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Schulsporttag olympic

spirit of sport
Mit Jumps, Kraft und Mut werden die Vier Teams treten in einem Wettkampf bestehend aus
Posten erfolgreich absolviert. vier Posten gegeneinander an und versuchen so viele

Punkte wie mdglich zu sammeln. Bei der Freestyle Jump
Challenge nutzen die Teams ihre Beweglichkeit, Kraft,
Schnelligkeit sowie ihren Mut zum Erfolg.
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Koordinationsparcours Material

24 Bandeli
ZYKLUS 2 | 3 12 Diinne Matten

2 Pylonen
DAUER 90 min Wo Drinnen 2 Schwedenkastenoberteile
SOZIALFORM Gruppe INTENSITAT mittel 3 Langbadnke
ANZAHLSUS 12-24 BEWERTUNG Nein 2 Reifen (Balancier-Pads)
ANZAHLLP 1-2 LP 21 BS.1.A/B.1 2 Barren

BS.2.A/B.1 3 Dicke Matten

2 Trainingshilfen
RESPECT _ 2 Minitrampo“n
FRIENDSHIP I 1 Farbige Kreide

. : )

EXCELLENGE Ringe/Seile von Decke
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Organisation

Die Gruppe wird in vier Teams aufgeteilt. Jedes Team bekommt ein Postenblatt und stellt den entsprechenden Posten
auf. Im Anschluss werden die Posten im Plenum erklart. Nach einem gemeinsamen Aufwdrmen werden die vier Teams
auf die Posten verteilt.

Der Freestyle Parcours bendtigt ungefahr eine Hallenhélfte. In der anderen Halfte werden die drei Posten Minitrampo-
lin, Barren und Parkour-Rolle aufgestellt. In der ganzen Halle werden entsprechend der Anzahl Schiler*innen Spiel-
bandel versteckt. Je ein Viertel rot, blau, gelb und griin.

Einstimmen (10")

Alle Schiiler*innen bewegen sich frei in der Halle. Auf ein Kommando der Lehrperson suchen sich alle einen Spielbandel
und bilden entsprechend der Farben vier Gruppen. Je eine Schiiler*in pro Team tibernimmt das Kommando und fiihrt
die Gruppe mit verschiedenen Laufformen als Chef*in durch die Halle, ohne die Geréte zu beriihren. Nach 2 Minuten
wechselt die Chef*in und fiihrt die Gruppe mit so vielen Spriingen wie moglich (iber die Gerate in der Halle. Nach wei-
teren 2 Minuten Gbernimmt eine neue Chef*in und fiihrt die Gruppe in der Liegestiitzposition um die Hindernisse.

Hauptteil (60")

Nach einer kurzen Einfiihrung der Posten, diirfen die Gruppen jeweils 5 Minuten Gben, bevor sie 10 Minuten Zeit haben,
Punkte zu sammeln. Pro Punkt diirfen sie einen Strich auf ein Zahlenbild (siehe Anhang) malen. Das Team mit den
meisten Strichen nach allen 4 Posten gewinnt.
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Freestyle Parcours

Jede Schiiler*in hat ein Spielband. Die erste Schiiler*in
desTeams springt von Kastenteil zu Kastenteil, ohne den
Boden zu beriihren. Danach miissen sie die Balancier-
pads (oder Reifen) durchqueren, um auf die Langbank
zu kommen, die am Barren hangt. Von dort aus springt
die Schiiler*in Gber die dicke Matte zu den diinnen Mat-
ten, wo sie pro Matte eine Rolle vorwérts machen muss.
Um das Minitrampolin zu erreichen, muss die umgedreh-
te Bank (Slackline) Giberquert werden. Anschliessend
folgt ein Sprung in das Trampolin, um Uber die Hiirde
auf die dicke Matte zu springen. Das Spielband wird auf
die erste diinne Matte gelegt und auf der ndchsten wird
ein neues Spielband geholt. Die Anzahl Spielbander ent-
spricht der Anzahl Striche, welche auf das Blatt gezeich-
net werden.

N Vereinfachung 7 Erschwerung

N Zwischen Schwedenkastenoberteil Bodensprung

7 Rollen riickwarts statt Rollen vorwarts

2 Trick auf Minitrampolin (Salto, Hechtrolle, Grab usw.)

Big Jump-Challenge

Ziel ist es, mit einem Strecksprung in das Trampolin die
Ringe auf ca. 2.5 m Hohe zu bertihren. Pro Beriihrung
mit beiden Handen darf ein Stich auf das Blatt gemalt
werden.

posTen [

N Vereinfachung 7 Erschwerung

N Ringe tiefer stellen

7 Landung in markierte Zone (Mit Kreide)
7 Hockspriinge, Gratschspriinge usw.
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Tiergang-Stiitzen

Der Barren soll in verschiedenen Tiergdngen liberquert
werden. Dabei kann zwischen dem Affen, dem Faultier
oder dem Papagei ausgewahlt werden. Je nachdem,
welches Tier gewdhlt wird, ist vorgegeben, wie der Bar-
ren Uberquert wird. Das Tier wechselt bei jedem Durch-

gang.

Wenn eine Passage pro Tier richtig Gberquert wird, kann
ein Strich auf das Blatt gezeichnet werden.

AFFE
Barren auf allen Vierer iberqueren

VERKEHRTER AFFE
Mit Bauch nach oben auf allen Vieren den Barren
liberqueren

FAULTIER:
Mit Handen und Flssen unter dem Barren eine Ldnge
hangeln

POSTEN n

N Vereinfachung 7 Erschwerung

N Kirzere Ausfiihrung

7 Tiere laufen riickwarts

7 Holmen schrag oder unterschiedlich hoch einstellen

PAPAGEI:
10 Sekunden stiitzen kdnnen

LAUFENDER PAPAGEL:
Ein Meter im Stiitz vorwartsbewegen

Parkour-Rolle

Die Schiiler*innen machen abwechslungsweise 2x links
und 2x rechts eine Parkour-Rolle. Diese besteht aus ei-
nem Strecksprung von hiifthohem Hindernis mit leichter
Vorlage, Landen auf den Fussballen, beidhdandigenm
und leicht seitlichem Abstltzen mit den Handen und
dem diagonalen Abrollen lber den Riicken/die Schul-
tern. Der Kopf berlihrt den Boden nicht. Nach insgesamt
4 erfolgreichen Spriingen kann ein Strich auf das Blatt
gemalt werden.

— 4 |

N Vereinfachung 7 Erschwerung
N Ohne Hindernis
7 Sprung von héherem Hindernis

AUSKLANG (10)

3-4 Schiiler*innen haben den Auftrag, eine Ubung aus dem Programm Top 10 Beweglichkeit im Kreis mit der ganzen

Klasse durchzufiihren.

Den Link zu den Ubungen finden Sie hier.

— Die 4 Schneesportparcours, bestehend aus der Cross Velo-, Freestyle Jump-, Alpine Sprung- und
Nordic Lauf Challenge (jeweils Posten 1), kdnnen als Schulsporttag durchgefiihrt werden.



https://www.swiss-ski.ch/fileadmin/user_upload/www.swiss-ski.ch/landingpages/off-snow-training_fuer_kinder/2022_Postenblaetter_Beweglichkeit.pdf
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Ziele im Wertebereich

RESPECT

«Mich selbst, meinen Kérper und
andere respektieren. Im Sport
bedeutet Respekt Fairplay sowie
das Akzeptieren und Einhalten
von giiltigen Regeln.»

FRIENDSHIP

«Freundschaften geben mir Kraft
- auch im Sport. Zusammen
Freude, Spass, Erfolge und Ent-
tduschungen erleben, die auch
neben dem Spielfeld verbinden.»

Spiritjof]
Sport

EXCELLENCE

«In jeder Situation mein Bestes
geben. Fiir mich und mein Team.
Meine persénlichen Ziele errei-
chen, im Sport wie im téglichen
Leben.»

- Die Schiiler*innen kénnen ein
Regel- und Wettbewerbsver-
standnis entwickeln und dieses
in Spielsituationen anwenden.

- Die Schiiler*innen kdénnen sich
in einer Gemeinschaft auf
gleiche Ziele einigen und diese
gemeinsam verfolgen.

— Die Schiiler*innen kénnen
Erfolg als Motor und Antrieb fiir
das Suchen und Anpacken
neuer Herausforderungen erfah-

ren.

Lehrplanbezug

BS.1.A.1.1f
Die Schiilerinnen und Schiiler konnen auf den Fussballen
schnell und rhythmisch tber Hindernisse laufen.

BS.2.A.1.4a
Die Schillerinnen und Schiiler konnen sich stiitzend und
hangelnd an Gerdten bewegen.

BS.1.B.1.3a
Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen sich in Wagnissi-
tuationen realistisch einschatzen.

BS.2.A.1.2f

Die Schilerinnen und Schiiler kdnnen kénnen Roll- und
Drehbewegungen unter erschwerten Bedingungen aus-
fihren (z.B. Rolle vorwarts mit Minitrampolin auf den
Mattentisch, Handstand abrollen).

Inklusion

7 Beeintrachtigungen im Horen
Keine Anpassungen notwendig.

£ Beeintrdchtigung im Wahrnehmen

und Verhalten

Die unterschiedlichen Beeintrachtigungen in der
Wahrnehmungs-, Beurteilungs-, Entscheidungs-
und Handlungskompetenz kdnnen die Selbststeue-
rungsfahigkeit sowie das Gefahrenbewusstsein
einschranken - Selbsteinschatzung! Bei Kindern/
Jugendlichen mit Trisomie 21 Rolle vorwarts/riick-
warts ersetzen durch Rolle seitwdrts um die Langs-
achse oder hiipfen mit Drehung (Instabilitat im
Halswirbelbereich - drztliche Abklarung)!

B Beeintrachtigung in der Bewegung
BBei Kindern / Jugendlichen mit Prothesen, cerebra-
len Bewegungseinschrankungen (Spastik), Gelenk-
versteifun-gen und Muskelerkrankungen (Muskel-
dystrophie) ungiinstige Hebelwirkung und starke
Belastungen vermeiden!

<2 Beeintrachtigung im Sehen
Taktiles und verbales Begleiten in der Bewegung
gibt Sicherheit. Beim Big Jump — Challenge ohne
Anlauf von einem Schwedenkasten runter ins Tram-
polin springen.
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Inklusion

[}
() Fur Rollstuhlfahrer*innen gelten folgende Anpas-

sungen:

Freestyle - Parcours

Sprung von Kastenteil zu Kastenteil = Durch die
«Kastengasse» fahren und sich dabei mit beiden
Handen kurz auf dem Kasten aufstiitzen; Balancier-
pads (oder Reifen) im Slalom durchqueren; Lang-
bank - Barren = einem auf dem Boden ausgelegten
Tau nachfahren (Tau zwischen den Radern) und
dabei einen Ball auf den Oberschenkeln balancieren;
Uber die diinnen Matten fahren; umgedrehte Bank
= mit gekipptem Roll-stuhl fahren; Trampolin - Hlr-
de - dicke Matte = Basketball prellen

Big Jump-Challenge

Mit einem Anstoss im Rollstuhl moglichst weit fah-
ren und dabei den Basketball so oft wie mdglich
hochwerfen und wieder fangen.

Tiergang-Stiitzen

Affe = Um den Barren herumfahren und dabei mit
verschiedenen Korperteilen den Barren beriihren;
Faultier = am Ende der Holmen hangeln (ev. Roll-
stuhl wegrollen — Matte!); Papagei = 10 Sekunden
stlitzen kdnnen; Laufender Papagei: Ein Meter im
Stutz vorwartsbewegen

Parkour-Rolle

Mit einem Anstoss im Rollstuhl mdglichst weit fah-
ren, eine ganze Drehung fahren, und riickwarts zu-
rlickfahren. Nach insgesamt 4 erfolgreichen Fahrten
kann ein Strich auf das Blatt gemalt werden.

Mehr Infos und Angebote zum Thema Inklusion im
Schulsport finden Sie unter plusport@school.

Sicherheitstipps

— Priifen, ob alle Gerédte korrekt aufgebaut sind, bevor die Schiiler*innen die Gerate benutzen.
— Hallensportschuhe mit gutem seitlichem Halt und Dampfung tragen.

— Uhren, Ketten, Fingerringe und Ohrschmuck vor dem Spiel ablegen.

— Brille durch Kontaktlinsen oder Sportbrille ersetzen.

Dokumente / Links

Den Link zu den Ubungen aus dem Programm Top 10 finden Sie hier.
Die Postenblatter finden Sie im Anhang (S. 6-9).

Mehr Informationen zu Swiss Ski und dem Off-Snow Training fiir Kinder und Jugendliche finden sie hier.

Dieses Modul wurde in Zusammenarbeit Illustration Seite 1 erstellt mit dem «Hallenplaner» mit

mit Swiss Ski erarbeitet. Genehmigung von wimasu.de

swissskE


https://www.swiss-ski.ch/fileadmin/user_upload/www.swiss-ski.ch/landingpages/off-snow-training_fuer_kinder/2022_Postenblaetter_Beweglichkeit.pdf
https://www.swiss-ski.ch/ueber-swiss-ski/ausbildung/landingpages/off-snow-training-fuer-kinder/
http://www.wimasu.de
https://www.plusport.ch/de/sport/breitensport/plusportschool/
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