
Merkliste – Warm up

Aufwärmen: Seilspringen

Mit dem Springseil werden unterschiedliche Formen und Übungen ausgeführt. Ausgezeichnete
Übungen für das Aufwärmen alleine, zu zweit oder in der Gruppe.

Jegliche Formen mit dem Springseil alleine oder in der Gruppe: einbeinig, beidbeinig, Doppelsprung, Twister,
Hampelmann, rückwärts, zu zweit synchron, zu zweit mit einem Seil etc.

Variationen

• Sprungläufe mit Seilspringen verbinden.
• Mit dem Sprungseil in der Gruppe (Single/double Dutch).
• Sein eigenes Seil überspringen. Seil im Wechsel über den Kopf und unter den Füssen

schwingen.

Material: Springseile

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Fruchtsalat

In dieser Übung werden die Reaktions- und Orientierungsfähigkeit mit dem Ball besonders
gefördert. Die Schülerinnen und Schüler müssen auf die Lehrperson hören und sich im Raum
zurechtfinden können.

Alle Spielerinnen haben einen Ball und stehen gruppenweise in den vier Hallenecken. Jede Gruppe wählt einen
Früchtenamen. Die zwei von der Lehrperson aufgerufenen Früchtenamen wechseln Ball führend die Ecken.

Der letzte Spieler jeder Gruppe, der in der neuen Ecke eintrifft, muss eine Zusatzaufgabe (dribbelnd/Ball führend)
ausführen. Bei «Fruchtsalat» wechseln alle Gruppen diagonal die Ecken.

Material: Bälle

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Emmentaler drehen

In dieser Übung wird je einer Gruppe je eine Seite von Matten zugeteilt. Jede Gruppe versucht, die
in der Halle herumliegenden Matten zu wenden, so dass die ihr zugeteilte Seite nach oben zu
liegen kommt.

Zwei Teams gegeneinander. Matten (mind. pro Spielerin eine Matte) sind in der Halle verteilt, die Hälfte mit der
Unterseite nach oben. Jede Gruppe ist einer Mattenseite (Ober- / Unterseite) zugeteilt. Auf Pfiff versucht jede
Gruppe, die Matten (falls nötig) zu wenden, so dass die ihr zugeteilte Seite nach oben zu liegen kommt. Welches
Team hat nach einer Minute mehr Matten auf die eigene Seite gedreht?

Material: Matten

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Ballraub

Bälle auf einem Racket balancieren und versuchen, anderen Schülerinnen ihre Bälle zu rauben.
Varianten dieser Übung können sportartübergreifend sowohl drinnen als auch draussen
durchgeführt werden.

In einem abgegrenzten Feld balanciert jeder Spieler einen oder mehrere Bälle auf seinem Schläger und darf bei
jeder Mitspielerin Bälle stehlen und auf den eigenen Schläger legen. Bälle, die herunter fallen, gehen verloren.
Wer hat nach einer bestimmten Zeit am meisten Bälle auf seinem Racket?

Material: Tennis-, Badmintonausrüstung, etc.

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Zweikampf

Im Zweikampf versuchen, eine/n Mitschüler/in aus dem Gleichgewicht zu bringen. Mit dieser
Übung lässt sich das Gleichgewichtsgefühl besonders gut üben.

A und B stehen sich gegenüber, halten sich mit einer oder beiden Händen und versuchen, sich gegenseitig aus
dem Gleichgewicht zu bringen. Das Spiel verliert, wer einen Fuss bewegen muss.

Variation

schwieriger

• Einbeinstand. Nichtstandbeine haben miteinander Kontakt. Mit Druckveränderung
den Gegner aus dem Gleichgewicht bringen (kein Treten!)

• Einbeinig auf der Schmalseite der Langbank: Beide Teilnehmende halten einen Ball
beidhändig und versuchen, den Gegenüber runter zu stossen.

Material: Instabile Unterlage (Langbank); evtl. Bälle

Bemerkung: Durch eine zusätzliche Bewegungsaufgabe kann die Ausführung der propriozeptiven Übungen
erschwert (z. B. Jonglieren) bzw. sportartspezifisch (Passen mit Ball) ausgeführt werden.
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Aufwärmen: Königsdribbeln

Bälle prellen/dribbeln und versuchen, anderen Schülern ihre Bälle zu rauben. Varianten dieser
Übung können sportartübergreifend sowohl drinnen als auch draussen durchgeführt werden.

Das Volleyballfeld ist in zwei Hälften (Nati A und Nati B) unterteilt. Alle Schüler starten in einer Hälfte, prellen/
dribbeln einen Ball und versuchen, den anderen Mitspielern den Ball regelkonform aus dem halben Volleyballfeld
zu spielen, ohne den eigenen zu verlieren. Wer den Ball verliert oder das Feld verlässt, muss in die andere Hälfte
absteigen. In der Nati B kann aufsteigen, wer einem Mitspieler den Ball rauben kann.

Material: Unihockey-, Basketball-, Fussball-, Handballausrüstung, etc.

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Atomspiel

In dieser Aufwärmübung mit Ball wird besonders die Reaktionsfähigkeit gefördert. Die
Schülerinnen lernen zudem, sich in Raum zu bewegen, ohne andere Mitschüler anzurempeln.

Alle Spielerinnen sind Atome und prellen/dribbeln mit dem Ball kreuz und quer durch die Halle. Auf ein
Kommando (Zahl) schliessen sich die Spielerinnen blitzschnell zur entsprechenden Gruppengrösse zusammen
(Bei «Drei» zu einer Dreiergruppe etc.). Wer keine Gruppe findet, löst eine Zusatzaufgabe.

Variationen

schwieriger

Die vereinte Gruppe muss zusätzlich eine Aufgabe lösen, z.B. mit dem Rücken aneinander sitzen und
ein Fuss anheben.

Material: Bälle

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Handharmonika

Bälle zuwerfen und fangen aus unterschiedlichen Distanzen. Damit wird das Raumgefühl
entwickelt. Gleichzeitig werden Laufen, Werfen und Fangen gefördert. Diese Aufwärmübung
eignet sich auch für jüngere Schüler.

Zwei Schülerinnen stehen einander gegenüber und spielen sich einen Ball zu. Gleichzeitig verändern sie die
Distanz zueinander. Sie nähern sich, bis sie sich die Hand geben können und gehen wieder auseinander.

Material: Bälle

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.

© BASPO mobilesport.ch Seite 8

https://mobilesport.ch/


Aufwärmen: Einer gegen Zwei

Eine Aufwärmübung zu dritt. Während zwei Schüler eine vorgegebene Übung ausführen, muss
der dritte Schüler eine Zusatzaufgabe lösen. Die Schüler generieren selber Ideen.

Zwei Schülerinnen führen solange eine vorgegebene Übung aus (z. B. freies Passen im Laufen), wie die dritte
Schülerin eine Zusatzaufgabe bewältigt (Seilspringen, Runden laufen etc.). Anschliessend Wechsel.

Material: Bälle, Springseile etc.

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Tupfball

Eine Tupfball-Variation zum Aufwärmen. Diese Übung kann auf Zeit gespielt werden. Die Schüler
dürfen den Gejagten nicht abschiessen, sondern müssen ihn mit dem Ball «abtupfen».

In einem begrenzten Feld jagen drei Spielerinnen mit einem Ball eine
weitere Spielerin und versuchen, sie mit dem Ball abzutupfen (nicht abschiessen).

Die flüchtende Spielerin weicht geschickt aus. Mit dem Ball sind drei Schritte erlaubt. Spiel auf Zeit oder Wechsel
nach jedem Abtupfen.

Variation

Hasenjagd: Zwei Teams gegeneinander. Jedes Team teilt sich in Hasen und Jäger auf. Auf einer
Feldseite jagen die Jäger des Teams A die Hasen des Teams B, auf der anderen Feldseite entsprechend
umgekehrt. Wird ein Hase abgetupft, muss er die Feldhälfte wechseln und wird zum Jäger. Welches
Team hat alle gegnerischen Hasen zuerst abgetupft?

Material: Bälle

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Tunneltor

Eine Aufwärmübung mit Bällen. In dieser Schnappballform stehen sowohl taktische und
strategische als auch koordinative und konditionelle Elemente im Vordergrund.

Schnappballform mit einem beliebigen (weichen) Ball. Ein Punkt wird erzielt, wenn ein Pass durch die eigenen,
gegrätschten Beine zum Mitspieler gelingt. Regel: Beide Füsse müssen am Boden bleiben und dürfen nicht
angehoben werden.

Variation

schwieriger

Punkt wird erzielt, wenn ein Pass zu einem Mitspieler durch die gegrätschten Beine eines weiteren
Mitspielers gelingt, und dieser ihn fangen kann.

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Brettball

Ein Ball muss immer über das Basketballbrett zum Mitspieler gepasst werden. In dieser Übung
darf der Ball nicht geprellt werden. Eine intensive Aufwärmübung vor Ballspielen.

Zwei Teams gegeneinander. Mit dem (Hand-)Ball sind drei Schritte erlaubt, Prellen ist untersagt. Ein Punkt wird
erzielt, wenn einer Mitspielerin der Ball via Basketballbrett zugespielt werden kann. Mögliche Regel: Wenn der
Ball zu Boden fällt, gibt es Ballbesitzwechsel.

Variation

Boden-Wand-Ball. Punkt wird erzielt, wenn der Ball via Boden an die gegnerische Wand gespielt wird,
ohne dass ein Gegner anschliessend den Ball fangen kann und er zu Boden fällt (Boden-Wand-Boden =
Punkt).

Material: Ball

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Mattenspringen

Sprungübungen zum Aufwärmen des Körpers. Das Mattenspringen eignet sich auch, um
koordinative Elemente einzubauen.

Verschieden farbige Matten sind in unregelmässigen Abständen ausgelegt, so dass von einer zur anderen locker
gesprungen werden kann, ohne den Boden zu berühren (kleine Sprungdistanz). Jeder Mattenfarbe ist eine
Berührungsart zugewiesen (z.B. rot = linkes Bein, blau = rechtes Bein, Doppelmatte = beidbeinig). Wer kann ohne
Fehler am meisten Matten überspringen? Evtl. Zwischensprung auf der Matte erlauben.

Material: verschiedene Matten

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Klammernraub

Mit dieser Übung werden gleichzeitig Kondition, Koordination, Reaktions- und,
Orientierungsfähigkeit sowie Beweglichkeit geschult. Die Intensität des Spiels sollte dabei
kontinuierlich gesteigert werden.

Alle Spielerinnen haben drei Klammern am T-Shirt oder an der Hose befestigt. Sie laufen auf den Linien der
Sporthalle. Sobald die Leiterperson pfeift, versucht jede Spielerin, möglichst viele Klammern bei den anderen zu
ergattern. Pfeift die Leiterperson ein zweites Mal, kehren alle auf die Linien zurück und laufen weiter.

Variation

Jede versucht, ihre Klammern einer anderen anzuheften.

Material: Wäscheklammern

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Musikstopp

Eine Übung mit Musik zum Aufwärmen und zum Lösen verschiedener Aufgaben von Kraft- zu
Dehnübungen. Einige Aufgaben können mit Bällen ausgeführt werden.

Die Teilnehmenden laufen zu Musik durch die Halle. Sobald die Musik aussetzt, lösen sie schnellst möglich eine
angesagte Aufgabe (bis die Musik wieder ertönt), z. B.:

• Die oberste Sprosse der Sprossenwand berühren
• Hampelmann springen
• Beidbeinig über eine Linie springen
• Begrüssung in Liegestützposition
• Koordinations- oder Dehnübung durchführen

Variation

schwieriger

Dribbling/Prellen mit dem Ball. Bei Musikstopp fehlerfrei anhalten (z. B. korrekte Stoppbewegung im
Basketball) oder eine bestimmte Spielposition (Wurf- oder Schussabgabe, Verteidigungsposition etc.)
einnehmen.

Material: Musik, Sprossenwand, Gymnastikmatten, evtl. Basketbälle

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.

Kommentare
Best Choice erwärmungsspiel badminton New Update

[…] + hier mehr lesen […]
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Aufwärmen: Würfelglück

Ein grosses Würfelspiel. Nach jedem Wurf müssen die Teilnehmenden eine definierte Aufgabe
lösen. Wer am meisten Aufgaben in einer bestimmten Zeit löst, hat gewonnen.

Alle Teilnehmenden bekommen einen Stift und ein Wettkampfblatt (mit dem Beschrieb der Übungen). In der
Hallenmitte liegen grosse Würfel bereit. Nach jedem Wurf machen die Teilnehmenden auf ihrem Blatt neben der
gewürfelten Zahl einen Strich und führen die verlangte Aufgabe aus:

1. Einmal in Liegestützposition um eine Matte stützen;
2. Über der obersten Sprosse zwei Fussabdrücke setzen;
3. Dreimal über eine Weichbodenmatte rennen;
4. Alle vier Wände berühren;
5. Auf einer Matte fünfmal von der Bauchlage zum Langsitz und zurück;
6. Joker: eine Übung auswählen.

Wer hat nach einer bestimmten Zeit am meisten Übungen absolviert?

Material: Stifte und Wettkampfblätter, grosse Würfel, kleine Matten, Sprossenwand, Weichbodenmatte

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Reifensuche

Zwei bis drei Reifen weniger als Teilnehmende sind in der Halle verteilt. Wer nach dem Signal
keinen Reifen erwischt, löst eine Zusatzaufgabe.

Zwei bis drei Reifen weniger als Teilnehmer sind in der Halle verteilt. Alle laufen in einem vorgegebenen Stil
(vorwärts, rückwärts, Hopserhüpfen etc.) um die Reifen. Auf ein akustisches oder visuelles Signal berühren alle
zuerst eine Wand und stellen sich in einen Reifen. Wer keinen mehr findet, löst eine Zusatzaufgabe.

Material: Reifen

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Zonenball

Diese Aufwärmübung mit Ball eignet sich vor Ballspielen. Den Schülerinnen und Schülern werden
viel Übersicht, eine hohe Laufmotivation und taktische Überlegungen abverlangt.

Zwei Teams gegeneinander. Ein Punkt wird erzielt, wenn der Ball nach einem Pass von einem eigenen Mitspieler
in der gegnerischen Endzone abgelegt werden kann. Prellen ist nicht erlaubt. Die Anzahl Schritte mit dem Ball ist
jeweils vorgeben.

Variation

schwieriger

Mit einem Badminton-Shuttle spielen. So verkürzen sich die Passwege und die Intensität wird erhöht.

Material: Bälle, evtl. Badminton-Shuttles

Bemerkungen: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.
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Aufwärmen: Eier legen

Die einen versuchen, den Ball in einen Reifen zu legen, gleichzeitig versuchen die anderen, die
Reifen zu sperren. Eine Aufwärmübung für Taktik und Strategie, sowie Spielübersicht und
Geschicklichkeit.

Vier gegen vier in einem abgegrenzten Feld mit fünf Reifen. Die Angreifer versuchen, den Ball in einen Reifen
abzulegen. Die Verteidiger können Reifen sperren, indem sie einen Fuss in den Reifen setzen, oder den Ball
abfangen, wodurch sie zu Angreifer werden. Anzahl Schritte vorgeben.

Bemerkung: Vor koordinativ anspruchsvollen Tätigkeiten (z. B. alle Spiele) aber auch vor extremen
Bewegungsmustern (Würfe) oder intensiven Belastungen (Sprünge) ist ein gutes Aufwärmen besonders
notwendig. Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also immer das (spielerische) Einlaufen.

Material: Reifen, Bälle
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Aufwärmen – Sek. I (7. Schuljahr): Elefantenspiele

Diese Aufwärmsequenz eignet sich zum Einstieg in eine Geräte-Lektion. Einerseits wird das
Herz-Kreislauf-System relativ stark angeregt. Zudem werden die Handgelenke gut aufgewärmt.

Dieses Aufwärmen besteht aus zwei Teilen: Der erste Teil ergibt sich
ohne grosse Erklärungen, dort, wo sich die Klasse besammelt. Der zweite
Teil ist intensiv und spielerisch. Die Spiele sollten nicht zu komplex sein
und allzu viele Fertigkeiten abverlangen. Ansonsten verhindern oft
grosse Leistungsunterschiede in der Klasse ein intensives Spiel.

Elefantenjonglage

Alle Schülerinnen versammeln sich im Mittelkreis und legen sich auf den Rücken. So, dass die Beine in die Höhe
gestreckt werden können. Ein von der Lehrperson ins Spiel gebrachter Gymnastikball wird nun von allen
jongliert. So, dass er nicht zu Boden fällt. Da der Ball jetzt relativ schnell auch in die Höhe gestossen wird,
braucht es eine zusätzliche Schülerin auf der anderen Seite der Lehrperson, welche verhindert, dass der Ball
rausfällt. Die der Lehrperson assistierende Schülerin soll oft ausgewechselt werden. Diese Form wird zirka drei
Minuten gespielt.

Bemerkungen: Ankommen, sich als Klasse wahrnehmen, zusammen arbeiten, Freude am gemeinsamen
Spiel entwickeln.

Elefantenfussball

Nach der Elefantenjonglage wird Elefantenfussball in zwei Teams gespielt. Spezialregeln: Der Gymnastikball darf
nur im Sitzen gespielt werden (man darf sich normal in der Halle bewegen, will man den Ball spielen, muss man
absitzen), als Tor zählt die ganze Stirnseite der Halle. Spielzeit: zirka zehn Minuten.

Variation

Ist das Spielfeld klein (halbe Halle) kann folgende Regel eingeführt werden: Fortbewegung ist nur auf allen
Vieren möglich (Rumpf und Arme werden noch stärker beansprucht).

Bemerkung: Herz-Kreislauf belasten, Handgelenke aufwärmen (stützen
beim Absitzen und Aufstehen), Koordination.

Material: Gymnastikbälle.
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Aufwärmen – Sek. I und Sek. II: Königsball plus

Das Spiel eignet sich allgemein zum Aufwärmen, kann jedoch auch als Einstieg in eine Handball-, Basketball-
oder Volleyballlektion dienen. Die Kinder und Jugendlichen sollten den Ball gut fangen und sich freilaufen können.

Der Weg auf den Thron

Bei der Grundvariante wird durch geschicktes Zupassen (Laufen mit Ball verboten) versucht, den Ball in die Nähe
des «eigenen» Kastens mit Mitspieler drauf zu bringen. Der Gegner versucht zu stören. Das Ziel ist, den
Mitspieler auf dem Kasten (König) mit Bodenpass anzuspielen. Dieser versucht, in den Basketballkorb zu treffen.

Gelingt dies, bekommt die Mannschaft einen Punkt. Springt der Ball zurück, spielt das Team, welches den Ball
erobert hat, weiter. Der den Pass gebende Spieler wechselt bei erfolgreichem Pass auf den Kasten (auch wenn
der Mitspieler den Korb nicht trifft). Das Spiel wird intensiver, wenn die Mindestanzahl der Pässe vorgegeben
wird, bevor der König angespielt werden kann.

Die Volleyball-Grundgesten Pass, Manchette und Smash müssen bekannt sein. Die Zuspiele auf den Kasten
geschehen durch diese Gesten.

Gelingt dies mit Pass auf Zuwerfen von einem Mitspieler und der eigene Spieler trifft den Korb, gibt es einen
Punkt. Beim Zuspiel mit Manchette zwei Punkte, beim Zuspiel via Bodensmash drei Punkte.

Variationen

• Die Volleyball-Grundgesten Pass, Manchette und Smash müssen bekannt sein. Die Zuspiele
auf den Kasten geschehen durch diese Gesten.

• Gelingt dies mit Pass auf Zuwerfen von einem Mitspieler und der eigene Spieler trifft den
Korb, gibt es einen Punkt. Beim Zuspiel mit Manchette zwei Punkte, beim Zuspiel via
Bodensmash drei Punkte.

Bemerkung: Eine Geste nach der anderen ins Spiel einbauen. Erst wenn alles gut funktioniert, alle drei
zusammen!

Material: Schwedenkästen, Basketballkorb, verschiedene Bälle.
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Aufwärmen – Sek. II: Auf der Leiter ganz oben

Auf der Stufe der Berufsschule können die Lernenden das Aufwärmen von Zeit zu Zeit selber in
die Hand nehmen. Mithilfe präziser Aufträge erfahren viele Schülerinnen und Schüler dabei u.a.
was zu einer guten Vorbereitung zum Sporttreiben gehört.

Leiterlispiel à discrétion

Grundstein dieses Einwärmens bildet das sogenannte «Leiterlispiel», das wahrscheinlich alle – Lernende wie
Lehrende – von Kindesbeinen an kennen. In kleinen Klassen kann jeder für sich spielen, in grossen Klassen
bewährt es sich in Gruppen bis zu fünf Personen zu arbeiten. Es geht darum, dass jeder Mitspieler (ob einzeln
oder für seine Gruppe) würfelt, die Spielfigur entsprechend bewegt und im Anschluss daran eine Zusatzaufgabe
erfüllt. Diese Zusatzaufgaben können je nach sportlicher Aktivität im Hauptteil angepasst und variiert werden.
Dann würfelt er oder sie wieder und absolviert wieder eine Zusatzaufgabe. Es wird so lange gespielt, bis es ein
Spieler oder ein Team ins Ziel geschafft hat.

Ein Beispiel

Eine Klasse umfasst beispielsweise 16 Lernende, auf dem Programm
steht Trampolinspringen und Basketball. Die Klasse wird in vier
Vierergruppen geteilt. Jeder, der würfelt, absolviert vier Stationen in der
vorgegebenen Reihenfolge (jedes Gruppenmitglied beginnt zur
Vermeidung von Staus an einer anderen Station, an der im Minimum vier
Personen arbeiten können).

Mögliche Stationen sind: drei Treffer in den Korb mit dem Basketball,
Slalom mit Ball, Springen über eine Langbank, 20-mal Seilspringen.

Spiel der tausend Möglichkeiten

In diesem Spiel können die Stationen je nach Bedarf angepasst werden können. Warum nicht einmal ein
Hindernisparcours oder verschiedene Kraftstationen in der Halle, läuferische Aufgaben draussen oder
koordinative Herausforderungen mit Bällen ausprobieren? Das Spiel ist praktisch überall und in vielen Bereichen
anwendbar. Die Lernenden werden durch den Teamwettkampf zusätzlich gefordert und sind dadurch oft stärker
motiviert. Neben der Einzelarbeit an den Stationen besteht zudem die Möglichkeit, die ganze Gruppe etwas
ausführen zu lassen. Da der Zeitfaktor eine Rolle spielt – alles sollte schliesslich möglichst schnell gehen –, darf
der Anspruch an die Qualität der Bewegungsausführung nicht zu hoch sein. Darum sollte beispielsweise das Üben
von technischen Feinheiten oder das Dehnen verschiedener Muskelgruppen besser im Anschluss an dieses Spiel
durchgeführt werden.

Zu bedenken

• Im Anschluss an das von den Lernenden gestaltete Aufwärmen eine kurze Auswertung
durchführen, in der konstruktive Rückmeldungen angebracht werden können.

• An eher kleinen Schule werden die Klassen im Sportunterricht koedukativ geführt und
zum Teil sogar mit anderen Klassen zusammengelegt. Daher ist der Fächer der
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vorhandenen Fähigkeiten jeweils sehr breit. Der Einstieg in die Sportlektion bietet
eine Interventionsmöglichkeit, dieser Tatsache Rechnung zu tragen.
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Aufwärmen – Sek. II: Doppelt gemoppelt

Im Sportunterricht mangelt es den Lehrkräften in der Regel an einem: der nötigen Zeit. Nirgends
manifestiert sich dies besser als im Aufwärmen mit jungen Erwachsenen der Sekundarstufe 2 in
einer 45-minütigen Lektion. Zwei Übungen.

Die folgenden zwei Aufwärmformen wurden mit einer gemischten Klasse im 3. Lehrjahr (17-/18-jährig) vor einem
Spielturnier in den Sportarten «Mini-Fussball» und «Unihockey» durchgeführt (zwei Spielfelder in Querrichtung
der Halle). In diesen Teams spielten sie zuerst in einem der beiden Aufwärmformen. Je nach der zur Verfügung
stehenden Zeit kann nach vier bis fünf Minuten das Spiel gewechselt oder zum dynamischen Dehnen
übergegangen werden.

Wand-Kopfball

Zwei Teams spielen mit einem Fussball gegeneinander, der nur mit den
Händen berührt und geworfen werden darf. Wer den Ball nach dem
Zuwurf eines Mitspielers direkt an die gegnerische Wand köpfeln kann,
erzielt einen Punkt. Eigenzuspiele sind nicht erlaubt.

Regeln:

• Mit dem Ball sind drei Schritte erlaubt;
• Kein Körperkontakt und Prellen;
• Zuwürfe, die zu einem Punkt führen, sind nur aus der gegnerischen Hälfte erlaubt.

Variation

Schnappballform ohne die Wand als Tor. Jeder Kopfball (oder Direktabnahme mit dem Fuss) zum
zuwerfenden Mitspieler zurück ergibt einen Punkt.

Smash-Unihockey

Zwei Teams spielen mit einem Unihockeyball gegeneinander, der nur mit den Händen berührt und geworfen
werden darf (es wird ohne Stock gespielt). Wer den Zuwurf einer Mitspielerin ohne zu fangen direkt ins
gegnerische Unihockeytor (ein bis zwei Meter vor der Wand platziert) «smashen» kann, erzielt einen Punkt.
Eigenzuspiele sind nicht erlaubt.

Regeln: Siehe oben.

Variation

Tore umdrehen, so dass sie weg vom Spielfeld und hin zur Wand schauen.
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Zeit gut einsetzen

Damit die Instruktionszeit kurz gehalten und die Bewegungszeit – insbesondere bei Aufwärmspielen mit
Ball – gilt es

• einfache (evtl. bekannte) und klare Regeln zu definieren, die schnell erklärt werden
können (bzw. den Schülern bekannt sind);

• geeignete Formen zu wählen, die moderat intensiv sind und körperliche Zweikämpfe
ausschliessen beziehungsweise reduzieren;

• die Teamgrössen gering zu wählen (drei bis maximal sechs Personen), dafür mit vier
Teams quer in den Hallenhälften zu spielen.
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Zielgerichtet vorbereitet – Spielerisch kräftigen: Emmentaler-Drehen

Mit Mattenwenden lässt sich die Kraft in dieser spielerischen Ubung auf Zeit bestens trainieren.
Teamwork ist gefragt.

Eine gerade Anzahl Matten (etwa so viele wie Teilnehmende am
Einlaufen) sind in der Halle wild ausgelegt, zur einen Hälfte mit der
Unterseite gegen oben.

Jeder Gruppe ist eine Mattenseite zugeteilt. Auf Pfiff versucht jede
Gruppe die Matten so zu wenden (falls nötig) damit die ihnen zugeteilte
Seite nach oben zu liegen kommt.

Nach Schlusspfiff sofortiger Stopp und Sieger ermitteln (Mattenseiten
zählen).

Material: Matten

Welche Übung für wen?

Grundsätzlich ist fast jede Einlaufform auf jeder Stufe einsetzbar. Der
Altersbalken (siehe Bild) weist darauf hin, welche Übung in welchem Alter am geeignetsten ist. Je dunkler
die Farbe, desto besser eignet sie sich für das entsprechende Alterssegment.

Quelle: Andreas Weber, J+S-Fachleiter Leichtathletik, Nicola Gentsch, J+S-Experte Leichtathletik
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	Merkliste – Warm up
	Aufwärmen: Seilspringen
	Mit dem Springseil werden unterschiedliche Formen und Übungen ausgeführt. Ausgezeichnete Übungen für das Aufwärmen alleine, zu zweit oder in der Gruppe.
	Variationen

	Aufwärmen: Fruchtsalat
	In dieser Übung werden die Reaktions- und Orientierungsfähigkeit mit dem Ball besonders gefördert. Die Schülerinnen und Schüler müssen auf die Lehrperson hören und sich im Raum zurechtfinden können.

	Aufwärmen: Emmentaler drehen
	In dieser Übung wird je einer Gruppe je eine Seite von Matten zugeteilt. Jede Gruppe versucht, die in der Halle herumliegenden Matten zu wenden, so dass die ihr zugeteilte Seite nach oben zu liegen kommt.

	Aufwärmen: Ballraub
	Bälle auf einem Racket balancieren und versuchen, anderen Schülerinnen ihre Bälle zu rauben. Varianten dieser Übung können sportartübergreifend sowohl drinnen als auch draussen durchgeführt werden.

	Aufwärmen: Zweikampf
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	Variation
	schwieriger
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	Bälle prellen/dribbeln und versuchen, anderen Schülern ihre Bälle zu rauben. Varianten dieser Übung können sportartübergreifend sowohl drinnen als auch draussen durchgeführt werden.

	Aufwärmen: Atomspiel
	In dieser Aufwärmübung mit Ball wird besonders die Reaktionsfähigkeit gefördert. Die Schülerinnen lernen zudem, sich in Raum zu bewegen, ohne andere Mitschüler anzurempeln.
	Variationen
	schwieriger


	Aufwärmen: Handharmonika
	Bälle zuwerfen und fangen aus unterschiedlichen Distanzen. Damit wird das Raumgefühl entwickelt. Gleichzeitig werden Laufen, Werfen und Fangen gefördert. Diese Aufwärmübung eignet sich auch für jüngere Schüler.

	Aufwärmen: Einer gegen Zwei
	Eine Aufwärmübung zu dritt. Während zwei Schüler eine vorgegebene Übung ausführen, muss der dritte Schüler eine Zusatzaufgabe lösen. Die Schüler generieren selber Ideen.

	Aufwärmen: Tupfball
	Eine Tupfball-Variation zum Aufwärmen. Diese Übung kann auf Zeit gespielt werden. Die Schüler dürfen den Gejagten nicht abschiessen, sondern müssen ihn mit dem Ball «abtupfen».
	Variation

	Aufwärmen: Tunneltor
	Eine Aufwärmübung mit Bällen. In dieser Schnappballform stehen sowohl taktische und strategische als auch koordinative und konditionelle Elemente im Vordergrund.
	Variation
	schwieriger


	Aufwärmen: Brettball
	Ein Ball muss immer über das Basketballbrett zum Mitspieler gepasst werden. In dieser Übung darf der Ball nicht geprellt werden. Eine intensive Aufwärmübung vor Ballspielen.
	Variation

	Aufwärmen: Mattenspringen
	Sprungübungen zum Aufwärmen des Körpers. Das Mattenspringen eignet sich auch, um koordinative Elemente einzubauen.

	Aufwärmen: Klammernraub
	Mit dieser Übung werden gleichzeitig Kondition, Koordination, Reaktions- und, Orientierungsfähigkeit sowie Beweglichkeit geschult. Die Intensität des Spiels sollte dabei kontinuierlich gesteigert werden.
	Variation
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	Variation
	schwieriger

	Kommentare
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	Variation
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