuel Sait vu vis-a-vis lass.

J\

. An der Métt vun deé&r schmueler Sait begéinen déi
zwou Eenzelkolonne sech, d’Kanner réckelen han-
nerteneen, eent hannert dat anert, a mir hun erém
déi selwecht Eenzelkolonn wéi um Ufank. Déi kénnt
duerch d'Mé&tt vum Sall op d'Léierpersoun zou.

m.Domat kann een de Marsch ophalen, et kann een
awer och nach en Tour ronderém de Sall mar-
schéieren oder eng Polonaise direkt drun uschléis-
sen.
Eng Variant fir eng Schoulklass,déi nét ze grouss as:
Et fiirt ee mam Opmarsch no h virun, bis d'Kanner zu
aacht an aacht an duemo zu siechzéng (oder nach
méi) eng eenzeg breet Rei maachen. All Kand dréit e
Véierelstour op der Plaz an et huet een erém d'Een-
zelkolonnwéi s'um Ufankwar an et kann een direkt mat
m virufueren (resp. ophalen).

Eng Polonaise

Dat as déi logesch Fortsetzong vum “Marsch vun den
Tumer”, deen u sech eigentlech och eng Form wvu
Polonaise as.

Bei der Polonaise sollen d’'Kanner an engem genee
begrenzie Feld evoluéieren, dat mécht d’Saach méi
liicht a méi schéin. Wou et geet, ka bei denen Evolu-
tiounen all Kand deem virdrun och d'Hann op
d'Schéllere leén oder deem derniewent d’'Hand gin.
D’Polonaise kann esou oflafen:

a. Ronderém dat genau begrenzt Feld
- mat den Hann op de Schéllere vum Kand virdrun;
- ouni Hann op de Schéliere vum Kand virdrun.

b. D'Schlaang
(mat an ouni Hann op de Schélleren)

0N
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c. Krees no riets, dat as d'Richtong vun den Zare vun  halwen Tour op der Plaz a gi virun. De Schluss vun der
der Auer (mat an ouni Hann op de Schélleren) Kolonn gét den Ufank.

d. Krees no lénks, dat nennt een d’Danzrichtong @
{mat an ouni Hann op de Schélleren)

g. Zwou Eenzelkolonne maachen (wéi ¢ an d beim
“Marsch vun den Turner”)

U

e. Spiral no riets (mat an ouni Hann op de Schélleren)

- wéckelen h. Beim Begéine vun denen zwou Eenzelkolonnen
- lasswéckelen einfach riets laanscht eneen
-
—

i. Beim Begeinen einfach lénks laanscht eneen

f. Spiral no lénks (mat an ouni Hann op de Schélle -
ren)
- wéckelen
- lasswéckelen
Variant fir lasszewéckelen: Wann d'Spiral faerdeg as, - >
tréppelen d’'Kanner ee Moment op der Plaz, dréien en
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j. Beim Begéinen zu zwee an zwee goen an zwou
Duebelkolonne maachen
(wéi e, 1, a g beim “Marsch vun den Turner”)

Iz

k. Beim Begéine vun denen zwou Duebelkolonne gin
déi riets Kanner duerch “d’Gaass”

)

I. Beim Begéine gin déi lénks Kanner duerch
“d'Gaass”

=

m.Beim Begéine schlauft déi eng Duebelkolonn
duerch den “Tunnel” (dat as déi aner Duebelkolonn,
déi sech vis-a-vis d’Hann gét an se héich halt)

—

J

n. Beim Begéine schlauft déi aner Duebelkolonn
duerch den “Tunnel”

0. A “Wellen” duerchschlaufen
Jidderee gét sengem Noperd'Hand. Wann déizwou
Duebelkolonne sech begéinen, hieft bei deér enger
Kolonn déi éischt Koppel d’Hann. Déi Koppel, déi
hinnen entgéint kénnt, béckt sech a schlauft duerch.
Bei der nachster Koppel as et émgekéiert, an esou
maachen all Koppele vun denen zwou Duebelkolon-
nen et: nom Bécken an Duerchschlaufen gin d’Hann
opgehuewen fir déi aner duerchzeloossen, asw. Dat
gét en Op an Of wéi d’'Wellen um Waasser.

Bei der Polonaise as d’Zuel vun de Figure praktesch
onbegrenzt; déi mir hei ugin, sin némme Beispiller.
Als Musek hélt ee Marschmusek, déi laang genuch
dauenr, fir dass d’'Polonaise sech richteg entwéckele
kann an nét ze fréi énnerbrach gét.

Déanz am Krees.

Et kénnt een do zwou Zorten énnerscheden:

a. déi Danz, wou een an engem grousse Krees steet,
sech d'Hann gét (oder och nét) an am Krees evo-
luéiert. Dat glaicht de Ronden aus der Spilischoul.

b. déi Danz, wou ee koppeleweis am Krees steet a
koppeleweis evoluéiert (mat oder ouni Partnerwies-
sel). Dat gldicht den Danz vun den Erwuessenen an
et as do, wou etgrouss Jongen a Medercher gét, déi
“Hemmungen™ hun.

Vill Danz vun der Zort b gi mat Momenter iwwer an
d'’Form a.

Et gét esou vill flott Diske mat ausféierlechen
Danzbeschreiwongen, déi ee selwer ausprobéiere
kann, datt et iwwerflésseg as, firdervun ze schwatzen.
Et brauch een nEmme mat Courage unzefanken.
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Jkigymnastik

Eng grouss Zuel vu Schoulkanner gin all Joer mat hirer
Schoul an d'Bierger fir Skifueren ze léieren. Fir d’Kan-
ner as d'Skifueren e formidabelt Erliefnes, un dat se
sech nach laang wéerten erénneren. Awer esou ein-
fach as d'Rutschen op de “Brieder” nét. Duerzou muss
ee kierperlech fit sin. Wat d'Kanner besser a Form sin,
wat ét méi liicht as, a si gin nét esou huerteg midd.
Skifueren, ma och d'Spadséieren an de Schnéibierger
gét e richtege Genoss, an as dobdi och nach ganz
gesond.

D'Rezept fir Skilefer vu muer as einfach an heescht: all
Dag ongeféier 10 Minutten Dauerlaf a5 bis 10 Minuiten
Skigymnastik.

Dauerlaf

Fir wat?

Well hiend'Haerz, de Kreeslaf, d Ootmungssystem an
d'Muskelen zu enger méi grousser Leeschtungsbe-
reetschaft bréngt. Wou kénnen d'Kanner lafen? Bal
iwwerall, op Weér a Stroossen ouni vill Verkéier, am
Schoulhaft, um Trottoir. Sin an der Noperschaft Wisen,
e Park, e Bésch, da sin do ideal Verhaltnisser fir ze
lafen.

Ubungsprogramm:

D'’Kanner hun d'Wiel téschent 2 verschidde Metoden:

1. Metod: Minutteleef

Leef vun enger halwer bis méi Minutte wiessele mat
Pausen, wou d’Kanner gin.

Programm fir déi 1. Woch:
1/2 Minutt lafen, 1/2 Minutt goen: 10x

Programm fir déi 2. Woch:

1 Minutt lafen, 1 Minutt goen: 5-8x

oder

2-3 Minutte lafen, 1-2 Minutte goen: 3-5x

No 14 Deg bis 3 Wochen as en Dauerlaf vu 5 Minutte
méiglech. D’Belaaschtungszait kann duerno erhéicht
gi wéi de Kanner hir Leeschtung klémmt, bis all Kand
ouni Problem 10 bis 15 Minutte lafe kann.

2. Metod: déi sougenannt Naturmetod

Dés a Schweden entwékelt Trainingsform as e Spill
mat dem Tempo, mat der Lafvitesse a gét besonnesch
am Bésch anum Terrain duerchgeféiert. Wat d’Streck
méi kuerz as, wat den Tempo méi séier as. An de
Pausen gesi mir Dehn- a Lockerungsiibunge fir:

- 2 Minutte lues lafen;

- 2 Minutte goen an dobai 6-8 Spréng maachen,

- Steigerungslaf iwwer 20 Sekonnen: lues ufinken a
lues a lues meéi séier lafen;

- Pausen am Goe vun 1 1/2 Minutt, an engems mat
den Aerm dréien:;

- 3 Minuttelaf an engem luesen Tempo;

- 3 Minutte goen am Wiessel mat Hopsspréng,
eventuell Knéibéien;

- 30 Sekonnen émmer méi séier lafen;

- 2 Minutte goen, dertéschent 4-6x pompelen;

- um Enn, 40 Sekonne laang 4 bis 6 séier Lafschrétt
ofgewiesselt mat luesem Lafen;

- duerno e puer Minutte goen, verbonne mat Oot-
mungsubungen.
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D’Medercher duerfen bei kierzere Lafzaite bleiwen
oder méi laang Pausen aleén.

Ubungsprogramm fir Skigymnastik

1. Fir d'Beekraatt

- mir sprange lénks a riets op d'Sait, d'Féiss bleiwen

zesummen (10x): - mir sprangen d'selwecht, mee mir leén d'Gewicht

bal op de Iénksen, bal op de rietse Knéi (10x);

- aus der déiwer Hock op den Zéiwespétze sprange
mir riicht an d’Luucht a strecken eis Aerm (5x);

- dat selwecht déif an de Knéien (5x);

- mir sprange mat de Féiss zesumme siitlech iwwert

&1 Handduch, Smmer.mal wa (10x); - mir leien um Réck um Buedem an drécke mat de

Féiss eise Partner ewech (5x);

- Plousprangen (Pflugspringen): aus dem Stoe . Seelsprangen: 20, 40, 60 Sekonne laang.
sprange mir an d'Ploustellong: d’'Bee gegratscht,

d'Feeschten no baussen, d’Zéiwen no bannen, 2, Fir d’Aarmkraaft
d’Knéien no vir an no bannen, de Kierper riicht

(10x); - am “Liegestiitz” béien a strecke mir d’Aerm (5x);
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- am “Liegestitz” um Reéck béien a strecke mir
d’Aerm (5x);

- mirhale béid Aerm hannert dem Kapp andréien hin
an hir, d’Féiss bleiwe fest um Buedem stoen (10x).

3. Fir d’Bauchmuskulatur

- mirleien um Réck, d'Féiss gin éierewou agekrampt
(Miwwel, Bank, Schaf), an der Hand hale mir e Ball,
opzéien, zréckleén (10x);

- amSétze geheie mird’Beeniwwert e Ball hin an hir,
d’Hann staipen de Kierper (10x);

mir leien um Buedem um Bauch, de Partner halt
d'Been hannen un, a mir versichen, mat den Hann
hannert dem Kapp eis lues opzeriichten (5x);

mir dréien d'Taille am Krees no riets, no 1énks (10x).

. Fir d’Réckmuskulatur

mir setzen eis op d’Knéien, halen de Kierper riichta
mir setzen eis lues op d'Feeschten (20x);

N\

Ll

mir rullen eis lues um Réck hin an hir, d'Féiss bleiwe
fest uneneen (10x);

"
),/
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- mir leien um Bauch, an enger Hand hale mir e 5. Entspannungs- a Lockerungsiibungen
Schong, mat gestreckten Aerm reeche mir de

Schong hannert dem Réck vun enger an déi aner - aus riichter Haltung geheie mir d’Aerm no vir an
Hand (riets, lénks 5x); zréck an dann erém no vir an d'Luucht. Dobai béie
mir eis Been.

- mir sti mam Réck widdert enger Mauer, mir béien
d'’Knéien, esou datt d’'Been e rechte Wénkel man. 2 €
Dat hale mir 30 Sekonne laang aus. Luesdrécke mir  Fir Skigymnastik ze trainéiere kann een am Handel
ais erém an eng riicht Haltung; speziell Diske mat flotter Musek an Erklarunge kafen.

- mir leien um Réck, mir halen d’Aerm laanscht de
Kierper, da versiche mir, d'gestreckt Bee lues
iwwert de Kapp ze béien, bis d’Zéiwen de Buedem
beréieren, da lues zréck (5x).
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|5 ASEP-Spill
fir d'ganz Famill

Op enger Wiss oder enger haarder Plaz gét mat
Stroossenhittercher e Krees oder en Oval markéient,
nét ze grouss ower och nét ze kleng. Départ an Arrivée
sinopderselwechter Plaz. Riichtiwwer steet e grousse
Waschkuerf oder eng Késcht, wou Saache leien, déi
denen aacht Sportaarten entspriechen, zum Beispill:
eng Pickschiapp, e Foussball, en Handball, e
Schwammbréll, e Pingpongball, e Volleyball, e Basket-
ball, e Fecht-Casque an als Bailag: 3 Tricotén.

Drai Familjemembren ( aus 2 oder esouguer 3 Genera-
tiounen) lafen ofwiesselnd de Circuit, huelen irgend
eng Saach aus dem Waschkuerf a lafen domat séier
zréck op d'Arrivée. Hei stin 8 aner Wischkierf oder
niddreg Késchten. Un zwéi Beem oder engem Fouss-
baligoal hdnkt eng Waschléngt mat aacht bis zéng
Klameren.

Beim Spill kénnt et drop un, fir déi zwou Saachen, déi
zesummegehéieren, am richtege Kuerf - wa méiglech
ouni friem Héllef - ofzele&n, deem nichste Lefer an
d'Hand ze klappen an hien op sadi Wee ze schécken,
esou laang, bis den éischte Kuerf eidel as. Et versteet
sech, datt déi 3 Tricotén mat je zwou Klameren un
d’Léngt opzehanke sin, an zwar an enger Kéier.

Wann de Circuit faerdeg as, gehéieren zesummen:

d’Pickschlapp bei de Startblock,
de Foussball bei d’Foussbalischong,

den Handball bei e Schéld 7-Meter oder eng Paif,
de Schwammbréll bei d’Flossen,

de Volleyball bei d'Volleybalinetz,

de Pingpongball bei d’'Raquette,

de Basketball bei d'Basketschlappen,

de Fecht-Casque bei de Fecht-Fleuret,

déi 3 Tricotén op d'Waschiéngt.

Virum Départ kann d'Famill sech alles gutt ukucken
oder froen, wat alles bedeit. Wéi bei all Spill as och hei
d'Devise: FAIR-PLAY, also nétfuddelen, wann op Z4it
gelaf gét, fir erauszefannen, wat fir eng Famill déi
séierst as.

Dat mécht dat Spill nach méi interessant: op enger
Tafel kann een den Numm vun der Famill mat der
gebrauchter Zait opschreiwen. Heemlech passéieren
no an no d'Familjen a kucken, wien eng besser Zait
erausgeschloen huet. Déi meescht versichen, de Cir-
cuit eng zwete Kéier ze lafen an all maache se sechelo
géigesaiteg Konkurrenz.

Spannend gét dobai déi Saach nach weider, wann een
als Konditioun setzt, de Papp muss drai Tricotén
ophanken. Dat mécht hie ganz nervés an et gét ze
laachen; d'Kanner hun hire Spaass.

A Spaass as jo déi néngt offiziell Disziplin an der
LASEP.

70



18.
19.
20.
21.
22.

23.
24.

bei de Sport

Basketball

Déschtennis

Foussball

Handball

Liichtathletik

Fénnetkampf an der Schoul
Punktentabell

Sportsbrevet an der Primarschoul
Schwammen

Volleyball

71



: iasketball

De Basketball as genee dee richtege Sport fir eis
Kanner. Geschécklechkeet mam Ball, Zesummespill
an enger Equipe, Schnellegkeet, Sprongkraaft,
Ausdauer a Fair-Play si vun eise jonke Sportler erfuer-
dert. De Basketball as eng gutt Basis fir bal all Equipen-
anoch Individuelisportarten. Vill Spétzesportler hun an
hirer Jugend mam Basketball de Wee zum Sport fond.

Leider hun nach émmer vill Leit e béssen Angscht, fir
mat de Kanner Basketball ze spillen, well se faerten,
selwer nét genuch ze kénnen oder awer déi kom-
plizéiert Regelen nét kennen. Hei soll gewise gin, wéi
mat einfachen Ubungen a ganz einfache Regele ka
mat Kanner Basketball gespillt gin.

Op e puer Saache solit een awer oppassen: Den
Haaptzweck vum Spill as et, de Ball an de Kuerf ze
werfen. Wa mir also Basketball spillen an trainéieren,
soll jidfereen esou dacks ewéi méiglech kénnen e
Kuerf werfen.

De Basketball kennt zwou Zorte vu Verteidegung: eng
Zoneverteidegung an eng Mann-op-Mannvertei-
degung. Mir grdifen op d'Mann-op-Mannverteidegung
zréck, well eng Zoneverteidegung d’'Ugréifer virun
onléisbar Problemer stellt (d’'Kanner geroden nét gutt
aus der Distanz) an de Verteideger nét gefuerdert gét.

Spiller, déi op de Basketball
virbereden

- Kapitanball

An all Equipe si 5 bis 10 Spiller. Zwou Equipe
probéieren, no den einfache Regelen hirem Kapitén
de Ball ze passen, deen am Krees vum Fraiwuerf-
raum steet. De Kapitan daerf nét aus dem Krees
eraustréppelen. Wann de Kapitan de Ball fankt, kritt
d’Equipe ee Ponkt. De Kapitdan, deen dacks
ausgewiesselt gét, kann och op enger Késcht stoen.
Nach méi spannend gét dat Spill, wann de Kapitan
nach zousatzlech ee Ponkt fir seng Equipe ka
verdéngen, wann en de Ball an de Kuerf werft.

- Mir spillen einfache Minibasketball. Allerdéngs ziele
mir ee Ponkt, wann de Ball widder d’Briet oder de
Rank geet, an zwéi Ponkten, wann de Ball an de
Kuerf geet.

- E flott Spill fir d'Passen an d'Frailafen ze Uben as
Basketball mat Dribbelverbuet. Dribbelen zielt als
Schréttfeler.

- Basketball muss am Ufank nét op de Kuerf gespillt

gin. De Ball kann och widder e Briet, an e Reef, an
eng Késcht oder an en Emer geworf gin.
Eng aner Variant: De Ball muss widder e Briet oder
eng Mauer geworl gin. Et gét awer némmen e Ponkt,
wann e Spillervunder Equipe de Ballkann opfanken,
éier en op de Buedem falit.

Ubunge mam Ball

Eier een iwwerhaapt drun denke kann, fir eng Ball-
sportart ze trainéieren, mussen d’Kanner kénnen de
Ball werfen an opféanken.

All Kand huet e Ball. Mir werfen de Ball op de Buedem
a fanken e mat 2 Hann op.
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Mir spillen zu zwee an zwee. All Kand huet e Ball. Mir
rullen déi zwéi Ball hin an hir, ouni datt se sech
beréieren.

All Kand huet e Ball. Mir geheien de Ball an d’Luucht a
probéieren en opzefénken, ounidatt en op de Buedem
falit. Mir klappen eemol oder zweemol an d'Hann, éier
mir de Ball opfanken.

oy
[}

&

opfanken.

Mir gin eemol oder méi dacks an d’Knéien, éier mir de
Ball opfanken. .~ ™~

t
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Mirdréinen eemol ronderém eis selwer, éier mirde Ball

X i

e o

v

Mir spillen zu zwee an zwee. All Kand huet e Ball. Mir
schéissen de Ball riicht an d'Luucht, wiessele mat
eisem Partner d'Plaz a probéieren, dem aneren sai
Ball opzefanken.

%
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All Kand huet e Ball.

Mir dréinen de Ball émverschidden Deler vum Kierper,
vun enger Hand an déi aner:

- ronderém de Knéi;

- ronderém déi zwéi Knéien;

- ronderém de Bauch;

- ronderém d’Schéller;

- ronderém de Kapp.

Mir probéieren d'Ubung och mat den Aen zou.

Mir machen dem Spigel alles no: zwee Kanner stin
sech vis-a-vis an de Spigel mécht sengem Partner
alles no.

- Mir dribbelen duerch de Sall. De Rhythmus gét op
der Tromm geschloen. Mir dribbelen am selwechte
Rhythmus.

Dribbelen

Esou gét gedribbelt:

Beim Dribbele passe mir op, datt

- némme mam énneschten Arem gedribbelt gét;
- mir laang mat der Hand um Ball bleiwen;

- mir nét op de Ball kucken;

- baussen niewent dem Bee gedribbelt gét;
némmen d’Fangeren an nét d’Handflach de Ball
beréieren.

Ubungen

All Kand huet e Ball a mir dribbelen op der Plaz:

- mat der rechter oder mat der lénker Hand;

- héich oder niddreg;

- mir probéieren och am Sétzen an esouguer am
Leien;

- mir kucken op de Plafong, zielen d'Fénsteren oder
d’'Sprossen op der Leder; esou léiere mir dribbelen
ouni op de Ball ze kucken.

Mir passen op, wat den Trainer mécht: hie weist eng
Zuel vun 1 bis 5; mat deer enger Hand gét gedribbelt
mat deer anerer Hand weise mir och dés Zuel.

All Kand huet e Ball. Mir dribbelen an engem klenge
Feld duercherneen, ouni aneneen ze rennen. Mir drib-
belenzu2oder3duerchden Terrainamaachendeem,
dee virdribbelt, alles no. Dobdi probéiere mir, déi aner
Gruppen nét ze hénneren.

D’Kanner lafen duerch den Terrain an dribbelen. An
der Métt steet een, dee virmécht, wat ze din as: z.B.
Aarm an d’Luucht halen, d’Ouerlappche paken, e Knéi
unhalen. D’Kanner maachen et no, ouni opzehale mat
Dribbelen. No enger gewésser Zait kann deen, dee
virmécht, och nach séng Plaz wiesselen.

Dat bei de Kanner esou beléift Spill “Schwaarze Mann”
kann och am Dribbele gespillt gin. Mir probéiere am
Dribbele laanscht de schwaarze Mann ze kommen.
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Dribbelstaifelen
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oder mat Slalomdribbelen
oder iwwer eng Bank lafen an doniewent dribbelen

N

Spigeldribbelen

Zwéi Spiller sti sech, jidferee mat engem Ball, vis-a-vis.
De Spigel mécht alles no:

Héich an déif dribbelen, 1énks a rechts dribbelen, am
Sétzen dribbelen, am Leien dribbelen, asw. Wee kann
déi verréckst Konschte beim Spigel maachen?

D’Ballklauerten

Mir dribbelen op engem klenge Feld (z.B. d’halleft
Volleybalifeld). Jidferee probéiert, denen aneren de
Ball ewech ze schloen, ouni awer siin ze verléieren.
Wichteg dobadi as, datt kee Foul geschitt. Et daerf kee
gestouss gin oder op den Aarm geschloe gin.

D’Spill kann och geannert gin. Ee probéiert d'Béll ze
klauen. Wee séi Ball verluer huet, hélleft beim Klauen.

Blanndribbelen

Mir sin zu zwee an zwee zesummen a brauchen vir all
Grupp ee Schal fir d’Aen ze verbannen. Dee Blannen
dribbelt duerch de Sall, deen anere féiert en ouni en
awer ze beréieren. Mir fanken ganz lues un. Dee
Blannen bestémmt sdin Tempo selwer.

Vili Spiller, wou ee gefaang gét, kénnen am Dribbele
gespillt gin.

Kénne mir scho gutt dribbelen, da probéiere mir emol
e puer Ubungen, déi mir kennen, mat zwéi Bill. Et as
nét esou einfach, mat zwéi Ball ze dribbelen, ouni op
d'Béll ze kucken.

Passen

D'Passe mécht aus dem Basketball eréischt ee Kollek-
tivsport. D’Kanner si frou mam Ball a probéieren, en
esou laang eweéi méiglech ze halen. Fir de Basketball
anochfird’'Verhalen an enger Grupp huet also d'Passe
méi en héije Stellewdert ewéi d'Dribbelen.

Esou gét eng Pass gemaacht:

ﬁ

Pass mat enger Hand:
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Ubungen

Passe widder d’Mauer an opfanken.

Passe widder d'Mauer a mir probéieren, eng Zilscheif
(ca. 40x40cm) op Broschthéicht ze treften.

Passen zu zwee an zwee iwwer verschidden Distan-
zen.
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Mir maache Passen am Draieck: 1
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An hei e bésse méi eng schwéier Ubung:

Eng grued Zuel vu Spiller (minimum 8) stelle sech an
engem Krees op. Zwéi Ball si vis-a-vis. Ech passen de
Ball no rechts an ech wiessele mat dem Spiller vis-a-
vis meng Plaz. Ech kréien de Ball erém vu lénks, gin e
rechts virun a wiesselen erém meng Plaz. Wa mir dat
bis kénnen, dann gi mir d'Passen no lénks.

5Wao,
4° b

Passen am Lafen

D’Spiller lafen an enger Halschend vum Terrain
duercheneen a passe sech de Ball hin an hir. Mir
denken drun, datt mir némmen zwéi Schrétt mam Ball
daerfe maachen. Méngt dir, déi Ubung wér ze liicht?
Da probéiert et emol mat zwéi Ball! Wivill Passe
maache mir, ouni datt de Ball op de Buedem falit?

Juegdball

An enger Halschend vum Basketfeld lafen ca 10
Huesen. Déi Huesen hun 3 oder 4 Ball. De Jeér
probéient, d’Huesen ze fanken. Hien dderf awer
némmen déi Huese fanken, déi kee Ball hun. En Hues
kann awer gerett gin, wa séier en aneren him de Ball
passt. Wee fankt dann an enger bestémmter Zait déi
meescht Huesen?

Kreesball

Zwou Equipe stin ofwiesseind an engem Krees. All
Equipe huet ee Ball. Déi zwéi Ball fanke vis-a-vis
vuneneen un. Duerch séiert Passe probéiert all
Equipe, de Ball vun der anerer Equipe erémzekréien.
D'Spill fonktionnéiert némmen, wann ail Kand de Ball

opfanke kann. e e
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Tigerball

En Tiger probéiert de Ball, deen an enger Grupp hin an
hir gepasst gét, ze beréieren. Ween déi schlecht Pass
gemaacht huet, gét selwer Tiger. Kritt den Tiger de Ball
no enger bestémmter Zait nét, da soll hien awer
ofgeléist gin.

Dat Spill gét ganz intensiv, wa mir et drdi géint zwéi
spillen. Och hei oppassen, datt déi schwaach Kanner
nét émmer mussen Tiger sin.
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Parteiball

Mir spillen erém an engem klenge Feld. Eng Equipe (4
oder 5 Spiller) probéiert, sech de Ball hin an hir ze
passen. Déi aner Equipe probéiert, hinnen de Ball
ofzehuelen. Et as natiirlech verbueden, deen aneren
ze beréieren. Mir denken ochdrun, datt Lafe mam Ball
nét erlaabt as. Mir spille mat oder ouni, besser ouni
Dribbel. Wat fir eng Equipe bréngt als éischt 8 oder 10
Passen hannertenee faerdeg?

Déi hei Variatioune machen dést Spill nach méi inter-
essant:

- de Ball daerf nétun deeselwechten zréckgespillt gin;
- Ruffen as verbueden: de Spiller mam Ball muss

kucken, wou en ee fént, fir de Ball ze passen.

Verstéisst ee géint d’'Regelen, kritt déi aner Equipe de
Ball. Geschitt e Foul, gét de Ball op der Sait erém
erageworf a mir zielen do virun, wou mir grad waren.

Werfen

De Ball an de Kuerf werfen as dat Wichtegst am
Basketball. All gelongene Kuerf as een Erfolleger-
liefnes. All Kéier, wa mir Basketball spillen, sollien
d’Kanner esou dacks ewéi méiglech op de Kuerf
daerfe werfen. Et as kloer, datt ee Kand, dat walit
Basketball spillen an ni Gelegenheet huet, e Kuerf ze
werfen, séier d’Flemm kritt. Dat as apaart wichteg,
wann ee Kand nei baikénnt.

An hei dee richtege Schoss:

Wichteg dobai as:

- am Ufank nét ze wéit vum Kuerf goen; dofir ziele mir
och d'Drdiponkten nét;

- dee richtege Geste léieren;

- d'Aen, d'Féiss, d'lelebéiande ganze Kierper sinzum
Kuerf gedréint;

- némmen d’'Fangerspétze beréieren de Ball;

- mir werfen an engem héije Bou;

- mir strecken den Aarm beim Werfen;

- mir énnerstétzen de Worf duerch Béien a Strecke
vun de Been.

Ubungen

Jidfereen huet e Ball. Wivill Kierf werfe mir all zesum-
men an enger Minutt?

Concouren am Schéissen

De Werfer geet sdi Ball sichen a passt en un deen
nachsten. Hee stelit sech hannen an d’'Rei. Geet de
Ball nét an de Kuerf an de Werfer kann en opfanken,
éier en op de Buedemfallt, daerf hie vun do nogeheien.
Wat fir eng Equipe huet als éischt 10 Kierwercher? Mir
kénnen dést Spill vun alle Positioune rondérem de
Kuerf probéieren. Allerdéngs musse mir oppassen,
datt mir nét ze wait vum Kuerf ewech gin. Vlaicht kann
déi Equipe, déi wénnt, déi nachst Positioun eraussi-
chen.
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Ronderém d’Auer
De Spillerfankt beider Positioun 1 un aréckelt all Kéier
eng virun, bis datt e laanscht schéisst. Wann et erém
u sengem Tour as, schéisst en do weider, wou e
laanscht geschoss hat. Ween als éischte ronderém
koum, as gewonn.

Lay-Up

Nom Dribbling daerf een nach 2 Schrétt maachen. An
esou kénnt een no engem Dribbling oder enger Pass
mat 2 Schrétt zum Schoss op de Kuerf:

Beim Lay-Up denke mir drun:

- fir nom leschte Schrétt riicht an d'Luucht ze
sprangen;

fir beim Sprangen de Knéi unzewénkelen;

- fir eréischt um héchste Ponkt vum Spronk ze werfen;
fir nét fest, mee mat Gefill an am Bou ze werfen;
fir de Ball widder d'Briet an de Kuerf ze werfen;

- fir mat zwéi Féiss zu gldicher Zait ze landen;

tir an engem Wénkel vu 45 Grad zum Kuerf zum
Schoss ze kommen.

Ubungen

An esou kénne mir lues a lues e richtige Lay-Up
Iéieren. Mir fanken am beschte vun der rechtser Sait
un, well di meescht Spiller Rechtshanner sin an och
mat der rechtser Hand werfen an dribbelen.

Mir fadnken un aus dem Stand.

Wa verschidde Kanner Problemer mat dem richtege
Rhythmus hun, trainéiere mir de rechts-lénks-Schrétt
fir d'éischt iwwer d’Banken. Vun der lénker Séit as et
natiirlech e lénks-rechts-Schrétt.
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Fir am richtege Wénkel vu 45 Grad zum Kuerf ze
kommen, leé& mir Refer op déi zwou Plazen, wou de
rechts-lénks-Schrétt gemaach gét.
Duerno probéiere mer ouni Refer.

Den Trainer stellt sech op eng Bank an héalt dem Spiller
de Ball dohinner. D'Kanner komme mat Ulaf, rechte
Fouss vir, huelen de Ball, rechts-lénks a sprangen
richt an d'Luucht fir op de Kuerf ze werfen. D'Bé&nk
steet esou, datt d'Kanner am Wénkel vu 45 Grad zum
Kuerf kommen. Mir erénneren drun, datt se mat Héllef
vum Briet de Ball an de Kuerf werfen.

R
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Mir maachen déi selwecht Ubung, mee den Trainer
passt de Ball an deem Moment, wann d’Kanner iwwer
d’'Bank sprangen. Wann dat klappt, da probéiere mir
emol ouni Bank.

Alslescht endlech k&nnt de Lay-Up aus dem Dribbling.
Hei fanke mir erém u mat der Bank an de Refer, a
komme lues a lues zum Lay-Up, wéi en och am Spill
gebraucht gét.

Ubungen

Lay-Up vunder rechtser Sait. D’Kanner sin an 2 Reien
opgedeelt. E Kand dribbelt op de Kuerf a mécht e Lay-
Up. Aus der aner Rei hélt een de Ball a passt dem
nachsten an der Rei, deen och bei de Kuerf dribbelt.
Duerno wiesselen se d’'Rei.

Am Vélodrome

D'Halschend vun de Kanner stin hannert der Endlinn
an zwou Reien, déi aner Halschend d'selwecht han-
nert der anerer Endlinn. Mir lafe laanscht d’Bausselinn
zum anere Kuerf a passen de Ball hin an hier. Dee
bausse mécht e Lay-Up. Deen aneren hélt de Ball a
passt zur éischter Grupp hannert der Endlinn. Si stelle
sech hannen an d'Rei. Déi nachst Grupp leeft fort,
wann déi éischt iwwer d’Métt sin.

o T e o
GO R 1.
Zwéi géint ee vu der M&tt

Mir stellen eis an zwou Reien an der Métt op. E Spiller
steet op der Fraiworflinn a spillt Verteidigung. Zwéi
Spiller probéieren, duerch Passen a Lay-Up géintdeen
ee Verteidiger e Kuerf ze schéissen.
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Criss-Cross

Mir stin andrai Reien hannert der Endlinn. De Spiller an
der Métt huet e Ball. Hie passt de Ball op eng Sait a leeft
hannerdem Spiller erduerch. Dendrétten huet sech da

schons zur Métt orientéiert a kritt de Ball, wobai de
Passeur erém hannen erduerch leeft. Den éischten as
elo och erém and'Matt komm a kritt de Ball, etc. Op der
anerer Siit schiéisse mir mat engem Lay-Up of.

>
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D’Regele vum Basketball

Esou soll den Terrain ausgesin:

Basketball kann awer iwerall trainéiert a gespilit gin,
et geet duer, datt e Kuerf un enger Mauer hanki.
De Minibasketballkuerf soll 2.60m héich hanken.
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All Equipe huet 5 Spiller um Terrain. Dat do as verbueden.

De Ball as aus dem Spill, wann de Spiller oder de Ball
De Ball gét mat der Hand gedribbelt, gepasst oder d’Ausselinn beréieren oder de Ball eppes baussent

geworf. dem Spilifeld beréiert.
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Fir mam Ball virun ze kommen, muss een dribbelen. De Match geet viru mat engem “Entre-Deux”:
Ouni Dribbel sin némmen 2 Schrétt erlaabt. Weeneng - wann eng Halschend ugeet;

Kéier opgehal huet mat Dribbelen, muss de Ball pas- - wann 2 Spiller de Ball zesummen unhalen.
sen oder op de Kuerf werfen. 4

| A

\ |

)
N&t mat 2 Hann dribbelen ®

De Basket as e Sport vu Fair-Play.

Et as nét erlaabt, de Géigespiller ze beréieren. Na-
tiirech kann een emol ouni Absicht widdert ee kom-
men.

Geschitt e Foulundem Werfer, dakritt deen 2 Fraiweérf.
As de Ball trotz dem Foul an de Kuerf gaangen, da kritt
de Werier nach ee Fraiworf. E Fraiworf zielt némmen
1 Ponkt.

Schréttfeler Dribbelfeler
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eschtennis

Den Déschtennis huet an de leschte Joeren en
enormen Opschwonkbei eis am Land an ander ganzer
Welt iwwerhaapt geholl, an och eis Schoulkanner
versichen deem Trend ze follechen.

Ganz oft kréien eenzeler vun hinne scho ganz fréivum
Kleeschen Déschtennisgeschir wéi Netz, Ball, Ra-
ketten an esouguer e richtege Pingpongsdésch. Ma
spille kénnen se nét, well keen hinnen et richteg weist.
Si verléieren esou de Spaass an de Courage fir
d'Saach.

Mat e puer klengen Exercicen awer kénnt dir silues a
lues un d'Spillmaterial gewinnen.

Vill vun de Kanner hun dat sécher doheem oder si
kénnen et liicht bei engem Frénd léinen. Wann der
dann nach d’Chance hut, en Déschtennisclub an drer
Emgéigend ze hun, deen iech garen seng Installa-
tiounen zur Verfligung stelit, wéert dir gesinn, datt ar
Turmnstonnen op dés Manéier flott an opgelockernt
kénne gin.

Kleng Ubunge fir Ufdnger (ouni Désch)

Hut dir némmen e puer Pingpongsball, kénnt der am
Ufank vun enger Tumstonn z.B. eng Blosstaffel
maachen:

Et gin 2 oder méi Equipe gewielt. D'Kanner sollen de
Balichen een nom aner iwwer eng bestémmt Distanz
blosen. Dobéi sétzen si op de Knéien a rutschen

hannendrun. Soubal um Ziel, lafen si bei hir Equipe
zréck an da kénnt den ndchsten asw.

Hut dir e puer Raketten a Ball bei Hand, léisst sech
scho muenecht flott Spillchen organiséieren:

D’Kanner tippen de Ball z.B. op der Rakett a mir
kucken, wien et am dackste faerdegbréngt, ouni datt
de Ball op de Buedem failt.

Fir et méi schwéier ze maachen, léisst een se mat der
Rakett goen (Emmer de Ball tippen!), lafen oder op e
bestémmt Ziel lassgoen, H&nnernesser am Raum
émgoen wéi Still, aner Kanner oder iwwer eng Bank
klammen asw.

b)) A

"
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Et soll ee jiddefalls bei all désen Ubunge gutt oppas-
sen, datt d’Kand d’'Rakett émmer richteg a labber an
der Hand huet an se nét ewéi e Wiaschbriet oder eng
Kueleschépp upaakt.
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Sin d'Kanner schon e béssche méi geschéckt, kann
een e Stréch un eng Mauer zéien (ca 1.5m héich), an
de Ball émmer iwwer dése Stréch spillen, woubai de
Ball beim Zrécksprangen um Buedem optippen daerf.
Vidicht kénnt dir och e grousse Krees molen, dee
gerode muss gin.

Dés Exercice loossen sech och ganz gutt als Concours
ausdroen.

Eng aner Méiglechkeet fir zimlech vill Kanner mat
weineg Material ze beschéftegen as, datt een eng
Schnouer op ca 1m Héicht spaant, an se dannzu 2 an
2 ewéi am Tennis spille 1éist.

Eng laang Bank mécht natiirlech och hiren Déngscht.
De Ball muss all Kéier um Buedem virum Kand optip-
pen.

Emmer vill Bewegung an d’'Rakett richteg
upaken!

Wichteg as et jiddefalls, datt een de Kanner d'Gefill fir
de klengen Celluldidball (2.5g ) gét, an si mat enger
Rakett (Verlangerung vun der Hand!) émgoe léiert.

Déi meescht vun deenen Ubungen, déi mer bis elo
gesin hun, kénnen och mat enger anerer Rakett, z.B.
enger Tennisrakett, a mat engem anere Ball probéiert
gin.
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Ubungstest fir Ufanger

ganz gutt nét nach
gutt schlecht tiben
[
. Ball mat der Virhand (VH) a mat der >40 >30 >20 <20
Réckhand (RH) op der Rakett opsprange
loossen
|
Bali ofwiesselnd mat VH a RH widder >30 >20 >10 <10
eng Mauer spillen
Ball mat der RH direkt widder eng >20 >15 >10 <10
Mauer spillen
Ball ofwiesselnd mat RH a VH iwwer =20 >15 >10 <10
eng Schnouer spillen
(mat engem séchere Partner!)
Ball mat der VH direkt iwwer eng >20 >15 >10 <10

Schnouer spillen
(mat engem séchere Partner!)
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Déi éischt Ubunge beim Désch

Beiden éischten Ubunge soll een op folgendes beson-
nesch gutt oppassen:

- Am Ufank versichen, de Ball an d’Métt vum Désch
vu sengem Partner ze spillen.

- Weiderspillen, wann de Ball emoliwwer den Désch
geschloe gouf. An deem Fall einfach de Ball op de
Buedem opsprange loossen an dann zréckspillen,
wann een e kritt.

- De Ball nét ze niddreg iwwer d'Netz spillen. Dat gin
zevill Feler bei Ufanger.

- Den Opschiag (Service) am Ufank esou maachen:
De Ball aus der Hand senkrecht op den Désch fale
loossen, an der Géigend vun der Grondlinn, an
dann nom Opspronk iwwer d’Netz spillen.

- Wichteg as et jiddefalls, am Ufank op déi richteg
Haltung vun der Rakett uecht ze gin.

5 kleng Ubungen

a. De Ball mat Vh oder Rh iwwer d'Netz spillen an
d'Métt vun dar anerer Halschent vum Dé&sch.
Ziel: De Ball gerode mat der Rakett an iwwerd'Netz
spillen.

b. DeBallamWiessellues, kuerzhannerd'Netz afest
bis op d'Grondlinn spillen.
Ziel: Sech dru winnen, de Ball fest a lues ze spillen.

c. De Ball mat der Vh diagonal op de Partner spillen.
Ziel: Training vun der Treffgenauegkeet.

d. Wéi Ubung c, ma mat der Rhvunder egener Iénker
Séit op déi iénks Sait vum Partner.

e. Kombinatioun vun den Ubungen b,c,d. D’Bill of-
wiesselnd mat Vh a Rh spilien an och nach ver-
sichen, se kuerz oder laang ze placéieren.

3 kleng Spiller fir am Ufank.

a. Spillen zu 4

Heiké&nnen 2 Eenzelspiller zu gldicher Z&it gespillt gin.
Et kann een dobdi déi verschidden Technike vu Rh a
Vh Oben. D'Béll gi parallel oder diagonal gespillt.
Oppassen: De Ball wa méiglech laang am Spill halen
(gét Sécherheet!) an @émmer versichen, d’Feld vum
Partner ze geroden.

4 Spiller (oder méi) lafe ronderém den Désch a spille
sech de Ball mat Vh oder Rh zou. Wien als éischte 5
Feler huet, muss eraus. Déi 2 lescht spillen d'Final.

Oppassen: Nom Schloe vumn Ball direkt op déi aner
Sait lafen, fir Zait ze hun, sech erém richteg ze stellen.
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c. 3:1,4:1, 2:3, asw.

Engem oder 2 Spiller stin op der anerer Sait 2-6 Spiller
vis-a-vis. D&s mussen no engem Schlag gewéssen
Hénnernesser &émlafen, iwwersprangen asw.

Oppassen: Duerch Eménnerung vun den Hénner-
nesser kann den Tempo entschedend verannert gin.

Verschidden nei Spillformen

Den Déschtennis as jo allgemeng als Eenzelsportaart
bekannt, och wa ganz dacks an de Matcher Dubbele
gespillt gin.
Den Déschtennis kann awer och ganz flott sin, wann
een zu méiun engem Désch spillt, sou wéi mer dat am
Kapitel virdru gesinn hun, oder apaart wann op méi
Déscher zugléich gespillt ka gin.
Esou Spill- an Trainingsformen hun och eng Rei
Virdeler:
- déi effektiv Spillzdit ka besser ausgenotzt gin;
- et kann een all déi, déi matspillen, zeglaich
beschaftegen;
- et huet ee vill méi Méiglechketen, fir den Training
oder d'Sportstonn ze variéieren;
et filt ee sech erausgefuedert, un nei Saachen
erunzegoen.
Wann een also dés Virdeler bedenkt, fuerderen dés
Trainingsforme jidfereen eraus, matzemaachen.
D'Spiller si léschteg an interessant a maache vill
Spaass.
Vill Spaass gét et och am Ufank, wann ee bei Een-
zelspiller d'Regelen e bésche vereinfacht. den Service

z. B., oder de Ball daerf 2 mol optippen op all Sait , well
dann hun d'Spiller méi séier dat berihmt “Erfolgser-
lebnis™ an enger Sportart, déi dach am Ufank nét esou
einfach as. Allerdéngs mussen all DT-Spiller, firrichteg
spillenze léieren, sou dack wéimeéiglechd'Geleénheet
kréien, fir zu 2 um Désch ze spillen a lues a lues
mussen émmer méi Eenzelspiller no den internatio-
nalen DT- Regelen ausgedroe gin.

Hei e puer flott Spillformen:

1. Kinneksspill
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Gespillt gétop Zait, z.B. 2 Minutten. Den Service wies-
selt no all Punkt. Wann den Trainer péift, gét gewies-
selt, wéi op der Zeechnung ze gesin as. Némmen de
Kinnek (Gewénner vum Désch 1) bleift stoen. Am
beschten as et, wann déi méi schwaach Spiller op
Désch 1 ufdnken an déi méi staark no an no vun der
Bank aus noréckelen.

2. Spill mat Zesummenzielen
Mir hun 2 Equipen: Den A mat B géint den X mat Y.

1. Den A mat B spillen z.B. 20 Punkten aus: 12-8
2. De B mat Y iwwerhuele bei 12-8 a spillen och 20
Punkten: 24-18
3. B an X iwwerhuele bei 24-16 a spillen weider 20
Punkten: 32-28
4. A an Y iwwerhuele bei 32-28 a spillen erém 20
Punkten: 41-39
5. AB an XY iwwerhuelen zesumme bei 41-39 a spillen
déi lescht 20 Punkten: 53-47

Total 100 Punkten
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3. Spill mat Ofléisen

Eng Equipe vun2 Spiller an een Eenzelspiller X spillen
z.B. 2 Sitz bis all Kéier 30 Punkten.

Den Afankt u géint de X. De B léist s&i Partner emmer
dann of, wann dee Problemer huet. Et kann een awer
och e System am viraus festleén, z.B. datt no all 5
Ballwiessel oder no gewésse Spillstann bei 10-... oder
20-... gewiesselt gét.

4. Deelweist Ofdecke vun enger Spillsait

De Ball daerf elo nemmen op déi nét ofgedeckt Spill-
fldche gespillt gin. Ofdecke kann ee mat Handdicher,
Zeitungen, Trainingskledung asw.

5. Spiller mat Variatioun vun de Regelen

5.1 Dubbel mat 1 Rakett pro Equipe
D’Rakett gét émmer, wann de Ball zréckgeschloe
gouf, dem Partner iwwerlooss. Soss géllen déi
normal Regelen.

5.2 Eenzelspill mat 2 Raketten
All Spiller benotzt 2 Raketten, daerf awer bei all
Ballberéierung némmen eng Rakett an der Hand
hun. Déi 2. Rakett muss ganz séier op den Désch
oder op de Buedem geluegt gin.

5.3 Ufanke bei engem gewésse Spillstand, z.B. 18:18.

5.4 Spille mat Avance (Handicap)
An all Saz kritt de Géigner 5, 6, ...
spronk.

Punkte Vir-

5.5 Spill mat Volleybaliregelen
Némme wien de Service huet, ka Punkte maa-
chen.

5.6 Mammutsaz
Amplaz bis 21 gét bis 40, 50 oder 60 gespillt.

5.7 Spill no den Tennisregelen

5.8 Zwilling, Drilling
Bei egenem Service muss een 2 oder 3 Punkten
hannerenee kréien. Wie kritt bei 30 Versich déi
meescht Zwillingen oder Drillingen?

5.9 Matt 2 Hann spillen
D'Spiller mussen d’Rakett mat 2 H&nn upaken.

5.10 Déi golde 7
Bei all Spillstand mat enger 7, oder deen duerch
7 kann dividéiert gin, kritt deen, deen de Punkt
mécht, 3 Punkten.

5.11 Spiil mat Joker
An all Saz gétfestgehale, watfir e Punkt de Spiller
duebel zielen daerf. All Spiller huet 5 Joker an
engem Saz. Bréngt en et nétfaerdeg, de Jokerze
gewannen, da gét dat als duebele Feler gezielt.

10 flott Déschtennis-"Spillercher"

1. Ofléisen
Wéi gét gespilit?

Etgét en Eenzel gespillt, m& all Spiller huet nach 1 oder
e puer Partner, mat denen hie je nodeem wiessele
kann.
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Organisatioun

D’Ofléisen oder d'Auswiessele geschitt:
no enger festgeluegter Zuel Punkien;
no esou an esouvill Béllwiessel;

no enger bestémmter Zuel Servicer;
no eéngem Netz- oder Kanteball;

no enger festgesater Zdit.

*aoow

Variatiounen

- Al Grupp daerf némme Virhand oder némme
Réckhand spillen.

- Et gét am Sétzen op engem Stull gespillt.

- Et gét an Dubbelform gespillt.

2. Amerikanesch

Wéi geet dat?

Je 2 Partner spille sech de Ball an der Diagonal oder
parallel iwwer den Désch.

Organisatioun

- 4 Spiller un engem Désch;

- jidfereen huet 1/4 vum Désch fir sech;

- et sin 2 Béll am Spill;

Variatiounen

Jidfereen huet nach e Partner an hie wiesselt mat

désem entweder no all Punkt, no enger bestémmien
Zait, no esou an esouvill Punkten asw.

3. Chinesesch

Wéi geet dat?

Et gin 2 Gruppe gewielt an all Spiller leeft, wann en de
Ball gespillt huet, op déi aner Siit vum Désch.

Organisatioun

- lér et ugeet, muss d'Richtung festgeluegt gin.

- Wien als 1. fénnef Feler huet, as eliminéiert. Déi 2
lescht spillen eng kleng Final.




Variatiounen

- Zu2an2zesumme spillen an sech dobdi eng Hand
gin; némmen een huet eng Rakett.

- Jidferee spillt mat senger “schlechter” Hand.

- Et kann een Hénnernesser (Still, Banken, Matten,
asw.) an de Wee stellen.

4. Eleng géint 4
Wei gét gespilit?

E Spiller spillt eleng géint 4 anerer. Déi mussen no all
Schlag ém eng Bank lafen an dann driwwersprangen.
Fir datt d'Spill nét ze laang opgehale gét, as émmer
een do (z.B. den Trainer), deen de Ball an d'Spill gét.
Wien als 1. fénnef Punkten op séngem Konto huet, as
verluer.

A :
r [

(W _ - il
Organisatioun

- De Ballawerfer steet op der Héicht vum Netz.

- Et mussen wéinstens 10 Ball do sin.

- Den Eenzelspiller muss de Ball zimlech sécher am
Spill halen.

- All Spiller soll och eng Kéier Ballawerfer an Een-
zelspiller gin.

Variatiounen

- Amplaz ronderém eng Bank, kann een och e
Slalom duerch Plastikflasche lafen.

- Et kann een och 2:5 oder 1:3 gpillen.

5. lwwer de Gruef
Wéi gét gespillt?

De Ball gét no den normalen Déschtennisregele ge-
spilit, blous en darf nét an de Gruef falen.

Organisatioun

Déi 2 Déschhalschechte gin esou opgestallt, dass an

der Métt ca. 30-50cm Plaz bleift.

Variatiounen

- De Gruef méi breet machen.

- Et kann een och zu méi spillen, z.B. “Amerika-
nesch” oder “Chinesesch”.

- De beschte Spiller (vun 2) spilit am Sétzen op
engem Stull.

6. Erop an erof

——
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Weéi geet dat? 8. Karo-Déschtennis

De Ball gét no de Regelen (oder liicht ofgednnert) de  wé; gét gespillt ?
Bierg erop an erof gespillt.

o Déi 2 Déschhalschechte gin esou opgestallt, datt se
Organisatioun sech jhust un engem Eck beréieren. En Netz gét heibai

nét gebraucht.
Fir eng Halschent vum Dé&sch méi héich ze hun, stellt

ee Banken, Deler vu Késchten asw. énnendrénner.
Variatiounen

- Emmer d'Saite wiesselen, z.B. no all Ball, no 5 Ball.
- Flott as et och, wann een nach d’Netz opriicht.

- “Amerikanesch” spillen.

7. Mini-DT

Variatiounen

- Etkanneend’Karoform vun den Déscher nach méi
auserneen zéien.

- Et kann ee gutt Dubbelen oder “Chinesesch”
spillen.

9. DT am Sétzen

Et gét op enger Déschhalschent gespilit: Minidésch.
D'Netz gét an der Métt vun enger Plack ugemaach.

Variatiounen

- En Dubbel probéieren.

- Op engem richtege Kichendésch spillen.

- Minidéschtennis spillen an dobdi op engem Stull
sétzen.
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Organisatioun

- Fir drop ze sétze kann een huelen:
a. Still oder Hockeren;
b. Banken oder Deler vu Késchten;
- Wiéhrend dem Spill dderf kee Spiller opstoen.
- All Spiller soll eng Késcht mat Ball bei sech hun.

Variatiounen

- Et gét némme mat Réckhand oder némme mat
Virhand gespillt.

- Emol e Sétzdubbel probéieren.

10. Schéissbudendéschtennis

D’iddi vum Spill

Duerch Opstelle vu verschiddene Saachen um Désch
soll d'Treffsécherheet trainéiert gin.

Organisatioun

Et kann ee schéissen op: Flaschen, Béierdeckelen,
DT-Raketten, Handdicher, Kreesser, déi mat Kraid
opgemoolt sin asw.

Variatiounen

- Probéieren, d'Zieler émzeschéissen, nodeem een
de Ball vun engem Spiller geworf krut.
- Den Désch variéieren ;: z.B. Gruef, Karo-DT asw.

Klengt Déschtennis 1x1

Et dderft jo och nét oninteressant sin, déi wichtegst
Regelen aus dem Déschtennis hei nach eng Kéier
opzezielen.

Material

a. Den Désch
Langt 2.740m
Breet 1.525m
Héicht 0.760m

Faarf: donkel a matt mat enger 2 cm breder Linn
ronderém an enger dénner Linnduerch d’'Métt firden
Dubbel.

b. D'Netz
Langt 1.83m
Héicht 0.1525m
¢. De Ball

En as ronn, mattwaiss an huet e Gewiicht vun 2,5g.

d. D'Rakett
D’Faarf vun den 2 Saite vun der Rakett muss an 2
verschiddenen, donkelen Téin sin. Si daerf e Belag
hun aus Noppegummi (bis 2mm déck) oder aus
Schaumgummi mat Noppegummi (bis 4mm déck).
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Beim Spillen zielt déi Hand, an dir mer d’'Rakett hun,
zur Rakett. Wa mer also de Ball mam Réck vun dar
Hand zréckschloen, sou zielt dat, ewéi wa mer de Ball
mat der Rakett selwer geroden hitten.

e. D’Uniform

D’Hiem, den Trikot, d'Box oder d'Jupe dierfen nét
waiss sin; am beschten as eng unis donkel Faarf.
Reklammen oder Ofzeechen daerfen och nét ze hell
sin an eng bestémmt Gréisst nét dépasséieren.

E puer wichteg Saachen aus de Regelen

Wéi gét gezielt?

E Saz as vun deem Spiller gewonn, deen als éischten
21 Punkien erreecht. Bei 20:20 gét esoulang wei-
dergespillt, bis ee Spiller 2 Punkte méi huet wéi deen
aneren, z2.B. 26:24.

Normalerweis gewénnt dee Spiller de Match, deen als
1. zwéi Satz gewonn huet. Dacks gét awer och op 3
gewonne Satz gespillt.

Service

Den Service gét émmer virun engem Match verloust.
Beim richtegen Service gét de Ball an den Handteller
vun der fraier Hand geluegt. Dés Hand muss hanner
der Grondlinn an iwwer der Déschhéicht sin. De Ball
gét ouni Effet a méiglechst senkrecht an d'Luucht
geworf an daerf eréischt mat der Rakett beréiert gin,
wann en eroffallt.

Den Service gét am Saz no all 5 Punkte gewiesselt an
anderVerlangerung,d.h.no 20:20, no all Punkt, genau
wéi beim Z3itspill.

Punkten

E Punkt kritt een, wann de Géigner:

a. e falschen Service mécht;

b. de Ball nét richteg erémgét, z.B. iwwer den Désch;

c. den Désch beweqgt;

d. d’'Netz oder seng Befestegung beréiert;

e. deBallopsengerSaitberéient, iér endo opgespron-
gen as; dat nennt een da Flugball;

f. d'Spillfldch vum Désch mat senger fraier Hand be-
réiert.

Widderhuelung vun engem Ballwiessel

a. Wannde Ballbeim Service d'Netz beréiert arichteg
beim Géigner opkénnt;

b. wann de Géigner nach nét prett war fir ze spillen;

c. wann den Arbiter de Saz énnerbrécht, z.B. well de
Ball futti as, well en anere Ball gerullt kénnt asw.;

d. wa beim Service déi richteg Reienfolleg nét age-
hale gout.

Wichteg : Den eenzegen, deen d'Spill daerf énner-
briechen, as den Arbiter. Kee Spiller huet d’Recht, de
Ball einfach unzehalen; en dderf den Arbiter jhust
duerch eng Hand, déi en an d’'Luucht hal, op eng
Onregelméissegkeet hiweisen.
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Z&itspill

Wann e Saz no 15 Minuten nach nét eriwwer as, dann

trétt d'Zaitregel a Kraaft:

- no all Punkt gét den Service gewiesselt;

- de Spiller, deen den Service huet, muss versichen,
an 13 Ballwiessel (d.h. wou de Ball 13x hin an hir
gespillt gouf) de Punkt ze maachen, soss kritt de
Géigner en automatesch.

Dubbelspill
Beim Dubbel as ze béuechten, datt den Service an der
Diagonal vum Désch muss gespillt gin, d.h. den Op-

schléier muss de Ball iwwer d’Netz op déi aner Sait
vum dénne Stréch an der Métt spillen.

Duerno gélien d'Regele wéi am Eenzel, blouss dass de
Ball ofwiesselnd vun dem engen a vun dem anere
Spiller gespiltt muss gin.

Etaskloer, datt an dése puer Reien nét all Regelenan
allen Detailer opgefouert sin. Wann dir eppes gar méi
genee wésst, kritt dir am Sekretariat vum Déschten-
nisverband (FLTT), Telefon 47 31 55, ganz gar weider
Informatiounen.

95



Op den éischte Bléck schéngt et onnatiirlech, de
Foussball, eng Sportaart, déi am Fréie gespillt gét, an
eng Hal ze verbannen, wou d'Spillfeld no alle Saiten an
och an der Héicht begrenzt as. Trotzdeem, a virun
allem fir Kanner, bitt d’Hal als Ubungsplaz eng ganz
Rei vu Virdeler, déi een nét ausser Uecht loosse soll.
Knubbeleg Terrainen, staarke Wand, schlecht Wieder,
a.s.w. beafiossen dach ganz dacks negativ den Trai-
ning am Fraien. Nodeler an der Hal siganz gewéss dat
reduzéien Spillfeld, déi doraus bedéngt méikleng Zuel
vu Kanner, déi an enger Grupp zesumme spille
kénnen, oder och déi gréisser Gefor, sech duerch den
haarde Buedem, d’'Saitemaueren oder d'Turngeschir
ze blesséieren.

Fir eng flott an intressant Sportstonn am Foussball ze
maachen, bidde sech niewent dem individuellen Trai-
ning fir d'Verbessere vu Balligefill, techneschen an
taktesche Faegkeeten, virun allemkieng Spiller un, déi
de Kanner erlabe sollen, hirem Bewegungsdrang fraie
Laf ze loossen an trotzdeem dobdi d'Foussballspillen
ze léieren.

Den Inhalt vun engem geziilten Training sollen
d'Ballféieren, d’Passen, d’Ballunhalen, d'Schéissen,
d'Frailafen, d'Ofdecken an d’Kappballspill sin.

1. Ballféieren

- AllKand huet s&i Ball. Mir féieren de Ball kuurz um
Fouss iwwer eng gewéss Streck:
mat der banneschter Sait vum rechten a lénke
Fouss;

Déi selwecht Ubunge maache mir als Slalom.
D'Haischent vun der Grupp bleift stoen, déi aner
Kanner féieren de Ball ronderém.

Frait Ballféieren vun der ganzer Grupp, z.B. am
Volleyballfeld. Mir respektéieren d'Stroossever-
kéiersregelen a knuppen nét an.
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Balliéieren z.B. am Handballfeld. Ee Kand ouni Ball
hélt denen anere Kanner de Ball of a spillt en aus
dem Feld eraus. Dést Kand scheet dann aus. Dat
lescht Kand mat Ball as gewonn.

Staffelen:

Mirféieren de Ball ronderémden Hittchen, iwwergin
deem néchsten de Ball a stellen eis hannen un.

Mir féieren de Ball am Slalom erop, kommen direkt
zréck, iwwergin de Ball a stellen eis hannen un.

Sechsdeegrennen

Mir grenzen d’'Bunn mat Hittercher of. Spilldauer
zwou Minutten. Zwéi Spiller sinan enger Equipe, ee
mat Ball, deen aneren am banneschten Deel. No
enger Minutt wiesselen. Wat fir eng Equipe mécht
déi meescht Ronnen?

fm
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Schwaarze Mann

Zwee bis véier schwaarz Manner ouni Ball an de
Rescht vun der Grupp stin sech op de Grondlinne
géintiwwer. D'Spiller mat Ball versichen, déi aner
Grondlinn ze erreechen. Déi schwaarz Manner
sollen hinnen d'Béll ofhuelen. De leschte mat Ball
as gewonn.

Huesejuegd

Sechs Huesen ouni Ball gi vu sechs Jeér mat Ball
gejot a geschoss. Sind’Huesen all getraff, wiessele
se d’Rollen. Wat fir eng Grupp huet déi mannsten
Zait gebraucht?

Ballhalen

All Kand huet sai Matspiller. Ee vun denen zwéin
féiert de Ball, deen anere versicht him de Ball
ofzehuelen. Op e Péff hikritt deen e Punkt, deen an
deem Moment Ballbesétzer as.
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2. Passen a Ballunhalen - Staffel:

Mir passen de Ball a stellen eis op der anerer Sait
- All Kand huet sai Ball an dbt bei der Mauer. Op hannen un. Déi Equipe, déi als éischt hir Ausgangs-
kuurzer Distanz solle genee flaach Passe gemaach positioun ageholl huet, as gewonn.
gin. Ball unhalen a weiderspillen.
Hallefhéich Passen gi virun allem mat dem Span
gemaach. Déi selwecht Ubungen, wéi bei de flaache
Passen, loossen sech och heigutt awer aus gréisserer
Distanz maachen.

\
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- Zwee Kanner. Ee Ball. Mir stin eis op zéng Meter
géintiwwer a maachen eis flaach Passen. Ball
unhalen an zréckspillen.

- De Ball dreiwen

- Genee Passen duerch en Hénnernes. Mir stellen All Kand huet séi Ball. D’Kanner probéieren duerch
zwéin Hittercher e Meter auserneen. D’Kand genee Passen e Medezinball ze geroden an esou
probéient, sai Ball duerch dat H&nnernes sengem an dat anert Feld ze dreiwen. lwwerschrétt de
Matspiller zouzespillen. Medezinball eng gewielt Linn, kritt déi aner Equipe

e Punkt.

- Mir passen eis de Ball am Draieck oder am
Véiereck.
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Ball &énner der Schnouer erduerch

Zwou Equipen. Volleyballfeld. D'Spillfeld gét
duerch eng 50cm héich gespaant Schnouer an
zwee gedeelt. De Ball soll &nner der Schnouer
erduerch gespillt gin. De Ball gét mat den Hann
ugehalen a mam Fouss zréckgespillt. E Punkt gét
et, wann de Ball déi hénnescht Linn passéiert.

Ball iwwer d'Schnouer

Zwou Equipen. Volleybalifeld. Mir spanen eis
Schnouer e Meter héich. De Ball muss &mmer
iwwer d’Schnouer gespilit gin. Och muss de Ballam
géigneresche Feld optuppen. E Punkt fir déi aner
Equipe gét et, wann de Ball énner der Schnouer
erduerch oder widder d'Schnouer geet oder wann
de Ball ausgeschoss gét. De Ball gét mat den Hann
ugehalen a mam Fouss, Kapp oder Knéi zréckge-
spillt.

Bei scho gudde Spiller gét de Ball mat Fouss, Knéi
oder Broscht ugehalen an dann zréckgespillt.

- 2wou Equipen. Ee Ball. Mir versichen eis de Ball
zouzespillen, ouni datt déi aner Equipe un de Ball
kénnt. Geléngtdateis 5 (10) Mol hannerteneen, kritt
d'Equipe e Punkt. No engem gewonnene Punkt kritt
déi géigneresch Equipe de Ball.

- Kelespill

Op der Métt vum Feld stelle mir op zwou Banken
eng ongerued Zuel vu Kelen op. Aus zéng Meter
Distanz probéierend’Kannerd'Kelen erofzeschéis-
sen. Gewonn as déi Equipe, déi déi mannste Kelen
an hirer Halschent leien huet.

- Haalt ar Sait propper

All Kand huet sdi Ball. Op e Péff hi geet et drém, all
Ball, déi an der egener Halschent leien, der géigne-
rescher Equipe zréckzespillen. Spilldauer 1 bis 2
Minutten. Nom Ofpéff kucken, watfir eng Equipe déi
mannste Ball an hirer Halschent huet. Si as ge-
wonn.

3. Schéissen

De Spanschoss gét gemaach beim Zouspill aus gréis-
seren Distanzen, beim Flanken a beim Goalschoss.
Als Virlbung soll de Kanner de Spanschoss gewise
gin.

- Zwee Kanner. Ee Ball. Wahrend dat eent Kand de
Ball mat den Hann festhalt, probéiert dat anert déi
richteg Stellung vum Fouss duerch luest Beréiere
vum Ball erauszefannen.
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All Kand huet sai Ball. Aus Kapphéicht loosse mer
de Ball falen a spillen hie mat dem Span an
d’'Luucht. Mir fanken de Ball erém op.

Zwee Kanner. Ee Ball. Aus zéng Meter Distanz
léisst deen ee Spiller de Ball falen a spilit de Ball aus
der Luucht mat dem Span sengem Matspiller zou.
Dése fankt de Ball op a spillt en d'selwecht zréck.

Zwéi Spiller. Ee Ball. Aus enger Distanz vun zéng
bis fofzéng Meter schéisst den A dem B de Ball
mam Span zou. De Spiller B halt de Ball mat der
Hand oder mam Fouss un, leet e roueg hin a spillt
en zréck.

Zwéi Spiller. Ee Ball. De Spiller A rulit dem Spiller B
de Ball mat der Hand flaach iwwer de Buedem zou.
De Spiller B schéisst de Ball ouni en unzehalen mat
dem Span zréck. No 6 bis 10 Schéss wiessele mer.

Mir leén eis Ball op de Krees vum Handballgoal-
raum a probéieren, de Ball mat dem Span an den
eidele Goal ze schéissen.

Zwéi Feldspiller. Ee Goalkeeper. Aus enger Dis-
tanz vun zéng Meter versicht de Feldspiller, de
rouende Ball an de Goal ze schéissen. Duerno
probéiert deen zweete Feldspiller dat seiwecht. No
zwou bis drai Minutte wiessele mer d'Plazen.

Mir Uben zu zwee an zwee mat Goalkeeper. Mir
passen eis de Ball am Lafen hin an hier a schéissen
op de Goal.

De Spiller A leeft mam Ball bis op de Comereck a
passt de Ball op de Spiller B zréck. Dése schéisst
direkt op de Goal.
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- DeSpiller A spilttde Ballande Lafvum SpillerB.De -
Spiller B erleeft sech de Ball a spillt flaach zréck op
de Spiller A, deen direkt op de Goal schéisst.

D'Fréilafen an d'Ofdecke loosse sech gutt a Spiller
“drdi géint een” (ben. D'Spiller A, B an C spillen
sech de Ball zou. De Spiller D muss versichen, de
Ball ze kréien. Geléngt him dat, dann hélt hien
d'Plaz vun deem Spiller an, deen déi lescht Pass
gemaach huet. Dése muss elo séngerséits versi-

chen, de Ball ze kréien. g{\\“
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5. Kappballspill

4. Frailafen an Ofdecken

Frailafen bedeit fir e Spiller de fraie Raum opsichen,
dat heescht dohinner ze lafen, wou kee Géigner steet,
deen hie beim Ballunhuele hénnere kénnt.

- De Spiller, deen de Ball féiert, ka mat ausgestreck-
ten Arem sénge Matspiller de fraie Raum weisen
(Draieckspill).

De Ball muss mat der Stirsait gestouss gin.

Zwee Kanner. Ee Ball. Dat éischt Kandgeheit deem
aneren de Ball zou. No 8 bis 10 Kappballversich
wiessele mer d'Roll. Dés Ubunge sollen am Stoen,
mat Ulaf, am Sprangen, vun den Hippercher eraus
oder hannert engem Spiller ausgefouert gin.

Déi selwecht Ubunge gi beim sitleche Kappstouss
widderholl. Hei werft de Spiller A dem Spiller B de
Ball vu rechts a vu lénks zou.
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Rekord

Zwee Spiller. Ee Ball. Déi zwee Spiller kdppe sech
de Ball géigesaiteg zou. Wat fir e Puer bréngt déi
meescht Kappstéiss faerdeg?

Staffel

All Equipe huet e Werfer, deen 3 bis 5 Metervunder
Grupp ewech steet. Op e Péff hi geheit dése Werfer
deem éischten aus der Rei de Ball zou. Dése kappt
zréck a stellt sech duerno hannen un. Gewonn as
déi Equipe, déi als éischt erém hir Ausgangsposi-
tioun ageholl huet.

Ball iwwer d'Netz

Erlaabt as némmen, de Ball mam Kapp iwwer
d'Netz zréckzespillen. De Ball gét entweder mat
den Hann opgefaangen, zougehdit an
zréckgekappt oder direkt zréckgekappt. De Ball soll
nét optuppen, nét an d'Netz goen oder
ausgeschoss gin (Volleyballregelen).

Kleng Foussballspiller

1. Foussball mam Plageball

Volleybalifeld. Eng Equipe besteet aus 6 bis 8
Spiller. Déi bekannt Egeschafte vum Plageball erla-
ben e flott technescht Spill. Mir spillen no de Volley-
ballregelen, erlaben awer eng onbegrenzt Zuel vu
Passen a maachen den Service vun der Draimeter-
linn.

. Buedemfoussball

Eng Equipe besteet aus Feldspiller an aus Goal-
keeper. All zwou Minuite wiessele mer d'Rollen.
D’Feldspiller duerfe sech némmen op Hann a Féiss
weiderbewegen. Et kann esouguer mat zwéi Ball
gespillt gin. E Goal as et, wann de Ball widder déi
géigneresch Mauer kénnt.

. Eishockeyfoussball

Mir stellen zwéin ee Meter breet Goaler op. Et gét
mat de véier Sditewann gespillt. Goaler zielen
némmen, wann de Ball vu vir erageschoss gét. Mir
spillen ouni Goalkeeper.

. Grondlinnefoussball

D'Grondlinne vum Handballspilifeld géllen als
Goaler. E Goal zielt, wann e Spiller vun der géigne-
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rescher Equipe de Ball op oder kuerz hannert der
Grondlinn kann unhalen.

. Fouss- an Handball

Zwou Equipe spillen op Handballgoaler. Am Volley-
balifeld gét Foussball gespilt. Am Rescht vum
Handballfeld spille mer Handball. De Sechsmeter-
raum betrieden d'Feldspiller nét. E Goal duerf
némme vu Foussballspiller geschoss gin.

6. Foussball op Banken

Mir spillen am Handballspillfeld. Eng Equipe be-
steet aus drdi Goalkeeper an aus drii Feldspiller.
De Goal besteet aus zwou Turnbinken, déi mir mat
de Sétzflachen no vir op der Goallinn opstellen.
Wann d'Spill leeft, verloossen d'Goalkeeper de
Raum vrum Goal nét. D'Feldspiller betrieden dése
Raum nie.

E Goal zielt, wann de Ball d'Sétzflach vun der Bank
beréiert.

No engem Goal wiesselen d'Spiller vun denen
zwou Equipen hir Roll; d’'Goalkeeper gi Feldspiller
an émgekéiert.

Geet de Ball hannert de Goal, gét e vun engem
Goalkeeper mat der Hand erém an d'Spill bruecht.
An Halen, wou et méiglech as, gét mat de
Saitewdnn gespillt.

Déi wichtegst Regele vum Foussball an
der Hal

Eng Equipe besteet aus 11 Spiller, vun denen e
Goalkeeper a véier Feldspiller glaichz3iteg um
Temrain sin.

Den Halefoussball gét um Handballterrain gespillt.
De Strofraum entsprécht dem Sechsmeterraum.
De Stroofstousspunkt entsprécht dem Siweme-
terpunkt.

Abseits gét et nét.

Den direkte Fraistouss besteet nét.

Bei indirektem Fraistouss muss de géigneresche
Spiller dr&i Meter vum Ball ewech sin.

E Goal zielt némmen, wann de Ball an der Hal-
schent, wou de Goal geschoss gouf, vun engem
Spiller beréiert gouf.

Geet de Ball iwwer d'Séitelinnen an den Aus, geet
d'Spill mat engem indirekte Fraistouss virun.

E Corner gét et némmen, wann e Feldspiller de Ball
beréiert huet, éier en iwwer seng Goallinn an den
Aus geet. An all anere Fall geet d’Spill mat Hand-
aworf vum Goalkeeper virun.

Baussent dem Sechsmeterraum zielt de Goal-
keeper als Feldspiller.

Beréiert de Ball de Plafong, gét et indirekte Frai-
stouss fir de Géigner vun dér Plaz aus, wou de Ball
gespillt gouf.
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Sech un de Ball gewinnen

E Kand soll sou fréi wéi méiglech mat engem Ball a
Beréirung kommen. Dat soll an der Spillschoul ufanken
anam1.an2. Schouljoerweidergoen. D'Virbereedung
op d'technesch Grondfaerdegkeeten - wéi Werfen a
Fanken, Ballféierung oder Dribbelen, op de Goal wer-
fen, Frailafen, Ofwieren a Blocke vu Wérf, Kier-
pertduschungen - an d'Léieren dovun, soll am 3.
Schouljoer ufanken.

Am Ufank kann een alleriee Ball gebrauchen. An der
Spillschoul soll een e Schaumgummisball, deen 38 cm
Emfank an e Gewiicht vun 80 g huet, gebrauchen. Fir
sech un de Ball ze gewinnen, soll ee spéider e
Schaumgummisball vun 58 ¢cm Emfank an 250 g
Gewiicht gebrauchen.

Duerno soll de Mini-Handball mat engem Emfank vun
48-50 cm an engem Gewiicht vun 275-325 g un d'Rei
kommen.

Schaumgummisbéll solle besonnesch bei Hetzball-
spiller gebraucht gin, well d'Kanner da bei engem Worf
op hiere Kierper de Bali bal nét spiren.

Ubungen a Spiller firden Ufank stin am Kapitel "Mir ibe
mam Ball".

Virbereedung op d'technesch Grondféaer-
degkeeten
Werfen

Wéi sollen d'Kanner aus dem Stoe werfen?

d'Worfbewegung

1. De Ball gét a Schéllerhéicht zréck geholl. Dobai gét
den Arem bal gestreckt, awer nét ganz duerch-
gedréckt.

2. De Ball gét labber an der Hand gehalen an nét mat
de Fangere "gekrallt”.

3. Beim Werfe soll de Ball ongeféier a Kapphéicht
gehale gin.

4, Beim Worf soll de Rietshanner dee Iénke Fouss an
de Lénkshanner dee rietse Fouss vir stoen hun.
Dése Fouss muss dobai an d'Worfrichtung weisen.
Dat dem Worfaarm opposéiert Been huet och nach
eng Stemmwiirkung.

5. Beim Ofworf sollde Kierper iwwer dem Stemmbeen
no vir bruecht gin.
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Feler vum Worfaarm oder vum Stemmbee mussen
glaich korrijhéiert gin.

Een anere Worf, dee méi spéit geléiert soll gin, as de
Sprangwordf.

D'Kanner kénnen de Sprangworf gebrauchen, fir esou
dem Ugréff vum Ofwierspiller aus dem Wee ze goen.
Si sprangen awerfen iwwer d'Ofwierspiller op de Goal.
Si gebrauchen de Sprangworf nach, wann se vun der
6 m-Linn an de Raum virum Goal sprangen.

Bei dem Sprangworf mussen de Laf, de Spronk an de
Worf openeen oigestémmt gin.

De Rietshanner leeft am 3er Rhythmus (mat 3 Schrétt)
-lénks,riets, 1énks- un a spréngt mam lénke Fouss of.
Beim Lénkshinner as et de Géigendeel. Den
ieweschten Deel vum Kierper riicht sech no dem
Ofspronk op. D'Sprangbee gét gestreckt, d'Schwonk-
bee gét saitlech ofgewénkett.

D'Schéller vum Worfaarm an de Worfaarm selwer gin
elo no hanne geféiert. Um héichste Punkt vum Spronk
gét de Worfaarm an enger schneller Bewegung, déi
engem Schlag glaich kénnt, no vir geféiert. D'Kand, dat
geworf huet, ként erémum Sprangbeen op de Buedem
op.

Nét némme beim Schlagworf, m& och beim Sprang-
worf muss op den 3er-Rhythmus opgepasst gin.

Bei dem Rietshanner as den 3er-Rhythmus lénks-
riets-lénks;

d'Ofsprange geschitt met dem lénkse Been.

Bei dem Lénkshanner as den 3er-Rhythmus riets-
Iénks-riets;

d'Ofsprange geschitt mat dem rietse Been.

Den 3er-Rhythmus kann duerch rhythmescht Lafen a
Sprange mat Heéllef vun Turngeschir geléiert a gelibt
gin. Tumgeschir kénne Késchten, den ieweschten
Deel vun enger Késchi, Banken, Matten, Zauber-
schnéier a Refer sin.

Als Turngeschir gi bei déser Ubung den ieweschten
Deel vu Késchten a kleng Késchte geholl. D’Zeech-
nung as fir e Rietshanner.

| r | ' ' | r |
r r

Den Ufanksschrétt geschitt op dem ieweschten Deel
vun enger Késcht, an de Bewegungsoflaf as op dem
nachsten ieweschten Deel vun enger Késcht op en
Enn. Dertéschent ldit den 3er-Rhythmus.

Déi seiwécht Ubung kann och mat Héllef vu Matten
oder Refer gemaach gin.

As dés Ubungsform erschafft, ka mam Lafen iwwer
d'Banken ugefaange gin.

D'Banken héllefen dem Kand, fir op en Neis mam 3er-
Rhythmus ufanken ze kénnen:

Elo kannden Trainer matder nachster Ubung ufanken.
Den Ofstand zur Bank as 3-4m. Esou kann d’Kandden
3er-Rhythmus liicht erausfannen.
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Opgepasst:

a. D'Ofsprangen iwwer d'Bank an d'Landung geschitt
bei de Rietshanner um lénke Been, beim
Lénkshanner um rietse Been.

b. D’Schwonkbeen (beim Rietshanner as et dat rietst
Been, beim Lénkshanner dat Iénkst Been) gét beim
Spronk siitlech ugewénkelt.

Meeschtert d’Kand den 3er-Rhythmus, geet den
Trainer zur nachster Ubung iwwer.

D’Kand mécht Worfibungen am Sprongworf widder
eng Késcht oder eng Mauer, verbonne mam 3er-
Rhythmus.

ITHHHHEHTTHE]

Dés Ubung kann och bei der 9m- oder 6m- Linn mat
Worf op de Goal gemaach gin.

Passen

Verschidden Zorte vu Passen

1. De Ball gét an der Héicht vum Kapp gehalen an
dann dem Matspiller, wéi bei engem Worf op de
Goal, gepasst.

De Ball soll dem Matspiller émmer a Kapp- oder
Broschthéicht gepasst gin.

3. WéibeimBasket gét de Ball mat zwou Hann vunder
Broscht aus gepasst.
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D’Passe vum Ball kann och mat engem Opsetzer
verbonne gin. Beim Opsetzer beréiert de Ball eemol de
Buedem, ir e beim Matspiller ukénnt.

D’Haltung vun der Hand

Beim Passe vum Ball as d’'Hand @mmer hannert dem
Ball. Duerzou gét de Ball 8mmer mat de Fangere
gepaakt, an nét némmen an d’Hand geluegt.

/,
Richteg Haltung vun der Hand bei enger Pass, déi an
der Héicht vum Kapp gemaach gét.

Richteg Haltung vun der Hand bei enger Pass vun der
Héft aus.

Fénken

D'Technik vum Fanke passt sech der Héicht vum Ball
un.

a. Ball, déi an der Héicht vun der Broscht, vum Kapp
oder iwwer dem Kapp gefaange gin.
D'Hann, déi eng Zort Triichter maachen, gin dem
Ball entgéint. Daumen a Féngerleken maachen en
Draieck.

D'Force vum Ball gét ofgeschwécht, wann d’Arem zum
Kierper hin zeréckgefouent gin. De Ball gét ewéi
“ugesuckelt”.

b. Bei Ball, déi méi déif wéi d’'Héfte geworf gin, dnnert
sech d'Technik vum Fanken.
D’'Hann formen zwou “Schéppen”. Déi bannescht
Saite vunden Hann and’Fangere weisen no énnen,
déi kleng Fangere weisen zoueneen.
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Ubungen a Spiller

1.

FaN

Kombinéiert Pass-Laf-Spill

2 Equipe mat der selwéchter Zuel vu Spiller.
D'Spiller vun der Equipe A sétze sech vis-a-vis an
hun een Handball, d'Equipe B steet hanner der
Startlinn. Op en Zeeche fankt d'Equipe Aun, sech
Passen ze maachen an den éischte Lefer vun der
Equipe B leeft esou séier ewéi méiglech ém
d'Equipe A. Soubal deen éischte Spiller vu B
iwwer d'Zillinn gelaf as, fankt deen zweeten un ze
lafen, an esou virun. D’'Spiller vun A musse sech
de Ball esou séier wéi méiglech passen. Den
Trainer zielt d'Passen esou laang, bis de leschte
Lefer vu B iwwer d'Zillinn gelaf as.

Duerno wiesselen déi 2 Equipen hir Plazen.
D’'Equipe B, déi sech elo de Ball passt, versicht,
méi eng grouss Zuel vu Passen ze erreechen wéi
d’Equipe A virdrun. D’Equipe A leeft elo.
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RM = Réckraum-Métt

--- = = Pass, Wee vum Ball
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De Spiller RM werft no engem Uspill vum Spiller
RR mat engem Schlagworf oder Sprongworf op
de Goal. Den Uspiller leeft dono hanner de Wer-
fer-Grupp, an de Werfer iwwerh&it d'Uspiller-

Positioun. I - i

KM = Krees-Métt

Ee Kreesspiller steet op der 7m-Linn; déi aner
Kannerverdelen sechopd’Positiounen RLan RR.
RR an RL spillen noeneen KM un, deen noeneen
2 Wérf op de Goal maache muss. Dono leeft KM
bei d'’Késcht mat Ball, déi op RM-Positioun steet,
spillt fir d'éischt RR, dann RLun. RR an RL werfen
noenaner op de Goal. Dono récken d’Kanner
alleguer eng Positioun weider: RL no KM, KM no
RR an RR no RL,

108



4. Datéischt Kand vum Grupp A leeft &m d'Fuendel-
staang, gét vum zweete Kand vun A ugespillt a
versicht, vun der 6m-Linn aus den Zwéschendeel
vun enger Késcht esou ze geroden, datt de
Késchtendeel a Richtung Goallinn rétscht. No
dem Worf start dat zweet Kand vun A, gét vum
drétte Kand ugespillt, an sou virun. Dat selwécht
mécht de Grupp B zur seiwéchter Z&it op der
anerer Sait. Watfir eng Equipe dreift hire
Késchtendeel fir d'éischt iwwer d’Goallinn? No
jiddter Duerchgang wiesselen d'Gruppen hir
Positiounen. Et gét op 3 oder 5 Punkte gespilit.

5. 2 Reler; 1 Késchtendeel mat der Liederflach no
bausse gedréit; ee Grupp Kanner.
Jidfer Kand muss je e Worf opdéi 3 Ziler maachen.
Virdru muss et awer usoen, watfir en Zil et gerode
wellt. Gespillt gin 3 Duerchgéang. Watfir e Kand
kritt déi meeschten Treffer?

.
il s P

Dribbelen

D’Dribbele gehéiert wéi d’Passen an d'Fanken zur
individueller Grondtechnik vum Handballspill. Am Spill
selwer gét d’Dribbelen aus taktesche Grénn beimKon-
terugréff a géint eng Mann géint Mann-Ofwier uge-
want. Beim Konterugréff leeft z.B. ee Spiller eleng op
der anerer Equipe hire Goal zou an dribbelt dobéi de
Ball.

Bei der Mann géint Mann-Ofwier versicht den Ugraifer
sech duerch Dribbele géint dés Form vun Ofwier
duerchzesetzen.

WEéi dribbelt ee richteg?

a. De Ballgétongeféier an Héfthéicht saitlech niewent
dem Kierper gedribbelt, woubéi den egene Kierper
{Been, Schéller an Arem vun déar Kierpersait, déi
nét dribbelt) de Ball émmer géint de Géigespiller
ofschiermt.
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b. D'Hand as op, d'Fangere si liicht auserneen.
c. De Ball gét mat de Fangerspétze gefouert. Hie gét

weder mat dem Handteller geschloen nach mat de
Fangere gekrallt.

&

d. D’Dribbele vum Ball geschitt mat engem suppelen
Handgelenk.

e. De Ball gét vum Hand- an lelebougelenk no énnen
oder je no Laftempo schréi no vir gedréckt.

- —

it

Mat der selwechter, awer entgéintgesater
Bewegung hélt de Spiller de Ball, dee vum Buedem
zréckspréngt, mat dem Handgelenk nees op.

Opgepasst:

- Beim Dribbele soll de Spiller versichen, nét
némmen op de Ball ze kucken.

- Wannde Spiller de Ball no dem Dribbele mat zwou
Hann hélt, duerf hien nét méi wéi 3 Schréit
maachen. Duerno muss hien op de Goal werfen
oder eng Pass maachen.

- Nét esou dribbelen!

De Spiller as ze vill gebéckt. De Ball gét nét fest
genuch gedribbelt. Um Enn entwutscht dem Spiller
de Ball.

Am Ufank sollen d'Kanner op der Plaz dribbelen:

lues an nét haart dribbelen; séier dribbelen; am
Sétzen, am Stoen, an den Huppen, op de Knéien, am
Leien dribbelen; a Knéihéicht, Hé&fthéicht,
Schéllerhéicht, Kapphéicht dribbelen; mat der lénker
ander rietser Hand dribbelen; sech beim Dribbelen no
lénks a riets dréien; asw.

Wann d’Kanner d'Dribbelen op der Plaz gutt meesch-
teren, geet den Trainer zum Dribbelen an der
Bewegung iwwer: op Linnen, Schiaangelinnen dribbe-
len, am Goen, am Lafen dribbelen, asw.

Ubungen a Spiller
1. Dribbelen zu zwee

D’Spiller A a B dribbele sech de Ball mat der
oppener Hand zou. Ofstand ca. 3m.
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2. Dribbeltennis 5. Spiller Aa B stivis-a-vis. A leeft lues an dribbelt de

Spiller A dribbelt de Ball ande Krees, Spiller B héit Ball héich. Wa B den Arem hieft, bleift A stoen a
de Ball un an dribbelt e gldich zréck. Wéivill mol an fankt de Ball mat 2 Hann (A1). Dono dribbelt A
1 Minutt? erém weider. Bei A2 geschitt dat selwécht wéi bei

A1, asw.BeiA3 passt Adem B de Ball. Bmécht déi
selwécht Ubung wei A, asw.

-

' — >
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A 6. Spiller A a B stivis-a-vis. Bis zu A1 as d’Ubung déi
selwéchtwéid’'Ubung Nr.5. Bei A1 passt A elodem
3. Kreesdribbelen B de Ball amplaz weider ze dribbelen. B mécht déi
E Krees mat 4-6 Spiller. 1 Spiller as an der Métt selwécht Ubung wéi A, asw.
vum Krees. Hie rifft de Vimumm wvun engem
Matspiller an dribbelt de Ball ganz héich. De —
Spiller, deem sain Numm geruff gin as, leeft an —>
d'Métt vum Krees a fankt de Ball. De Ball soll
senkrecht gedribbelt gin.
) O & @O0
B
A A1

7. Spiller Adribbelt héich. Den Trainer steet virun de
Spiller A a B. Op en Zeeche vum Trainer bleift A
stoen, fankt de Ball mat 2 Hann (A1), dréit sech ém
{A2) a passt dem B de Ball.

B mécht déi selwécht Ubung wéi A, asw.
- —

—
- A Al
4. Lafdribbelen OWAAAAAYA |
D’Spiller stin am Krees. Jiddfer Spiller huet e Ball. O
De Ball gét esou gedribbelt, datt e senkrecht héich
flitt. An désem Ament wiesselen d'Spiller alleguer > .
eng Plaz no riets (Iénks) a fankende Ball vun hirem ®) ®
Virgénger. A2
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8. Hénnernesdribbelen
D'Kannerdribbelen @m Matten, Badnken, Késchten
a Késchtendeler.

9. Tandemdribbelen
Spiller A a B hu je e Ball. A fankt un ze dribbelen,
B leeft hannendrun an dribbelt sou wéi A.
Opgepasst op Schréttfeler an op Dribbeffeler.

10. Banner klauen

D’Spiller vun den Equipen A a B hu jiddereene 12.

faarwege Band aus der Box hanken; z.B. Equipe
A huet rout Banner, Equipe B giel Banner. Déi
zwou Equipendribbelen an engem Stéck an enger
Haischent vum Terrain a versichen dobéi, der
anerer Equipe d'Banner ze klauen.

Wat fir eng Equipe huet no enger bestémmter Zait,
déi den Trainer festgeluegt huet, déi meescht
Banner?

. Dribbelen an ofschloen

D’Equippe A dribbelt am 6m-Raum. Jiddfer Kop-
pel vun der Equipe B huet 10 (15) Sekonnen Ziit,
fir am Dribbelen sou vill wéi méiglech Spiller vun A
ofzeschloen. No 2 Duerchgdng gét gewiesseit.
Watfir eng Equipe huet no 2 Duerchgang déi
meeschte Géigespiller ofgeschloen?

Passen, Fanken, Dribbelen, Werfen

1 Goalkipp, 2 Uspiller A an C, Ugraifer B1, B2, B3,
asw, 1 Fuendelstaang.

Uspiller A passt B1 de Ball. B1 dribbelt, spilit noder
9m-Linn un den Uspiller C an émleeft d'Fuendel-
staang, kritt de Ballvun C erém, dribbelt a werftam
Sprongworf vun der 9m-Linn aus op de Goal. Dono
leeft B1 erém hannert seng Grupp. D'Uspiller A an
C gin no 2 Duerchgang gewiessett.
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13. Dribbel-Concours mat Werfen

. — — — Fass
Lafen mai 8el

R Lq{;- ﬂa_uI_BAl

el 5|'r1ona.wa r-F op

de éa-ﬂ

2 Gruppen A a B. 12 Hittercher. Jiddfer Kand huet
e Ball. 1 Goalkipp.

A1 a B1, A2 a B2, asw. huelen @émmer am
selwéchten Ament den Départ. Si dribbelen ém
den Hitterchersparcours bis bei d’9m-Linn, déi vis-
a-vis vun der Startplaz as. Wién als éischten do
ukénnt, werft op de Goal. Deen anere Spiller
dribbelt fir d’éischt ém d'Hittercher 5 a 6 awerfida
vun der 9m-Linn op de Goal.

Wien als édischten d'9m-Linn erreecht huet, kritt ee
Punkt.

Wien e Goal geworf huet, kritt och ee Punkt. Wat-
fir eng Equipe huet um Enn déi meeschte
Punkten?

\

14. Dribbel-Concours géint en Ofwierspiller mat Wer-

fen

2 Equipen A a Bunder 6m-Linn. Jiddfer Kand huet
e Ball. 2 Ofwierspiller, ee vun A an ee vu B. 2
Goalkipper.

Déi 2 Equipe spille géinteneen. Am éischten
Duerchgang spillen d’Kanner vun der Equipe A
noeneen géint en Ofwierspiller vun der Equipe B.
D’Equipe B spillt an der anerer Halschent vum
Terraingéint en Ofwierspiller vun der Equipe A. No
jiddfer Duerchgang gét een anert Kand Ofwier-
spiller. Hun d'Kanner sech géint hiren Ofwier-
spiller duerchgesat, dribbelen se opd'ém-Linnzou
a werfe vun do op de Goal. Dono lafen se zréck
hannert hir Rei.

Gewonn huet déi Equipe, déino 4 (5) Duerchgang
déi meeschte Goaler geworf huet.

B, S s -u,"__“"
s S <k

B ————
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Déi wichtegst Handball-Regelen

De Goal

Eng Equipe besteet aus 12 Spiller, 7 um Terrain a
5 op der Bank.

De Ball duerf mat alle Kierperdeler gespillt gin,
ausser mat den Ennerschenkelen an de Féiss.
De Ball duerf geworf, gefaang, gestoppt,
gestouss, geschloen a gefauscht gin.

De Ball duert och am Knéien, am S&tzen an am
Leie weidergespillt gin.

De Ball duerf héchstens 3 Sekonne festgehale
gin,

De Spiller duerf mat dem Ball héchstens 3 Schrétt
maachen.

De Ball duerf esou oft wéi ee wéllt mat enger Hand
gedribbelt gin.
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Huet e Spiller de Ball nom Dribbele mat 2 Hann
geholl, muss hien en no héchstens 3 Schrétt oder
no 3 Sekonne weiderspillen.

Den Handballspiller bleift &mmer fair; hie versicht
als Ugrdifer oder Ofwierspiller émmer némmen de
Ball ze spillen; hie behénnert dobai aner Spiller nét
duerch Festhalen, Schloen, Stoussen, Klameren,
Arennen, Usprangen, asw,

De Spiller duerf dem Géigespiller de Ball nét
entréissen oder entschloen.

De Feldspiller duerf de Goalraum nét betrieden.
Hien duerf awer an de Goalraum erasprangen,
wann en de Ball geworf huet.

De Goalkipp duerf de Ball am Goalraum mat alle
Kierperdeler ofwieren.

2zt

A
>

200 cm

Mini-Handball 160 cm

\ 7777777777

7.
A

300 cm

-
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Den Terrain

4000 cm

W 000e

115



\iichtathletik

D'Liichtathletik mat hiren drai Haaptrichtongen: Laten,
Sprangen, Werfen as de “Sport de Base” schlechthin.
Ouni dés dréi Grondbewegongen as keng aner Sport-
aart ze denken. Dofir soll och a jidder Sportausbildung
d'Liichtathletik nét felen.

Lafen

D'Lafen as nieft dem Goe wuel déi natiirlechst
Bewegong iwwerhaapt. Bei Ennersichonge gouf
festigestalt, datt d'Kanner och ouni e spezielle Laftrai-
ning e groussen Deel vun hirem normale Bewegongs-
pensum am Lafen absolvéieren. De Sportunterrécht
soll also dés natiirlech Veranlagong weiderausnotzen
a fortféieren. Duerch e méi geziilten Training sollen
d'Laffahegkete vun de Kanner verbessert gin an
zugldich d'Freed um Lafen erhale bleiwen,

Kanner lafe Iéiwer méi laang

Laang Za&it as ugeholl gin, datt d'Kanner nét am Stand
wiren, “laang” Strecken, d.h. méi wei 800m ze laten.
Sou sindannoch firdéi énnescht Altersklassen Emmer
némme kuurz Strecken op dem Programm gewiescht.
Wat an der Competitioun de Fall war, as och am
Training gemaach gin. Eréischt an de 60er Joeren as
no an no de Gedanken opkomm, datt d'Kanner
egentlech Ausdauersportler a keng Sprinter sin. Am

allgemenge bréngen d'Kanner all Viraussetzonge fir
Ausdauersport mat sech. Si hun, fir mat engem tech-
neschen Ausdrock ze schwitzen, e ganz gutt “Leesch-
tongsgewiicht”, d.h. hire kardio-vaskulare System
(Haerz, Longen) as vis-a-vis vun deem vun engem
Erwuessenen am Vergldich zum Gewiicht am Virdeel.
Dést gouf duerch Resultater, déi Kanner bei Vol-
leksleef (déi sou Métt der 70er Joeren Emmer méi
opkoumen) bewisen. Kanner waren zou Leeschton-
gen amstand, déivirdru kaum ee fir méiglech gehal hat.
Aus désen Erfarongen eraus sin dann och méi laang
Lafstrecke fir Kanner agefouert gin an et huet sech
erwisen, datt d'Kanner no sou méi laange Strecken an
enger besserer Verfaassong ware wéi no de
Sprintstrecken, op denen se regelrecht erstécken an
iwwersaieren.

Fankchesspiller

Fankches a senge ville Formen egent sech ganz gutt,
fir de Laftraining méi interessant an ofwiesslongsraich
ze maachen. Et hélt dem Laftraining dee, wéi dacks
gesot, laangweilegen, oninteressanten, monotonen
an “haarde” Charakter.

Einfach Féankches

Duerch Ofziele gét festgeluegt, wien ufankt. Soubal de
Fankert e Komerod uklappt, muss dése fanken, asw.

Féankches op Ziit

De Fankert probéiert an enger festgeluegter Zait, z.B.
2 Minutten, sou vill Komeroden ewéi méiglech
ofzeklappen. Keen duerf zweemol hannerenee
geklappt gin. Et gét gezielt, wéivillen der gefaang huet.
Dee Lefer, deen als lescht geklappt gouf, gét Féankert.
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Fankches mat anerer Fortbewegong

Et gét gespillt wéi beim einfache Fanken, matt deem
Ennerscheed, datt de Fankert bestémme kann, wéi
jidderee sech bewege muss, z.B. op Ha&nn a Féiss, op
engem Bee sprangen, op 2 Bee sprangen, op den
Hippercher goen, asw.

Nuesschnappecher sammelen

Jidderee stécht e Nuesschnappech oder e faarwegt
Band hannen a seng Box. Lo gét probéiert, de Kome-
roden hiirt Band ewech ze huelen, ouni datt ee saint
geholl kritt. Wie klaut déi meescht Dicher? Wie konnt
siint bis zum Schluss behalen?

Erléisen

Jee no der Gréisst vum Grupp fanken 2, 3 oder nach
meéi Matspiller. Wann ee vun de fraie Lefer geklappt
gét, muss hie sech op de Buedem setzen oder stoe
bleiwen a seng Aerm ausstrecken. E kann duerch
d'Uklappe vun engem frdie Lefer erém befreit gin an
duerf weiderspillen.

Et kann een d’Spill och mat enger Variant spillen. Wie
geklappt gét, muss aus dem Spill eraus oder Fankert
gin aplaz vun deem, deen e geklappt huet. Et kann ee
sechretten, wannee sech opde Buedem setzt awaart,
bis een erléist gét, a weiderspillen duerf.

Laang Schlaang

E Spiller fankt un ze fanken. Déi gefaange Matspiller
huele sech mat der Hand a maachen eng laang
Schlaang. Némmen déi zwéi baussegst Spiller duerfe
fanken an d'Schlaang muss ganz sin.

Kuerz Schlaangen
Wei virdrun, mee all Kéier, wann d'Schlaang 4 Leit

huet, spléckt se sech an 2 klenger op.

Bei dése Schlaangespiller oppassen, datt déi
hénnescht Spiller nét ze vill geschleidert gin a falen.
Léiwer virdru lass loossen.

Aus dem Krees fanken

Wann et ze vill Kanner sin, muss een dést Spill an 2
oder méi Gruppe spillen. Bis zu 6 Kanner huele sech
mat den Hann a maachen e Krees.

De Fankert rifit e Kand aus demn Krees op a probéiert
et ofzeklappen, woubai e ronderém de Krees leeft. De
Krees probéiert duerch Dréien a Richtongswiesselen
datze verhénneren. Et asverbueden, duerchde Krees
ze fanken oder duerch de Krees ze lafen.

Aus dem Krees eraus fanken

Mir maachen dréi Gruppen. Déi éischt Grupp hélt sech
mat den Hann a mécht e klenge Krees. Déi zwou aner
maachen e grousse Krees ronderém dee kienge ban-
nenzege Krees. D’Kreesser dréie ronderém, mee
géinteneen. Wa gepaff oder an d’'Hénn geklappt gét,
probéieren déi aus dem bannenzege Krees déi vum
baussegste Krees ze fanken, éierdéi sechhannerteng
bestdmmt Grenz gerett hun. Et gét gezielt, wéivill Lefer
gefaange goufen. Elo ké&nnt den zweete Grupp an
d'Métt, duerno den drétten asw. Gewonn huet dee
Grupp, deen no enger festgeluegter Zuel vun
Duerchging déi meescht Lefer gefaang huet.

Duerchschneiden (Schneiderches)

Duerch Ofziele gét bestémmt, wien als éischte fanke
muss. E rfft haart den Numm vun deem Komerod,
deen e fanke wéllt. Iwwert dem Fanke probéieren déi
aner Lefer, téschent dem Fankert an dem verfoliegte
Lefer duerchzelafen (duerchschneiden). De Fankert
muss elo probéieren, deen, deen duerchgelaf as, ze
fanken. Wie gefaang gét, muss Fankert spillen.
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Waitspronk

Beim Waitspronktraining kénnt et nét esou drop un,
enhg vun de Waitspronktechnike perfekt ze kénnen,
mee d'Kanner solle mat einfache Méttele fréi genuch
un de Waitspronk erugeféiert gin. Bei kienge Kanner
as de Waitspronk weider ndischt wéi e verlangerte
Schrétt mat Landung a Schréttstellong. Duerno ent-
wéckele se no an no en Hockspronk, bei deem se
d'Beenunzéienamat no virgestreckte Bee landen. Op
dése Spronkstil soll een am Ufank zréckgraifen an
d’Haaptgewiicht op eng Verbesserong vum Ulaf avum
Ofspronk leén.

Wichteg as, datt all Kand sai Sprangbee kennt. Well
matdeem Fouss muss jo d'Briet getraff gin. Fir d’Kraaft
vum Ofspronk ze verbesseren, kann ee Staffele
sprange loossen, als Schlosspréng (mat gldiche Féiss)
oder um Sprongbeen. Dés Staffele sollen nét ze laang
sin (héchstens 10m), besser as no kuerze Pausen e
puer Widderhuelongen ze maachen.

Ganz gutt sin och Hopserleef iwwert d'Langt vum
Terrain. Dobdi soll de Knéi vum Schwongbee
méiglechst héich zur Broscht erop gerass gin, an
d'Aerm solle krafteg mat agesat gin.

Wann een d'Méiglechkeet huet, kann ee mat Sprang-
késchten eng Trap bauen. D’Késchten nét ze wait
ausernee setzen. Vun der leschter Késcht héich a wait
op eng déck Matt sprangen; vun der méttelster Késcht
iwwert déi drétt ewech sprangen; sech iwwert dem
Sprangen an der Luucht dréinen.
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Fir d'Briet richteg ze geroden as et néideg, daft ee siin
Ulaf kennt. Am Ufank soll en Ulaf wvun 9 Schrétt
egentlech duergoen. D’Kand geet vum Briet 9 Schrétt
op der Ulafbunn zréck a markéiert déi Plaz. Lo leeft et
vun do aus fort - émmer mam Sprongbeen ufdnken - a
spréngt of. Den Dirigeant kontrolléiert den Ofspronk,
an deemno weéi ofgespronge gouf, gét den Ulaf e bésse
méi laang oder méi kuerz gemaach. Wichteg as et, datt
den Ulaf e Steigerongslaf bis zum Ofspronk as. De
Kierper soll souvill wéi méiglech riicht bleiwen; 16éiwer e
béssen no hanne sin, mee op kee Fall no vir.

Héichspronk

Am Héichspronk huet sech haut bal iwwerall de
Fosbury-Flop duerchgesat. E soll och Endzil vun dem
Héichspronkunterrecht sin. Et as awer nét iwweralil
meéiglech, de Flop ze trainéieren, well et un der néide-
ger Ausrustong feelt. Fir de Flop muss een onbedéngt
eng Héichspronkanlag hun oder op d’'mannst 3 décker
Matten. Wann een an enger Sporthal deer verstell-
barer Podiumselementer huet, kann een déials Enner-
lag fir eng déck Matt benotzen.

Wann op de “Brevet scolaire” hintrainéiert gét, geet
och den einfache Schéierspronk duer. De Schéier-
spronk as souwisou deen, deen amliichsten ze Igieren
as. En huet mam Flop dat zesummen, datt vun der
selwéchter Sait ugelaf gét, wann och de Wénkel zur
Héichspronklat en aneren as.

Beim Schéierspronk as et wichteg, datt d'Schwong-
been héich an d’Luucht bruecht gét. Dést kann een
doduerch iiben, datt een d'Kannerschif op d'Langsséit
vun enger Sprangkéscht zoulafe léisst. Se sprangen
héich, lande mam Schwongbeen op der Ké&scht an
zéien d’'Sprangbeen no. Nét ze héich ufanken!

Bei den éischte richtege Spréng soll ee Iéiwer eng
Zauberschnouer huele wéi eng Lat. Besonnesch déi
meéikieng oder manner geschéckt Kanner fiertend'Lat
am Utank.
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- Den Ulaf fir e Lénkssprénger, an dat sin déi meescht
vun eise Kanner, kénnt vu riets. D'Sprangbeen duerf
nét bei der Lat sin.

Wichteg as, datt den Ulafwénkel 40 bis 45 Grad as.
Et sollriicht, an nét am Bou op d’Lat zougelaf gin. Am
Ufank kann een den Ulafcouloir op de Buedem
zeechnen oder mat Strossenhittercher (Pla-
stikfldschen) markéieren.

- Den Ofspronk soll eng Aarmi&ngt vun der Lat ewech
geschéien, an d'Aerm solle mat no uewe goen, firde
Spronk ze &nnerstétzen.

- Den Ofspronk sou festleén, datt et nét zu enger
Landung nieft der Matt komme kann.

- Den Ulaf soll 7 bis 9 Schrétt laang sin, an et gét
€mmer mam Sprongbeen ugelaf.

Ballwerfen

Fir déi drétt grouss Disziplin vun der Liichtathletik,
d'Werfen, kénnt fir d'Kanner an der Primarschoul wuel
némmen d'Baliwerfen a Fro. Déi aner Worfaarte ver-
laangen Ariichtongen a Geréter, déi nét an all Schoul
ze fanne sin. Désweidere verlaange si eng gréisser
Mooss u Kraaft an Technik, eppes zou deem déi
meescht Kanner dann nach nét amstand sin. Hire
ganze Bewegongsapparat, deen nach voll an der Ent-
wéckiong stécht, as och esou Belaaschtongen nach
nét gewuess, an et soll ee keng Verletzongen an
Iwwerbelaaschtonge riskéieren.

E korrekt Duerchféiere vum Ballwerfen as fir dat spéi-
dert Léiere vun anere Worldiszipline wichteg. Apaart
d'Werfe mat “gestrecktem Arm" soll getibt gin. De Ball
soll vun hannert dem Kapp hir geworf gin, an nét vun
énnen erop, wéi een dat dacks geséit bei de Meder-
cher, mee an eiser bewegongsarmer Zait och bei
émmer méi Jongen. Soll dat doru leien, datt et keng
Télefonsisolatore méi gét, op déi d’'Kanner fréier mat
Steng geschoss hu, fir ze gesinn, wien am beschte
schéisse kénnt?

Schéissen an Opfénken

An 2 Reie 5m wait vun eneen opstellen. E Worfball
(80g) am Zickzack vun engem zum anere werfen. Wéi
laang dauert et, bis de Ballum Ennvun der Rei as? No
an no stelle mer eis méi wiit vun eneen. Lo muss ee
scho méi genee a méi fest werfen. Och d'Opfanke gét
meéi schwéier.

Dat selwécht kann een als Match téschent zwou
Equipe spillen: Bei all Reikritt den éischten e Ball, deen
en dem 2. vun der anerer Rei zouwerft, dee werft de
Ball dem 3. vun der Rei vis-a-vis zou asw. Bei wat fir
enger Equipe as de Ball fir d’éischt erém um Ufank
ukomm?
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Erof mam Medezinball!

An d’Métt vun engem Krees vu 5-6m Duerchmiesser
stelle mir e Sprangbock a leén e Medezinball uewen
drop. D’Gruppen, déi aus 4-6 Spiller bestoe kénnen,
stelle sech &ém de Krees a probéiere mat Wortbéll de
Medezinball vum Bock ze Schéissen. All Kéier, wou de
Ball failt, kritt d'Equipe e Punkt. Wat fir eng Equipe
mécht als éischt eng bestémmt Zuel vu Punkten?

e '*"“‘L‘ - -~

A}
-
—_— -

D’Sau dreiwen

And'Métt vum Terrain (10mbreet an 12-20mlaang) leé
mer e Medezinball. Déi zwou Equipen op der S&it vum
Terrain probéieren elo mat festen a gediichte Schéss
de Medezinball an dem Géigner sii Feld ze dreiwen.
All Equipe soll esou vill wéi méiglech Ball hun, an dofir
kénne Ball vun allen Zorte gebraucht gin.

Op Ziler werfen

10 m vun der Worflinn ewech zeechne mer Zilstriife
vun 1mbreet op de Buedem. Dernieft zeechne merda
riets a lénks dervun een oder méi Saitestraifen, déi méi
schmuel k&nne sin. All Grupp werft op hiirt Feld. All
Treffer op den Haaptstraif zielt 2, 3, 4 Punkten, je
nodeem wéivill Saitestraifen ee gemaach huet. Den
éischte Saitestrdif 1 Punkt manner, den zweten 2
Punkte manner asw.
60cm 60cm 1m 60cm 60cm

10m

Worflinn

Grad esou kann een op eng Mauer werfen, op déi ee
konzentresch Kreesser gezeechent huet.
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No an no kann een d'Ziler méi wiéit vun der Worflinn
ewech zeechnen.

E Kand sétzt hannert der Sprongkéscht an hiit e
Gymnastikreef héich an zittt en och erém hannert
d'Késcht. Seng Komeroden, déi 10m wait ewech stin,
probéieren de Ball duerch de Reef ze werfen. Jidder-
een huet 5 Wérf zegutt. Wien trefft am dacksten?

Wie werft am waéitsten?

Op der Wis oder am Schoulhaff gét gemooss, wéi wiit
jidderee werfe kann. Dobai soll d'Ofworflinn nét iwwer-
schratt gin. Et kann een och eng Aart Worfdriikampf
organiséieren: Dobéi zielt een e Worf aus dem Stand,
eemat3 SchréttUlaf anee mat vollem Ulaf zesummen.

Wichteg bei all dése Wérf as, datt de Ball:

1. richteg, d.h. téschent Méttelfanger, Zeigefangeran
Daum gehal gét;

2. de Ball vun déif énnen hannert dem Kierper an
hannert dem Kapp hir no vir geworf gat;

3. beim Ofworf de ganze Kierper gestreckt gét, fir
méiglechst vill Kraft an de Worf ze leén.

De Cooper-Test

Am Joer 1970 stong den amerikaneschen Astronau-
tendokter Kenneth COOPER virun der Fro, wéi hienop
eng einfach Manéier d'Leeschtongstahegkeet vunden
Astronautekandidaten kontroliéiere kénnt. Déi ge-
wéinlech Method mat alle méigleche komplizéierte
Maschinnen an Apparate war him ze opwenneg an
huet ze vill Zait eweggeholl. Den Test sollt einfachavu
jidderengemouni grouss Hélletsméttel duerchzeféiere
sin.

No munche Versucher an Tester huet en erausfond,
datt en einfache Laftest iwwert 12 Minutte senge
Virstellongen am meeschten entsprach huet.

Bei désem Test geet et drém, op enger genee
ofgemoosster Streck 12 Minutte laang ze lafen, an déi
gelafe Streck ze miessen.

De Cooper hueteng ganz genee Tabell opgestallt, wou
en de Fitnessgrad a Relatioun mat der gelafener
Streck bréngt.

Wann och désen Test fir Erwuessener erfond gouf,
egent en sech nawell ganz gutt fir d’'Leesch-
tongsfahegkeet vun eise Schoulkanner festzestellen.
Vum 3. Schouljoer u kann ee roueg den 12-Minutten-
test duerchféieren. Am 1. anam 2. Schouljoer solit een
op en 8 Minuttentest zréckgraifen, fir deen et och eng
Auswaertongstabell gét.
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Fir den Test duerchzeféieren, brauch een némmen
eng ganz genee ofgemoosste Streck am Schoulhaff,
op engem Terrain oder souguer an der Sporthal, an e
Chronometer. D’Kanner selwer héllefe gar mat bei der
Duerchféierong. Et deelt een d'Klass an 2 oder 3
Gruppen, je nodeem wéivill Kanner an der Klass sin
oder wéi d'Streck as. Wann elo deen 1. Grupp leeft,
notéieren d'Kanner vum anere Grupp, wéivill Ronnen
hir Komerode maachen. Jidder Kand schreift dRonne
vun engem Komerod op. No 12 Minutte gét da gepaff
a jidderee bleift do stoen, wou e grad ukomm as. Lo
brauch een némmen nach d'Ronnenzuel mat der
Langt ze multiplizéieren an et huet een d'Resultat.

Selbstverstandliech kann een désen Test nét duerch-
feieren ouni d'Kanner virdrun un en engegermoosse
glaichméissegt Lafe gewinnt ze hun. Och muss een
am Ufank, wou d’Kanner d'Tendenz hun ze séier ze
lafen, well se sech nét aschitze kénnen, den Tempo
bremsen. Et as och erlaabt, wann een ze vill midd gét,
ze goen, well et jo némmen op déi zréckgeluegt Streck
uké&nnt. Wéi, dat as egal. Et as awer manner ustren-
gend, e béssche méi lues, awer stédnneg, ze lafen, wéi
e Stéck séier ze lafen, e Stéck ze goen, erém séier ze
laten, asw. Meeschtens as och d'Resultat vill besser.

Cooper-Test 8 Minutten

ganz schwaach <1050 <1000

1. Schouljoer
Konditioun Jongen medercher
ganz gutt >1650 >1600
qutt 1450-1640 1400-1590
méttelméisseg  1250-1440 1200-1390
schwaach 1050-1240 1000-1190

2. Schouljoer

Jongen Medercher
>1700 >1650
1500-1690 1450-1640
1300-1490 1250-1440
1100-1290 1050-1240
<1100 <1050
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Cooper-Test 12 Minutten

Konditioun 3. Schouljoer
ganz gutt >2650

gutt 2450-2640
méttelméisseg 2050-2440
schwaach 1650-2040

ganz schwaach <1640

4. Schouljoer
>2700
2500-2690
2100-2490
1700-2090

<1680

5. Schouljoer
>2750
2550-2740
2150-2540
1750-2140

<1740

6. Schouljoer
>2800
2600-2790
2200-2590
1800-2190

<1790

Dés Tabell gélt fir d'Jongen. Fir d'Medercher solit een 150 m manner asetzen. Verschidden Auteure gin
esouguer 200 m un. De Cooper selwer huet bei de Fraen 170 m manner agesat.
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an der Schoul
(Pentathlon)

An eise Sportstonne suerge mir meeschiens dofir,
dass jidder Kand emol un den Tour kénnt fir ze wan-
nen. Domat erreeche mir, dass déi méi schwaach
“Athleten” weider bei der Staang bleiwen a mat vill
Begeeschterung matmaachen. Ma et soll och emol
vun Zait zu Zait eng Stonn vun der Wourécht ageluegt
gin; esou zum Beispill beim Fénnefkampf, wou echt
sportiech Leeschtung gefrot as. Am Fréijoeroder Sum-
mer kénnt een esou eng Mini-Olympiad starten. Méi
flott gét et natiirlech nach, wann e puer Klasse mat-
maachen. Zum Schiluss gét dann e separat Klasse-
ment opgestallt fir Jongen a Medercher. Jiddereen as
gespaant, wie Gold, Séiwer oder Bronze kritt. Déi
verschidde Leeschtunge gin a Punkten émgerechent.
lér et awer lassgeet, muss fir d’éischt e béssen trai-
néiert gin.

a. 50 Meter

b. Héichspronk

Oppassen op Bélsen a Blessen. Eng Schnouer deet
nét esou wéi, wéi eng Héichspronklat. Keng onméig-
lech Héichte probéieren.
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c. Waitspronk d. Ballwerfen

Den Ofspronk muss virdrun e béssentrainéiert gin. Bei  Bei désem Deel hun dacks eis Medercher e bésse
dene méi Klenge kann een och vun do moossen, wou  Schwiregketen. Trainéiere wiirkt hei Wonner!

se ofgespronge sin.

e. 600 Meter

Heifallt et dacks schwéier, seng Kraaft richteg anzede-
len. Et muss een de Kanner baibréngen, dass se
d'Course nét ze séier ugoe sollen. Fir eenzeler as et
ewell eng Leeschtung, wa si et fierdeg bréngen, déi
ganz Streck duerchzelafen, ouni &nnerwee ze goen
oder stoen ze bleiwen.
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Punktentabelle fir de
Fénnefkampf Punkten
Jongen 4
25
50
75
100
125
150
175
200
225
250
275
300
325
350
375
400
425
450
475
500
525
550
575
600
625
650
675
700
725
750
775
800
825
850
875
900
925
950
975
1000

Lafen
50m

12,6
12,4
12,2
1,9
1,7
115
11,4
11,2
11,0
10,8
10,6
10,5
10,3
10,2
10,0
9,9
9,7
9,6
9,5
9,3
9,2
9,1
9,0
8,8
8,7
8,6
8,5
8,4
8,3
8,2
8,1
8,0
7.9
7.8
7.7
7.6
7,5
7.4
7,3

600 m

3.30,8
3248
3.189
3.133
3.08,1
3.03,1
2584
2539
2.49,6
2.455
2416
2.37.9
2344
2.31,0
2278
2.24,7
2.21,7
2.18,9
2.16,1
2135
2110
2.085
2.06,2
2.03,9
2.01,7
1.59,6
1.57,6
1.55,6
1.53,7
1.51,9
1.50,1
1.48,4
1.46,7
1.451
1.43,5
1.42,0
1.40,5
1.39,0
1.37,6
1.36.3
1.34,9

Sprangen

wiit

1,43
1,49
1,56
1,63
1,71
1,78
1,85
1,03
2,01
2,09
2,17
2,26
2,34
243
2,51
2,60
2,69
2,79
2,88
2,98
3,07
3,17
327
3,38
3,48
3,58
3,69
3,80
3,01
4,02
4,13
4,25
4,36
4,48
4,60
4,72
4,84
4,97
5,09
5,22
5,35

héich

0,43
0,45
0,47
0,49
0,51
0,53
0,55
0,57
0,59
0,61
0,63
0,65
0,67
0,60
0,72
0,74
0,76
0,78
0,81
0,83
0,86
0,88
0,91
0,93
0,96
0,99
1,01
1,04
1,07
1,09
1,12
1,15
1,18
1,21
1,24
1,27
1,30
1,33
1,36
1,39
1,42

Ball
80g

4,49

5,15

5,88

6,66

7,49

8,36

9,29
10,26
11,29
12,36
13,48
14,65
15,86
17,13
18,45
19,81
21,22
22,68
24,19
25,75
27,35
29,01
30,71
32,47
34,27
36,12
38,01
39,96
41,86
44,00
46,09
48,23
50,42
52,66
54,95
57,28
58,67
62,13
64,58
67,11
69,69
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Punktentabelle fir de
Fénnefkampf
Medercher

Punkten

1
25
50
75

100
125
150
175
200
225
250
275
300
325
350
375
400
425
450
475
500
525
550
575
600
625
650
675
700
725
750
775
800
825
850
875
900
925
950
975
1000

Lafen

50m 600 m

12,6
12,4
12,2
12,0
11,8
47
11,5
11,3
11,2
11,0
10,9
10,7
10,6
10,4
10,3
10,2
10,0
9,9
9,8
9,7
9,6
9,4
9,3
9,2
9,1
9,0
8,9
8.8
8,7
8.6
8,5
8,4
8,3
8,2
8.1
8,0

7.9
7.8

4.10,3
4.02,8
3555
3.48,6
3.42.1
3.36,0
3.30,2
3.24,7
3.19,5
3.14,5
3.09,8
3.05,3
3.01,0
2.56,9
253,0
2493
2457
2423
2.39,0
2.35,8
2328
2.29.8
2.27,0
2243
2.21,7
2.19,2
2.16,8
2.14,4
2.12,1
2.09.9
2.07,8
2.05,8
2.03,8
2.01,8
2.00,0
1.58,2
1.56,4
1.54,7
1.53,0
1.51,4
1.49.9

Sprangen

wiéit

1,27
1,32
1,37
1,43
1,49
1,54
1,60
1,66
1,72
1,78
1.85
1,91
1,97
2,04
2,11
2,18
224
2,32
2,39
2,46
2,53
2,61
2,68
2,76
2,84
2,92
3,00
3,08
3,16
3,24
3,33
3,41
3,50
3,59
3,68
a77
3,86
3,95
4,04
414
4,23

héich

0,41
0,42
0,43
0,45
0.47
0,48
0,50
0,52
0,53
0,55
0,57
0,58
0,60
0,62
0,64
0,66
0,68
0,70
0,72
0,74
0,76
0,78
0,80
0,82
0,84
0,86
0,89
0,91
0,93
0,95
0,98
1,00
1,02
1,05
1,07
1,10
1,12
1,14
117
1,20
1,22

Ball
80g

2,89
3,25
3,65
4,06
4,50
4,96
5,45
5,96
6,49
7,04
7,61
8,21
8,83
9,47

10,14

10,83

11,54

12,27

13,03

13,81

14,61

15,43

16,28

17,15

18,04

18,95

19,89

20,85

21,83

22,83

23,86

24,91

25,98

27,08

28,20

29,34

30,50

31,68

32,89

34,12

35,37
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Jportsbrevet an der
Priméarschoul

Weéi kréien ech de “Brevet sportif sco-
laire”?

Zoustanneg fir de Brevet as am “Ministére de I'Educa-
tion Physique et des Sports” (MEPS) den Henri
Bressler, BP 180 L-2011 Létzebuerg, Télefon 431014.
Do kritt een déi néideg Formulairen.

All Enseignant aus der Primarschoul as berechtegt
(Reglement grand-ducal du 10 juin 1980), déi néideg
Epreuve mat senge Kanner ze maachen. Si dderfen
nét méilaangwéi 3 hallef Deg daueren (déi mussen nét
onbedéngt hannertenee leien) an 2 Leit mussen d'Re-

sultater kontrolléieren an énnerschreiwen.

D'’Kanner mussen, hirem Alter no, 5 Epreuve packen.
Beim Lafen (1), Sprangen (2) a Werfen (3) gét et 2
Méiglechketen. Et geetduer, wann 1 dovu gepackt gét.
Beim Schwammen (4) a bei der Ausdauer (5) hu se
némmen eng Méiglechkeet.

All Kand, dat déi 5 Epreuve bestanen huet, kritt vum
Ministére als Belounung en Diplom an eng Spéngel.

Brevet scolaire 1er degré (10-12 ans)

Epreuves et performances minima

Groupes Gargons Filles

1. COURSE course 50 m : 8.8 sec course 50 m :9.2 sec
course 600 m 225" course 600 m :2'50"

2. SAUT hauteur aAm hauteur :0.90m
longueur 3.30m longueur 1290 m

3. LANCER poids 3 kg :5.60m poids 3 kg :4.50 m
balle 80 g :256m balle 80 g 17 m

4. NATATION 100 m nage libre :3'30" 100 m nage libre :3'30"

5. ENDURANCE |course 3000 m  : 18’ course 2000m  : 12:30" |
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Groupes
1. COURSE

2. SAUT

3. LANCER

4. NATATION

5. ENDURANCE

Brevet scolaire 2e degré (13-15 ans)

Epreuves et performances minima

Gargons Filles

course 60 m :9.5 sec course 60 m 110 sec
course 1000 m ; 4'30" course 600 m 1 2' 45"
hauteur :1.10m hauteur :1.00m
longueur :3.70m longueur :3.20m
poids 4 kg :6.50m poids 3 kg :5.50m
balle 80 g :35m balle 80 g .23 m
300 m nage libre : 10 300 m nage libre :10'
course 4000 m .24 course 3000 m .20
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5. Oppasse, wa mer drasprangen, datt keen énnert
eis am Waasser as.

6. D'Waasserpropperhalen, mirwélle jodra schwam-
men.

7. Sech nimols zevill zougin an @mmer virsiichteg sin,
well d'Waasser as dacks méi stark ewéi mir.

Wat mer beim Schwamme kénne
brauchen

Opgepasst beim
Schwammen
1. Rimm mat Kork- oder Styroporstécker.

An der Schwemm

1. Dem Schwammeeschter Eémmer follegen.

2. Emmer énnert d'Dusch a mat Seef waschen.

3. Nét lafen an der Schwemm.

4. Nét mam Kapp vir an de klenge Baséng sprangen.

Am Floss, am Séi oder am Mier

1. Nét a fléissendem Waasser schwammen, wann
een nét kénneg as.

2. Nét mam Kapp vir a “wélit” Waasser sprangen,
wann een nét weess, wéi déif et as.

3. Nét an d'Mier schwamme goen, wann d'Waasser
zréck geet.

3. Pull-buoy: 2 Zylinderenaus Styropor, déi mat enger
An der Schwemm oder soss Ficelle zesummegestréckt sin.
enzwousch

1. Né&t mat vollem Mo an d'Waasser goen, awer och
nét mat eidelem,

2. Nét schweesswarem an d’Waasser goen.

3. Emmer kal ofduschen oder lues a lues ofkillen.

4. Keen an d'Waasser stoussen.
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4. Plastiksstaangen.

5. Wiirfelen aus Schaumgummi. An de Wiirfele si
Lacher, andéi een d'Plastiksstaange stieche kann.

6. Referaus Plastik, undéieen,wann et muss sin, mat
enger Ficelle Gewiichter stréckt.

7. Zillen.

8. Réng aus Gummi.

9. Ball.

Wann de Rimm mam Kork zesummegefaalt gét, kann
en och ewéi e Schwammbriet oder e Pull-buoy ge-
braucht gin.

Weéi a wou déi eenzel Saache gebraucht gin, steet an
den eenzele Kapitelen.

Un d’Waasser gewinnen

Dat éischt, dat e Kand léiere muss, as sechund'Waas-
ser ze gewinnen. D'’Kand muss d'’Angscht virum
Waasser verléieren an dach soll et deen néidege Re-
spekt behalen. D’Kand soll sech am Waasser bewege
kénnen. Et soll awer och wéssen, datt d’'Waasser nét
dat natiirlecht Element as, an dem de Ménsch lieft:
d'Waasser as a bleift geféierlech.

Déi Ubungen, déi elo kommen, mussen nét der Reino
gemaach gin, ma 't soll een sech fir all Stonn hei an do,
dés an déi erauspécken. Mir si fir déi Zait, wou mer eis
un d'Waasser gewinne sollen, émmer am klenge
Baséng.

1. Goen, lafen, sprangen

Mir gin, lafen oder sprangen op engem Been am
klenge Baséng vijhenzeg, hannerzeg an op d'Séit, mat
den Hann am Waasser oder an der Luucht iwwer dem
Kapp.

Mir gin an d'Knéien, esouguer vidicht op d’Hippercher,
bis mer mam Hals, Kénn oder Mond un d'Waasser
kommen a bewegen eis nees eweéi virdrun.

Dés Ubunge mache mer am Ufank zesummen an
huelen eis mat der Hand oder paken eis undeem, dee
virun eis geet, un. Spéider gin d’'Ubungen zu zwéin an
zwéi gemat an hemo eleng.

Mir gi laanscht de Bord, quiersch durech de Baséng
oder maachen e Krees.

Mir kénnen och Figure maachen: e Schleek, eng
Schlaang, asw.

Eng Course, jiddieree fir sech oder e puer zesummen
als Schlaang, mécht vill Spaass.
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Hei as och d'Spill vun der Kluck an hire Schippelcher
flott. Den Héngerdéif muss dat lescht Schippelchenan
der Schlaang fanken.

Aner beléifte Spiller: Raiber a Jhandarem
Wie faert de schwaarze Mann?
Dag an Nuecht
Fankes.

2. Mat de Been an den Hann platschen
E klengt Spill

Mir leé&n eis mam Réck oder mam Bauch op d’'Waasser
a struewele mat de Been. Mir paken eis dobei mat den
Hann um Bord un oder maachen e Krees, wou een
iwwer den anere mat de Bee platscht. Mir kénnen dat
och zu zwéin an zwéimaachen, wann eendeen aneren
durech d'Waasser zéit an un de Schélleren oder um
Kapp upaaki.

Wie bleift am langsten énner Waasser? E Kand
daucht, dat anert zielt.

Mir dauchen &nnert enger Staang erdurech. D’Staang
kalues a lues méi déif gehale gin. Aplaz d'Staang kann
och een aneren de gestreckien Arem an d’'Waasser
halen. Et kénnen lues a lues méi Staangen han-
nertenee gehale gin, sou datt mer méi wait a méilaang

Mat den Hann klappe mer fest op d’'Waasser. dauche mussen.
Mir geheien d'Waasser an d’Luucht, iwwer de Kapp.
Mir sprétzen een deen aneren. e
h\\\
3. Dauchen —

Mir paken eis um Bord un an dauche bis un den Hals, !
de Mond, d'Aen an zum Schluss mam ganze Kapp s ey
énner. Mir probéieren dat selwecht, ouni eis unze- O ST
paken. Mir kénnen och e Komerod mat den Hann ' -
huelen an ofwiesseind dauchen.
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Mir dauche laanscht eng Staang erof, déi riicht an  Mir siche Saachen énner dem Waasser, déi dragewort
d'Waasser gehale gét. goufen. Wie fént se all am séiersten erém?

G2 O
Mir spille Kaz a Maus am Krees. Wien eraus oder era
Mir dauchen durech e Reef oder e puer Refer, déi an  wéllt, muss &nner denen aneren hiren Hann an Arem
d’'Waasser gehale gin. Wann een e Gewiicht un de  erdurech dauchen.
Reef stréckt, bléift e vum selwen am Waasser stoen.

Mir paken eis zesummen un engem Reef un a blosen
and'Waasser. Mirmaache Spruddelen. Wie mécht déi
déckst Blosen a wie spruddelt am l&ngsten?

Mir kénnen och t8schent de Bee vun de Komeroden Mir ootmen iwwer dem Goen an d’'Waasser aus.
erdurech dauchen.
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Mir leén eis hannerzeg oder op de Bauch anotme lues
aus. Mirgin automatesch énner. Wie bréngt et faerdeg,
bis op de Fong erofzegoen?

Ganz wichteg beim Dauchen as, datt mer d'AEn énner
Waasser ophalen.
Fir dat ze Uben as hei e kiengt Spill.

E Kand weist mat de Fangeren énner Waasser eng
Zuel. En anert Kand, dat énner d'Waasser gedaucht
as, muss d’Zuel erkennen a se mat senge Fangeren
iwwer Waasser weisen.

4. Sprangen

Mirsprange vum Bord and’'Waasser,amSétzen,opde
Hippercher, am Stoen.

Wie spréngt am waitsten?

Mir sprangen dran a sichen e Rénk, deen um Buedem
1ait.

5. Am Waasser dreiwen

Mirleén eis no virand’Waasser, staipend'Féiss widder
d'Mauer, waarde bis mer énnergin a stoussen eis mat
de Féiss of.

Mir leén eis hannerzeg and’'Waasser, stdipen d'Féiss
widder d'Mauer, waarde bis mer énnergin a stoussen
eis mat de Féiss of.

Wien dreift am waitsten ouni weider Bewegong?

Mir k&nnen eis och vun engem Komerod um Bauch
oder um Réck durech d'Waasser zéien oder drécke
loossen.
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Mir k&nnen eis och zu e puer un eng Staang hanken,
déi zwéin aner virunzéien.

Et soll och nét vergiess gin, Spiller anzefiécken ewéi:  b. Mir maachen déi selwecht Ubung a paken eis elo

mat gestreckten Arem un engem Schwammbriet

un. Mir kontrolléieren, wéi gutt eis Bewegong as,

well mir mierken elo, wéi gutt mer virukommen.

c. Mir kénnen och emol ouni Schwammbriet pro-
béieren. Mir komme besser virun, well d'Briet nét

bremst.

Ofschéisses
Ball iwwert d'Schnouer

Staffelen, asw.
Bei all désen Ubungen hale mer de Kapp an d'Waas-
ser, ootmen and’Waasser aus an hiewe kuerz de Kapp
fir anzeootmen.

Crawl

2. Bewegong vun den Arem léieren

a. Mirgin an de klenge Baséng, bécken eis no vir mat
dem Bauch op d'Waasser. lwwer dem Goen
dauche mer eng Hand no dar aner an d'Waasser.
Am Waasser schreiwe mer mat der lénker Hand e

1. Bewegong vun de Bee léieren

a. Mirpaken eis mat den Hann um Bord vum Baséng

un, d'Gesiicht an d'Waasser, strecken eis a be-
wegen d'Bee glaichméisseg op an of. D'Been nét
ganz steif halen, ma an der Héft an am Knéi liicht
aknécken an nees strecken. D'Féiss strecke mer
och no hannen an dréien se liicht no bannen.

grousse Buschtaf S, an mat der rietser Hand en
émgedréite Buschtaf S. Mir mussen mat der Hand
bis erof un d'Déckt vum Bee fueren, iér merd’'Hand
nees aus dem Waasser hiewen. Den Arem nét steif
halen, ma am lelebou béien.
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Bei alldésen Ubungen hale merde Kapp and’Waasser
an hglen d'Loft an. Wamerootme mussen, hale mer an
der Ubung op, ootmen, a fuere mat der Ubung weider.

3. Arem a Bee mateneen

Elo probéiere mer, d’Arem a d’'Bee mateneen ze

bewegen. Mir halen och elo de Kapp an d'Waasser an
halend’ .Fi §

b. Mic maachen dat sewecht, ma mir huelen & alen d’'Loft an. Fir ze ootmen hale mer mat der Ubung

Schwammbriet oder e Pull-buoy téschent d'Been, o
fir datt mer riicht am Waasser leien.

4. Ootme beim Crawl

a. Mir gin nees durech d’'Waasser, no vir gebéckt, a
maachen d’Bewegong mat den Arem. D'Gesiicht
1ait am Waasser a mir ootme lues an d'Wasser aus.
Fir anzeootmen dréie mer de Kapp eng Grimmel op
d'Siit, no lénks oder no riets. Dréie mer de Kapp no
lénks, dann huele mer an deem Ament, wou de
Iénksen lelebou jhust iwwert eisem Kapp as, séier
Loft. Dréie mer de Kapp awer no riets, dann huele
mer Loft, wann de rietsen lelebou niewent dem
Kapp as.

c. Aplaz e Schwammbriet ze huelen, kann och e

Komerod eis mat de Been upaken a virundrécken.
Am Ufank siche mer eis eng S&it eraus an ootmen
all Kéier, wa mer den Arem op der Sait aus dem
Waasser hun. Spéider kénne mer probéieren, nét
all Kéier, ma eng Kéier iwwert déi aner Loft ze
huelen. Vill méi spéit kénne mer vidicht de richtege
Rhythmus léieren: riets an ootmen, Iénks, riets,
Iénks anootmen, riets, lénks, riets anootmen, asw..
Nét vergiessen, datt mer @mmerlues an d’'Waasser
ausootmen.

b. Déi seiwecht Ubung maache mer mat engem
Schwammbriet oder engem Pull-buoy téschent de
Been.
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Brasse c. All Ubunge fir d'Been, déi elo kommen, gin am
Waasser gemaach; déi eng um Réck, déi aner um
Bauch.

1. Bewegong vun de Bee léieren
Um Réck:

a. Mir léiere fir d'éischt baussen op engem Stull. Op mat den Hann hannert dem Kapp um Bord upaken;
e grousse Pobeier zeechne mer d'Bewegong vun
eise Féiss beim Brasse-schwammen.
Duerchmiesser ongeféier 40-50 cm.

A

mat engem Schwammbriet hannert dem Kapp oder
B um Bauch;

Mir leén d'Zeechnong virun eise Stull op de Bue-
dem, setzen eis vir op de Stull, streckend’Been an
halen d'Fieschten op de Punkt A. Mir zéien elo
d'Bee mateneen un. Beim Punkt B drécke mer
d’Féiss an d’Luucht (platte Fouss), maache mat
jiddfer Fouss en halwe Krees no vir a strecken
d’Been. Bei déser Ubung hale mer d’Knéien esou
no beieneen ewéi méiglech.

b. Dat selwecht probéiere mer elo, wa mer um Bord
vum Baséng sétzen, d'Féiss am Waasser.
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mat engem Komerod, deen eis virunzéit.

Um Bauch:
mat den Hann um Bord, d’'Gesiicht am Waasser;

mat engem Schwammbriet, d’Arem gestreckt;

mat engem Komerod, deen eis virunzéit;

durech Ofstousse vum Bord loosse mer eis
dreiwen.

T o
N &

Ganz wichteg bei all désen Ubungen, sief et um Réck,
sief et um Bauch, as d’'Hale vum Kapp.

Um Bauch émmer d'Gesiicht an d'Waasser, um Réck
émmer de Kapp no hannen an d'Waasser halen, Well
sou bal mer de Kapp aus dem Waasser hiewen, fallt
den Hénner mat de Been no &énnen a mir leien nét méi
richteg um Waasser. Duerfir émmer op déi richteg
Haltong vum Kapp oppassen.

Wichteg as et och, datt mir d'Bee beim Strecke fest
zesummeschloen, well mir dodurech virugedriwwe
gin.
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2. Bewegong vun den Arem léieren

a. Mir leén eis mam Bauch op de Bord vum Baséng,
d’Arem am Waasser. D'Arem gi gestreckt, d’'Hann
beieneen. Mir dréien d'Hann no baussen an zéien
d'Arem an d’'Hann zréck. Mir zéie némme bis an
d’Héicht vun der Schéller zréck, nét bis énner
d’Broscht. Dat as hei jo och onméiglech, well de
Bord eis hénnert.

b. Mirtrainéiere weider amGoen. Mirbécken eis no vir
op d'Waasser a maachen d'Bewegong mat den
Arem.

c. EKomerod hélt eis mat de Beenan dre'd_gt eis virun.
Mir leien um Bauch a schaffe mat den Arem.

d. Mir stoussen eis vum Bord oder vum Buedem of,
strecken eis a maache mat den Arem eis Bewe-

gong.
e. Mir huelen e Schwammbriet oder e Pull-buoy fest
téschent d'Been.

3. Arem a Bee mateneen

Mir stoussen eis vum Bord of, strecken eis, zéien
d'’Arem an d'Been un (d'’Arem zéien eis virun) a
strecken eis nees (d'Been drécken eis virun) asw.
Bei all désen Ubunge gouf nét vum Ootme geschwat,
dat heescht, datt mer bei denen Ubungen, wou mer
d'Gesiicht am Waasser hun, den Otem unhalen an
d'Ubung &nnerbriechen, wa mer keng Loft méi hun.

4. Ootme beim Brasse

Am Goe bécke mer eis nees no vir (dat muss emol nét
am Waasser sin) an ootmen aus, wa mer d’Arem no vir
strecken. Zéie mer d'Arem un, dann hiewe mer de
Kapp an huele Loft.

Och am Schwamme loosse mer am Ufank d'Bewe-
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gong vun de Been ewech an huelen e Schwammbriet
oder e Pull-buoy téschent d’Knéien. Esou k&nne mer
eis méi op d’Arem a besonnesch op d'Ootme konzen-
tréieren. Spéider, wa mer d'Arem an d'Bee matenee
bewegen, mierke mer eis: ausootme beim Streckenan
anootme wa merd'Arem an d'Been unzéien. Fir Loft ze
huelen hiewe mer dann een Ament de Kapp aus dem
Waasser.

Réck

1. Bewegong vun de Been

Si bleift déi selwecht wéi beim Crawl. Fir ze trainéiere
kénne mer e Schwammbriet hannert de Kapp halen.
Besser awer as et, wa mer de Kapp hannerzeg an
d'Waasser leén an d'Briet mat gestreckten Arem no
hannen ewech halen.

2. Bewegong vun den Arem

Och hei hale mer eis un de Crawl a mir schreiwe mat
den Hann de Buschtaf S, dee beim Décke vum Been
ophélt. Mir kénnen am Ufank d’'Beebewegong ewech
loossen an duerfir e Schwammbriet téschent d’'Been
huelen.

o ) )
Wichteg beim Réck as, datt mer de Kapp no hannerzeg
an d'Waasser halen, well dodurech automatesch eise

Kierper, wa mer e strecken, no uewe gehuewe gétamir
eng gutt Lag um Waasser hun.

Dauchen

a. Beim Dauchen as et wichteg ze wéssen, datt ee
mam Kapp a mat den Hann no énnen oder no uewe
renkele kann. Hale mer dHann an de Kapp no
énnen, geet et erof. Hale merd’Hann an de Kapp no
uewen, geet et erop.

b. Fir wwert dem Schwammen ze dauchen, strecke
mer d'Arem no énnen (1), drécken de Kénn op
d'Broscht (2) an hiewen, wann de Kierper no énne
kuckt (3), d’Been an d'Luucht (4). Wa mer gédre méi
déif dauchen, mache mer eng Aarmbewegong vum
Brasse (5).
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Sprangen

a. Firunzefankentraingiere mer amklenge Basénga
probéiere, wéi en Delphin ze sprangen. Mir
stoussen eis vum Buedemof, maachen e Bockelan
dauche mat gestreckten Arem no vir an d’'Waasser.
Nét vergiessen, de Kénn op d'Broscht ze halen.

c. Firelo &énner Waasser virun ze kommen, schwam-
me mer Brasse. D'Bewegong vun de Bee bleift déi Mir kénnen ochtéschentden Arem vun zwéi Kome-
selwecht. Mat den Hann awer zéien mer bis un roden durech sprangen.
d’Déckt vum Been, loossen eis virundreiwen a
strecke vum Bauch énnert der Broscht erdurech eis
Hann nees no vir.

b. Mir setzen eis op de Bord, d'Féiss an d'Waaser a
stdipen eis mat de Foussuele widder d'Mauer. De
Kénn hale mer op d’'Broscht an d’Arem gestreckt
iwwer de Kapp. Mir loossen eis no vir falen an

Beim Dauche solle mer émmer virsiichteg sin, an um drécken eis mat de Féiss vun der Mauer ewech. De
Bord vum Baséng soll émmer ee stoen, deen eis am A Kierper gét ganz gestreckt. Eréischt wa mer énnert
huet, wa mer énner Waasser schwammen. dem Waasser sin, hiewe mer de Kapp and’Luucht.
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¢. Mir huppen eis vir op de Bord. Mat den Zéiwe
krdampe mer eis vir um Bord fest, datt mer nét
hannerzeg ausrétschen. Kapp an Arem hale mer
érem weéi virdrun. Mir bécken eis no vir a stoussen
eis vum Bord of. Nét vergiessen, de ganze Kierper
ze strecken.

d. Dat selwecht probéiere mer elo um Bord am Stoen.
Firméi Schwonk ze kréien, gi mer liicht an d’Knéien.
Eng weider Héllef as, wa mer un de Spronk vum
Delphin oder un de Koplabunz denken, iér mer
sprangen; dann hale mer vidicht Kapp an Arem wéi
et misst sin.

e. Wa mer wésse wéi et geet, sprange mer och vum

i

Nodeems mer elo schwamme geléiert
hun, sief nach vldicht e lescht Wuert
gesot.

Fir d'Kanner ze begeeschieren, an hiren Eiergaiz e
bésschen ze stéppelen, as et flott, wann een no all
Etape beim Schwammeléieren e klengen Test mécht,
wou d'’Kanner weisen, wat se schons geléiert hun awat
se kénnen.

Hei e puer Idién fir en Test:

1.
Mat de Féiss vir an d'Waasser sprangen.
Ennert enger Staang erdurechdauchen.
10 Sekonnen énner Waasser bleiwen.
Vum Bord ofstoussen an um Bauch dreiwe loossen.
2.
Dauche mat den Aen op.
Eppes énner dem Waasser éremsichen.
Vum Bord ofstoussen an um Réck dreiwe loossen.
3.
Un e Schwammbriet upaken an d’Beebewegong beim
Crawl oder Brasse um Bauch oder um Réck maachen.
Wie packt et 5m, dann 10m, asw.?
4.
D'Bewegong vun den Arem beim Crawl oder Brasse.
Wie packt et 5m, 10m, asw.?
5.
Crawl schwammen 5m, 10m, asw.
Brasse schwammen 5m, 10m, asw.
Enner Waasser schwammen 2m, 3m, asw.
6.
Coursen am Crawl, Brasse oder Réck.

Anum Enn fraischwammen, d.h. 15 Minutte schwam-
men, wa méiglechdovun 10 Minutte Brasse a5 Minutte
Réck. E Kappsprong soll och derbai sin.
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Spiller am Waasser

Stafielen

Bei de Staffele schwamme mer némmen durech
d'Breet vum Baséng, well mer da méi Equipe niewent-
enee stelle k&nnen, d'Streck fir ze schwammen nét
esou wait as an och déi, déi nach nét esou gutt
schwamme k&nnen, am klenge Baséng matspille
kénnen.

1. E Ball virundreiwen

Mir dreiwe mam Kapp e Ball iwwer d'Waasser virun,
ouni e mat den Hann oder Arem ze beréieren.

2. Aus- an undoen

Deen éischte Schwémmer huet irgend eppes un, e
Rimm, en Hiem, e Pyjama, asw., dat hie beim Wiessel
am Waasser muss ausdoen, an dat deen nichste
Schwémmer muss undoen, iér en an d'Waasser

spréngt.

3. Schléfen
Zwéi Schwémmer hun zesummen e Schwammbriet.

Ee pakt sech mat gestreckten Arem um Briet un an
deen anere schleeft en dann op déi aner Sait. Do gét
gewiesselt an 't geet zeréck. Hei waarden déi zwéin
nachst schon am Waasser.

4. Transportéieren

Eng Plastiksflasch, déi hallef mat Waasser geféllt as,
gét op e Schwammbriet gestallt an um Schwammbriet
op déianer Sait transportéiert. Fallt d’Flasch énnerwee
erof, da kann een dauchen an se nees op d'Briet
stellen.
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Mam Ball

1. Waasser-Foussball

Zwou Equipe vu 4 bis 6 Mann probéieren, de Ball mam
Fouss oder mam Kapp an de Goal ze schéissen. Als
Goal huele mer e Waasserballgoal oder eng Bank. E
Goalkipp brauche mer nét onbedéngt.

2. Eist Feld as eidel

Matenger Schnouerdeele merde Basénganzwee. An
all Halschent kénnt eng Equipe vu 6 bis 10
Schwémmer. Jiddfereen huet e Ball. Op Kommando
gin d'Ball bei déi aner iwwer d'Seel geworf. Wie bréngt
et faerdeg, fir een Ament kee Ball a sengem Feld ze
hun?

3. Waasserball um Péerd

2 Equipe vun 10 Mann spillen am klenge Baséng. Een
hé&lt deen aneren op den Halzebockel oder besser op
d'Schélleren. Deen &nneschten as d'Pderd, deen ane-
rende Reider. D'Reider sollen elo probéieren, e Waas-
serball an de Goal ze schéissen. Mir brauche kee
Goalkipp.

Oppassen, datt Reider a Pderd dacks ofwiesselen!

Dauchen
1. E Schaz sichen

Mir werfe verschidde Saachen an de Baséng, z.B.
Gummisréng, Steng a Staniol agewéckelt, asw. Eng
Equipe no dar anerer daucht. Wie fént de Schaz am
séiersten?

2. Figure leén

Um Fong soll mat Plattercher eng Figur geluegt gin. Et
daerf émmer némmen ee Schw&mmer no deem a-
neren dauchen. Wat fir eng Equipe huet hier Figur am
séierste faerdeg?

3. Kelespill

——

Un engem Briet, dat Kreep huet an dat mer mat Zillen
um Fong halen, gi mat Ficelle Plastikskelen oder eidel
Plastiksflaschen ugekrampt.

Wat fir eng Equipe huet hir Kele fir d’éischt un- oder
ausgekrampt? All Schwémmer daerf némmen eng
Keel un- oder auskrampen.
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4. Den Emer eidel maachen

Un en Emer aus Plastik strécke mer mat enger Ficelle
e Gewiicht. Den Emer gétmat Waassergefélit anopde
Fong erofgelooss, wou en d'énnescht d'iewescht
hanke bleift. Mir sprangen een no deem aneren an
d'Waasser ablosen eis Loft anden Emer. Dee gét lues
a lues eidel an hiewt sech mam Gewiicht vum Fong fir  Et sief drun erénnert, datt vill Spiller, déi am Turnsall

uewen um Waasser ze schwammen. gespillt gin, och an der Schwemm gemaach kénne gin,
Wiem siin Emer schwé&mmt am éischten uewen? 2.B. Bail iwwert d'Seel, Turball, asw.

145



olleyball

Spillfeld

2.05 Iy Kanne
2.24 mRammen
; n

243 mH

—

Y
/ 3m g

Equipen

Jidfer Equipe besteet aus 6 Spiller a 6 Ersatzspiller.
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Wourém geet et beim Volleyball?

2 Equipe stin an 2 gldichgrousse Felder, déi duerchen
Netz getrennt sin, vis-a-vis. Jidfer Equipe spillt sechan
hirem Feld de Ball esou zou, dass si en iwwer d'Netz
ewech op de Buedem vum Géigner sengem Feld ge-
spillt kritt.

Gespillt gét mat engem Huelball aus méllem Lieder vun
260-280 g a mat engem Emfank vu 65-67 cm. Kanner
spille mat engem Mini-Volleyball vun 190 g an 62-64
cm Emfank.

Spillregelen

De Ballgétvum rechtse Grondspiller an d’Spill bruecht.
De Ball muss an direktem Fluch iwwer d’Netz an dem
Géigner séi Feld fléien.

De Ball daerf nét aus der Hand geschloe gin an en
daerf de Filet (beim Service) nét beréieren. Beim Ser-
vice muss de Spiller (dee grad servéient) ganz hannert
der Grondlinn stoen.

D'Géigenéquipe versicht de Ball nees an dat anert
Feld ze schéissen. Si daerf de Ball 3x beréieren.
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Den nammilechte Spiller daerf de Ball nét 2x noenee
spillen (ausser beim Block).

Geléngt et enger Equipe, de Ball esou ze spillen, datt
en am anere Feld de Buedemberéiert, kritt sientweder
den Service, oder si markéiert e Punkt, am Fall wou si
den Service hat.
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- e Spiller kénnt widder de Filet;

De Bali daerf de Filet wéhrend dem Spill beréieren, en
dderf awer nét un de Plafong oder un d'Mauere kom-
men.
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ﬂfﬁ
De Ball déderf némme ganz kuerz beréiert gin, en daert
nét gefouert gin.

De Ball daerf nét mam Fouss, mam Knéi oder mam
Bee beréiert gin.

—~

//

Schiéimam Kapp, mat der Fauscht oder mam Aarmsin
erlaabt.

Neémmen déi Equipe, déi den Service huet, ka Punkte
kreien. Sibehélt den Service esou laang, wéi si Punkte
markéiert. Mécht si e Feler, kritt déi aner Equipe den
Service. Dés Spiller mussen dann hir Positioun
anneren.

b el ARG 4

i
\T—*—- v

Service L s

Déi Equipe, déifir d’éischt 15 Punkten huet, huet 1 Saz
gewonn. Et mussen awer 2 Punkten Ennerscheed sin.
Bei 15:14 gét esou laang viru gespillt, bis eng Equipe
2 Ponkte Virspronk huet. No all Saz gin d’Saite gewies-
selt. D'Spill as eriwwer, wann eng Equipe 3 Sitz
gewonn huet.

WEéi spillt een de Ball richteg?

Déi Ball, déi héich genuch kommen, spille mer mat de
Fangeren (Passe), déi Ball, déi zimlech niddreg sin,
loose merop déi gestreckt Aremfalen a spillen se nees
héich (Manchette).

D’Passe
Grondstellung

* Ee Fouss e bésschenno vir setzen, liicht an d'Knéie
goen. D’Arem weise schif no uewen, si si liicht uge-
weénkelt, sou dass een d’'Hann virum Kapp huet,
ongeféier 25 cm virun der Stir.

148



* D'Fangere sin auserneen, an den Daum an de
Féngeriek vun denen zwou Hann sollen en
émgedréiten Draach duerstellen.

* Hétt een de Ball un, sou kuckt een duerch
d’Fangeren op de Ball, et geet een an d'’Knéien,
d’Arem gin e béssche méi ugewénkelt, d'Hann sol-
len nét ze no bei der Stir sin.

* De Ball gét an d'Luucht gestouss an d’Arem an
d'Bee solle glaichzaiteg gestreckt gin.

Feler, op déi ee gldich oppasse soll

Etsolleensech nétno hannenhalen an nét nomBall
schioen. De Ball soll gestouss gin.

Déi zwou Hann sollen op enger Héicht sin an nét ze
wiit auserneen.

Et soll een nét riicht do stoen, @émmer an d'Knéie
goén, wann een eng Pass mécht.

D’Fangere mussen ausernee sin, nét mat der gan-
zer Flach vun der Hand an de Ball schloen.

E puer Spiller ouni Ball fir eis waarm
ze maachen

Amaueren

All Spiller versichen, ee vun hire Komeroden “anze-
maueren”. Dob4i daerfe weder d'Hann nach d’Arem
gebraucht gin. Wie bréngt et faerdeg, esou laang wéi
méiglech am Feld ze lafen, ouni agemauert ze gin?
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Spill op engem begrenzte Feld (Volleyballield) an op
Zait.

Ziel: typesch Bewegungsforme vum Volleyballspill
trainéieren:

sech séier a verschidde Richtunge fortbewegen ;
Sprints iwwer kuerz Distanzen;

sténterlech stoe bleiwen, sech dréinen.
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Dem Géigner séng Ball kréien

D'Spilifeld (Basketballfeld) gét an der Métt gedeelt
(Banken). An dene 4 Ecker vum Spillfeld stin op Matte
4 Késchte mat Ball. Di zwou Equipe versichen, dem
Géigner seng Ball ze kréien a verteidege gldichzaiteg
hir ege Ball. Gét een am Géigner sengem Feld
gefaangen, da muss en iwwer d'Bank zréck a sdi Feld.
Wien op d'Matt komm as, ouni geklappt ze gin, dderf
sech e Ballhuelenan ena seng Késcht leén. Wien huet
fir d'éischt all Ball a senger Késcht?

Allgemeng Ballgeschéckerlechkeets-
ubungen zu 2 mat engem Ball

De Ball hin an hir spillen, direkt, indirekt;

de Ball hin an hir spillen an dobdi op der Plaz
hopsen;

de Ball hin an hir spillen an sech eng Kéier dréien;
de Ball hin an hir spillen an dert&schent de Buedem
eemol beréieren;

de Ball hin an hir spillen an dobai vijhenzeg an han-
nerzeg goen (Harmonika);

* de Ball hin an hir spillen an 1x, 2x, 3x an d’Hann
klappen.

Ubungsforme fir d’Passe ze trainéieren

>

a. A geheit de Ball mat béiden Hann an d’Luucht,
mecht dem Spiller B eng Passe.

Spiller mat engem Ball:

B fankt op, geheit de Ball an d'Luucht, mécht eng
Passe asw.

b. Wéi a. B fankt de Ball op, wann hien en zweemol
gespillt huet.

o]

c. Wéi b. awer direkt Zouspill, wann de Ball zweemol
héich gespilit gin as.

e. Wéi d. awer am Sétzen.
f. A-Bpasséierensechde Balldirekt agivijhenzegan
hannerzeg dobai.
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g. Déi nammlecht Ubunge kann een och iwwer d'Netz
probéieren.

h. Och widder d'Mauer kann een trainéieren. On-
geféier 2 m héich eng Linn un d’Mauer zéien. Et soll
ee versichen, de Ball sou dacks wéi méiglech iwwer
dés Linn ze spillen.

E klengt Spill

Ofléiserches

Mir stellen eis an zwou Equipen op. De Spiller A geheit
dem Spiller B de Ball oder mécht eng Passe. De Spiller
B fangt op, mécht eng Passe zréck op de Spiller A, da
kritt de Spiller C de Ball asw. Huet de Spiller A dem
leschte Spiller de Ball zougeworf, da stellt hie sech vir
an d'Rei an de leschte Spiller kritt séng Plaz.
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Wat fir eng Equipe as fir d'éischt faerdeg?

Variant

Dés Kéier stelle mer eis hannerteneen op. Ongeféier
1-2 m virdru steet dee Spiller, deen denen aneren de
Ball geheit. Hie geheit dem éischte Spiller de Ball oder
mécht eng Passe, dése mécht eng Passe zréck a setzt
sech nidder. Sou geet de Ball hin an hir a wann all
Kanner sétzen, leeft de leschte Spiller mam Ball no vir

a léist den Zouspiller of, dee sech als éischte Spiller
areit.

E klengen Turnéier
Punkte sammelen

D'Volleyballfeld kann a 6 gidichgrouss Felder agedeelt
gin ( vu je 3x4,5m).

Pallvh:

De Spiller A bréngt séi Ball an d'Spill, de Spiller D
mécht eng Passe zréck. Déi aner Spiller vun all Equipe
bleiwen hannertder Grondlinn stoen. Et gét esou laang
gespillt, bis e Spiller e Feler gemaach huet. De Ball
daerf d'Netz an de Buedem nétberéieren; en dierf nét
ausgoen. De Spiller, dee gewonn huet, bleift am
Spillfeld, deen anere Spiller stelit sech mat sengem
Ball hannert seng Equipe an e neie Spiller, z.B. E
bréngt sai Ball an d'Spill.

>

F

e

E

>
D
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D’Manchette

Grondstellung

* D'Bee liicht ausernee stellen an déif an dKnéie

goen.

* Déi zwéin Arem no vir strecken an d'Faischt anen-

anerleén.
Sf

* Wann een de Ball unhélt, soll een d’Arem wait
virstrecken an duerchgestreckt loossen bis een de
Ball gespillt huet.

s

* De Ball soll nét mat de Faischt, ma mat den
énneschten Arem gespillt gin.

/g@

* Wann een de Ball spillt, soll een sech einfach aus de
Knéien bis op d'Zéiwespétzen opriichten an d’Arem
émmer gestreckt loossen.

* De Ball nét mat den Arem schioen.

Feler, op déi ee gldich oppasse soll

* D'Arem dierfe nét gebéit oder ugewénkelt, mé
duerchgestreckt gin.

Et muss een and’Knéie goen, a sech nét einfach no
vir halen an d'Bee gestreckt loossen.

Et daerf een sech nét no hannen halen.

E puer Spiller ouni Ball fir eis waarm
ze maachen.

Verzauberen

2 oder 3 Spiller versichen, déi aner ze fanken. Wee
gefaange gét, bleift stoen, mécht d’'Been auserneen a
kann eréist gin, wann e frdie Spiller duerch seng
gegratscht Bee rutscht. Dat geet besser, wann d'Kan-
ner al Strémp iwwer d'Hann undin.

152



De Pitti seet

D’Kanner lafen am Volleybalifeld. Op Kommando
mussen se maachen, wat vun hinne verlaangt gét, z.B.
flaach: se leén sech all op de Buedem;

Manchette: se huelen d'Grondsteliung vun der Man-
chette un;

Block: se sprange mat gestreckten Arem an d'Luucht.
Allerdéngs géit de Kommando némmen, wann d'Léier-
persoun virdru rifft: “De Pitti seet.”

Leet een sech op de Buedem, wa geruff gét: “Flaach”,
amplaz: “De Pitli seet: flaach”, da muss en eng Zou-
sazaufgab maachen, z.B. eng Koplabunz, 5x pompe-
len.

Aligemeng Ballgeschéckerlechkeets-
tibungen zu 2 mat 2 Béll

* A geheit sdi Ball direkt, B geheit indirekt.

Wa gepalff, gét wiesselen.

No all Ball wiesselen.

Ageheitdirekt, B indirekt; dobdi op der Piaz hopsen.
Ee Ball gét hin an hir gehdit, deen anere gét op der
Plaz mam Fouss hin an hir gefouent.

DrBall gin iwwert eng Linn hin an hir gehéit; d’Spil-
ler bewegen sech dobdi eng Kéier no rechts, eng
Kéier no lénks.

* E Spiller geheit s&i Ball héich vru sech an d'Luucht,
fankt dem aneren sai Ball op, geheit en zréck, a
versicht och, sdin egene Ball opzefanken.

Ubungsforme fir d’Manchette ze trainéie-
ren

* De Ball op déi gestreckt Arem leén, sech am Sall
bewegen a versichen, de Ball nét ze verléieren.
D'Arem si ganz gestreckt.

De Ball héich an d'Luucht geheien an op déi ge-
streckt Arem opkomme loossen.

De Ball héich an d'Luucht geheien, eemol optuppe
loossen an de Ball op dene gestreckten Arem
opkomme loossen.

A geheit de Ball an d’Luucht, spillt de Ball mat der
Manchette op de Spiller B, dee fankt op, geheit de
Ball an d’Luucht, mécht eng Manchette op de Spiller

A asw.
@ q
A B
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* Manchette Aop B, B op A.

* A mécht eng Passe op B, B spillt de Ball mat der
Manchette op A.

De Spiller A geheit dem Spiller B de Ball zimlech
flaach, dése leeft an de Ball, mécht eng Manchette
op A a reit sech hannen un.

A geheit dem Spiller C de Ball asw.

Och virun der Mauer kann een trainéieren

Mancheite widder d’'Mauer, 1x optuppe loossen, dann
de Ball mat der Manchette widder d’'Mauer spillen.
Wéi a, awer de Ball 2x, 3x optuppe loossen, an da mat
der Manchette spillen.

Fir d’éischt de Ball mat der Manchette widder d’Mauer
spillen, da senkrecht héich, eng Passe widder
d'Mauer, eng Manchette, senkrecht héich asw.

E klengt Spill

Ee bis zwee Spiller verteidegen e Goal (2 Sprong-
stanner ongeféier 2.50 m ausemeen). Déi aner versi-
chen, hir Ball zimlech flaach an de Goal eranzege-
heien. Fir datt d’'Ball nét ze héich gehiit gin, geheien
d'Spiller se &nnert enger Bank erduerch, déi op
Késchte steet. (Distanz Bank - Goal = 8m)

D'Verteideger versichen, d’Ball mat der Manchette

ofzewieren. Gespillt gét op d'Zait, da kommen 2 aner

Spiller an de Goal. Wee kannh déi meeschte Ball ofwie-

ren?

* Et kénne méi Verteideger am Goal stoen.

* Et kann een de Goal méi grouss oder méi kleng
maachen.

* Et kann een d'Distanz zum Goal vergréisseren.

Wichteg as, datt d'Ball flaach gespillt gin, fir datt

d'’Kanner déi richteg Grondstellung fir d'Manchette

huelen.
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Wee kritt déi meescht Bali?

Drai Spiller vun der 1. Equipe stin hannert der 3m-Linn

am Volieybalifeld. Am géigneresche Feld steet den

Trainer a geheit Ball eriwwer.

a. D'Béll gin opgefaang an dem véierte Spiller, dee
beim Filet steet, zougehait.

b. Spéider gin d'Ball dem véierte Spiller mat enger
Manchette zougespillt.
Dése fankt op a geheit d'Ball an eng Késcht. Ném-
men déi Ball, déi opgefaange goufen oder spéider
korrekt mat der Manchette zréckgespilit goufen,
daerfen an d'Késcht gehait gin.

No 3 Minute kénnt déi 2. Equipe un d’'Rei. Wat fir eng

Equipe huet déi meescht Ball an hirer Késcht?

Den Service

Grondstellung

Am Ufank as et méi einfach, den Service vun énnen ze
trainéieren. Et muss ee ganz hannert der Grondlinn
stoen. Den Aarm, mat deem ee schléit, gét no hanne
gestreckt an dat entgéintgesat Bee gét e bésschen no
vir gestallt, z.B. rechtsen Aarm, Iénkst Been.

De Ball gét op déi anmer Hand geluegt. Den
ausgestreckten Aarm bewegt sech parallel zum Kier-
per no vir, e bleift gestreckt, schiéit de Ball mat der
Fauscht a bleift an déser Richtung gestreckt. Beidéser
Bewegung soll een sech no vir leén.

Feler, op déi ee glaich oppasse soll

Et stellt een dat falscht Been no vir.
Et tréppelt een op d'Linn.
Den Aarm gét gebéit oder am Bou zum Ball gefouert.

Weéi kann een den Service vun énnen
trainéieren?

D'Zilfeld gét a 4 Zonen agedeelt. Fir d'éischt gét
probéiert, vun der 3m-Linn an déi verschidden Zonen
ze schéissen. Spéider réckelt de Spiller émmer méi
zeréck bis hannernt d'Grondlinn.

1 3

2 4

Netz

Weéi gét Mini-Volleyball gespilit?

D'Feld as 12m laang a 6m breet. An der Métt as en
Netz, dat op 2m Héicht gespaant gét.

Et hélt een am beschten dee richtege Mini-Volleyball.
Sai Gewiicht a sdin Emfank sin de Kannerfangeren
ugepasst.

Mat 4 Kanner op all Séit geet et am beschten, 3 géint
3 geet och nach.

Den Service gét aus der Métt vun der hénneschter Linn
gemaach. Et muss ee ganz hannert der Linn stoen.
De Service muss gldich iwwer d’Netz goen an duerf et
nét beréieren.
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De Ball dderf némmen draimol beréiert gin, awer nét
zweemol hannertenee vun engem Spiller.

De Ball gét mat de Fangeren oder mat der Fauscht
gespillt. Wann een eng Manchette mécht, héit een de
Ball op denen zwéi gestreckten Arem jhust hannert
dem Handgelenk.

Feler:
De Ball falit op de Buedem;
de Ball geet aus;

de Ball gét opgefaangen;

de Ball gét méi weéi draimol beréiert;

de Ball g&t mam Fouss oder mam Bee beréiert;
de Ball gét gefouert.

Wann eng Equipe den Service erém gew&nnt, da geet
jidfereen eng Plaz weider, an den 2 k&nnt den Service
maachen

Némmen déi Equipe, déi den Service huet, ka Punkte
kréien.

156



Vum Spill ......

Kleng Spiller
Staffelspiller

Eng Sportstonn
Mir Gbe mam Ball
Mir Gbe mam Reef

Mir spille mam Handduch a mam Seel

Elo gét geklotert

Mir schaffe mat Turnbanken
Mir schaffe mat Turnkéschten
Mir schaffe mat Turnmatten
Circuit-Training

Eckerches

Mir spillen am Schoulhatf
Spillfest am Schoulhaff

Danz a Musek an der Turnstonn
Skigymnastik

D’LASEP-Spill fir d’ganz Famill

-..... DEI de Sport

Basketball

Déschtennis

Foussball

Handball

Liichtathletik

Fénnefkampf an der Schoul
Punktentabell

Sportsbrevet an der Priméarschoul
Schwammen

Volleyball

12
17
19
30
32
36
39

46
49
51
53
55
60
66
70

72

96
104
116
124
126
128
130
146
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