& HFUK Nord

Feuerwehr-Unfallkasse flir Hamburg,
Mecklenburg-Vorpommern und Schleswig-Holstein

Die FitForF:

NEUE UND ALTE BALLSPIELE

Zielgerichtetes Fitnesstraining beim Feuerwehrsport ware ohne gelegentliches Ballspielen recht eintdnig. Das Ballspielen birgt
jedoch auch eine gewisse Unfallgefahr aufgrund der Schnelligkeit und Kdérperkontakte, die sich aus der Spieldynamik ergeben.
Daher ist es wichtig, ein passendes Angebot an Ballspielen zu schaffen, von dem auch jene profitieren, die keine ,Ball-
Virtuosen* sind, sich aber trotzdem an solchen Spielen erfreuen. Die folgenden Ballspiel-Variationen sollen aufzeigen, welche
Mdoglichkeiten es gibt, moglichst viele Teilnehmende in kreative und herausfordernde Ballspiele einzubinden. Und nebenbei
schulen diese Ballspiele die Koordination und Ausdauer...die Fitnessschulung kommt also nicht zu kurz!

AUFWARMEN

Tigerball

maoglicher Gerateeinsatz: ein Ball

Ubungsablauf:

Die AulRenspielerinnen oder AuRenspieler bilden einen Kreis, in der Mitte ist die Fangerin bzw. der Fanger (,Tiger®). Die
aul’en stehenden Personen spielen sich den Ball zu und der Tiger muss versuchen, den Ball zu berthren, den sich die
AuRenspielenden zu passen. Wer von den AuRenspielerinnen oder Auf3enspielern vor der Tigerberuhrung zuletzt am
Ball war, wird neuer Tiger. Der Tiger darf den Ball mit dem gesamten Korper fangen.

Variationen: Der Ball darf nicht zum direkten Nachbarn oder direkten Nachbarin gespielt werden; Ball nur als Aufsetzer
spielen; Ball nur mit dem Ful3 spielen; Ball darf nur gerollt werden

HAUPTTEIL

Ballhilfe von AufR3en

moglicher Geréateeinsatz: 4 kleine Bélle, 4 kleine Kéasten, 1 Markierungsleibchen

Ubungsablauf:
Zunéchst ein Feld in Abh&ngigkeit der MannschaftsgroRe abstecken. An den vier Ecken wird ein kleiner Kasten

aufgestellt, auf dem eine Person mit einem Ball steht. Im Spielfeld finden sich ein Fanger bzw. eine Fangerin und die
Gejagten. Bei diesem Fangspiel missen sich die Gejagten retten, indem sie einem Ball zugepasst bekommen: Die
aulRenstehenden Personen mit Ball kdnnen verfolgten Spielerinnen und Spielern den Ball zuwerfen und diese somit vor
dem Gefangenwerden retten (,Klippo“). Die ballbesitzende Person wechselt sofort mit der Kastenspielerin oder dem
Kastenspieler, von der/dem der Ball zugeworfen wurde. Wer gefangen wurde, ist neue Fangerin oder neuer Fanger.
Variation: Wer gefangen wurde, ist zusatzlich neue Fangerin oder neuer Fanger.

Tchoukball

maoglicher Geréteeinsatz: ein griffiger und elastischer Ball (z.B. Gymnastikball, Handball 0.4.), 2 Tschoukball-
»Rahmen®, alternativ 2 groRe Kéasten und 2 zuséatzliche Kastendeckel oder 2 groRBe Kasten incl. 4 Sprungbretter

Ubungsablauf:
Es werden zwei Mannschaften (mind. 5 Spieler, max. 8 Spieler pro Mannschaft) eingeteilt, die in der Halle

gegeneinander spielen. Als Spielfeld kann je nach Gruppengrof3e eine gesamte Halle oder mind. eine Hallenhélfte
genutzt werden. Ziel dieses Spiels ist, den Ball so gegen ein ,Frame® oder Kastendeckel zu werfen, dass das
gegnerische Team den Ball nicht fangen kann, bevor dieser den Boden beriihrt. In diesem Fall gibt es fir die werfende
Mannschaft einen Punkt. Innerhalb der Mannschaft kann ein Zuspiel nur erfolgen, ohne dass der Ball den Boden beriihrt.
Ein Dribbling ist also nicht mdglich. Zudem darf jeder Spieler hochstens 3 Schritte mit dem Ball in der Hand laufen. Dies
hat zur Folge, dass jedes Teammitglied sich standig bewegen und freilaufen muss, um den Ball zu bekommen. Beiden
Teams steht es frei, auf welches ,Frame” sie werfen wollen, es gibt also keine feste Zuordnung der ,Frames®. Der
Ballbesitz wird gewechselt, wenn ein Team es schafft, einen Punkt zu erzielen, wenn der Ball wéhrend des Spielaufbaus
den Boden beriihrt oder im Aus landet.



Variation: Jeder Spieler darf nur eine bestimmte Anzahl an Schritten gehen, Schritte mit oder ohne Dribbling, nur mit
rechts oder links auf den ,Frame® werfen, Zuspiele im Team kdénnen nur zur Seite sowie nach hinten und nicht nach
vorne erfolgen, es darf nur nach einer bestimmten Anzahl an Zuspielen auf ein ,Frame* geworfen werden.

COOL-DOWN

Auslaufen, Ausschuitteln

Ubungsablauf:

Bei lockerem Trab bewusst abwechselnd Uber die Ferse abrollen und auf Zehenspitzen gehen; Arme nach oben
strecken und abwechselnd greifen; auf der Stelle stehen und locker traben (nur die Fersen verlassen den Boden,
Zehenspitzen bleiben auf Boden); FiiRe, Beine und Arme ausschitteln, abschlieRend kompletten Kérper abklopfen:
abwarts/Brust-Bauch-Po-Oberschenkel-Wade und anschlieRend wieder aufwarts, tief durchatmen zum Schluss



