BEWEGEN WIE DIE PROFIS

)

step kickt!




1step
Ukickt!

BEWEGEN WIE DIE PROFIS

Die Partner-Clubs von step kickt! haben ihre Lieblingsiibungen fir
Euch gesammelt, die auch Fufiballprofis in ihren Trainingseinheiten
ausprobieren.

Die Ubungskarten ,,BEWEGEN WIE DIE PROFIS“ bieten kindgerechte,
sportarteniibergreifende Bewegungsiibungen, die gemeinsam im
Klassenzimmer, auf dem Pausenhof oder im Sportunterricht ausprobiert
werden kdnnen.

Und das Beste daran: Die Ubungen sind mit unterschiedlichen
Gegenstanden umsetzbar.

Jeder kann mitmachen, probiert es einfach aus!
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JONGLIEREN

DU BRAUCHST

Einen Ball. Fur die Variation kannst Du auch einen anderen Gegenstand,
der zum Werfen und Fangen geeignet ist, verwenden, z. B. ein Packchen
Taschentiicher, einen Radiergummi, eine Miitze, ...

UND SO GEHT ES

Setze Dich auf den Boden und versuche den Ball mit dem Ful3
hochzuhalten.

VARIATIONEN

Alternativ kannst Du die Ubung auch mit zwei Gegensténden in Deinen
Handen ausprobieren. Setze Dich wieder auf den Boden und halte
in jeder Hand einen Gegenstand. Nun wirfst Du beide Gegenstdnde
gleichzeitig hoch und versuchst diese wieder zu fangen. Ist Dir das zu
leicht? Dann versuche, die hochgeworfenen Gegenstdande mit der jeweils
anderen Hand zu fangen. Schaffst Du auch? Respekt! Mache mit Deinen
Freunden einen kleinen Wettkampf daraus. Wer schafft es am haufigsten
hintereinander?

1
< BEWEGEN WIE DIE PROFIS

step kickt!



Dy’

5)

& g
tx,
| — // \\

SR

RETTE DEN GEGENSTAND

DU BRAUCHST

Zwei Bélle oder zwei andere Gegenstande, die zum Werfen und Fangen
geeignet sind, z. B. zwei Packchen Taschentiicher, zwei Radiergummis,
zwei Mutzen, ...

UND SO GEHT ES

Starte zundchst mit einem Gegenstand in der rechten oder linken Hand.
Strecke den Arm mit dem Gegenstand vor Deinen Korper gerade aus.
Halte die Handinnenflache nach unten. Lasse den Gegenstand los und

fange ihn auf, bevor dieser den Boden bertihrt. Hast Du es geschafft?
Dann nimm den zweiten Gegenstand in die freie Hand und strecke beide
Arme vor Deinen Koérper. Lasse beide Gegenstande gleichzeitig los und
fange beide, bevor diese den Boden beriihren.

VARIATIONEN

Ist Dir die Ubung zu einfach? Dann erhdhe die Schwierigkeit. Wenn Du
den Gegenstand losgelassen hast, drehst Du Dich um Dich selbst und
versuchst dennoch, den Gegenstand rechtzeitig aufzufangen.
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SLALOMPARCOURS

DU BRAUCHST

Einen Ball. AulBerdem brauchst Du Material, mit dem Du einen kleinen
Slalomparcours bauen kannst. Fir die Variation kannst Du auch einen
anderen Gegenstand, der zum Werfen und Fangen geeignet ist,
verwenden, z. B. ein Packchen Taschentlicher, einen Radiergummi, eine
Mutze ...

UND SO GEHT ES

Dribble nun mit dem Ball am rechten Fufs durch den Parcours. Nach
mehrmaligem Ausprobieren wechselst Du den Fufs und dribbelst mit

links durch den Parcours. AulRerdem kannst Du versuchen, den Ball
zwischen Deinen Beinen hin und her zu pendeln und dabei den Parcours
zu bewaltigen.

VARIATIONEN

Alternativ kannst Du den Ball mit der Hand prellen. Wenn Du keinen
Ball hast, kannst Du den ausgewdhlten Gegenstand immer wieder
hochwerfen und fangen. Laufe dabei gleichzeitig den Slalomparcours ab.
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EMMA'S TEAMARBEIT i
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DU BRAUCHST
Einen Ball oder einen Luftballon

UND SO GEHT ES

Diese Ubung machst Du zusammen mit einer Freundin/einem Freund.
Versucht gemeinsam, ohne die Hande und Fiif3e zu benutzen, den
ausgesuchten Gegenstand von der einen auf die andere Seite des
Klassenzimmers oder der Bewegungsflache zu bringen. Die Hande diirft
Ihr nur benutzen, um den Gegenstand in die richtige Ausgangssituation
zu bringen.

VARIATIONEN

Mache mit Deinen Freunden einen kleinen Wettkampf daraus. Welche
Paare schaffen es in zwei Minuten hdufiger, einen Gegenstand von Punkt
A nach B zu transportieren?
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KLATSCH-FANG-SPIEL -

DU BRAUCHST

Einen Ball oder einen anderen Gegenstand, der zum Werfen und Fangen
geeignet ist, z. B. ein Packchen Taschentiicher, einen Radiergummi, eine
Mitze, ...

UND SO GEHT ES

Wirf den ausgewdhlten Gegenstand in die Luft und klatsche zweimal in
die Hande, bevor Du den Gegenstand wieder fangst. Schaffst Du es, den
Gegenstand im aufrechten Stand zu fangen?

VARIATIONEN

Ist die Ubung zu leicht fiir Dich? Dann wiederhole die Ubung und klatsche
drei-, vier- oder fiinfmal in die Hande, bevor Du den Gegenstand wieder
fangst. AuBerdem kannst Du versuchen, die Hande hinter dem Riicken
zusammen zu klatschen und anschlieend den hoch geworfenen
Gegenstand wieder zu fangen.
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DU BRAUCHST
Keine Hilfsmittel

UND SO GEHT ES

Diese Ubung machst Du zusammen mit einer Freundin/einem Freund.
Du beginnst mit der Ubung, Deine Freundin/Dein Freund gibt die
Kommandos. Mache auf der Stelle Tippelschritte (kleine schnelle
Schritte auf der Stelle), Deine Freundin/Dein Freund darf nun im Wechsel
verschiedene Farbkommandos rufen. Du machst dazu die passende
Aufgabe unter Beibehaltung der Tippelschritte: gelb = nach vorne,
rot = nach hinten, griin = nach links, blau = nach rechts. Wichtig: Legt
gemeinsam fest, bei welcher Farbe welche Aufgabe gemacht werden
muss. Nach einer gewissen Zeit tauscht lhr die Rollen.

VARIATIONEN

Denkt Euch verschiedene Bewegungsiibungen fiir die vier Farben aus,
z. B.: gelb = auf einem Bein weiter hiipfen, rot = in die Hocke gehen,
griin = im Kreis drehen, blau = in die Hande klatschen.
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FANGEN IM EINBEINSTAND -a

DU BRAUCHST

Einen Ball oder einen anderen Gegenstand, der zum Werfen und Fangen
geeignet ist, z. B. ein Packchen Taschentiicher, einen Radiergummi, eine
Mitze, ...

UND SO GEHT ES
Stelle Dich auf nur ein Bein. Wirf nun den gewahlten Gegenstand mit der

rechten Hand hoch und fange diesen mit Deiner linken Hand auf. Danach
wirfst Du mit Deiner linken Hand und fangst mit Deiner rechten Hand.

VARIATIONEN

Bleibe weiterhin auf einem Bein stehen. Halte den Gegenstand vor Deinen
Korper und werfe diesen anschlielsend liber Dich. Fange den Gegenstand
mit der Hand hinter Deinem Ko&rper rechtzeitig bevor dieser den Boden
berthrt.
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FLIPPE DIE FLASCHE

DU BRAUCHST
Eine Plastikflasche

UND SO GEHT ES
Gehe in die Liegestlitzposition mit gestreckten Armen. Nimm nun die

Flasche in die Hand. Versuche diese so hochzuwerfen, dass sich die
Flasche einmal komplett dreht und mit dem Flaschenboden auf dem
FuBboden zum Stehen kommt.

VARIATIONEN

Mache mit Deinen Freunden einen kleinen Wettkampf daraus. Wer schafft
es in einer Minute haufiger, dass die Flasche korrekt zum Stehen kommt?
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KLEEBLATT-CHALLENGE

DU BRAUCHST

Einen Ball oder einen anderen Gegenstand, den Du zwischen Deinen
Handen hin und her geben kannst.

UND SO GEHT ES

Nimm die Kleeblatt-Position ein. Das heil3t, nur der Stiel beriihrt den
Boden, also Dein Hintern. Der Oberkorper und die angezogenen Beine

sind in der Luft. Mache mit Deinen Beinen nun die Fahrradbewegung,
ohne nach hinten zu fallen. Zusatzlich gibst Du nach jedem Fuf3tritt den
Gegenstand durch die Beine von der einen in die andere Hand.

VARIATIONEN

Bleibe in der gleichen Position und mache weiterhin mit Deinen Beinen
die Fahrradbewegung. Nun gibst Du den Gegenstand aber nicht mehr
durch die Beine, sondern wirfst ihn mit der einen Hand so Uber Deine
Beine, dass Du den Gegenstand mit der anderen Hand fangen kannst.
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EDDI'S WECHSELSPRUNG P AN (a6

DU BRAUCHST
Ein Seil oder vier Gegenstande, um eine Linie auslegen zu kénnen.

UND SO GEHT ES

Stelle Dich rechts von der Linie auf. Springe nun mit Deinem rechten
Bein tber die Linie und lande auf Deinem linken Bein. Mit Deinem linken

Bein springst Du wieder Uber die Linie und landest auf Deinem rechten
Bein. Am Ende der Linie stoppst Du und startest von vorne. Bei jedem
Durchgang kannst Du schneller werden.

VARIATIONEN

Nachdem Du die Ubung ein paar Mal gemacht hast, kannst Du auch mit
beiden Beinen gleichzeitig tber die Linie springen. AuBerdem kannst Du
versuchen, beide Ubungen rlickwarts zu machen.
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TRIFF DAS ZIEL

DU BRAUCHST

Einen Ball oder einen anderen Gegenstand, der zum Werfen geeignet
ist, z. B. ein Packchen Taschentiicher, einen Radiergummi, eine Miitze, ...
AuBerdem brauchst Du ein Ziel, z. B. einen Miilleimer, einen Reifen, ...

UND SO GEHT ES
Wirf aus einem Meter Abstand den Ball oder den ausgesuchten

Gegenstand in das von Dir ausgesuchte Ziel. Wie oft triffst Du bei finf
Versuchen?

VARIATIONEN

Das ist Dir zu leicht? Dann vergréf3ere den Abstand zu Deinem Ziel oder
verdndere den Gegenstand. Du kannst auch versuchen, einen Ball mit
dem FuB in das Ziel zu passen oder zu lupfen. Mache mit Deinen Freunden
einen kleinen Wettkampf daraus. Wer schafft innerhalb von zwei Minuten
die meisten Treffer?
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BEWEGUNGSMEISTER*IN

DU BRAUCHST
Keine Hilfsmittel

UND SO GEHT ES

Stelle Dich aufrecht hin und lasse eine Hand auf Deinem Bauch kreisen.
Nimm nun die andere Hand und bewege diese gleichzeitig tiber dem

Kopf auf und ab. Schaffst Du es, dass beide Hande gleichzeitig die
unterschiedlichen Bewegungen machen? Gar nicht so einfach, oder?!
Wiederhole die Ubung indem Du die beiden Hande wechselst.

VARIATIONEN

Bewege Deinen rechten Arm vor dem Kérper von rechts nach links und
wieder zurlick. Gleichzeitig versuchst Du, mit Deinem linken Arm Kreise in
die Luft zu malen. Schaffst Du es auch hier, dass beide Hande gleichzeitig
die unterschiedlichen Bewegungen machen?
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1. FussBALLCLUB

HEIDENHEIM 1846

PAULE’S CHALLENGE

DU BRAUCHST
Keine Hilfsmittel

UND SO GEHT ES
Stehe gerade. Beriihre mit den Handen vor den Fiilien den Boden. Krabble

nun mit den Handen nach vorne, die Beine bleiben aber gestreckt. Dann
wieder zurlick. Wichtig: Krabble nur so weit nach vorne, dass Deine Fersen
noch den Boden beriihren. Hast Du es geschafft?

VARIATIONEN
Keine
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1. FussBALLCLUB
HEIDENHEIM 1846

AUSFALLSCHRITT S—

DU BRAUCHST
Keine Hilfsmittel

UND SO GEHT ES
Stehe gerade. Mache mit dem linken Fufd einen grof3en Schritt nach

vorne, der rechte Ful® bleibt stehen. Danach stellst Du Deinen linken Fuf3
wieder zuriick neben den rechten. Die Ubung wiederholst Du mit Deinem
rechten Fulfs.

VARIATIONEN
Keine
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1. FussBALLCLUB

HEIDENHEIM 1846

HEBE DEIN BECKEN

DU BRAUCHST
Keine Hilfsmittel

UND SO GEHT ES
Du legst Dich auf den Riicken. Deine Arme liegen neben Dir und Du stellst

Deine Fiise vor dem Po auf den Boden. Nun hebst Du den Po vom Boden
an und driickst beide FlfRe fest in_den Boden. Versuche diese Position
einige Sekunden zu halten und die Ubung anschlie3end zu wiederholen.

VARIATIONEN

Wenn Du in der Position sicher bist, kannst Du versuchen, abwechselnd
immer ein Bein zu heben. Das ist noch ein bisschen schwieriger, aber Du
schaffst das schon!
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KANGURU — &

DU BRAUCHST
Einen oder mehrere Bélle in verschiedenen GrofRen

UND SO GEHT ES

Klemme einen Ball zwischen deinen Fiisen auf Hohe deiner Kndchel ein.
Springe nun in die Luft und werfe den Ball mit den Flisen dabei so hoch

du kannst. Fange den Ball anschliefend mit den Handen wieder auf.
Ebenfalls kannst du mit deinem T-Shirt einen “Kangurubeutel” formen
und mit diesem den Ball auffangen.

VARIATIONEN

Sollte dir die Ubung zu einfach sein, kannst du den Ball mit deinen FiiRen
hinter dir in die Luft werfen, dich umdrehen und den Ball auffangen. Um
die Schwierigkeit zu erhdhen, kannst du den Ball nur mit einer Hand oder
im Sprung auffangen.
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HOFFIS REAKTIONSTEST

DU BRAUCHST
Einen Ball

UND SO GEHT ES

Diese Ubung machst Du zusammen mit einer Freundin/einem Freund.
Stellt euch hierzu hintereinander auf. Der/die hintere Spieler/Spielerin

wirft nun den Ball tiber den Kopf des/der vorderen Spielers/Spielerin.
Nachdem der Ball 1-2 mal auf dem Boden aufgesprungen ist, versucht
der/die vordere Spieler/Spielerin den Ball zu fangen. Danach konnt ihr die
Position wechseln.

VARIATIONEN

Versucht, den Ball durch die Beine des/der vorderen Spielers/Spielerin
zu werfen. Ebenso kannst du die Ubung auch mit unterschiedlich groRen
Ballen durchfiihren. Ist die Ubung zu einfach? Dann kann der/die vordere
Spieler/Spielerin die Augen schlief3en und sie erst 6ffnen, sobald der Ball
bereits einmal auf den Boden aufgesprungen ist.
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DOPPELT HALT BESSER — —t

DU BRAUCHST
Zwei Balle

UND SO GEHT ES
Prelle mit jeder Hand je einen Ball zeitgleich und versuche vorsichtig

gerade aus zu laufen.

VARIATIONEN

Du kannst die Bélle entweder gleichzeitig oder abwechselnd auf den
Boden prellen. Dir ist die Ubung trotzdem noch zu einfach? Dann schlieRe
die Augen und versuche, die Bélle blind zu prellen.
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DOPPELPASS UBER BANDE

DU BRAUCHST
Einen Ball

UND SO GEHT ES

Diese Ubung machst Du mit einer Freundin/einem Freund. Stellt Euch
nebeneinander im Abstand von einem Meter vor eine Wand. Geht nun

jeweils drei Schritte auseinander. Versuche nun, den Ball so gegen die
Wand zu werfen, dass dieser bei Deiner Freundin/Deinem Freund
ankommt. Schafft lhr es, den Ball zehn mal hin und her zu werfen?

VARIATIONEN
Ist die Ubung zu einfach? Dann geht gerne weiter auseinander und
wiederholt die Ubung. Mache mit Deinen Freunden einen kleinen
Wettkampf daraus. Welches Team schafft innerhalb von zwei Minuten
die meisten Doppelpédsse?

1
< BEWEGEN WIE DIE PROFIS

step kickt!



FLIEGENDER WECHSEL — L C A

DU BRAUCHST
Zwei Balle

UND SO GEHT ES
Diese Ubung machst Du mit einer Freundin/einem Freund. Stellt Euch

gegeniiber voneinander hin. Geht nun jeweils flinf Schritte auseinander.
Werft den Ball gleichzeitig hoch, tauscht die Positionen und fangt den
Ball der bzw. des anderen.

VARIATIONEN

Ist die Ubung zu einfach? Dann geht gerne weiter auseinander und
wiederholt die Ubung.
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HOCHHALTEN

DU BRAUCHST
Einen Ball

UND SO GEHT ES
Diese Ubung kannst Du allein durchfiihren. Spiele den Ball mit Deinem

Fufd hoch und versuche ihn dann so lange wie mdglich hochzuhalten,
ohne dass er den Boden bertihrt.

VARIATIONEN

Die Ubung ist zu einfach fiir Dich? Dann versuche den Ball abwechselnd
mit dem linken und rechten FulR hochzuhalten. Alternativ kannst Du die
Ubung auch mit verschiedenen Gegenstinden (Luftballon, Mini-Ball, ...)
probieren. Viel Spal3!.
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BALLWECHSEL D

DU BRAUCHST

Einen FuBball und einen Tennisball. Alternativ auch ein anderer
Gegenstand, der zum Werfen und Fangen geeignet ist, z. B. ein Packchen
Taschentiicher, ein Radiergummi, eine Miitze, ...

UND SO GEHT ES

Diese Ubung machst Du mit einer Freundin/einem Freund. Stellt Euch
gegeniiber voneinander hin. Geht nun jeweils flinf Schritte auseinander.
Du passt den Ful3ball zu Deiner Freundin/Deinem Freund, gleichzeitig

wird der Tennisball oder der alternative Gegenstand zu Dir geworfen.
Nun wirfst Du direkt zu Deiner Freundin/Deinem Freund und bekommst
den Ball zurtickgepasst. Niemand von Euch darf beide Balle gleichzeitig
haben.

VARIATIONEN

Versucht den Abstand zwischen Euch zu vergréf3ern oder die Balle noch
schneller hin und her zu passen/werfen.
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AUSFALL-DREH-SCHRITT —

DU BRAUCHST
Keine Hilfsmittel

UND SO GEHT ES
Abwechslend machst Du einen Ausfallschritt nach vorne, bis der

vordere Oberschenkel parallel zum Boden steht. Dann drehst Du Deinen
Oberkorper zu jeder Seite und versuchst ohne Umfallen stehen zu bleiben.

VARIATIONEN

Wechsle das Bein, welches Du nach vorne stellst und verandere die
Position Deiner Arme. Strecke die Arme mal in die Hohe, mal nach vorne,
mal nach hinten.
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FLAMINGOSTAND

DU BRAUCHST
Einen Tennisball

UND SO GEHT ES
Stelle Dich zwei Meter entfernt von einer Wand auf ein Bein. Dabei wirfst

Du den Tennisball gegen die Wand und versuchst ihn zu fangen, ohne
Dich zu bewegen oder das zweite Bein zu benutzen.

VARIATIONEN

Wechsle das Bein, auf dem Du stehst und vergréfsere den Abstand zur
Wand.
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WERFEN UND FANGEN

DU BRAUCHST

Einen Ball oder einen anderen Gegenstand, der zum Werfen und Fangen
geeignet ist, z. B. ein Packchen Taschentiicher, einen Radiergummi, eine
Mitze, ...

UND SO GEHT ES

Du wirfst den von Dir ausgesuchten Gegenstand nach oben.
Wahrenddessen versuchst Du mit der Hand den Boden zu beriihren, Dich

wieder gerade hinzustellen und den Gegenstand zu fangen. Versuche
den Gegenstand genau so hoch zu werfen, dass Du diesen wieder in der
aufrechten Position fangen kannst.

VARIATIONEN

Hast Du die Ubung geschafft? Dann versuche den Gegenstand mit der
anderen Hand hochzuwerfen und den Boden mit beiden Handen zu
berihren.
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SPIELE DOPPELPASSE |

DU BRAUCHST
Einen Ball

UND SO GEHT ES
Stelle Dich ungefahr in einer Entfernung von einem Meter vor eine Wand.

Wirf nun den Ball gegen die Wand, drehe Dich einmal__komplett um Dich
selbst und fange den Ball wieder rechtzeitig auf. Die Ubung wiederholst
Du. Wechsle dabei zwischen einer Drehung links- und rechtsherum.

VARIATIONEN

Um die Schwierigkeit zu erhéhen, kannst Du Dich noch naher an die Wand
stellen. Die Ubung kannst Du auch mit einer Freundin/einem Freund
machen. Du wirfst den Ball gegen die Wand, gleichzeitig dreht sich Deine
Freundin/Dein Freund einmal komplett um sich selbst und fangt den Ball
auf. Anschlief3end wechselt lhr.
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DOPPEL-WURF-DOPPEL-FANG A 2

DU BRAUCHST

Zwei Balle oder zwei andere Gegenstande, die zum Werfen und Fangen
geeignet sind, z. B. zwei Packchen Taschentiicher, zwei Radiergummis,
zwei Mutzen, ...

UND SO GEHT ES
In jeder Hand haltst Du einen Gegenstand. Beide Gegenstdnde wirfst

Du nun gleichzeitig in die Luft. Fange die Gegenstande mit der jeweils
anderen Hand auf. Dazu kannst Du Deine Arme Uberkreuzen.

VARIATIONEN

Hast Du die Ubung mehrmals geschafft? Erhdhe nun die Schwierigkeit
und tGberkreuze Deine Arme. Wirf nun die beiden Gegenstande in die Luft
und fange diese mit der jeweils anderen Hand auf. Stelle Dich auf ein Bein
und wiederhole beide Ubungen. Dann ist es noch etwas schwieriger.
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BALL STREICHELN 948

DU BRAUCHST
Einen Ball

UND SO GEHT ES

Den Ball nur mit der Sohle nach vorne treiben, dabei immer abwechselnd
mit dem linken und rechten Fuls mit der Ful3sohle tiber den Ball gehen.

VARIATIONEN
Wie weit kommst Du, wenn Du nach und nach das Tempo erhéhst?
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DU BRAUCHST
Einen Ball

UND SO GEHT ES
Denk Dir Fragen (z. B. einfache Rechenaufgaben) aus und stelle sie

Deinem Partner oder Deiner Partnerin. Wahrenddessen passt lhr Euch
einen Ball hin und her.

VARIATIONEN

Jetzt wird der Ball nicht mehr nur gepasst. Du darfst den Ball auch werfen,
sodass Dein Partner oder Deine Partnerin den Ball zuerst fangen oder
passen muss, wahrend die Fragen beantwortet werden.
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LUFTBALLON-ACTION

DU BRAUCHST
Einen Luftballon

UND SO GEHT ES

Nimm den Luftballon und versuche ihn so lange wie mdoglich in der
Luft zu behalten. Beriihre den Ball dafiir nur mit dem Kopf. Achtung:

Wahrend Du dich auf das Hochhalten konzentrierst, passe auf, dass die
anderen Schiiler und Schilerinnen genug Abstand halten. Ihr sollt nicht
zusammenstof3en.

VARIATIONEN

Nimm einen Partner oder eine Partnerin dazu und versucht, den Luftballon
gemeinsam so oft wie mdglich mit dem Kopf hochzuhalten. Wer schafft
es, denn Ballon am haufigsten mit dem Kopf hin und her zu spielen?
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