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Dieser Kraftzirkel fiir die jiingeren Schiilerinnen
und Schiiler besteht aus vielen kleinen
Kampfspielen, in denen sich die Partner tiber
einen kurzen Zeitraum miteinander messen
kénnen. Geschult werden dabei sowohl Kraft und
Ausdauer als auch Koordination.

Gemeinsam lernen die Schiilerinnen und Schiiler
in Paaren verschiedene Individualtechniken.
Hierbei konnen sie nur zu zweit erfolgreich

sein. Etliche Kopiervorlagen zu den einzelnen
Ubungen unterstiitzen Sie in der Vorbereitung der ersten Wettkdmpfen gegeneinander Spannung
einzelnen Ubungen.

Mithilfe eines vierstufigen Konzeptes lernen
die Schiilerinnen und Schiiler den fairen Kampf
gegeneinander. Dabei geht es zundchst darum,
im Miteinander Vertrauen zu schaffen sowie in

und Entspannung zu erfahren, um anschlieBend

im spielerischen Kampf gegeneinander
bestehen zu kdnnen.
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Dieser Kraftzirkel lasst sich hervorragend auch
mit groen Gruppen in der Sekundarstufe | sowie
der Oberstufe realisieren. Durch die Art der
Organisation (je drei Paare zugehdrig zu einer
Station) werden die Erholungszeiten aktiv und
sinnvoll durch Beobachtungen der ausfiihrenden
Mitschiilerinnen und Mitschiler genutzt.
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Der Beitrag libertragt die Idee des Cardio Tennis
auf die Anforderungen in der Schule, sodass Sie
auch in gréBeren Gruppen und in der Sporthalle
das Sportspiel Tennis sinn- und freudvoll mit einer
Schulung der Ausdauer verbinden kdnnen.

Jumpstyle ist ein noch recht neuer Tanztrend,
der den Sportunterricht fiir Jungs und
Madchen durch seine powervollen Schritte
und Spriinge sowie seine mitreiende Musik
noch attraktiver macht.





