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BEWEGEN, UBEN UND SPIELEN MIT LANGBANKE] s s
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PRAKTISCHE HINWEISE

* Die Kinder helfen beim schnellen Aufbau und beim
Verriicken der Langbanke!

* Die Bewegungsaufgaben an den Langbanken variieren!

* Kleine Felder nebeneinander aufbauen, sodass
moglichst viele Kinder gleichzeitig iiben und spielen
konnen!

« Langbinke eignen sich ideal dazu, Ubungs- und Spiel-
felder abzugrenzen!

»Vorsicht: Langbéanke konnen fiir
Kinder auch eine Stolpergefahr dar-

stellen!" /

ORGANISATION

LANGBANKE

e Je drei 4er-Gruppen stellen sich hinter 2 Lang-
banke.

* Die Langbdnke teilen gleichzeitig die Halle fiir die
weiteren Phasen in , Drittel".

ABLAUF

e Auf ein Startsignal iiberwinden die Schiiler nacheinan-
der mit verschiedenen Bewegungsformen die Lang-
bank, beriihren die gegeniiberliegende Hallenwand und
laufen dann an den Langbdnken vorbei zuriick zur
Gruppe.

VARIATIONEN

e Eine Hockwende iiber jede Langbank.

¢ 3 Hockwenden hintereinander iiber jede Langbank.

e Unter jeder Bank hindurchkriechen.

e Einen Ball prellen und dabei die Langbdnke iiberlaufen.
e Einen Ball dribbeln und iiber die Langb@nke lupfen.
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PHASE 2: ZIELSCHUSSE (10 MIN.)
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ORGANISATION

* Die Langbdnke auf die Seite legen.

¢ In jedem Hallen-Drittel stellen sich zwei 4er-Gruppen
gegeniiber auf.

* Von einer 4er-Gruppe bewacht ein Spieler als Tor-
hiiter die Hallenwand, seine 3 Mitspieler bilden einen
Slalom fiir die andere 4er-Gruppe mit Ball.

ABLAUF

e Von der Gruppe mit Ball durchdribbelt der erste Schiiler den
»Slalom" und schieft dann auf das Tor (= Hallenwand).

e Anschliefend holt der Torschiitze den Ball wieder und iiber-
gibt ihn an seinen ndchsten Mitspieler.

e Nach 5 Minuten wechseln alle Gruppen die Positionen und
Aufgaben.

e Welche Gruppe schafft die meisten Tore?

VARIATIONEN

 Die ,,Slalom-Spieler" stellen sich leicht versetzt
und/oder mit unterschiedlichem Abstand auf.
e Vor dem Schuss einen Spieler komplett umdribbeln.

ORGANISATION

* In jedem Hallen-Drittel spielen 2 Gruppen gegen-
einander.

 Jede Mannschaft spielt mit einem Torhiiter, der die
komplette Hallenwand als Tor verteidigt; dabei ist die
Torhdhe gleich Kopfhohe der Schiiler (im Idealfall mit
einem Klebeband markieren).

ABLAUF

* Zu Spielbeginn die wichtigsten Regeln erkldren.

e Spiel 3 gegen 3 in 3 Spielfeldern.

* Die Angreifer konnen mit einem Schuss gegen die
Hallenwand des Gegners ein Tor erzielen.

¢ Nach jedem Torerfolg (oder spatestens nach 3 Minu-
ten) die Torhiiter auswechseln.

VARIATION

¢ Jede Hallenwand wird von 2 Torhiitern bewacht:
Spiel 2 gegen 2 im Feld.
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