Lektl on O k Association suisse obésité de |'enfant et de I'adolescent
Schweizerischer Fachverband Adipositas im Kindes- und Jugendalter
Associazione svizzera obesita nell'infanzia e nell'adolescenza

Thema: Tchoukball

Schulstufe:  Sekundarstufe

Ort: Sporthalle

Ziel: Einfuhrung Tchoukball. Den Abprall vom Tchoukballnetz entdecken, die Lange der Wurfe variieren und lernen, den Ball nach dem Abprall vom Netz aufzufangen.

Bemerkung: Tchoukball ist ein Spiel ohne Kdrperkontakt und hat seinen Namen vom Gerausch des vom Netz abprallenden Balles.
Das Tchoukballnetz kann durch Gerate mit schrager Rickprallflache (Sprungbrett, oberer Kastendeckel an eine Wand angelehnt) ersetzt werden.

Zeit = Phase Inhalt / Organisation Material Bemerkungen

10° Aufwarmen Gib und geh Zwei TN stehen sich in etwa finf Metern Abstand gegenilber. A passt zu B, lauft zuriick und | Bélle (z.B. Handbaélle) Genauigkeit des Zuspiels
bertihrt die Wand, kommt zuriick und fangt das Zuspiel von B.
Verschiedene Wurfarten: von oben, von unten, von der Seite.

Variation: - Auch als Wettbewerb: Welche Gruppe schafft zuerst 15 Zuspiele?
- Anstelle der Wandberiihrung muss der Spieler eine andere Aufgabe
erfullen, z.B. sich setzen und wieder aufstehen, sich um die eigene Achse

drehen usw.
10° Hauptteil Katapult 4 - 8 TN stellen sich in einer Kolonne vor dem Netz auf (Anlagen je nach TN-Zahl). Der Erste | Bélle (z.B. Handbélle) Den Abprall erfahren und die Wirfe
hat einen Ball und wirft damit auf das Netz. Der Zweite fangt den Ball und wirft ihn wieder auf | Tchoukballnetz dosieren.
das Netz. Wenn zehn Passe gelungen sind, wird der Abstand vom Werfer zum Netz um Die TN mussen auf das Prinzip des
einen Meter vergrossert. Welche Gruppe schafft zehn Passe mit dem grossten Abstand zum Abpralls aufmerksam gemacht werden,
Netz? damit der Ball nicht direkt auf sie
zuriickprallt, nachdem sie ihn auf das
Variation: - Mit drei Schritten Anlauf. Tchoukballnetz geworfen haben.
- Die Kolonne teilt sich und stellt sich auf beiden Seiten in einem Winkel von
45° zum Netz auf. Nach dem Wurf wechseln die TN die Seite.
5' Drehbank Eine Zone bestimmen (z.B. zwischen der verbotenen Zone und der Dreipunktelinie des Den Ball in eine bestimmte Zone werfen.

Basketballfelds). Der erste TN wirft den Ball auf das Netz, so dass er in die Zone

fallt, der zweite versucht den Ball zu fangen. Schafft er es, wirft er fir den dritten usw. Wer
einen Fehler begeht (der Ball féllt nicht in die bestimmte Zone, verfehlt das Netz oder
kann nicht gefangen werden), scheidet aus und muss eine Zusatzaufgabe erledigen. Das
Spiel endet in einem Duell 1 gegen 1.

10° Tchoukball 2 TN passen sich einen Ball via Netz zu.
vorbereiten

Variation: - A spielt den Ball so an das Netz, dass B den zuriickprallenden Ball nur mit
Muhe fangen kann.
- A und B verandern die Wiirfe auf das Netz: scharf/fein, hochftief,
Ballabgabe im Sprung/Stand usw.

10° 3 gegen 3 auf ein | Team A wirft den Ball so auf das Netz, dass Team B den abprallenden Ball nicht fangen
Netz kann und er auf den Boden fallt. Das abwehrende Team B darf die Aktionen des Gegners in
keiner Weise behindern, sondern darf nur den zuriickprallenden Ball fangen, bevor dieser
den Boden berihrt. Gelingt dies, so werden die Abwehrspieler zu Angreifern. Gelingt dies

Mit Unterstiitzung des Bundesamtes fur Gesundheit BAG



Tchoukball auf 2
Netze

nicht, so erhalt Team A einen Punkt und Team B den Ball.
Anspiel bei Spielbeginn oder nach Punktgewinn von der Grundlinie neben dem Netz.

Mégliche Spielentwicklung:

- Das Prellen des Balles ist nicht erlaubt.

- Den Ball hochstens 3 Sekunden halten.

- Um einen Angriff abzuschliessen, hat das Team A hochstens drei Passe zur Verfigung
(Ausnahme: Bei Spielbeginn und nach einem Punkt 4 Péasse).

Zusatzliche Punkte fur den Gegner:

- Ein TN trifft das Netz oder den Rahmen nicht.

- Ein TN féngt oder beruhrt den zuriickspringenden Ball erneut.

- Der zuriickspringende Ball landet ausserhalb des Spielfeldes oder im Torkreis.

Fehler: Ein Fehler (z.B. der Ball fallt zu Boden oder wird geprellt) wird mit einem Freiwurf fur
das gegnerische Team bestraft und erfolgt am Ort der Regellbertretung. Nach mindestens
einem Pass darf auf das Netz geworfen werden.

Beide Teams kdnnen bei beiden Netzen Punkte erzielen, wobei nur 3 Mal nacheinander auf
das gleiche Netz geworfen werden darf. Nach jedem Punkt spielt das Team, das den Punkt
nicht erzielt hat, neben dem Netz an. Es darf auf ein beliebiges Netz werfen, sofern der Ball
vorher die Mittellinie tiberquert hat.

Das Tchoukballnetz steht auf einer
Grundlinie und wird von einem Wurfkreis
mit dem Radius von 3 m (darf nicht
betreten werden) umgeben. Es kénnen
auch Matten als Torkreis ausgelegt
werden.

15°

Ausklang

Ursachen und
Ausldser

Hausaufgabe

Arbeitsblatt ,Warum bin ich dick geworden? Markiere die Griinde fiir dein Ubergewicht und
erganze weitere Griinde, die oben fehlen.” Einzel oder in Zweiergruppen bearbeiten lassen.

Die dargestellten Ursachen des Ubergewichts aufzeichnen und besprechen, die
Teufelskreise erlautern und mit eigenen Erfahrungen vergleichen. Mut machen, in dem
gesagt wird, dass aus dem Teufelskreis ausgebrochen werden kann, wenn die dick
machenden Faktoren dauerhaft verandert werden.

Ursachen der Adipositas - Teufelskreise

Gewicht t \

Vererbung

< Bewegung
Ungtinstiges \ Wohlbefinden/

Essverhalten Zufriedenheit ‘ |

,Uberlege zu deinen Ursachen und Ausldsern, welche sich dndern lassen und welche nicht.*

Stifte
Arbeitsblatt
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