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Warm up Tanz

Beschreibung
~Jerusalema“ — Das Lied, das die Welt zum Tanzen bringt.

Eine Melodie aus Sudafrika erobert die Welt. Der Ohrwurm bringt Menschen in Bewegung und
zeigt grosse Verbundenheit. Ube mit unseren Tanz-Profis die Schrittabfolge und sei Teil der
PluSport-Tag-Tanzbewegung. Dieser Tanz wir zum Hohepunkt des Tages.

Projektleiterin Claudia Romano mit ihrer Dance4all-Crew
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Differenz-Parcours

Beschreibung
Mit oder ohne Assistenz wird der Parcours zwei Mal nacheinander absolviert. Es geht um das
Einschatzen der bendtigten Zeit. Es gewinnt nicht der Schnellste, sondern der Praziseste.

Hampelmanner: Der Sportler' macht 10 Hampelmanner.

Drehungen: Der Sportler dreht sich 3 Mal um die eigene Achse nach
links und rechts.

Bewegte Jonglage: Der Sportler legt eine vorgegebene Strecke (ca. 10 m)*

laufend/fahrend zuriick und jongliert dabei einen
Succes-Ball. Er darf den Ball dabei nicht festhalten.

Balltransport: Der Sportler balanciert einen Success-Ball auf dem Kopf
und legt dabei vorwartslaufend oder fahrend die markierte
Slalomstrecke zurtick (5 Markierungen auf 10m)*.

Zielwerfen: Der Sportler wirft den Success-Ball auf die 10er-Becher-
Pyramide, bis alle Becher umgefallen sind. Die Distanz zu
den Bechern ist frei wahlbar.

*Die Distanzen kdnnen nach zur Verfiigung stehendem Platz individuell angepasst werden.

Bewertung

Jeder teilnehmende Sportler lauft oder fahrt den Parcours 2x.

Bei beiden L&aufen wird die Zeit gestoppt und aufgeschrieben.

Gewinner ist die Person mit der kleinsten Differenz zwischen den zwei gemessenen Zeiten.
Die Differenz zwischen den beiden Laufen wird auf der Diplomkarte eingetragen.

Anzahl Versuche
1

1 Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird die mannliche Form verwendet. Darin eingeschlossen sind beide
Geschlechter.
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Taktischer Gruppenwettkampf Koordination

Beschreibung

Die Gruppe versucht alle 4 Aufgaben moglichst schnell zu erfiillen. Es durfen immer Maximal
5 Personen der Gruppe gleichzeitig aktiv sein. Die Sportler entscheiden, wann sie wechseln.
Pro Aufgabe dirfen mehrere Personen gleichzeitig eingesetzt werden. Jede Gruppe darf
selber bestimmen, wer welche Aufgabe tbernimmt (Taktik). Am Ende missen alle
Teilnehmenden der Gruppe eingesetzt worden sein. Ziel ist es die jeweiligen Starken der
Gruppenmitglieder optimal einzusetzen und so den Wettkampf mdglichst schnell zu
absolvieren. Die Aufgaben durfen bereits im Vorfeld zugewiesen werden.

Success-Ball-Passen: Aus mindestens 2m Abstand den Success-Ball 100x
erfolgreich durch die Luft hin und her passen. Wenn der Ball
herunterfallt z&hlt lediglich dieser Pass nicht.

Fang den Ball: Der Succes-Ball muss 40x erfolgreich abgefangen werden. Der
Ball wird von einem Gruppenmitglied aus einer Héhe von ca.
1.5m fallen gelassen. Ein anderes Gruppenmitglied versucht den
Ball zu fangen. Die beiden halten 2 Armlangen Abstand
voneinander.

Hupfparcours: Der aufgezeichnete Hipfparcours* muss 25x fehlerfrei absolviert
werden. Gelber Reifen = linker Fuss, roter Reifen = rechter Fuss,
blauer Reifen = beide Fusse zusammen.

Ballon-Challenge: 3 Ballone mussen gleichzeitig, wahrend 4x 30 Sekunden in der
Luft gehalten werden. Bertihrt 1 Ballon den Boden, zéahlt der
Versuch nicht.

*Wird mit Kreide auf den Boden gezeichnet. Alternativ mit Springseilen oder Reifen ausgelegt.
Bewertung
Alle Aufgaben missen erledigt werden. Gewonnen hat die Gruppe, die am wenigsten Zeit

braucht, um alle Aufgaben zu bewaltigen. Auf dem Diplom wird die Gruppenzeit eingetragen.

Anzahl Versuche
1 Versuch

080800800

Aufbau Hupfparcours
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Ballweitwurf

Beschreibung
Abwurf mit oder ohne Anlauf. Kniend, sitzend oder liegend von hinter der Abwurflinie.

Bewertung
Distanz ab Abwurflinie bis zum ersten Bodenbertihrungspunkt des Succes-Balles.
Der weiteste Wurf zahlt (in Meter/Zentimeter). Dieser wird auf der Diplomkarte eingetragen.

Anzahl Versuche
3

Aufbau Ballweitwurf am PluSport-Tag
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Taktischer Gruppenwettkampf Kondition

Beschreibung

Die Gruppe versucht alle 4 Aufgaben mdglichst schnell zu erfillen. Es durfen immer Maximal
5 Personen der Gruppe gleichzeitig aktiv sein. Die Sportler entscheiden, wann sie wechseln.
Pro Aufgabe dirfen mehrere Personen gleichzeitig eingesetzt werden. Jede Gruppe darf
selber bestimmen, wer welche Aufgabe tUbernimmt (Taktik). Am Ende mussen alle
Teilnehmenden der Gruppe eingesetzt worden sein. Ziel ist es die jeweiligen Starken der
Gruppenmitglieder optimal einzusetzen und so den Wettkampf mdglichst schnell zu
absolvieren. Die Aufgaben durfen bereits im Vorfeld zugewiesen werden.

Laufrunde: 2 Kilometer absolvieren = 50 Runden, um 4
Markierungen, die im Abstand von 10m in einem
Quadrat aufgestellt sind.

Seilspringen: 500x fehlerfreies Seilspringen, die Sprungform kann frei
gewahlt werden von jedem Sportler. Wenn man einhangt
wird dort weitergezahlt wo der Fehler passiert ist. Der
fehlerhafte Sprung zahilt nicht.

Squats: 200x in die Hocke gehen (Max 90° Kniewinkel) dabei eine
stehende 1.5 Liter PET-Flasche mit der linken Hand
aufnehmen, vor dem Bauch in die rechte Hand Ubergeben
und auf der rechten Seite abstellen. Und wieder zuriick.
Wenn die PET-Flasche wieder auf der linken Seite ist z&hlt
es als 1x.

Lastentransport: 2x 1.5| PET-Flasche gefillt mit Wasser missen 1km weit
transportiert werden. Sie dirfen zwischendurch abgestellt
oder Ubergeben werden. Strecke von 10m mit 2
Markierungen definieren. Die beiden Markierungen
mussen 50x umrundet werden.

Bewertung
Alle Aufgaben miissen méglichst schnell erledigt werden. Gewonnen hat die Gruppe, die daftir am
wenigsten Zeit bendtigt. Auf dem Diplom wird die Gruppenzeit eingetragen.

Anzahl Versuche
1 Versuch
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Puzzle-Stafette

Beschreibung

Es wird eine Laufstrecke von 20 Metern abgesteckt, an deren Ende die Puzzle-Teile
ausgelegt sind. Auf das Signal startet die erste Person der Gruppe und holt so schnell wie
maoglich ein Puzzle-Teil. Sobald sie wieder beim Start ist, darf die nachste Person starten. Die
anderen Gruppenmitglieder beginnen das Puzzle zusammenzusetzen. Die Zeit Stoppt sobald
das Puzzle komplett zusammengesetzt ist.

Bewertung
Auf dem Diplom wird die Gruppenzeit eingetragen.

Anzahl Versuche
1 Versuch
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Puzzle, das zusammengesetzt werden muss
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Material pro Posten

Posten PluSport Kit Material Club
Warm up Tanz Link zum Song (mobile) Musikanlage
Differenz-Parcours 1 Success-Bélle Stoppuhr (Handy)

10 Becher

7 Markierungen
Taktischer Gruppen- 2 Success-Balle Stoppuhr (Handy)
Wettkampf Koordination 1 gelbe Kreide

1 rote Kreide
1 blaue Kreide

3 Ballone
Success-Ball Weitwurf 1 Success-Ball Stoppuhr (Handy)
1 Messband (20m)
Taktischer Gruppen- 2 Springseile Stoppuhr (Handy)
Wettkampf Kondition 6 Markierungen 3 PET-Flaschen 1.5l
Puzzle-Stafette 1 PluSport-Tag Puzzle | Stoppuhr (Handy)

2 Markierungen

Inhalt PluSport Kit

4 Succes-Balle

10 Becher

10 Markierungen

2 Springseile

1 PluSport-Tag Puzzle
6 Ballone

3 Stiick Kreide


https://www.youtube.com/watch?v=sHatfoYEQo0

