FrOhsport - Fit in den Tag!

Fruhsport

Spiel- und Ubungskartei

fUr die taglichen 15 Minuten Sport und Bewegung in der ersten Schulstunde
mit Rudi Ren(n)tier, Tinta Tentakel und Mingo Flamingo

Sport macht
gute Laune!

FrGhsport auf Moodle

FrOhsport macht uns
fit und munter, auch
fUrs Lernen!

Hier gibt’s noch mehr
fUr Lehrkr&fte aus BW.
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FrOhsport — Fit in den Tag!

Ziel ist es, jedem Kind 15 Minuten Friuhsport in der 1. Unterrichtsstunde
zu ermoglichen.

Die folgenden AusfUhrungen bieten Mdglichkeiten und Anregungen zu Inhalt und Organisation
des FrOhsports. Anpassungen und Erweiterungen durch die Schule sind mdglich und erwinscht.
Voraussetzung dabei ist, dass sich jedes Kind moglichst viel bewegt.

Die Spiele und Ubungen auf den folgenden Karten umfassen die Themen:
Wir machen uns fit fUr den Tag

Wir laufen in den Tag
Wir spielen mit dem Ball in den Tag
Wir springen in den Tag
im Schulhaus Wir tanzen in den Tag auf dem Schulhof

Das geht bei uns

Organisation: Wenn es organisatorisch und wetterbedingt moéglich ist, empfehlen wir, den Froh-
sport drauBen stattfinden zu lassen (z. B. Schulhof, Schulgelédnde).

Materialien, die sich nicht in der Materialkiste befinden, sind kursiv gedruckt.

Sprechblasen: Die Sprechblasen enthalten Informationen fUr die Kinder zur Bedeutsamkeit von
Bewegung und Sport furs Lernen und k&dnnen als Gesprdchsanlass dienen (z. B. ,,FrGhsport warmt
furs Lernen aufl®, ,lch mache meinen Kérper und meinen Kopf laufend fitl", ,,Ballspielen mit Kopf
chen! ,,\Wir spielen gemeinsam und tfrainieren unser Gehirn!*).
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

FUNtervals (Intervalltraining durch Bewegungsgeschichten)

FUNtervals sind kurze, motivierende, intensive Bewegungsgeschichten, die den ganzen Kbrper aktivieren
(vgl. Ma, Le Mare & Gurd 2015). Dabei wechseln sich 20-sekUndige hochintensive Bewegungseinheiten mit
Pausen von 10 Sek ab (,,Intervalltraining*).

Damit es gelingt:
e Wirempfehlen, FUNtervals an 2 bis 3 Tagen in der Woche durchzufUhren.
e FUr eine Einheit wird die Bewegungsgeschichte 4-mal durchgefuhrt.
¢ Nach 2 Durchgéngen und zum Abschluss erfolgt je eine 2-minUtige passende Entspannungsge-
schichte. Diese Geschichte steht im rechten Kasten auf den Karten.

Eine Entspannungsgeschichte soll 2 Minuten dauern, dabei ist zu beachten:
e langsam sprechen
e Pausen machen
e AfemUbungen wiederholen nach dem Rhythmus:
4 Sek einatmen - 2 Sek halten — 6 Sek ausatmen — 2 Sek halten (siehe Text)
e DbeiBedarf thematisch ausschmucken.

Je nach Klasse/Gruppe, Jahreszeit oder nach Lerninhalten kénnen die Geschichten angepasst, erweitert
oder neu ,,erfunden” werden.
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

FUr Fruhsportexperten und Frihsportexpertinnen

Variation sorgt fUr Fortschritt und damit auch for Motivationssteigerung und Freude an Bewegung.
Verdndern Sie aus diesem Grund die Lange der Intervalle und steigern Sie auch die Intensitat
durch intensivere (schnellere) Akfivitaten.

Die Intensitat kann angepasst werden, indem Belastungsdauer und Erholungszeiten variiert wer-
den: P
Beispiele: )

1. Stufe: Belastung und Entlastung sind gleich lang (z. B. 30 Sek — 30 Sek)

2. Stufe: Belastung und Entlastung im Verhdlinis 2:1 (z. B. 40 Sek — 20 Sek)

3. Stufe: Verlngerung des Gesamtintervalls auf 6 Minuten (2 Runden & 6 Minuten)

Hinweis: Kinder mit ADHS reagieren gut auf hohe Intensitdten. Deswegen sind FUNtervals fUr sie
geeigneter als langsame Dauerl@ufe aus dem Bereich ,,Wir laufen in den Tag*

(vgl. Hutterer, C.: Die Bedeutung von Sport fUr Kinder und Jugendliche mit ADHS. German Journal
of Sports Medicine, 6/24).
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Frihsport mit Rudi, Mingo und Tinta (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Enfspannungszeit)
Auftakt ,,Lasst uns gemeinsam Frihsport machen! Los geht's!*

Daver : Gess:hichte : Aktivitat Durchatmen mit Rudi, Mingo und Tinta
Rudi Rentier freut sich Stelle dir vor, du bist mit Rudi, Tinta und Mingo
auf seinen Besuch und Pferdchenspringe auf der Stelle, durch den Wald gerannt und erholst dich jetzt un-
20 Sek galoppiert mif breitem dabei winken und I&cheln ter einem Baum. Lachle. Stehe entspannt mit hoft-
Grinsen durch den breiten FUBen.
Waild. e  Afme tief durch die Nase ein — z&hle dabei
10 Sek ‘ _ Pause langsam und lautlos bis 4.
Mingo Flamingo ist ' ~ T e Halte die Luft kurz an — zahle bis 2.
20 Sek auch schon ganz ouf— Kniehebelauf mit seitlichem e Atme dann langsam durch den Mund aus.
geregt und flattert mit Armheben und -senken, flattern Zahle langsam und lautlos bis 6. Spure die Er-
den Flogeln. holung (2 Sek). Wiederhole dies 3-mail.
10 Sek Pause e Jetzt streichst du mit den Fingerspitzen leicht
Tinta Tentakel warmt Arme und Beine ab. Das ist so, als wirden
20 Sek sich schon einmal flei- Streckspringe, dabei Arme weit dich Mingos Federn berihren.
Big auf und zeigt ihre nach oben und Beine weit spreizen e Schittle danach deine Arme und Beine lo-
sieben Arme. cker aus, so wie Tinta es tut.
10 Sek Pause e Strecke dich und mach dich groB, wie Rudi
Alle drei machen ge- Wechselspringe auf der Stelle, mit Geweih.
20 Sek meinsam Frihsport. dabei Luftboxen in alle Richtungen e Atme nochmal tief ein und aus, fUhl dich
»FrOhsport ist tolll* leicht, fréhlich und fit fir neue Aufgaben.
10 Sek Pause
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Pizza backen (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt ,Lasst uns gemeinsam leckere Pizzen backen! Los geht's!”

Daver Geschichte Aktivitat Die gemiitliche Pizza-Reise

20 Sek Wir kneten den schnell auf der Stelle laufen Stelle dir vor, du bist ein warmer Pizzateig. Stehe
Teig. und mit den FUBen stampfen entspannt mit hUftbreiten FOBen.

10 Sek Pause (dabei formen wir die Pizza) » lege deine Hande locker auf den Bauch

Wir verteilen Toma- | tiefe Hocke (Squats), mit den und atme tief ein. Spure, wie sich dein

20 Sek tensauce auf der | Armen groBe Streichbewegun- Bauch hebt
Pizza gen machen (4 Sek e.inotmen).

10 Sek Pause (Wie belegen wir die Pizza?) - IRl el L iz @i (2 2.5

e Atfme ganzlangsam durch den Mund aus
(6 Sek). Spurst du, wie der Teig sich dehnt
und aufgeht (2 Sek). Wiederhole dies 3-mal.

e Strecksprung, um den Be-

Die Pizza wird lag aus dem groBen KGhl-

20 Sek belegt. schronk A Rpen e  Massiere nun sanft deinen Bauch in kleinen
* klein machen, um den Be- Kreisen, als ob der Teig geknetet wird.
lag auf die Pizza zu legen o Der Teig wird ausgezogen. Strecke jetzt die
10 Sek Pause (Pizza wird aufgehoben) Arme nach oben und ziehe dich lang —
Wechselspringe auf der Stelle, ganz entspannt.
20 Sek Wir schieben die dabei bewegen sich die Arme e  Atme mehrmals tief ein und aus und spUre
Pizza in den Ofen. | nach vorne (Pizza wird in den die Kraft, die dir die Pizza gibt. Jetzt bist du
Ofen geschoben) wieder fit fUr weitere Aufgaben!
10 Sek Pause
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Popcorn herstellen (4 Durchgé&nge, nach jeweils 2 Durchgé&ngen erfolgt 2 Minuten Enfspannungszeit)
Auftakt: ,Lasst uns Popcorn herstellen. Seid ihr dabei? Los geht's!”

Daver Geschichte Aktivitat Flauschiges Popcorn-Wélkchen
Wir gehen in die Stelle dir vor, du bist ein kleines Popcornkdr-
2 k fd telle lauf ¢
0se KUche. auf der Stelle laufen chen. Stehe entspannt mit huftbreiten FUBen.
10 Sek Pause e Atme fief durch die Nase ein — zéhle da-
e auf die Zehenspitzen stellen bei Iongsom und lautlos bis 4. '
. und Arme nach oben stre- Halte die Luft ganz kurz an — z&hle bis 2.
Pfanne und.{\/\ous cken (Pfanne holen) Atme dann langsam durch den Mund
20 Sek aus den Schranken ) aus. Z&hle langsam und lautlos bis 6. Duf-
nehmen e Klein machen und Schub- tet das lecker (2 Sek)!
:ode offnen (Popcom ho- o Jetzt klopfst du mit den Fingerspitzen
en) ganz leicht Arme und Beine ab. Das ist
10 Sek Pause s0, als wirden kleine Popcornkdrner auf-
Popcorn einfullen springen.
20 Sek und aufgeregt schnell auf der Stelle laufen * Schittle danach deine Arme und deine
warten Beine locker aus.
== e Mache dich lang, wie eine Duftwolke aus
19 5e% PausefilyRertict <.3Iurchc1‘rmen) Popcorn, die durch die Luft schwebt.
Das Popcorn ¢ Kklein machen und schnell e Atme nochmal tief ein und aus — fUhle
20 Sek et nach oben springen. dich ganz leicht und fit fir neue Aufgo-
’ e wiederholen ben.
10 Sek Pause
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Abenteuer im Dschungel (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,Heute erkunden wir gemeinsam den Dschungel. Los geht’s!*

Daver S;eschlchte Aktivitat Faultier-Entspannung
Du I&ufst durch den

20 Sek schnell auf der Stelle laufen Stelle dir vor, du bist ein Faultier und hdngst im
Urwald. . ) » .
Baum. Nimm eine bequeme Position ein.

10 Sek 5 - :?;Se (anhalfen und umsehen) e Afme langsam tief durch die Nase ein
u schaust Uber ;
' . . : (4 Sek), halte die Luft kurz an (2 Sek).
und unter Buschen | *  OUf die Zehenspitzen ste e Atme dann langsam durch den Mund aus

20 Sek nach Tieren: Da hen und schnell eine Ho- (6 Sek), spure die frische Urwald-Luft
oben st ein Affe cke macheg (2 Sek).
und unten sind viele | ®  hdaufig wiederholen e Mache langsame Schritte auf der Stelle
Krabbeltiere. und klopfe mit den Fingerspitzen sanft an
rabbettiere deine Schultern, so wie raschelnde Blatter.

10 Sek Pause (tief hocken - im GebuUsch verstecken) . . .
- - e Schwinge die Arme langsam hin und her

20 Sek Du' kIe’r’rBers’r auf Klm; dzn Armen und Belnin und atme ruhig weiter ein und aus.

€inén savm. elierbewegungen machen e Du siehst die Sonne durch das Blatterdach
10 Sek Pause (oben angekommen & Affen zuschauen) scheinen und fuhlst dich ganz ruhig und

Runterspringen und sicher im Urwald.

f der anderen i i —fU i

20 Sek auf der andere seitiche Springe Uber Steine e Atme mehrmals tief ein und aus - fUhl dich

Seite des Flusses
nach Tieren suchen!

ganz leicht, entspannt und fit.

10 Sek Pause
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Auf dem Bauernhof (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgéngen erfolgt 2 Minuten Enfspannungszeit)
Auftakt: ,Heute helfen wir auf einem Bauernhof mit. Los geht's!*

Daver Geschichte Aktivitat Pause auf dem Bauvernhof
Du laufst in den Stall Stelle dir vor, du stehst im Schatten unter einem
20 Sek zu den hungrigen schnell auf der Stelle laufen Baum auf dem Bauernhof. Stehe entspannt mit
Tieren. hUftbreiten FOBen.
10 Sek Pause (anhalten und Futtereimer bereitstellen) e Afme fief ein (4 Sek).
e schnelles Bucken und e Halte die Luft kurz an (2 Sek).
DU fitterst die Hoh- FUttern imitieren e Aftme I?ngsom durch den Mund GL'JS (6 Sek)
20 Sek ner. die Hasen und | ® aufrichten, schnell zu und spdre den Duft von Heu und frischer Erde
die Kithe den ndchsten Tieren lau- (2 Sgk). _ ) i
’ fen und futtern e Streiche mit den H&dnden langsam Uber Arme
und Beine, als wirde das weiche, lange Gras
10 Sek Pause (RUcken gerade machen und durchatmen) an dir entlangstreifen.
auf der Stelle laufen und das o Klopfe dann sanft mit den Fingerspitzen deinen
20 Sek Du f&hrst Traktor. ,Lenkrad* drehen RUcken und deine Beine ab, stell dir dabei vor,
du tatschelst sanft kleine HOhner und Katzen,
10 Sek Pause (nach den Tieren sehen) die du beruhigen mdchtest.
Die Schweine sind | s€ifliche Springe, umsie inihr | | o Atme tief ein und aus und fUhle die Ruhe auf
20 Sek ausgebrochen! Gatter zu treiben dem Bauernhof. Jetzt bist du fit fir neue Auf-
' gaben!
10 Sek Pause
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

In der Zauberschule (4 Durchgé&nge, nach jeweils 2 Durchgé&ngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit) Auftakt: ,,Heute
beginnt die Ausbildung fUr junge Zauberinnen und Zauberer. Magisch anstrengend! Let’s go!*

Daver Geschichte Aktivitat Sﬁ“e'quber
Wir Uben das Zau- groBe Kreisbewegungen mit ei- . -
20 Sek . . . Stelle dir vor, du schwebst auf einer Zau-
berstabschwingen. | nem Arm: je 10 Sek rechts und links berwolke. Stehe ddbei mit hisftbreiten Fi-
10 Sek Pause (Arme ausschitteln) Ben. ’
Du probierst das | *  Mehrmaliges schnelles Lgufen e Atfme tief durch die Nase ein (4 Sek),
Fliegen mit dem Be- cuf.der STeIIe und abspringen halte den Atem kurz an (2 Sek).
20 Sek | sen, dabei musst du (Knie anziehen) e Afme langsam durch den Mund aus
erst einmal Anlauf | ®  Qusgestreckte Arme und flie- (6 Sek) und spUre die Magie um dich
nehmenl gen imitieren herum (2 Sek).
¢ Wiederhole dies 3-mal.
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) e Reibe deine Handfldchen aneinan-
e Beine stehen fest auf dem Bo- der, bis sie warm werden — das ist Zau-
Du rGhrst einen Zau- den, Arme sind ausgestreckt berkraft. . o
20 Sek bertrank in einem | o mit Rumpfdrehungen umrih- * Klopfe langsam und leicht mit deinem
groBen Kessel an Zeigefinger wie mit einem Zauberstab
\ ren auf deine Arme von den Schultern bis
10 Sek Pause Arme ausschitteln und durchatmen éége&izggﬁfgésgzgsgi?(gjeerno%’]?j:ren
Ein gefdhrlicher Dra- | schnell ducken und wieder auf- Seite.
20 3ek | che kommt ange- richten e SchlieBe die Augen, atme weiter ruhig
flogen! ein und aus, lass die Magie dich um-
10 Sek Pause hUllen und spUre neue Kraft!
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Reise ins Weltall (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgéngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,Deine Rakete startet ins Weltall. Dort erwarten dich spannende Aufgaben. Los geht's!*

Daver Geschichte Akdtivitat schweben im Weltall
20 Sek De"n Rokejrenstﬁr‘r tief hocken und explosionsartig Stelle dir vor, du schwebst schwerelos im Welt-
e mussen wirmenr nach oben springen all. Stehe dabei entspannt mit hUftbreiten
mals Uben. FiBen
1036k Pavse (Beine ,OUSSC?U”eln) - e Atme fief durch die Nase ein (4 Sek),
20 Sek Du schwebst durch kleine HOpfer mit schweben- halte die Luft kurz an (2 Sek).
das weltall den Armbewegungen e Aftme langsam durch den Mund aus
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) (6 Sek), spUre die Weite um dich herum
Achtung, da kommt | * klein_e schnelle Trippel- (2 Sek).
20 Sek ein Meteoriten- SCh””ef e Strecke die Arme langsam nach oben
schwarm! ¢ Ausweichbewegungen und lasse sie sanft sinken, als wirdest du
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) schweben.
e Aufdem rechten Bein ste- Wlederholg dles' 3-mal. ) .
Wir begriBen ein- hen, Balance for 10 Sek e Klatsche leise mit dgn Hondgn auf deine
20 Sek beinige AuBerirdi- halten und winken. Oberschenkel, so wie das Knistern von
sche. e Beinwechsel Sternenstaub.
e Atme ruhig weiter ein und aus und fuhle
10 Sek Pause dich frei. leicht und fit.
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Superhelden-Einsatz in der Stadt (4 Durchgénge, nach jeweils 2 Durchgéngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,In der Stadt sind Eindringlinge unterwegs. Nur inr kdnnt mit euren Superkraften helfen. Los geht’s!*

Daver Geschichte Akdtivitat Enfspunnung fur Superhe|den
Lauft in den Be- Stelle dir vor, du bist von deinem Einsatz zurick
20 Sek reich, wo die Ein- schnell auf der Stelle laufen und tankst Kraft in der Ruhe. Stehe dabei ent-
dringlinge sind! spannt mit hiftbreiten FGBen.
10 Sek Pause (Beine ausschuitteln)
Klettert am Haus + den A PN e Afme tief durch die Nase ein (4 Sek), halte
20Sek | hoch, da oben sind Klm;T i” M e'”ﬁ” die Luft kurz an (2 Sek).
siel efierbewegungen machen e Afme langsam durch den Mund aus (6
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) Sek), spure die Weite um dich herum (2
e kleine, schnelle Trippel- Sek). Wiederhole dies 3-mal
Achtung, sie schritte machen e Sireiche langsam von den Schultern bis
20 Sek kommen aufeuch | &  Ausweichbewegungen, zur Brust, als wirdest du dich in einen Su-
ZU! ducken Und drehen perhe|den-Uthng W|Cke|n
. _ o Klopfe sanft mit den Fingerspitzen deine
10 Sek = P:use (Arme und Beine ausschutteln) Arme ab und wecke deine Superkréifte.
v . -
Sl ﬁngun?jnve?fﬁ ZTU ¢ weife Springe e Atme ruhig weiter ein, spire die Kraft und
del 9 e schnelllaufen die Ruhe, die dich ganz entspannt und fit
. hen.
10 Sek Pause machen
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Waldarbeit — Teil 1:(4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,Baumfdllen ist anstrengend. Los geht’s!*

Daver Geschichte Akdtivitat Entspannung im Wald
. . schnell auf der Stelle laufen y - . o @ . L
20 Sek Wir laufen in den und nach B&umen suchen, die Stelle dich still hin, deine FUBe sind hUftbreit, die
Wald. . N Arme hdngen locker neben dem Korper.
. gefallt \./‘verden mussen e FUhre deine Arme Uber den Kopf, atme da-
10 Sek Pause (Belne-. ous.sch%J’r’reIr.\) bei langsam durch die Nase ein (4 Sek), halte
Jetzt wird Holz leicht in die Knie gehen und die Luft kurz an (2 Sek)
20 Sek gehackt beidarmig schnelle e  FUhre die Arme langsam wieder zurUck — wie
] Hackbewegungen machen fallendes Laub, dabei atmest du langsam
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) durch den Mund aus (6 Sek), spire den Wald
Wir laufen zum schnell auf der Stelle laufen um dich herum (2 Sek). Wiederhole dies 3-
20 Sek néichsten Arbeits- | und nach Bdumen suchen, die mal.
cinsatz. gefallt werden missen e Afme entspannt weiter, so wie der Wind, der
leicht zwischen den B&umen weht.
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) e Gehe jefzt ganz langsam und leise auf der
Wir gehen in die Knie, heben Stelle, spire dabei den weichen Waldboden.
20 Sek Wir schleppen einen Baumstamm auf und le- e Rieche die feuchte Erde und das Laub.
Baumstdmme. gen ihn auf der anderen Seite e Spure die Kraft und die Ruhe des Waldes, die
wieder ab. dich ganz entspannt und fit machen.
10 Sek Pause
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Waldarbeit — Teil 2 (4 Durchgénge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,SGgen im Wald ist anstrengend. Los geht’s!

14
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Daver Geschichte Aktivitat Entspannung im Wald
20 Sek Wir |OL\j\];el|’1din den schnell auf der Stelle laufen Stelle dir vor, du stehst unter einem Baum.
ala. Deine FUBe sind hiftbreit, die Arme hdngen lo-
10 Sek Pause (Beine ausschitteln) cker neben dem Korper.
Wir séigen dicke '?iChf ir.w die Knie ge"hen und e FUhre deine Arme Uber den Kopf, atme
20 Sek Baumstamme. beidarmig schnelle“Sogebewe— dabei langsam durch die Nase ein (4 Sek),
gungen ausfGhren halte die Luft kurz an (2 Sek)
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) e FUhre die Arme langsam wieder zuriick -
Wir laufen zum wie sich langsam im Wind bewegende
20 Sek ndchsten Arbeits- schnell auf der Stelle laufen Aste, dabei atmest du langsam durch den
einsatz. Mund aus (6 Sek), spire den Wald um dich
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) herum (2 Sek). Wiederhole dies 3-mal.
Der Wind hat Aste In die Hocke gehen, Ast aufhe- e Siehst du dep Vogel, wi.e er elegant fliegt?
auf den Weg ge- Bewege deine Arme wie ein Vogel.
20 Sek - ben und auf den Traktor legen. . . . .
weht. Wir rdumen Wiederholenl e Afme ruhig weiter, spUre die Ruhe und
sie weg. ' Kraft des Vogels, die dich entspannt und fit
10 Sek Pause machen.
2R Baden-Wiirttemberg \.( 2SR Baden-Wiirttemberg

B5®  Ministerium fiir Kultus
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Wanderung in den Bergen (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,Wir machen einen Ausflug in die Berge und freuen uns auf die Erlebnisse in der Natur. Los geht's!*

15

Daver Geschichte Aktivitat
Wir laufen den stei- schnell auf der Stelle laufen,
20 Sek len kurvigen Weg dabei nach rechts und nach
hinauf. links lehnen
10 Sek Pause (Beine ausschitteln)
. beidbeinig darlber hipfen,
20sek | OhvdasindFelsen | i die Arme mitnach oben
im Weg!
nehmen
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschuitteln)
Undjetzt gehtes | o indie Hocke gehen
durch die Hohle, | o  quf der Stelle Krabbelbe-
20 Sek o
die ist aber ganz wegungen machen
schon niedrig.
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln)
Wir sind auf dem auf der Stelle trippeln, dabei
20 Sek Gipfel angekom- Arme ausgestreckt Uber den
men und hissen Kopf halten und von links nach
eine Fahne. Juhu! | rechts schwenken
10 Sek Pause

Wolken im Wind Uber dem Gipfel

Stelle dir vor, du stehst auf dem Berggipfel. Stehe
aufrecht. Deine FUBe sind dabei hiftbreit, die
Arme hdngen locker neben dem Korper.

FUhre deine Arme Uber den Kopf in Richtung
Wolken, atme dabei langsam durch die
Nase ein (4 Sek), halte die Luft kurz an (2
Sek)

FOhre die Arme langsam wieder zurick — wie
eine herabsinkende Wolke und atme dabei
aus (6 Sek), spure die frische Bergluft um
dich herum (2 Sek). Wiederhole dies 3-mal.
SchlieBe jetzt deine Augen und stelle dir vor,
du liegst auf der Wolke, die sich sanft im
Wind bewegt.

Atme ruhig weiter ein, spUre die frische Luft
und die Kraft der Natur, die dich ganz ent-
spannt und fit machen.

START
CHANCEN
| PROGRAMM
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Apfelernte (4 Durchgénge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt ,Die Apfel sind reif, das Apfelpflicker-Team hilft bei der Ermnte. NatUrlich helfen wir mit. Los geht’s!*

DCIUeI' Geschichte Akﬁv“at Der schwebende Apfe'
- schnell auf der Stelle laufen, Du hast viele Apfel geerntet. Stelle dir vor, du
Lauft schnellin die . . « - .

20 Sek dabei nach reifen Apfeln stehst jetzt unter einem Apfelbaum und tankst

Apfelplantage. . , . ..
schauen Kraft, um gleich weiter arbeiten zu kénnen.

10 Sek Pause (Beine ausschutteln) e Blicke nach oben in den Baum und be-
Pflockt die Apfel Arme abwechselnd strecken, in trachte deinen Lieblingsapfel. Atme dabei

20 Sek und legt sie vorsich- | die Hocke gehen und die Apfel tief durch die Nase ein (4 Sek), halte die Luft
tig in den Korb. in den Korb legen kurz an (2 Sek).

10 Sek Pause (Arme und Beine ausschutteln) e Afme langsam durch den Mund aus (6 Sek)

Arme vor dem Korper halten und stell dir vor, der Apfel schwebt zu dir

schnell auf der Stelle laufen, e (,2 Sek). . .
Tragt den schweren L e Fange ihn auf und stelle dir vor, du streichst
20 Sek dabei Uber heruntergefallene .. . .
Korb zum Traktor. . . . . Uber seine glatte Haut. Kannst du ihn auch
Apfel springen, sie sollen nicht fechen?
zerfreten werden e Mache jetzt eine Faust und stelle dir vor, du
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) rolist deinen Apfel Uber deine Arme und
Lauft zu den Apfeln, | o schnell auf der Stelle laufen Beine.
20 Sek die auf dem Boden | &  picken und Apfel aufhe- e Aftme dabei ruhig weiter ein, spUre den Ap-
liegen und hebt sie ben fel, der deine Muskeln entspannt und dich
auf. wieder fit macht.
10 Sek Pause
‘I 6 gLARNT 2R Baden-Wiirttemberg \.memc 2SR Baden-Wiirttemberg

ANCEN AR, Zentrum fiir Schulqualitat S t in der Schul B5®  Ministerium fiir Kultus
| PROGRAMM 2R, und Lehrerbildung (ZSL) \ Lz L o B B



Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Polizeieinsatz in der Stadt (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,In der Stadt sind Einbrecher unterwegs. Wir sind Polizisten und wollen sie verhaften. Los geht’s!*

17

Daver Geschichte Aktivitat
Lauft in die StraBe,
20 Sek in der der Einbruch schnell auf der Stelle laufen
geschah.
10 Sek Pause (Beine ausschitteln)
Uber Hindernisse beidbeinig seitlich springen
20 Sek . .
springen! (rechts-links)
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln)
Da vorne ist die Ein- ouf Zeherjspl’rzen weiterlaufen,
. hinter Hausern ducken, Aus-
brecher-Bande. Sie .
20 Sek . . weichbewegungen machen,
dUrfen uns nicht se- . S
den Kopf dabei vorsichtig von
hen! .
seitlich drehen
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln)
Wir haben sie, schnelle Ausfallschritte machen,
20 Sek schnell die Hand- mit beiden Armen ergreifen und
schellen anlegen! Handschellen anlegen
10 Sek Pause

Geheimaufirag , Leise werden*

Stelle dir vor, du bist von deinem erfolgreichen

Einsatz zurUck und stehst jetzt enfspannt mit lo-

ckeren Armen neben deinem Koérper bei dei-

nem Polizeiauto. Dein Auftrag lautet jetzt: Leise
sein!

e Atme tief durch die Nase ein (4 Sek), fGhre
deine Fauste zur Brust und halte die Luft
kurz an (2 Sek).

e Atme langsam durch den Mund aus (6
Sek), fUhre deine Fauste locker wieder zu-
rick
(2 Sek). Wiederhole dies 3-mal.

o Klopfe jetzt langsam mit der Faust deine
Arme und deine Brust ab.

e Wiederhole dies mit der anderen Faust.

e Afme ruhig weiter ein, spure die Kraft und
die Ruhe, die dich ganz entspannt ma-
chen.

e Die Mission Stille ist erfGlit. Du fGhlst dich
entspannt und fit fUr neue Aktionen!

START
CHANCEN
| PROGRAMM

4R, Baden-Wiirttemberg
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Action im Garten (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,Im Garten gibt es viel zu tun, wenn wir gemeinsam arbeiten, sind wir schnell fertig. Los geht’s!

Daver Geschichte Akdtivitat Blume im Wind
20 Sek Lauft in den Garten. schnell auf der Stelle laufen Stelle dir vor, du stehst unter einem schatti-
10 Sek Pause (Beine ausschitteln) gen Baum und fankst Kraft in der Ruhe, du

warst so fleiBig im Garten. Stehe hiftbreit

* InSchritistellung leicht in die und lasse die Arme locker neben dem Kor-

Knie gehen und 10 Sek schnell

20 Sek Grabt das Beet um. per hdngen. ) )
schaufeln e Atme tief durch die Nase ein (4 Sek),
e Seitenwechsel halte die Luft kurz an (2 Sek), fUhre da-
- = bei die Arme Uber deinen Kopf.
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) o e lemeEer AUre GEm Mune @ 6
. e kleine, schnelle Trippelschritte Sek), spure die raschelnden Blatter um
Oh,§|esse;UnkrEuTlund machen, dich herum und lass die Arme sinken (2
20 Sek _ diesehnecken o bucken, etwas aufheben und in Sek). Wiederhole 3-mal.
Die sammeln wir besser ) . e Streiche mit einer Hand langsam von
. einen Eimer legen :
ein. » den Schultern bis zur anderen Hand, als
+ wiederholen ob du Uber die Rinde des Baumes
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) streichst und wieder zurick. Wiederhole
Springt von Stein zu das auf der anderen Seite. Wiederhole
das 3-mal.

20 Sek Stein zum ndchsten e schnell auf der Stelle laufen o SeTlE CElne ATTE GG, GHTE Hemiuss

Beet, damit die Pflan- |« hohe Springe weiter und spUre deine neue Kraff!
zen geschutzt werden.

10 Sek Pause

18 START 2R Baden-Wiirttemberg Vsnmw 2R Baden-Wiirttemberg
CHAN
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Abenteuer im Zoo - Teil 1 (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,,Wir sind Tierpfleger und dUrfen uns im Zoo mit den Tieren gemeinsam bewegen. Was fUr ein SpaB, los geht’s!*

Daver Geschichte Aktivitat Ruhepause im Zoo
Affenalarm: Sie sprin- . . .. Stelle dir vor, du stehst entspannt mit lockeren
schnelle beidbeinige Springe von . 4
20 Sek gen von Baum zu ) Armen neben deinem Kdérper vor dem Aqua-
Bauml rechts nach links rium. Du beobachtest die vielen bunten Fi-
10 Sek Pause (Beine ausschutteln) gFhe, dig S'?h '0”950”.‘ bewegep. -
- — e Atme fief durch die Nase ein (4 Sek), fGhre
. ¢ langsam: Arme Uber den Kopf die wedelnden Hande wie schwimmende
Die Giraffen fressen und auf Zehenspitzen stehen Fische Uber deinen Kopf und halte die Luft
20 Sek BiGtter und strecken |« ganz klein machen; Kopf Rich- kurz an (2 Sek).
ihren langen Hals! tung Boden e  Afme langsam durch den Mund aus (
6 Sek), lasse die Fische wieder locker zu-
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschutteln) rockschwimmen (2 Sek).
Elefanten trabenin | fest und schnell auf der Stelle stap- Wiederhole dies 3-mal.
" e ont i e G koo
- - U ine, als wi [
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) Fische
» 10 Sek auf linkem Bein stehen e  Wiederhole das mit der anderen Hand.
. ' mit den Armen wie mit Fligeln e Afme ruhig weiter, spUre die Kraft und die
Mingo Flamingo schlagen Ruhe, die dich ganz enfspannt macht.
20 Sek \ - ; e
balanciert. e 10 Sek mit dem rechten Bein ¢ Du fUhist dich entspannt und fit fir neve
o Amme bewegen sich weiter IV
10 Sek Pause
‘I 9 START 2R Baden-Wiirttemberg \.memc 2SR Baden-Wiirttemberg
CHANCEN PR, Zentrum fEir_SchulquaLitat Sport in der Schule B5®  Ministerium fiir Kultus
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Wir machen uns fit fUr den Tag — FUNfervals

Abenteuer im Zoo - Teil 2 (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,,Wir sind Tierpfleger und dUrfen uns im Zoo mit den Tieren gemeinsam bewegen. Was fUr ein SpaB, los geht’s!*

Daver Geschichte Aktivitat

e schnelle Galoppspringe auf
Die Zebras galoppie- der Stelle

20 Sek ren durch die Steppe | o« mit dem Kopf nicken

und begriBen Rudi! | ¢  winken

Ruhepause im Zoo

Stelle dir vor, du stehst entspannt mit lockeren
Armen neben deinem Kdrper vor dem Faultier-
gehege. Du beobachtest die vielen bunten
Végel, die sich langsam bewegen.

e Atme fief durch die Nase ein (4 Sek),

10 Sek Pause (Beine ausschutteln
(. Kniehebalauf )ouf der Stelle schlieBe die Augen, fUhre deine Arme
Die Flamingos waten dabei auf sicheren Stand ach- Iongsom Uber deinen Kopf zusammen und
20 Sek durch das knietiefe tén halte die Luft kurz an (2 Sek).
Wasser. e mit den Armen flattern e Aftme langsam durch den Mund aus
(6 Sek), lasse die Arme wieder locker sin-
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) ken (2 Sek).
Die Kangurus spielen schrég nach oben in die Luft bo- Wie'derhok.e die.s 3—mg|. ) '
20 Sek ) xen, dabei lockere Trippelschritte e Streiche mit deinen Fingern Uber deine
auf der Wiese Balll machen Arme und deine Beine.
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschutteln) : r/dlriie‘rr:r?gev(j::e?m:gﬁgcdr;:T(rrZ?Tl:?wgdc.lie
Die Frosche hupfen | s Mit geschlossenen FuBen von Ruhe, die dich go;'lz locker machen
20 2<K 'm Zgeteich hin und rechfs nach links springen o sl e o sl i e Al
her und suchen Tinta. 9 ’
10 Sek Pause
20 START 3% Baden-Wirttemberg \.memc SR Baden-Wiirttemberg
CHANCEN PR, Zentrum fur_Schulquahtat Sport in der Schule B5®  Ministerium fiir Kultus
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Wir machen uns fit fr den Tag — Wirfelfitness

Warfelfitness" ermdglicht es, Kinder in den Bereichen Ausdauer, Kraft und Koordination spiele-
risch zu férdern. Die folgenden Ubungskarten orientieren sich an der Trainingsmethode HIIT
(hochintensives Intervalltraining, ausgesprochen ,Hit"), bei der sich kurze, sehr intensive Belas-
fungsphasen von circa 60 Sek mit einer kurzen Erholungsphase von 30 Sek abwechseln. Hier ist
das Durchhaltevermédgen der Kinder besonders gefragt.

Damit es gelingt: I

¢ Die Kinder stehen mit etwas Platz um sich herum (z. B. in der Kreis- oder Blockauf-
stellung, im Klassenzimmer oder auf dem Schulhof).

e FEine Person wirfelt und legt so die durchzufUhrende Ubung fest.

e Je nach gewdurfelter Augenzahl wird dann die entsprechende
Ubung 60 Sek durchgefUhrt. In der folgenden Pause wird die
ndchste Ubung gewdrfelt.

Es stehen verschiedene Upungskor’ren mit Ubungsschwerpunkten zur
Auswahl. Ebenso kbnnen Ubungen selbst auf einer Blankovorlage zusam-
mengestellt werden. Motivierend ist die UnterstUtzung durch Musik.

2R Baden-Wiirttemberg E o 2R Baden-Wiirttemberg

START
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Wir machen uns fit fur den Tag — Wurfelfitness

Material: Worfel, Aufgabenkarten, Uhr

Tipp: Gangige Apps erlauben es, Musik sowie Intervall- und Pausendauer einfach zu
kombinieren und zu steuern. 7

Intervalltraining bedeutet
Anstrengung und Ruhe im Wechsel.
Das bringt dich, deinen Kérper und
dein Gehirn in Schwung!

START 2R Baden-Wiirttemberg b - 2SR Baden-Wiirttemberg
[ CHANCEN AR, Zentrum fiir Schulqualitat Sgg)rt in der Schule SR Ministerium fiir Kultus
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Wir machen uns fit fOr den Tag — Wurfelfitness

Koordination 1

Hampelmann

Springe Hampelmann.

Nase — Ohr

1. BerUhre mit der rechten Hand das linke Ohr und mit
der linken Hand die Nase.

2. Patsche dir auf die Oberschenkel.

3. Wechsele die Hande:

Die linke Hand berUhrt das rechte Ohr,

die rechte Hand die Nase.

4. Die Bewegung wird mehrmals wiederholt. Werde
dabeiimmer schneller.

Uberkreuz

1. Stelle dich gerade hin.

2. FOhre nun das linke Knie mit dem rechten Ellenbogen
zusammen.

3. Wechsle: rechtes Knie mit linkem Ellenbogen.

Flieger

1. Stelle dich auf ein Bein.

2. Hebe das andere Bein moglichst gestreckt nach
hintfen an und strecke deine Arme zur Seite.

3. Halte ein paar Sekunden, wechsle dann.

Seitgalopp

1. Suche dir einen Start- und einen Zielpunki.

2. Lege diese Strecke im Seitgalopp zurick.

3. Auf dem RUckweg zeigt die andere Schulter nach
vorne.

Zehenspitzenstand

1. Stelle dich auf deine Zehenspitzen.

2. Z&hle langsam bis 10, ohne umzukippen.

3. SchlieBe deine Augen und versuche es noch einmal.

START
CHANCEN
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Wir machen uns fit fOr den Tag — Wurfelfitness

Koordination 2
Armkreisen gegengleich
° 1. Strecke deine Arme zur Seite.
2. Kreise deinen rechten Arm vorwdrts.
3. Kreise deinen linken Arm rGckwdrts.
4. Kannst du das auch mit beiden Armen gleichzeitig -
ein Arm vorwdarts — ein Arm rOckwdrts?
Elefantenrissel
1. Stelle dich hin.
® 2. Mit der rechten Hand tippst du dir an die Nase.
3. Den linken Arm fadelst du nun durch, als ob du einen
ElefantenrUssel h&ttest.
4. Wechsle die Seite.

Eisbein-Acht

® 1. Stelle dich auf ein Bein.
® 2. Male mit einer Hand eine groBe liegende Acht in die
Luft.
3. Kannst du dabei auch dein Knie rauf und runter
bewegen?
Wechselspriinge
® O || Suche dir eine Linie auf dem Boden.
® @ || 2.Setze einen FuB vor die Linie, den anderen dahinter.
3. Nun springst du hoch und wechselst dabei die FiBe.

Auf-Ab-Kreis-Maschine

®_® || 1. stelle dich hin.

® @ |]|2. Mit derrechten Hand malst du nun vor deinem
Bauch gleichmdaBige Kreise, die Handfladche zeigt
dabei Richtung Bauch.

3. Die andere Hand bewegst du Uber deinem Kopf
senkrecht von oben nach unten.

4. Wechsele die Hand.

Propeller

1. Stelle dich mit gegrétschten Beinen hin.

2. Beuge deinen Oberkdrper nach vorne und berthre
mit der rechten Hand deinen linken FuB.

3. Drehe wieder zurick und berUhre nun mit der linken
Hand deinen FuB.

4. Lasse deine Beine dabei moglichst gerade.

o

START 3R Baden-Wiirttemberg /-\,._.és . 2R Baden-Wiirttemberg
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Wir machen uns fit fUr den Tag — Worfelfitness

HIIT 1

Kniehebelauf
® Laufe auf der Stelle. Hebe dabei deine Knie
immer moglichst weit nach oben.

Wechselspringe

1. Suche dir eine Linie auf dem Boden.

2. Setze einen Ful3 vor die Linie, den anderen
dahinter.

3. Springe hoch und wechsele dabei die FUBe.

Skating

P 1. Laufe auf der Stelle. Deine Beine schwingen
d dabei weit von rechts nach links, so wie beim
Inline-Skaten.
2. Beuge dabei deinen Oberkdrper nach vorne
und schwing deine Arme vor dem Kdrper mit.
Hampelmann
Springe Hampelmann.

Twist-Sprunge

° 1. Springe mit geschlossenen Beinen und drehe
bei jedem Sprung deine FUBe und deine HUfte
abwechselnd von links nach rechtfs.

Sternensprung

1. Springe mit beiden Beinen so hoch du kannst.
2. Strecke in der Luft beide Arme und beide
Beine zur Seite — wie ein Stern!

/u\
START 45R® Baden-Wiirttemberg STFTUNG
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Wir machen uns fit fUr den Tag — Worfelfitness

HIIT 2

Anfersen

Ziehe die Unterschenkel beim Laufen abwechselnd

zum Po. Achte darauf, dass deine HUfte gestreckt ist
und dein Oberkoérper nicht zu sehrin Vorlage gerat.

Kann deine Ferse deinen Po berUhren?

Luftboxen

1. Stelle dich mit beiden FUBen fest auf den Boden und
gehe ganz leicht in die Knie.

2. Stelle dir vor, Uber dir h&ngt eine Boxbirne.

3. Nun boxt du mit beiden Fausten abwechselnd so
schnell es geht schrég nach oben in die Luft.

Zick-Zack-Springen

1. Suche dir eine Linie auf dem Boden.

2. Springe mit geschlossenen FUBen entlang dieser Linie
im Zickzack von rechts nach links und wieder zurdck.

Skippings

Mache kleine, schnelle sehr schnelle Schritte auf der
Stelle. Setze zuerst die Zehenspitzen auf und rolle dann
ZU den Fersen ab.

Mumien-Kicks

1. Stelle dich hin und strecke die Arme nach vorne.
2. HUpfe auf der Stelle.

3. Kicke dabei abwechselnd deine FUBe nach vorne,
die Beine bleiben mdglichst gestreckd.

Kokosnuss knacken

1. Stelle dir vor, du hdltst eine Kokosnuss Uber dem Kopf.
2. Ziehe nun die Kokosnuss mit Schwung nach unten
und ein Knie nach oben, so als ob du die Kokosnuss
knacken méchtest.

3. Setfze den FuB ab und hebe die Arme wieder Gber
den Kopf.
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Wir machen uns fit fUr den Tag — Worfelfitness

Kraft 1

Kdngurusprung
~ 1. Versuche aus dem Stand so weit zu springen, wie du grof
bist.

2. Versuche danach, auf einem Bein abzuspringen und auf
beiden Beinen zu landen.
Ausfallschritt

@] | 1. Mache im Flur oder auf dem Schulhof groBe Ausfallschritte.
® 2. Gehe dabei ganz tief in die Knie und halte den Oberkdrper
aufrecht.
3. Nutze die Arme, um das Gleichgewicht zu halten.

Schrittspringe

° Mache Schrittspringe Gber den Schulhof oder im Flur.

Wandsitz

LA Suche dir eine Wand.

L Lehne dich mit dem RUcken an und beuge die Beine, als ob du
dich auf einen Stuhl setzen mdchtest.

Schaffst du es auch langer?

Wandliegestitz

® 1. Stelle dich in hiftbreitem Stand ungefdhr 50 cm vor eine
o e Wand. Setze die Hande schulterbreit an der Wand auf.
2. Versuche nun, die Ellenbogen zu beugen und deinen Kérper
angespannt nach vorne zu verlagern.
3. Danach drickst du dich wieder in die Ausgangsposition.
Dein Kérper ist dabei gerade wie ein Breft.
Power-Kniebeuge
1. Stelle deine FUBe huftbreit auf den Boden.
2. Strecke nun deine Arme nach vorne. Halte dabei einen Ball,
dein Mdppchen oder eine Wasserflasche gut fest.
3. Beuge die Knie und schiebe deinen Po dabei so weit es geht
nach hinten.
4, Strecke die Beine wieder. Deine Arme bewegen sich dabei
gestreckt Gber den Kopf.

O
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Wir machen uns fit fOr den Tag — Wurfelfitness

Kraft 2 am Boden E“. mit Unterlage

Luftschrift
® 1. Setze dich seitlich auf einen Stuhl oder auf den
Boden und hebe beide Beine an.
2. Schreibe mit geschlossenen FUBen deine Namen in
die Luft.
Beine hoch
ol Lege dich auf den RUcken.

ot 2. Hebe deine Beine gestreckt senkrecht nach oben in
die Luft. Dein Po bleibt dabei auf dem Boden.
3. Deine Arme legst du seitlich auf den Boden.
4. Wie lange kannst du die Beine oben halten?
Spinnengang

00 1. Setze dich auf den Po.

® 2. Stelle deine FUBe auf und stUfze dich mit deinen
H&nden hinter dem Po ab.
3. Drocke nun deinen Po ganz weit nach oben.
4. Laufe jetzt wie eine Spinne vorwdarts.
Bergsteiger

® ® | | 1. Gehe in die Liegestitzposition.

® @ | | 2. Ziehe nun die Knie abwechselnd unter deinen
Bauch.
3. Dein RUcken bleibt dabei immer auf der gleichen
H&he und hangt nicht durch.
4. Kannst du deine Knie auch nach rechts und links
ziehen?
Entengang

00. 1. Suche dir einen Start- und einen Zielpunkt.

® @] |2. Gehein die Hocke und versuche, die Strecke im
Entengang zurUckzulegen.
Ruderboot
1. Setze dich auf den Boden.
2. Hebe die Beine in den
Schwebesitz.
3. Lose die Hdnde vom Boden.
4. Versuche nun, die Arme und Beine gegengleich
anziehen und wieder zu strecken, wie beim Rudern. Nur
noch der Po sollte den Boden berUhren.

]
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Wir machen uns fit fUr den Tag — Worfelfitness

Ubungen zu zweit

Dampfmaschine ,Bumm-Tscha*
P 1. Suche dir ein anderes Kind.
2. Stellt euch gegenUber auf und sprecht gemeinsam
zun&chst im langsamen Tempo ,,Bumm-Tscha*.
3. Auf das Kommando ,,.Bumm* geht ein Kind von euch
in die Hocke, das andere macht einen Strecksprung.
4. Auf das Kommando ,,Tscha* wechselt ihr.
5. Steigert die Geschwindigkeit.
Klatschende Héande
1. Suche dir ein anderes Kind.
® 2. Stellt euch gegenUber auf und klatscht euch
gegenseitig in die Hande:
* Erst beide in die rechte Hand
e Dann beide in die linke Hand
* Dann in die eigenen Hande klatschen.
Wegdricken

S 1. Suche dir ein anderes Kind.
® 2. Stellt euch gegenUber in Schrittstellung auf und legt
eure HandflGchen gegeneinander.
3. Versucht nun, euch gegenseitig wegzuschieben und
wegzudricken, sodass der andere einen Schritt zur
Seite oder nach hinten machen muss.
Paar-Balance
® ® | |stellt euch gegenuber und fasst euch an den Handen.
® @ | | Nun stellt sich jeder von euch auf ein Bein. Wie lange
schafft inr es, ohne umzufallen auf einem Bein zu
stehen?
Paar-Kick
° Stellt euch gegenUtber auf und fUhrt in eurem eigenen
Rhythmus ein High-Five rechts und links,
Ellenbogencheck rechts und links und einen FuB-Check
rechts und links aus.
Doppelter Krebsgang
1. Suche dir ein anderes Kind.
2. Stellt euch RUcken an Rucken.
3. Geht nun so weit in die Knie und lehnt euch
aneinander, dass ihr beide so wie auf einem Stuhl sitzt.
4. Versucht nun, seitwdarts wie ein Krebs zu gehen.

O
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Wir machen uns fit fUr den Tag — Worfelfitness

Fitness-Mix

Kniehebelauf

® Laufe auf der Stelle. Hebe dabei deine Knie immer
mbglichst weit nach oben. Klatsche dabei jedes Mall
unter deinem Bein.

Power-Kniebeuge

®| | 1. stelle deine FiiBe hiftbreit auf den Boden.

d 2. Strecke nun deine Arme nach vorne. Halte dabei
einen Ball, dein M&ppchen oder eine Wasserflasche
gut fest.
3. Beuge die Knie und schiebe deinen Po dabei so weit
es geht nach hinten.
4. Strecke die Beine wieder. Deine Arme bewegen sich
dabei gestreckt Uber den Kopf.
Joggen

00 Jogge in Runden.

@
Uberkreuz

® ® | stelle dich gerade hin.

® @ | | 2. Fihre nun das linke Knie mit dem rechten Ellenbogen
zusammen.

3. Wechsele: rechtes Knie mit linkem Ellenbogen.
Raketensprung

.O. Gehe tief in die Hocke. Springe in die Luft, nimm die
® @ | | Arme dabei weit Uber den Kopf.

Wechselspringe

Stelle dich in die Schrittstellung. Springe hoch und
wechsle dabei das Bein. Deine Arme schwingen an der
Seite mit.

O
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Wir machen uns fit fUr den Tag — Worfelfitness

Im Klassenzimmer

Sprint auf der Stelle
® 1. Laufe eine Minute lang auf der Stelle. Bewege dabei
die Beine so schnell du kannst.
2. Schwinge die Arme an der Seite mit.
Radfahren
1. Sefze dich seitlich auf einen Stuhl.
® 2. Lehne dich leicht zurick.
3. Halte dich mit den Handen an der Stuhlfldche fest.
4. Nun fahre mit den Beinen Rad.
5. Fahre vorwdrts. Fahre nach einiger Zeit rGckwdrts.,
Power-Kniebeuge

° 1. Stelle deine FUBe hiftbreit auf den Boden.
® 2. Strecke nun deine Arme nach vorne. Halte dabei
einen Ball, dein Méppchen oder eine Wasserflasche
gut fest.
3. Beuge die Knie und schiebe deinen Po dabei so weit
es geht nach hinten.
4, Strecke die Beine wieder. Deine Arme bewegen sich
dabei gestreckt Uber den Kopf.
Bobsled
® ® | 11 stelle dich hinter deinen Stuhl und halte ihn an der
® ® | |Lehne fest.
2. Laufe auf der Stelle so schnell du kannst.
Der Stuhl darf sich dabei nicht bewegen.
Hipfen
° HUpfe solange du kannst auf der Stelle auf einem Bein.

Schwimmen

1. Lege dich mit dem Bauch auf einen Stuhl.

2. Hebe die Arme und Beine an. Halte dabei das
Gleichgewicht.

3. Mache nun Beinbewegungen wie beim
Kraulschwimmen.

O
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Wir machen uns fit fOr den Tag — Wurfelfitness

FrOhsport ist wie
Aufwdrmen fur
das Lernen!

G
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Wir machen uns fit fur den Tag — Wintferedition

Die Winter-Edition

In unserer Winter-Edition finden Sie zusatzlich Bewegungsgeschichten, die jeweils thematisch zu
einem FUNterval und der dazugehdrigen Entspannungsgeschichte gehdren. Entscheiden Sie
selbst, ob Sie lieber etwas ausfUhrlicher erzdhlen und dies mittels der ausformulierten Bewe-
gungsgeschichte tun oder es lieber kurz und knackig handhaben wollen, wie bisher mit den ge-
wohnten FUNtervals. Eines bleibt gleich - Entspannung nicht vergessen!

Damit Bewegungsgeschichten gelingen:

e Grundsatzlich gilt: Die Kinder laufen wahrend der gesamten Geschichte auf der Stelle.

e Die zusatzlichen Aktfionen, die die Kinder ausfUhren sollen, sind fett gedruckt.

¢ Um die Intensitdt wdhrend der Geschichte zu gewdhrleisten, werden diese Aktionen mehr-
mals wiederholt. Dies geschieht entweder durch das Erzdhlen selbst oder durch das Bild ei-
ner Uhr. Immer wenn Sie diese sehen, wird die entsprechende Aktion nach eigenem
Empfinden weiter durchgefuhrt.

e Nach der Geschichte folgt die passende Entspannung, die sich auf der Vorderseite der
Karte befindet.
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Wir machen uns fit fur den Tag — Wintferedition

In der Weihnachtsbéckerei mit Rudi (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchg&ngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt ,,Lasst uns gemeinsam Platzchen backen. Los geht’s!”

Daver Geschichte Aktivitat Durchatmen mit Rudi
Rudi sucht die Zutaten | e auf der Stelle laufen, sich stre- Stelle dir vor, du bist mit Rudi in der Weih-

20 Sek und bereitet alles fur cken und in die Hocke gehen nachtsbdckerei gewesen u'nd hast fleiBig mit-
das Pl&tzchenbacken gebacken. Du erholst dich jetzt vor dem Back-
vOor. ofen. Stehe entspannt mit hiftbreiten FOBen.

10 Sek PGS o  Atme fief durch die Ngse ein — z&hle dabei

Y Y langsam und lautlos bis 4.
Nun darf Rudi die zu- | * Mit beiden Amen krdifiig ,roh- «  Halfe die Luft kurz an — zéhle bis 2.

20 Sk taten in eine groBe ren ) A L Atme dann langsam durch den Mund aus.
Schussel geben, gut ¢ mit den Fusten in Richtung Bo- Z&hle langsam und lautlos bis 6. Spire die
verrUhren und kneten. den ,boxen/kneten* Erholung (2 Sek Luft anhalten).

Wiederhole dies 3-mal.
10 Sek Pause o Jetzt tippst du mit den Fingerspitzen auf
_ | * mit beiden Armen nach vorne deine Arme und Beine und wartest, bis sie

20 Sek Jetzt rolit Rudi den Teig Lrollen* und gleichzeitig mit den fertig sind.
aus. FGBen stampfen e Schuttle jetzt deine Arme und Beine locker

aus. Das Backen war anstrengend!

10 Sek Pause e Mach dich groB und stehe aufrecht, sei

e Abwechselnd - Stern: Arme und stolz auf deine selbstgebackenen Platz-
Rudi sticht nun die ver- Beine weit ausstrecken - Tan- chen.

20 Sek schiedenen Platzchen nenbaum: Arme Uber den Kopf e Atme nochmal tief ein und aus, rieche den
qaus. zusammen, Beine geschlossen leckeren Duft der Pl&tzchen. Freue dich

auf neuen Aufgaben.

10 Sek Pause
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Wir machen uns fit fir den Tag — Winteredition

Hinweis: Die Kinder laufen wdhrend der gesamten Geschichte auf der Stelle.

In der Weihnachtsbédckerei mit Rudi

Heute ist Rudi in der Weihnachtsbéckerei. Wir laufen gleich los, weil wir auch mitbacken dirfen! Als erstes stellen wir alle Zutaten
bereit. Wir strecken uns nach rechts holen Zucker, wir strecken uns nach links und holen Mehl aus den oberen Schrénken. FUr Zimt
mUssen wir uns biicken und in den unteren Schrénken weit nach hinten greifen. FUr die Mandeln noch einmal - runter und weit
nach hinten. Butter und Eier holen wir vorsichtig und auf Zehenspitzen aus dem groBen KUhlschrank. So! Alles liegt bereit, wir sind
startklar, Idcheln und laufen weiter. Alle Zutaten werden in eine groBe Schissel gegeben. Das Mehl wird durch ein groBes Sieb, das

wir mit beiden Handen hochhalten, gesiebt. Das Sieb ist ziemlich voll und wir schiitteln und kreisen vorsichtig 7. Um die Butter zu
schneiden, halten wir sie mit einer Hand und mit der anderen schneiden wir von oben nach unten: Zack, zack, zack. Lustig, das
probieren wir jetzt auch mit links: Zack, zack, zack. Nun streuen wir ein wenig Zucker rein. Die é Eier schlagen wir vorsichtig auf
dem Schiisselrand auf und 6ffnen sie mit beiden Handen Uber der Schissel, damit sie reinfallen. Das ist im Laufen gar nicht so ein-
fach: 1-2-3 -4 -5 und das 6.! Nun muss alles gut verrihrt werden. Mit einem RUhrléffel, den wir fest in unseren Hénden halten,

rGhren wir mal kréftig, mal schnell und mal langsam. Das dauert ... & Der Teig ist knetbereit. Wir nehmen ihn aus der Schissel. Jetzt
heiBt es: Mit beiden Handen driicken, rollen, falten, boxen ... und nochmals driicken, rollen, falten, boxen, driicken, rollen, boxen,
falten, boxen... bis der Teig ganz weich ist. Puh! Das war aber anstrengend! Lasst uns tief durchatmen und die Hande ausschitteln.

Lauft ihr eigentlich noch? 2
Nun sind wir fUr das Ausrollen bereit. Wir nehmen die Teigrolle in beide Hadnde und rollen vor und zuriick, vor und zuriick und noch
mal vor und zuriick und dabei immer weiterlaufen, bis der Teig schon flach ist. Endlich kommen die verschiedenen Platzchenfor-
men zum Einsatz: Wir stechen aus und laufen dabei immer weiter. Als erstes einen Stern: wir strecken die Arme weit nach au3en,
dann kommt die Tannenbaumform dran: wir sind ganz aufrecht und halten die Arme spitz Gber den Kopf. FUr die Engelpldtzchen
breiten wir die Arme aus wie Fligel und flattern dabei. Stern - Tannenbaum - Engel - Stern — Engel - Tannenbaum - Engel. Oh! Das
Backblech ist schon voll! Wir nehmen vorsichtig das Blech in beide Hande und strecken sie nach vorne, jetzt noch ein wenig in die
Knie gehen und es kann in den heiBen Ofen geschoben werden. Wir schauen in den Ofen und sind so ungeduldig, dass wir mit den
Fingern aufgeregt auf die Oberschenkel tippen. Mmh, wir riechen schon den Duft unserer PiGtzchen und atmen tief ein und aus
und ein und aus und nochmals ein und aus. Juhu! Sie sind endlich fertig, und wir hUpfen vor Freude mehrmals in die Hohe.

= Durchatmen mit Rudi* (Seite 44)
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Wir machen uns fit fur den Tag — Wintferedition

Ren(n)tierrennen (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgéngen erfolgt 2 Minuten Enfspannungszeit)
Auftakt ,,Auf die Platze fertig los!"

Daver Geschichte Aktivitat Cool-down nach dem Rennen
Wir sind am Start und | e auf der Stelle fippeln, dabei
20 Sek wdrmen uns gut auf. Arme und Beine ausschitteln, Stelle dir vor, du bist eben durchs Ziel geros‘r
und kommst zum Stehen.
10 Sek Pause (dabei gehen wir in Startposition) o Lege eine Hand locker auf den Bauch
1-2-3-los ¢ schnell auf der Stelle galoppie- und eine auf deine Brust. Splre, wie sich
0SS ren dein Bauch und deine Brust heben und
= senken.
10 Sek Pause (tief durchatmen, Schnee von den Hufen klopfen) 5 e et Sl e Nisse @l = 2S1He o
Nun geht es schnell goigbrEjer. bei langsam und lautlos bis 4.
e auf Higel e hohe Knie und Arme kr&ftig mit- « Halte die Luft kurz an (2 Se).
*  Ober bembgefOI' bewegen ¢ Aftme ganz langsam durch den Mund aus
20 Sek lene Aste und ¢ im Wechsel hUpfen und ducken (6 Sek). Spurst du, wie dein Kérper zur
e durchden ver- o seitliche Schritte rechts und links Ruhe kommte (2 Sek Luft anhalten).
schneiten Wald. (Slalom) Wiederhole dies 3-mal.
Massiere nun sanft deine Beine.
52 FOIES o Strecke die Arme nach oben und ziehe
Endspurt bis ins Ziel e 5o schnell es geht auf der Stelle dich lang - ganz entspannt.
20 Sek galoppieren und Arme mitbewe- e Atme mehrmals tief ein und aus und spire
gen wie dein Herz jetzt pocht. Jetzt bist du wie-
10 Sek Pause (durchatmen, locker ausschitteln, dem Publikum zu- SR i T WETENS AUEeloe)
winken.
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Wir machen uns fit fUr den Tag — Winferedition

Das Ren(n)tierrennen

Wir stehen mit Rudi und den anderen Rentieren am Start der Rennbahn. Brrr, es ist sehr kalt und wir hiipfen locker auf der Stelle und
reiben unsere Hande aneinander. Wir schauen dabei die anderen Ren(n)tiere an und dreht den Kopf langsam von rechts nach

links. Dabei immer weiter hilpfen und die Hénde reiben. 7

Gleich ist es soweit - Konzentration! Wir stehen hiftbreit in Startposition im Schnee und atmen mehrmails tief ein und aus.

Auf die Platze - fertig — los! Wir rennen auf der Stelle schnell los und bewegen unsere Arme mit, den Oberkoérper beugen wir leicht
nach vorne.

Die Rennbahn fihrt als erstes Uber einen HUgel. Wir mUssen unsere Knie weit nach oben heben, hoch - hoch - hoch und nochmails
hoch - hoch - hoch und nochmals. Oben — wir kdnnen langsamer weiterlaufen. Puh! War das anstrengend! Kurz durchatmen,
Arme ausschiitteln und weiter geht es - den HUgel wieder runter. Das ist aber rutschig! Wir mUssen auf Zehenspitzen vorsichtig

bergab trippeln. &7 Unten angekommen kdnnen wir wieder schneller laufen. Oh, vor uns sehen wir einen dichten Waldpfad. Der

Wind weht und der Schnee wirbelt. Die Rentiere und wir rennen tapfer geduckt weiter 7. Jetzt missen wir unter einem Ast durch,
wir ducken uns noch tiefer und kaum sind wir wieder aufgerichtet, springen wir Uber einen abgebrochenen groBen Stamm. Oh! Wir
mUssen uns gleich wieder ducken und Uber ein Hindernis springen und wieder ducken - springen, ducken - springen und wieder
springen - ducken - springen. Gut gemacht! Jetzt kdnnen wir eine kurze Strecke locker weitertraben und dabei tief durchatmen.

Da wir in FOhrung sind, kdnnen wir jetzt etwas langsamer laufen, den Wald genieBen und dabei weiter tief durchatmen. o

Endspurt! Endspurt! Auf zum Ziell*, héren wir pldtzlich das Publikum rufen. Wir rennen so schnell wir kénnen im Slalom durch den

letzten dichten Waldabschnitt, dabei mUssen wirimmer wieder groB3e seitliche Schritte nach links und nach rechts machen. 2 wir
sind raus aus dem Wald, das Ziel ist in Sichtweite und wir sprinten immer schneller und nehmen dabei die Arme mit. Nicht aufge-
ben, nur noch ein paar Meter! Geschafft! Alle jubeln laut, springen vor Freude und winken dem Publikum zu. Unser Atem rast, wir
sind erschopft aber glicklich.

> ,Cool-down nach dem Rennen* (Seite 46)
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Wir machen uns fit fur den Tag — Wintferedition

Schneetag (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,,Es schneit!l Kommt alle aus dem Haus!*

Daver _ Geschichte Aktivitat schneepause
20 Sek Wir rennen raus, der « auf der Stelle stampfen
Schnee ist fief. Stelle dir vor, du stehst im weichen Schnee. Stehe
10 Sek Pause entspannt hoftbreit.
e in die Hocke gehen (Achtung
Wir machen eine Knie und Rickenl), Schneeball e Atme tief durch die Nase ein - z&hle dabei
20 Sek seh balischiacht formen langsam und lautlos bis 4.
chneeballschlacht. ; .. .
« aufrichten, Ball werfen e Halte die Luft ganz kurz an - z&hle bis 2.
e  Afme dann langsam durch den Mund aus.

10 Sek Pause Z&hle langsam und lautlos bis 6. Du siehst dei-
nen Afem in der frostigen Luft (2 Sek Luft anhal-
ten)!

Wir tragen und ziehen | * Arme Uber Kopf, dabei stampfen Wiederhole das 3-mal.
20 Sek unseren Schiitten den | ® Kniehebelauf, Arme nach hinten e Jetzt klopfst du mit den Handen deine Arme
steilen Berg hinauf. und imagindres Seil ziehen und Beine warm.
e  Schiftle danach deine Arme und deine Beine
locker aus.
10 Sek Pause (dabei tief durchatmen) e Mache dich lang, wie ein Eiszapfen, der vom
— Dach hangt.
- " e Hockposition, Arme nach vorne
Wir sausen .den higeli- (Achfing Knie und Ricken) e Atme nochmal tief ein und aus — das war ein
20 Sek gen Berg hinunterund | hochsorinaen ' aufregender Schneetag! Fihle dich ganz fit for
Uberwinden Hinder- oc Spn' 'ge neue Aufggben.
hisse ! e Hockposition
10 Sek Pause
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Wir machen uns fit fir den Tag — Winteredition

Hinweis: Die Kinder laufen wadhrend der gesamten Geschichte auf der Stelle.

Schneetag

Wir rennen nach drauBen, in den Schnee! Wir mUssen die Knie ganz schén hochheben und die Arme mitbewegen, damit wir

durch den tiefen Schnee kommen. 7 Lasst uns eine Schneeballschlacht machen! Wir gehen schnell in die Hocke, formen mit den
Hdnden einen Schneeball, stehen auf und werfen ihn weit nach vorne. Dabei laufen wir auf der Stelle weiter. Wir werfen immer

weiter, mal nach links und mal nach links. ‘2> Achtung! Seht ihr die Schneebdlle, die angeflogen kommen, weicht nach links aus
und jetzt nach rechts, oh, jetzt nach unten bicken und sogar drilber springen! Links — rechts — biicken - springen und nochmais:
links - rechts - bucken - springen, rechts — bicken - springen - links. Puh! Das war knapp. So eine Schneeballschlacht macht
SpaB!

Jetzt geht es auf zum Schlittenfahren! Wir tragen unseren Schlitten den steilen Berg hinauf. Geht in die Knie und hebt den Schlitten

mit ausgestreckten Armen iiber euren Kopf und stampft den hohen Berg hinauf. &

Das ist aber schwer, wir stampfen noch ein paar Meter weiter, sind oben angekommen und stellen endlich den Schlitten ab. Wir
atmen gut durch und sehen dabei kleine weie Wolken, die in der Kalte vor unserem Mund schweben. Da vorne ist ein perfekter
Start fUr unsere rasante Abfahrt. Der Schnee ist hier nicht so tief, dafir schdn fest. Wir kénnen zum Start rennen und ziehen den

Schlitten hinterher, das ist einfacher, als ihn zu fragen. @

Geschafft, gleich geht es los! Wir machen Freudespriinge, dabei springen wir auf der Stelle hoch und landen wieder im Schnee.
Schaffen wir das noch 10-mal? Bravo!

Bevor wir endlich den hiugeligen Berg runtersausen kdnnen, setzen wir uns mit geradem Ricken auf unseren Schlitten (Stuhl), die
beiden Beine strecken wir nach vorne und stellen die Fersen fest auf dem Boden auf. Unsere Hande legen wir seitlich an die Sitz-
flache und halten uns fest. Endlich geht es los: Hui, da ist schon der erste Schneehigel, wir springen dariiber und heben kurz ab,
indem wir einen kleinen Hipfer machen und setzen uns gleich wieder auf den Schlitten. Weiter geht es mit dem n&chsten Hogel
und nochmals auf und ab, auf und ab, auf und ab. Jetzt fahren wir um kleine Busche und B&Gumchen herum rechts und links,

rechts und links. Wir legen uns dabei in die Kurven, nicht loslassen, gut festhalten. @ Achtung, da vorne ist das Ziell Wir mUssen
gleich anhalten. Wie bremsen wir am besten? Ach ja, driickt eure Fersen ganz kréftig in den Schnee und kommt langsam zu Ste-
hen. Puh, das war eine rasante Abfahrt! So schnell durch den Schnee zu brausen macht richtig SpaB!

> »Schneepause" (Seite 48)
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Wir machen uns fit fur den Tag — Wintferedition

Geschenke einpacken (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,,FleiBige Helfer — seid ihr bereit? Los geht’s!"

Daver _Geschichte Aktivitat Entspannung fir fleiBige Helfer
Du l&ufst in die Ge- o schnell auf der Stelle laufen Stelle dir vor, du hast hunderte Geschenke eige-
20sek | schenkefabrik und * dabei Arme in alle Richtungen stre- packt und darfst dich jetzt entspannen.
sammelst die Ge- cken

e  Atme langsam tief durch die Nase ein (4 Sek),
halte die Luft kurz an (2 Sek).

e Aftme dann langsam durch den Mund aus (6
Sek), sei stolz auf deine Arbeit, (2 Sek Luft an-

schenke ein.

10 Sek | Pause (anhalten und umsehen)

e gestreckte Arme vor dem Korper
abwechselnd wie bei einer Schere

Du schneidest das
20 Sek Geschenkpapier. gZEh oben und nach unten bewe- \k/]\/?(letzz)r;\ole das 3-mal.
e Mache langsame Schritte auf der Stelle und
10 Sek | Pause klopfe dir selbst sanft mit der Hand auf deine
Stell dir vor, du bist Schulter. Das hast du gut gemacht! Jetzt mit

e Drehung um die eigene Achse
nach rechts, nach links dabei trip-

das Geschenk, das in der anderen Hand.

20 3ek | Geschenkpapier ge- peln s Schwinge jetzt die Arme neben deinem Kérper
wickelt wird. langsam hin und her und atme ruhig weiter ein
und aus.

10Sek | Pause e Dusiehst all die wunderschdénen glitzernden

Geschenke und fuhlst dich ganz ruhig und zu-

R&UM? die Ge- e abwechselnd von der Hocke auf

20 Sek | schenke in die Re- die Zehenspitzen uncl“zurt;clk frieden.
gale. (Achtung Knie und Rickenl] e Afme mehrmals tief ein und aus — fUhle dich
10Sek | Pause ganz leicht, enfspannt und fit.
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Wir machen uns fit fUr den Tag — Winferedition

Hinweis: Die Kinder laufen wadhrend der gesamten Geschichte auf der Stelle.

Geschenke einpacken

Heute laufen wir gemeinsam in die Geschenkefabrik, um Rudi und den Wichteln zu helfen, denn es ist ein Chaos ausgebrochen
und hunderte Geschenke mUssen noch eingepackt werden — unsere Hilfe wird dringend bendtigt. Oh, schaut mal auf die Uhr. Rudi
wartet und es ist leider schon etwas spat. Wir wollen nicht unpUnktlich sein und laufen etwas schneller. @

Kaum sind wir angekommen, sehen wir, dass viele Geschenke auf dem Boden liegen. So kann man sie nicht einpacken. Wir sam-
meln sie erst einmal auf und legen sie auf die langen Tische. Hier ist eines, dort ist eines und auch da weit unter dem Regal liegt
eines. DafUir mUssen wir uns immer wieder biicken, ganz weit nach unten bicken und nach vorne strecken. Manche Geschenke
sind ganz oben auf den Schrénken, dafir stellen wir uns auf Zehenspitzen und strecken unsere Arme weit nach oben. Rechts, hinter
euch, dreht euch um, bickt euch, noch weiter nach vorne und dann nochmals strecken, ganz oben links versteckt sich auch noch
eines. Bitte das Laufen nicht vergessen, sonst schaffen wir es nicht, denn Rudi braucht viel Hilfe. @

Zum Glick haben wir endlich alle Geschenke, die noch eingepackt werden mussen, beisammmen. Wir atmen durch, betrachten
den Berg von schénen Dingen und Uberlegen uns, wie es weitergeht. Ach ja, wir brauchen Geschenkpapier und Klebeband! Wo ist
das denn? Da hinten ist ein Schrank, lasst und dort nachsehen. Lauft inr noch?2 Die Zeit ist knapp! Ja, hier sind wir richtig. Ach wie
schon bunt das Geschenkpapier ist. Nehmt es mit zum Tisch und schneidet es. Streckt dabei eure Arme nach vorn und bewegt sie
abwechselnd - wie eine Schere - nach oben und nach unten. Wow! Wie dieses Papier glitzert und welch schénes Muster jenes Ge-
schenkpapier hat! Lauft weiter und schneidet ganz viel Papier fUr die vielen Geschenken. )

Endlich hillen wir sie in die schénsten Papiere ein. Stell dir vor du bist das Geschenk und drehe dich nach links und nach rechts, du
wirst zugeklebt und schon ist das erste Geschenk fertig eingepackt. Es wird oben ins Regal gelegt, dafir musst du dich strecken.
Das mussen wir jefzt ganz oft wiederholen: Dreh’ dich nach rechts und links, lege das Geschenk in die verschiedenen Regalbretter
€. Jetzt sind alle Pakete bunt und glitzernd verpackt. Wie schén! Ohne eure Hilfe hatte das noch ewig gedauert! Prima, da freuen
sich Rudi und die Wichtel.

Puh! Das waren aber viele! Hast du dir schon Uberlegt, was du wem schenkste Und wie du es einpackst?

=2 Enfspannung fur fleiBige Helfer" (Seite 50)
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Wir machen uns fit fur den Tag — Wintferedition

Auf dem Weihnachtsmarkt (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgéngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,Heute arbeiten wir am Punschstand beim Weihnachtsmarkt mit. An die Arbeit, los geht's!*

Daver Geschichte Akdtivitat Pause auf dem Weihnachtsmarkt
Wir machen uns auf
20 Sek den Weg zum Markt- | ® schnell auf der Stelle laufen Stelle dir vor, du stehst auf dem schén winterlich
platz. geschmuckten Marktplatz. Stehe entspannt
10 Sek Pause hiftbreit.
?./J\lr:r: ti?:gndpesnzlsx ¢ schnelles Kehren von rechts ° AIMS h.ef ein (4 Sek).
20 Sek nach links imitieren . Halte die Luft kurz an (2 Sek)

stand, damit alles

schdn sauber ist e Atme langsam durch den Mund aus (6 Sek)

und rieche den Duff von Punsch und ge-

10 Sek Pause (RUcken gerade machen und durchatmen) brannten Mandeln (2 Sek Luft anhalten).
Wir holen die Tassen » mit dem Oberkdrper mal Wiederhole das 3-mal.
fr den Punsch vom nach rechts mal nach links e Esschneit! Streiche mit den Handen lang-

20 Sek hinteren Regal nach dighemsglabei auf der Stelle sam Uber Arme und Beine, um die Schnee-
vorne auf den Tresen. et flocken zu entfernen.

10 Sek Pause e Klopfe dann sanft deine Beine und Arme

warm, damit die Kdalte verschwindet.

Wir schépfen den o weiterlaufen und Schépfbe-

20 Sek - e Atme tief ein und aus und reibe dabei deine
Punsch in die Tassen. wegungen machen . . . o
HAnde aneinander. Jetzt bist du fit fUr neue
10 Sek Pause Aufgaben!
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Wir machen uns fit fir den Tag — Winteredition

Hinweis: Die Kinder laufen wdhrend der gesamten Geschichte auf der Stelle.
Auf dem Weihnachtsmarkt
Heute ist ein besonderer Tag — der Weihnachtsmarkt &ffnet bald und wir arbeiten mit. Aber es gibt noch so vieles zu tun. Los, kommt

mit, wir machen uns an die Arbeit und laufen auf der Stelle los. Es hat geschneit und wir mUssen zuerst den Schnee vom ganzen
Marktplatz kehren. DafUr halten wir den groen Besen in beiden Handen und kehren einmal kréftig nach rechts und kraftig nach

links und nochmails rechts — links, rechts - links, links — rechts. ) Nun mussen wir den schweren Tisch an die richtige Stelle schie-
ben. Wir stehen im Ausfallschritt, das vordere Bein ist gebeugt, das hintere gestreckt. Mit beiden Hadnden schieben wir jetzt den
schweren Tisch nach vorne. Schieb - schieb! Auf der Stelle weiterlaufen — den Tisch ein weiteres Stick schieben! Weiterlaufen und

noch ein Stiick schieben! Weiterlaufen ... 2 Wir durfen jetzt das Dach unseres Punschstands mit der schénen Lichterkette dekorie-
ren. Ganz weit strecken wir unsere Arme nach oben und stehen dabei auf Zehenspitzen — zack angebracht, jetzt geht es nach un-
ten in die Hocke zur ndchsten Befestigung - zack festgemacht und jetzt wieder vorsichtig oben, unten, oben, unten befestigen, zack

- zack - zack ... 7 Wir laufen weiter und stellen die Tassen bereit, der Punsch muss auch noch aufgewdrmt werden. Endlich ist alles
bereit. Da kommen auch schon die ersten Gdaste, wir winken ihnen fréhlich zu. Denkt daran, weiter zu laufen, dann bleibt ihr warm

und immer schén winkenlZ? Die erste Punschbestellung! Schnell drehen wir uns im Laufen mit dem Oberkérper nach rechts und
holen eine Tasse nach vorne auf den Tresen. Wir brauchen aber schon gleich eine weitere Tasse, die wir links aus dem Regal holen.
Der Andrang ist groB, eine ganze Schulklasse méchte Punsch. Na dann, 23 Tassen immer eine rechts eine links aus dem Regal ho-
len. 1,2, 3 ... 23! Die Tassen stehen jetfzt in einer langen Reihe auf dem Tresen und warten darauf, von uns befillt zu werden. Zuerst
die erste, dann die zweite ... Dabei machen viele kleine Trippel-Schritte, befillen die Tasse mit einer Schopfbewegung, wir passen
gut auf, damit wir nichts verschisttten und schon ist die ndchste dran, bis wir endlich alle 23 Tassen gefillt haben! Jetzt muss es ganz
schnell gehen, jeder bekommt seine Tasse gereicht, bevor der Punsch kalt wird. Wir nehmen die Tasse in beide Hande und stecken
uns weit Uber den Tresen nach vorne. Das ist ganz schdn hei, daher mUssen wir vorsichtig aber schnell arbeiten. Also die ndchste
Tasse holen, nach vorne strecken und ibergeben, bis alle 23 Kinder ihren Punsch haben. So geht es den ganzen Tag weiter, da sich
herumgesprochen hat, dass unser Punsch besonders gut ist. Abends sind wir mide, aber auch sehr stolz auf die gute Arbeit auf
dem Weihnachtsmarkt. Zum Abschluss gdnnen wir uns selbst eine Tasse. Ach schmeckt das gut! Und hast du auch schon einen
Punsch getfrunken? = ,,Pause auf dem Weihnachtsmarkt" (Seite 52)
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Wir machen uns fit fUr den Tag — Winteredition
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Wir machen uns Fit fUr den Tag — Winteredition

Die Winter-Edition - Teil 2

In unserer Winter-Edition - Teil 2 finden Sie — neben den schon bekannten FUNtervals, Bewegungs-
geschichten und den thematisch passenden Entspannungsgeschichten — nun auch neu die
Signalwort-Geschichten. Bei Signalwortgeschichten sind bestimmte Worter einer Geschichte mit
festen Bewegungen verbunden. Sobald ein Signalwort gehort wird, fOhren die Kinder die dazuge-
horige Bewegung fortwdhrend aus, bis ein neues Signalwort diese Bewegung abldst.

Damit Signalwort-Geschichten gelingen:
e Vorab die Signalwdrter gemeinsam mit den passenden Bewegungen eintben.
e Darauf achten, dass die Kinder immer in Bewegung sind.
¢ Am Ende jeder Geschichte findet sich ein Vorschlag zu einer kurzen Entspannung (Cool-
down), der gerne ausgeschmuckt werden kann.

Hinweis:
e Das Memorieren der Signalwdrter und der passenden Bewegungen frainiert das
Arbeitsged&chtnis.
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Wir machen uns Fit fUr den Tag — Winteredition

Signalwort-Geschichte: Die Suche nach dem verschwundenen Wunschzettel

WUNSCHZETTEL auf der Stelle laufen, dabei den Kopf mehrfach nach rechts/links wenden, um den Wunschzettel zu su-
chen

SCHLITTEN auf dem Stuhl sitzen mit beiden Beinen den Schlitten anschieben

WINTERWALD auf Zehenspitzen stehen, Arme hochstrecken und einige Sekunden, wie ein Baum stehenbleiben

SCHNEE stampfen, um durch den tiefen Schnee zu kommen, dabei die Arme kraftig mitschwingen

WICHTEL wie ein aufgeregter Wichtel auf der Stelle hUpfen

Im Weihnachtsdorf ist etwas Schreckliches passiert! Der Weihnachtsmann braucht eure Hilfe! Er kann die WUNSCHZETTEL der Kinder nicht
mehr finden. Ohne diese kann er nicht wissen, wohin die Geschenke geliefert werden mussen. Er Gberlegt, zuletzt hatte er sie auf sei-
nem SCHLITTEN auf seiner schnellen Fahrt durch den groBen WINTERWALD. Vielleicht sind sie im tiefen SCHNEE gelandet! Los geht’s,
vergesst nicht, Uberall nach den WUNSCHZETTELN zu schauen. Achtet auf glitzerndes Papier im SCHNEE, schaut Uberall im WINTERWALD
nach, auch im Dorf der WICHTEL, denn der Wind hat ganz schdn stark geweht. Er kdnnte die WUNSCHZETTEL weit verweht haben.

Jetzt setzt ihr euch auf euren SCHLITTEN und fahrt damit den HUgel hinab. Hui, spurt inr den Wind auf eurer Haut? Ich hoffe, ihr seid
warm angezogen! Der SCHNEE spritzt nGmlich bei der Abfahrt ganz schdn hoch, also passt gut aufl

Ihr seid unten angekommen und steigt ab. Nun geht durch den WINTERWALD. K&nnt ihr die WUNSCHZETTEL schon irgendwo sehen? Im
WINTERWALD liegt tiefer SCHNEE und ab jefzt geht es nur zu FuB weiter. Ihnr mUsst feste stampfen und bitte vergesst nicht weiter nach der
WUNSCHZETTEL zu schauen.

Durch die Baume kénnt ihr das Dorf der WICHTEL schon sehen. Fragt doch dort nach, ob jemand die WUNSCHZETTEL gesehen hat. Da
ist schon der erste WICHTEL. Der hat die WUNSCHZETTEL nicht gesehen, schade! Der zweite WICHTEL hat von seinem Freund gehort, dass
vorhin ein StUck Papier durch den WINTERWALD an ihm vorbei geweht wurde. Diesem Hinweis folgt ihr schnell. Fragt doch diesen
WICHTEL, wo das war. Er zeigt auf einen SCHNEEhaufen hinter seinem Haus. Dieser dritte WICHTEL fUhrt euch dort hin. Und, Glick ge-
habt! Da liegen die WUNSCHZETTEL ja! Das habt ihr gut gemacht!

Entspannung: Jetzt heiBt es mehrmals durchatmen, klopft euch selbst auf die Schultern und schittelt Arme und Beine aus. SchlieBt jetzt

die Augen und stellt euch vor, wie eure Wunschzettel aussehen kénnten. (...) Offnet die Augen wieder und seid startklar fir neue Auf-
gaben.
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Wir machen uns Fit fUr den Tag — Winteredition

In der Wichtelfabrik (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgéngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,,Einsatz der Super-Wichtel, los geht's!*

Daver Geschichte Aktivitat Feierabend fiir Super-Wichtel

20 Sek In der Wichtelfabrik ist . schnell auf der Stelle laufen
Alarmstufe rot. Stelle dir vor, du bist von deinem Einsatz zuriick

10 Sek Pause (Beine ausschitteln) und tankst Kraft. Stehe dabei entspannt mit
Die Kurbel der Ge- e mit beiden Ha&nden die Kurbel vor huftbreiten FGBen.

20 Sek schenkemaschine isT ka- dem Kérper festhalten und kréftig
putt und muss repariert drehen (nach links und nach rechts) e  Atme tief durch die Nase ein (4 Sek), halte
werden. die Luft kurz an (2 Sek).

10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) e  Atme langsam durch den Mund aus (6
Juhu, sie funktioniert . frippeln Sek), spUre die Weite um dich herum (2
wieder! Aber die Ge- . sich in alle Richtungen strecken (wie Sek). Wiederhole dies 3-mal.

20 Sek schenke fliegen unkon- ein Torwart) e Streiche langsam von den Schultern bis zur
trolliert in alle Richtun- . Geschenke fangen/aufheben und Brust, als wirdest du dich in einen Superhel-
gen. Fangt sie auf! auf dem Tisch aufstapeln den-Umhang wickeln.

_ _ o Klopfe sanft mit den Fingerspitzen deine

10 Sek : fouse (Arme und Beine ausschutteln) Arme ab und wecke deine Superkréfte.
I':‘al;? ;Velr%;];;%zrf?;; *  Oberkérper nach rechts/links drehen * A.Tme ruhig -weifrer ein, spUre die Kraff Unq

20 Sek ist wieder Ordnung in . die Geschenke oben ins Regal legen die Ruhe, die dich ganz entspannt und fit
der Werkstattl machen.

10 Sek Pause
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Wir machen uns Fit fUr den Tag — Winteredition

Hinweis: Die Kinder laufen w&hrend der gesamten Geschichte auf der Stelle.

Bewegungsgeschichte: Einsatz der Super-Wichtel

Das darf doch nicht wahr sein! Jemand hat Uber Nacht in der Wichtelfabrik ein groBes Fenster offengelassen und der
Wind hat Schnee und Eis auf die die Geschenkemaschine geweht. Das Férderband bewegt sich nicht mehr und muss
repariert werden. Dazu braucht es die Super-Wichtel!l Seid ihr bereit? Stellt euch hiftbreit und mit leicht gebeugten Knien
in Startposition und macht mit beiden Armen krdftige, schnelle Kreisbewegungen vor dem Oberkérper, damit der Motor
der Maschine wieder anspringt. Los, los, los, kréftig drehen, drehen, drehen! Aber die Maschine bewegt sich noch nicht.
Ach so! Auf dem Férderband liegt immer noch Eis. Wenn wir wollen, dass alle Geschenke rechtzeitig fertig sind, mUssen
wir das Eis zerschlagen. Lauft zum Regal, holt den schweren Hammer und zerschlagt das Eis mit schnellen und kraftigen
Bewegungen. Eure Muskeln werden mide? Schiittelt die Arme kurz aus und schlagt kraftig weiter. @3 Endlich! Ihr habt es
geschafft, die Maschine funktioniert zum GlUck wieder!

Aber was fur ein Chaoos ist entstanden, alle Geschenke liegen durcheinander auf dem Boden! Jetzt heiBt es aufrdumen!
Die Geschenke mussen in das Regal. Dafir mUsst ihr euch tief nach unten beugen, hebt die Geschenke auf und schiebt
sie auf ein leeres Regalbrett. Das ndchste ist aber groB — es gibt aber auch kleine - jetzt das riesige dort vor euch - dreht
euch auch um und nehmt das schwere von dahinten. Was machen wir mit dem langen, schmalen Geschenk? Das neh-
men wir zu zweit! Neben euch befinden sich auch noch welche, raumt auch diese auf! Seht ihr die kleinen unter dem
Tisch? Sammelt sie schnell ein und legt auch diese ins Regal! Geschafft, gut gemacht!

Jetzt kann die Geschenkemaschine endlich wieder eingeschaltet werden. Aber was ist dase Das darf doch nicht wahr
sein, schon wieder ein Problem! Dieses Mal I&uft das Férderband IGuft viel zu schnell. Die Geschenke fliegen unkontrolliert
in alle Richtungen. Fangt sie auf, bevor sie auf den Boden fallen. Streckt euch in alle Richtungen, manchmal springt ihr

und manchmal bickt ihr euch und bringt alle Geschenke in Sicherheit @. Fertig, alles am richtigen Platz! Mission ge-
schafft! Das war ein Super-Wichtel-Einsatz! Jetzt heiBt es ausruhen. = Entspannung: ,,Feierabend fir die Super-Wichtel* (Seite 57)
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Wir machen uns fit fUr Tag! - FrOhlingsedition

FrUhlingsedition

In unserer Frohlingsedition finden Sie wieder intensive Bewegungsgeschichten,
FUNtervals sowie Fitnesstraining mit dem Wurfel.

Wdahlen Sie selbst, ob Sie mit den Bewegungsgeschichten etwas ausfUhrlicher oder mit
den FUNtervals kurz und intensiv in Bewegung kommen.

Beim ,Fitnesstraining fUr den Osterhasen* und dem ,,Powertrai-
ning fur den Frohling!* gibt der Wurfel vor, wie trainiert wird.

Egal welche Ubungen ausgewdhlt werden, eines bleibt gleich:
Bewegung macht fit fur den Tag!

59 START SR Baden-Wirttemberg \./ P SR Baden-Wirttemberg
[ CHANCEN BSR  Zentrum fir Schulqualitat Sport in der Schule >R  Ministerium fiir Kultus
@ PROGRAMM R und Lehrerbildung (ZSL) e \ N BADEN-WORTTEMBERG 3R



Wir machen uns fit fUr Tag! - FrOhlingsedition

wFit in den Tag, stark im
Kopf — das ist mein Tipp for
einen akfiven Frohling.”
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Wir machen uns fit fUr Tag! - FrOhlingsedition

Ostereier suchen (4 Durchgdnge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgen 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,,Lasst uns im Garten nach Ostereiern suchen. Los gehts!*

Daver Qeschlchte Aktivitat Frihlin gsz eit
20 Sek Lauft in den Garten. schnell auf der Stelle laufen . .
- = Stell dir vor, du stehst unter einem Baum und

10 Sek Pause (Beine ausschitteln) - ..

- - — tankst Frihlings-Sonnenstrahlen. Steh huft-

e inSchrittstellung leicht in die \ .
. breit und lasse die Arme locker neben dem
Knie gehen

haut hinter alll
20 Sek Schaut hinter alle e  Armbewegungen machen, als

BUsche. . )
ob man Aste wegschiebt
e Beinwechsel

Kérper hdngen.

e Atme fief durch die Nase ein (4 Sekun-
den), halte die Luft kurz an (2 Sekunden),

10 Sek Pause (Arme und Beine ausschutteln) fihre dabei die Arme Gber deinen Kopf.
Oh, da sehe ich etwas | ° kleine, schnelle Trippelschritte e Atme langsam durch den Mund aus (6
Kleines Buntes! machen Sekunden), spUre die W&rme der Sonne
20 Sek Ein Osterei und noch | ©  PUcken. etwas autheben und in auf deiner Haut und lass die Arme sinken
einesl clheg Refh legen (2 Sekunden). Wiederhole dies 3-mall.
D iederolen e Hebe die Arme und wiege sie langsam
10 Sek Pause (Arme und Beine ausschitteln) wie eine Tulpe im Wind (5-mal zu jeder
Es gibt vielleicht noch | ¢  schnellim Kniehebelauf auf der Seite).
20 Sek mehr. Lauft durch das Stelle laufen e Schuttle deine Arme aus, atme bewusst
hohe Gras! weiter und spUre deine neue Kraft!
10 Sek Pause
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Wir machen uns fit fUr Tag! - FrOhlingsedition

Hinweis: Die Kinder laufen wdhrend der gesamten Geschichte auf der Stelle.

Ostereier suchen

Wir stehen auf, laufen auf der Stelle los und machen uns auf den Weg in den Garten. Es ist kurz vor Ostern, ob es wohl schon Eier zu fin-
den gibt2 Wir schauen links und rechts hinter den Bischen und schieben die Zweige mit den Armen krdftig zur Seite .

Oh, da ist etwas kleines Buntes! Ist es ein Ostereie Wir laufen schnell mit kleinen Trippelschritten dorthin @,
Wir biicken uns —ja, es ist ein buntes Ostereil Wir heben es auf und legen es in unseren Korb. Da sind ja noch ganz viele Eier. Wir heben

alle vorsichtig einzeln auf und legen die bunten Eier in den Korb @.

Wir suchen auch an anderen Stellen im Garten. Schnell laufen wir im Kniehebelauf durch das feuchte, hohe Gras und schauen nach
allen Seiten .

Schade, leider war heute nichts mehr zu finden ... Aber STOPP! Was ist denn da hinten? Das ist doch der Osterhase! Er winkt uns zu und
fordert uns auf, ihm bis zum Gartentor hinterher zu hiipfen. Hop! Hop! Hop — hop - hop ... . Am Gartentor angelangt Gberreicht uns der
Osterhase ein extra groBes, schweres Ei fUr unseren Korb. Wir klatschen uns alle ab und verabschieden uns winkend vom Osterhasen D,

Es wird Zeit, wieder zurickzukehren. Wir rennen (auf der Stelle) schnell gemeinsam zur Schule D,

Das war ein spannender Ausflug in den Garten. Hattet ihr gedacht, dass eine Ostereiersuche so anstrengend sein kann?

=2 | Frihlingszeit" (Seite 61)
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Wir machen uns fit fUr Tag! - FrOhlingsedition

Fitnessparkour in der Natur (4 Durchgé&nge, nach jeweils 2 Durchgdngen erfolgt 2 Minuten Entspannungszeit)
Auftakt: ,,Lasst uns ein Fitness-Training in der Natur machen. Los geht's!*

Daver Geschichte Akdtivitat Coold
Zum Aufwdrmen ma- | e energisch auf der Stelle gehen ooldown
chen wir einen e Knie anheben Stelle dir vor, du stehst hiftbreit mit beiden FiBen

20 Sek Powermarsch Uber  abgewinkelte Arme schwingen seit- auf einer Blumenwiese und lauschst den Bienen,
eine Wiese lich mit spUre die Warme der Sonnenstrahlen.

10 Sek Pause (Arme und Beine ausschutteln) * ,;\Ter:\]ijrfrfw'\dkkﬁgho?]l?;\éoesk? ein (4 Sek), halte
Wir“mochen Streck- e in <.Jlie Hocke gehen.und explosions- «  Atme langsam durch deﬁ Mund aus (6 Sek)
springe und versu- arfig nach oben springen und spUre die warme FrUhlingsluft um dich

20 Sek chen ?inen hohen Ast | e dobeli. Arme strecken herum (2 Sek).
zu berGhren. e auf Kérperspannung achten e Wiederhole dies 3-mal.

10 Sek Pause (Arme und Beine qusschutteln) e SchUttle vorsichtig deine Arme und Beine aus.
Wir sprintfen Uber ein e sprinten, dabei Knie schnell anheben e vx.ned.er nbilenes L,md,W'egST cliet ,hm

20 Sek Feld « die Arme schwingen mit und her, wie eine Blume, die sich langsam im

' 9 Wind bewegt.

10 Sek Pause (Beine ausschitteln und durchatmen) * SchlieBe jefzt die AUGEN, e weiter ruhig
Lasst uns ,Power-Ba- | e auf einem Bein stehend auf der Stelle B UIE| @S B SPILIETEle Weme Slar SennE
lance" ausprobieren. balancieren, dabei Arme seitlich auf deiner Haut und horst die Bienen sum-

20 Sek Dabei stehen wir auf ausstrecken men. Spulre, wie neue Kraft durch deinen Kér-
einem Stein. per flieBt und du bereit fir die ndchsten Auf-

10 Sek Pause gaben bist.
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Wir machen uns fit fUr Tag! - FrOhlingsedition

Hinweis: Die Kinder laufen wdhrend der gesamten Geschichte auf der Stelle.

Fitnessparkour in der Natur

Wir schauen aus unserem Fenster und blinzeln in die Sonne. Das herrliche Frihlingswetter zieht uns wie magisch nach drauBen in die
Natur! Wir stehen auf, laufen auf der Stelle los und machen einen Powermarsch Gber eine Wiese. Es ist ein warmer Tag und wir freuen
uns, endlich wieder mehr drauBen spielen und uns bewegen zu kdnnen. Deshalb stampfen wir besonders energisch und voller Energie,

wir hiipfen und pfeifen vor Freude .

Auf der Wiese stehen viele Obstb&ume. Die ersten Blatterknospen sind zu sehen. Die Zweige strecken sich kraftig nach allen Seiten, um
maoglichst viel Sonne und Licht zu tanken. Ob wir wohl einen dieser Zweige erreichen und berUhren kdnnen? Wir springen hoch und grei-
fen dabei mit den Hdnden nach oben. Schade, der Ast ist zu hoch. Aber vielleicht erreichen wir den ndchsten2 Oder den Gbernéchs-

ten2 Wir hiipfen und greifen stdndig nach oben o,

Wir laufen weiter Uber die Wiese. Das weiche, grine Gras I&dt uns geradezu ein, schnell und leicht wie eine Feder dariiber rennen zu
wollen. Wir machen einen Sprint und flitzen flink Gber die Wiese — schneller, immer schneller bewegen sich unsere FiBe im Gras und un-

sere Arme schwingen dabei kraftig mit .

Vollig auBer Atem werden wir langsamer und kommen schlieBlich zum Stehen. Am Ende der Wiese liegen kleine und auch richtig groBe

Steine zwischen dem Gras verteilt. Wir hipfen von Stein zu Stein ). Seid ihr bereit fir etwas Neues2 Wir stehen auf einem Bein auf einen
Stein und versuchen, unser Gleichgewicht zu finden, indem wir die Arme seitlich ausstrecken. Klappt das auch mit dem anderen Bein?
Wer Lust hat, kann auch die Augen schlieBen.

Es wird Zeit, wieder umzukehren. Wir 6ffnen die Augen und hopsen frohlich (auf der Stelle) zurlck: zuerst Uber die groBen und kleinen
Steine, dann Uber die weiche, grine Wiese, vorbei an den Ostbdumen bis hin zu unserem (Schul-)Haus und kehren dort zurick in unser
Zimmer.

=2 ,Cooldown" (Seite 63)
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Wir machen uns fit fUr den Tag - FrOhlingsedifion

Powertraining fir den Frihling

Macht 20 Schrittspringe auf der Stelle.

® Profitipp: Dabei immer schén die Bauchmuskeln an-
spannen!

Macht einen Kniehebelauf auf der Stelle.
@®| | zahit dabei bis 30.

® Profitipp: Dabei die Arme seitlich kr&ftig mitschwingen,
N keine Ruckenlage einnehmen!

o Macht 10 Streckspringe.

@
o Profitipp: Macht euch ganz lang dabei!
"X ] Springt 10-mal einen Hompelmann.
0 Profitipp: Dabei immer schén die Muskeln anspannen!
@ o Macht 10 Twistspringe auf der Stelle.
o
o0 Profitipp: Arme auf Schulterndhe zur Seite strecken!

Setzt euch 5-mal langsam auf einen unsicht-
baren Stuhl:

e FUBe etwa schulterbreit

e Po nach hinten schieben, als wirdest du dich auf einen
Stuhl setzen

e Knie beugen, Ricken gerade

e wieder aufrichten

@
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Wir laufen in den Tag

Das Laufen stellt eine grundlegende motorische Fahigkeit dar, die im Folgenden sowohl durch
ausdauerorientierte Spiel- und Ubungs- als auch durch motivierende Spielformen (z. B. Hinder-
nisidufe, Fangspiele) geférdert wird.

Damit ausdauverndes Laufen gelingt:

e Die Kinder joggen im individuellen Tempo fUr eine festgelegte Zeit.
o Kleine Gehpausen sind erlaubt.
e Auf ein gleichmdaBiges Joggingtempo ist zu achten.

Wichtig: Beim ausdauernden Laufen muss ein angemessenes Tempo mit den Kindern bespro-
chen und erarbeitet werden. Insbesondere das langsame Laufen (,,Joggen*) sollte immer wie-
der thematisiert werden, da die Temporeduzierung Kindern mitunter sehr schwerfdallt. Gegebe-
nenfalls IGuft die Lehrkraft anfangs als ,,Pacemaker” bzw. ,,Tempomacher* mit und gibt das
Tempo vor, damit die Kinder ein Gespur fur ein angepasstes Lauftempo bekommen.

Hinweis: Kinder mit ADHS reagieren gut auf hohe Intensitédten. Deswegen sind FUNtervals aus
dem Bereich ,,Wir machen uns fit fr den Tag" geeigneter fUr sie als langsame Dauerldufe (vgl.
Hutterer, C.: Die Bedeutung von Sport fur Kinder und Jugendliche mit ADHS. German Journal of
Sports Medicine, 6/24).
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Wir laufen in den Tag

Starte langsam, finde
deinen Rhythmus, damit
du gut durchhdltst.
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Wir laufen in den Tag

Joggingrunde am Morgen ?

Die Kinder laufen eine festgelegte Strecke, die durch die Lehrkraft
einsehbar ist. Diese kann (muss aber nicht) durch MarkierungshUt-
chen markiert werden. Es kdbnnen auch Hindernisse oder die naturli-
chen und baulichen Begebenheiten des Schulhofs miteinbezogen
werden.

Hinweis: Die Kinder joggen in individuellem Tempo fur eine festge-
legte Zeit. Kleine Gehpausen sind erlaubt, auf ein gleichmaBiges
Joggingtempo ist zu achten.
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Wir laufen in den Tag

»Run and fun* oder ,,Walk and talk* ?
Die Kinder bilden Paare. Die Lehrkraft gibt Sprechanldsse vor, Uber die sie sich im Laufen
(,Run and fun") bzw. schnellen Gehen (,,Walk and talk") fGr 2 bis 3 Minuten unterhalten.
Sie bewegen sich in einem festgelegten Gebiet und kommen auf ein Zeichen zur Lehr-

kraft zurGck. Dort erhalten sie ein neues Thema, Uber welches sie sich gemeinsam unter-
halten.

Vorschlage fur Sprechanlasse

Unterrichtsbezogene Themen, wie z. B.:
e gegenseitig Rechenaufgaben in einem vorgegebenen Zahlenraum stellen

e Sportarten aufzdhlen
e in Dreierschritten vorwarts zhlen
e abwechselnd jeweils einen Buchstaben des ABC aufsagen
e zum Thema der letzten Sachunterrichtsstunde gegenseitig Fragen stellen und Ant-
worten geben
Bitte wendenl!
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Wir laufen in den Tag

-~Themen aus dem Leben*“, wie z. B.:

e Das habe ich am Wochenende gemacht: ...
Das wurde ich machen, wenn ich fliegen kdnnte: ....
DarUber habe ich mich gefreut: ...
In meiner Freizeit mache ich am liebsten: ...
Das ist meine Lieblingssportart: ...
Wenn ich auf einer Zauberschule wdére, dann ...
Wenn ich im Dschungel leben wurde, dann ...
FUr heute habe ich mir vorgenommen, dass ...
Als ich einmal mutig war, ...
Das tue ich an einem schlechten Tag, um mich besser zu fUhlen: ...
Was ist ein guter Verlierere Bin ich einer?
Diesen Spitznamen hatte ich gerne: ...
Wenn ich eine Superkraft hatte, dann kénnte ich: ...
Darin unterscheide ich mich von anderen: ...
Das war das Schwierigste, was ich tun musste: ...
Das sind meine Lieblingswitze: ...

Miteinander
reden ...
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Wir laufen in den Tag

~Kommando Kiken"“ (angelehnt an Kommando Bimberle) ?
Ablauf: Alle bewegen sich frei im Raum oder auf dem Schulhof. Eine Person erteilt Aufgaben (,,Kommandos"),
die schnellstmoglich von den anderen ausgefuhrt werden sollen. Achtung: Wird der Begriff ,,Kommando*
nicht gesagt, so wird die vorherige Bewegung weiterhin ausgefthrt.

, Kommando KUken"

auf der Stelle fippeln, dabei mit angewinkelten
Armen , flattern

,Kommando Osterhase"

auf der Stelle hUpfen, mit beiden Handen
Ohren andeuten

,Kommando Korb"

zu zweit an den Hadnden fassen
(Korb andeuten)

,Kommando Ei*

sich klein machen und in die Hocke gehen

,Kommando Blume*

Arme Uber dem Kopf von rechts nach links
schwenken

,Kommando Osternest"

Arme vor dem Kérper zu einem Kreis (Nest) schlie-
Ben

,Kommando Sonnenstrahl*

stehenbleiben, beide Arme nach oben
strecken
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Wir laufen in den Tag — Hindernislauf

Beim Hindernislauf werden verschiedenartige Hindernisse genutzt, die an der Schule ver-
fUgbar sind. Dies kbnnen MarkierungshUtchen, Kinderhdrden, Slalomstangen oder bauli-
che bzw. natdrliche Gegebenheiten auf dem Schulgelédnde sein (z. B. Steinplatten, Linien,
B&ume, Treppenstufen, Mauern, Klettergeriste).

Damit Hindernislaufe gelingen:

Aufbau: Unterschiedliche Hindernisse (siehe oben) machen Ldufe interessant. Der Aufbau
des Hindernisparkours kann durch die Lehrkraft erfolgen. Moglich ist aber auch, dass die
Kinder selbst einen Parkour erstellen und eigene Laufwege finden. Dabei ist darauf zu
achten, dass die Bewegungszeit nicht zu kurz kommt.

Wichtig: Der Laufweg durch den Parkour muss klar vorgegeben sein. Dieser kann in Run-
den oder auf Bahnen stattfinden.
Die Kinder werden auf Rudis Laufregel hingewiesen: ,Wir geben aufeinander acht!”

Bei Hindernisldufen kann zwischen rhythmischem (gleichmdaBiger Aufbau von Hirden) und
arhythmischem Uberlaufen (ungleichmdaBiger Aufbau) unterschieden werden. So stehen
entweder Ausdauer oder Koordination und Geschicklichkeit im Vordergrund.
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Wir laufen in den Tag — Hindernislauf

Die Kinder bewegen sich in unterschiedlichen Fortbewegungsarten Uber die Hindernis-
bahn: z. B. joggen, galoppieren wie ein Pferd, Uberspringen, Uberlaufen, ,fliegen*.

Turnsté@be kdnnen zur UnterstUtzung eingesetzt werden: Entweder ,reiten* die Kinder auf
dem ,Besen” oder ,Pferdchen" (Hobby Horsing) oder halten den Stab weit gefasst mit
beiden Hadnden und haben so einen ,,Motorradlenker*.

Nicht der Wettkampf gegeneinander sollte im Vordergrund stehen, sondern das gemein-
same und das kdrperliche Erleben.

Rudis Laufregel:
+Wir geben aufeinander acht!*

Ol s oo
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Wir laufen in den Tag — Hindernislauf

Koordinationslauf als Einzellauf %}
Material: HOrden und/oder Geldnde
Ablauf:

e Jedes Kind |duft den Parkour in seinem individuellen Tempo.
e Es hdlt die unterschiedlichen Laufwege ein und Uberwindet die vorge-
gebenen Hindernisse.

Bei dieser Variante kbnnen die Hindernisse unregelmdaBig aufgebaut sein und
naturliche Begebenheiten miteinbezogen werden. Auch kann der Parkour in
Bahnen erstellt werden, sodass die Kinder diesen nacheinander durchlaufen

kdnnen.
Bitte wenden!
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Wir laufen in den Tag — Hindernislauf
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Wir laufen in den Tag — Hindernislauf

Ausdavuerlauf als Einzellauf ?

Material: HOrden, evil. Gummibdnder, Wascheklammern oder Kreide fUr die
Challenge

Ablauf: Die Kinder durchlaufen rundenweise in individuellem Tempo einen
Parkour mit einfachen, flachen Hurden.

Challenge bei wiederholter Durchfuhrung:
Nach jeder erfolgreich absolvierten Runde nimmt sich das Kind ein Gummi-
band, das es sich Uber das Handgelenk zieht oder eine
Wascheklommer, welche an der Kleidung befestigt
wird. Es kann auch eine Strichliste mit Kreide gefuhrt wer-
den.

Nach einer vorgegebenen Zeit werden die gelaufenen Runden gezdahlt.

Wie viele
Runden
schaffe ich?

kS
Bitte wenden!
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Wir laufen in den Tag — Hindernislauf

Variante: Ausdaverlauf als Partnerlauf ?

Ablauf:

¢ Die Kinder gehen paarweise zusammen.

¢ Ein Kind durchlauft den Parkour in schnellem Tempo. Wenn es die Runde gelaufen
ist, wird es durch das andere Kind abgeldst, das wiederum eine Runde |Auft.

e Jede Runde wird mit einer Strichliste notiert (auf Papier oder auf dem Boden mit
Kreide).

e Wie viele Runden schaffen die beiden Kinder gemeinsam in einer vorgegebenen

Leite (8 bis 10 Minuten) .
= = - é = - g N B £
-
7 ~ -
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Wir laufen in den Tag — Hindernislauf

Biathlon-Hindernislauf als Gruppenlauf ?

Material: Hindernisse, Bdlle, Ziel (z. B. Eimer, Korb, Karton)

Ablauf:
e Es werden Gruppen mit ungefdhr 3 bis 5 Kindern gebildet.

o Das jewells erste Kind jeder Gruppe lauft Uber den Hindernisparkour zur Wurfstation,
nimmt sich einen Ball und versucht, diesen in das Ziel zu werfen. Trifft es nicht, darf es
einen zweiten Versuch mit demselben Ball unternehmen. Ist auch dieser Versuch
vergeblich, holt das Kind den Ball und legt ihn zurick an die Wurfstation.

e Es Uberwindet die restlichen Hindernisse. Das ndchste Kind der Gruppe startet erst,
wenn es ,,abgeschlagen” wurde.

o . . 4 B NN
Ziel ist es, gemeinsam maglichst viele Start *,x_% % (@) ey o0 Wristaion__ _

. . . . 3 Ple - 4
Bdlle in einem Ziel (z. B. Eimer, Korb, _ Q- = @ .
Karton) zu sammeln. * -

i~ -&”
o - -
‘~!'?. o) _-& Bitte wenden!
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Wir laufen in den Tag — Hindernislauf

Variante: Biathlon in Staffelform ?

Ziel

RIS iou
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Damit die Lauf- und Fangspiele gelingen:

Spielflache: Die Laufspiele erfolgen auf einer festgelegten Spielfldche oder einem fest-
gelegten Geldnde. Spielfeldmarkierungen kdnnen durch Markierungshutchen, Linien
oder bauliche Besonderheiten vorgegeben werden.

Intensitat: Um die Bewegungszeit zu maximieren, sollte beim Spielen von Fangspielen
grundsatzlich darauf verzichtet werden, dass Kinder ausscheiden.

Daver: Spielbeginn und Spielende erfolgen durch ein akustisches Signal (z. B. Pfeife, Klin-
gel, Glocke). Die Spiele sind so gewdhlt, dass sie innerhalb von 10 bis 12 Minuten einmal
oder in mehreren Durchgdngen gespielt werden kénnen.

Regelanpassungen: Regelanpassungen sind maglich und richten sich nach Alter und
Vorwissen der Kinder.

Fangerkinder kbnnen durch Mannschaftsbénder, Farbe der Kleidung usw. kenntlich ge-
macht werden.

Variante: Die Kinder merken sich, wer fangt (Geddchtnistraining).
Mégliche Auswahlkriterien der Fangerkinder: Anfangsbuchstabe des Namens; alle Kin-
der, die im Mai Geburtstag haben; alle Kinder, die in der DorfstraBe wohnen...
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Rudi, komm schnell!
lch merke schon mein
Dopamin und fuhle mich
ganz glucklich! Du auche
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele
Schlange - Hopp! ?

Material: Pfeife

Es werden Gruppen mit 4 bis 6 Kindern gebildet. Die Kinder einer Gruppe laufen

langsam in einer Schlange hintereinander her. Vorne ist der ,,Kopf", dieser gibt den Laufweg vor,
das letzte Kind ist der ,,Schwanz". Der Abstand zwischen den Kindern darf nicht zu groB sein.

Akustische Signale geben die Aufgabe vor:
e 1 Pfiff: Das Kind am Kopf der Schlange I&uft nach hinten, das zweite Kind ist nun der neue
Kopf.
e 2 Pfiffe: Alle Kinder drehen sich um 180°. Der Kopf der Schlange wird nun zum Schwanz, der
Schwanz wird zum Kopf.
o 3 Pfiffe: Die Schlange bleibt stehen.
Wichtig: Es durfen keine groBen LUcken innerhalb einer Schlange entstehen.
Schlangen durfen sich nicht durchkreuzen.

Schattenlaufen

Die Kinder bilden Paare und laufen gemeinsam im vorgegebenen Raum. Ein Kind gibt eine Bewe-
gungsart vor, das andere imitiert diese (z. B. hUpfen, Hopserlauf, Seitgalopp, Schrittspringe, Pferd-
chensprunge). Nach einer Minute werden auf ein Signal hin die Rollen gewechselt.
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

~Kommando Rudi“ (Kommando Bimberle bzw. Simon says) ?

Ablauf: Alle bewegen sich frei im Raum. Eine Person erteilt in unregelmdaBigen Abstdnden
Aufgaben (,Kommandos"), die schnellstmdglich von den anderen ausgefUhrt werden sol-
len.

Achtung: Wird der Begriff ,Kommando* nicht gesagt, so wird die vorherige Bewegung
weiterhin ausgefuhrt.

~Kommando Rudi* - leichtes Joggen auf der Stelle
~Kommando Steh" — stehen bleiben

,Kommando Einbein" — auf einem Bein stehen
»Kommando Stopp* — versteinern

,Kommando Paket" —in die Hocke gehen
~Kommando Hampelmann* — Hompelmann springen
~Kommando Karussell” — auf der Stelle um die eigene Achse drehen
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele
ZLeitschatzlauf 7 ? ?
Material: Uhr/Stoppuhr )

Aufgabe:

e Auf ein Startkommando hin laufen die Kinder auf einer vorgegebenen
Spielflache in individuellem, aber z0gigem Tempo durcheinander.

e Nach einer zuvor genau festgelegten Zeitspanne (1 bis 2 Minuten) kom-
men sie unaufgefordert zur Lehrkraft zurock und stellen sich hintereinan-
der auf.

e Wer schafft es, moglichst genau die vorgegebene Zeit einzuhaltene

Tipp: Die Kontrolle und RUckmeldung gelingt am besten, wenn sich die Kin-
der je nach Ankommen hintereinander aufstellen und die Lehrkraft nach ei-
ner halben Minute Verzogerung das Kind benennt, welches die Zeitvorgabe
genau getroffen hat. So kdnnen die anderen Kinder einschatzen, ob sie zu
frOh oder zu spat angekommen sind.
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Etwas Anstrengung fut
mir gut und macht
mich wach und frohlich
fUr den Tag!
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele
Tag oder Nacht ?

Material: Spielfeldmarkierungen (Kreide oder Markierungshiutchen)

Spielfeld: Gespielt wird in einem festgelegten Spielfeld mit einer Mittellinie und zwei Zielli-
nien.

Ablauf: Die Kinder bilden Paare, die sich an der Mittellinie gegenUberstehen. Je eine Seite
ist ,,Tag", die andere ist somit ,Nacht*.

Die Lehrkraft ruft nun entweder ,,Tag" oder ,Nacht”. Die Kinder der genannten Seite wer-
den zu FGngern. Die Kinder der anderen Seite drehen sich um und laufen direkt und gera-
deaus zum Spielfeldende. Sie versuchen, die Ziellinie zu erreichen, ohne abgeschlagen zu
werden.

Variante: Die Startpositionen werden verdndert. Die Kinder starten z. B. aus der Schrittstel-
lung, RUcken an RUcken, aus dem Sitz, aus der Hocke, aus der Bauchlage.

Wer schafft es, seinen Partner/seine Partnerin vor der Ziellinie abzufangen?

Variante: Es wird nicht paarweise gespielt, sondern in jeweils einer ,,Tag-* und einer
+~Nachtmannschaft”. Wer vor der Linie gefangen wird, wechselt in die andere Mann-
schaft. Bitte wenden!
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Tag und Nacht

Ziellinie
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Schere - Stein - Papier

Spielfeld: Gespielt wird in einem festgelegten Spielfeld mit einer Mittellinie
und zwei Ziellinien.

Ablauf: Die Kinder gehen paarweise zusammen und stellen sich einander ge-
genuber an der Mittellinie auf. Sie spielen das bekannte Spiel ,,Schere-Stein-
Papier*. Der Gewinner wird zum Fanger. Derjenige, der verliert, dreht sich um
und versucht seine Ziellinie zu erreichen, bevor er vom Fanger abgeschlagen
wird. Die Kinder mussen geradeaus laufen, damit es keine ZusammenstoBe
gibt. Nach einiger Zeit werden die Partner und Partnerinnen gewechselt.

Zur Erinnerung:
Papier umwickelt Stein, Stein schleift Schere,
Schere schneidet Papier, bei gleichem Zeichen
ist es ein Unentschieden.

o O O
Bitte wenden!
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Schere - Stein - Papier
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Bruckenwachter

Material: Spielfeldmarkierungen siehe RUckseite (Kreide oder MarkierungshUtchen)
Ablauf:

o Gespielt wird in einem festgelegten Spielfeld mit einer Mittellinie und zwei Ziellinien.

e FEin BrGckenwdchter steht auf der Mittellinie (BrUcke). Die anderen Kinder befinden
sich auf einer der Ziellinien.

e Auf ein Kommando hin mUssen alle Kinder das Feld Uberqueren und auf die andere
Ziellinie kommen.

e Wer dabei vom Brickenwdchter abgefangen wird, bleibt auf der Brucke und fangt
in der nGchsten Runde selbst mit.

Variante: Wenn mehr als 5 bis 6 Kinder auf der BrUcke stehen, wird sie durch zwei weitere
+~Nebenbricken" erweitert, die sich in einem Abstand von ca. 2 Metern befinden. Auf die-
sen BrUcken verteilen sich die neu gefangenen Kinder. Somit ist ein strategisches Uberque-
ren in ,,Teilabschnitten* maglich.

Bitte wenden!
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Bruckenwdchter
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Rauberbande und Polizei ?

Material: 2 bis 3 Mannschaftsbdnder, ggf. MarkierungshUtchen oder Kreide
oder bauliche Abgrenzung (z. B. Mauer, Banke)

Spielfeld: Gespielt wird auf einer abgegrenzten Spielfldche. Zusatzlich wird
ein kleiner Bereich (,,Gefangnis") abgetrennt, z. B. durch Markierungshutchen
oder aufgezeichnete Linien.

Ablauf:

e Es werden zwei bis drei Fanger (,,Polizei*) bestimmt. Die anderen Kinder
sind die Rduberbande.

e Wer von der Polizei gefangen wird, wird ins Gefdngnis gebracht und
muss dort warten, bis es von einem anderen Kind wieder befreit wird.
Dies passiert, indem man einen Arm aus einem imagindren Fenster halt
und ein anderes Kind die Hand abklatscht. Danach ist man wieder mit

im Spiel. Bitte wenden!
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Rauberbande und Polizei
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Freiwurfeln ?

Material: T Schaumstoffwurfel, 2 bis 4 Mannschaftsbdnder
Ablauf:

e Es wird auf einem abgegrenzten Spielfeld gespielt.

e Eswerden 2 bis 4 Kinder als Fanger bestimmt.

e Wer abgeschlagen wird, muss in die ,,Wirfelzone". Dort wurfelt das Kind
mit einem groBen Wurfel. Wurfelt man eine ,,6", ist man wieder frei und
darf ins Spiel.

e Wenn ein weiteres Kind in die Wurfelzone kommt, wird der Wurfel weiter-
gegeben. Wenn dieses ,,neue* Kind eine ,,6" wurfelt, durfen alle war-
tenden Kinder wieder mit ins Spiel.

Bitte wenden!
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele
Freiwurfeln ?

Wirfelzone
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Nummernlauf

Vorbereitung: Die Kinder finden sich in Vierergruppen zusammen und stehen
innerhalb der Gruppe jeweils hintereinander. Sie werden von 1 bis 4 durch-
nummeriert.

Ablauf:

e Die Lehrkraft nennt jeweils eine Zahl. Die aufgerufenen Kinder umrun-
den einmal ihre Gruppe und stellen sich wieder auf ihren Platz.

e Es kdnnen auch zwei Zahlen gleichzeitig genannt werden. Wichtig ist in
diesem Fall, dass die Kinder wieder in der richtigen Reihenfolge an ih-
rem Platz ankommen.

e Welche Gruppe steht als Erstes wieder richtig aufgereiht?

Variante: Es wird eine zuvor festgelegte Strecke gelaufen Die Gruppe wird in
diesem Fall nicht umrundet. Auch hier muss wieder der korrekte Platz einge-

nommen werden. Bitte wenden!
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Nummernlauf
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Satellitenspiel

Damit es gelingt: Die Kinder bilden einen inneren Kreis (Umlaufbahn) und duBeren Kreis
(Satellitenbahn). Die Kinder merken sich, mit wem sie ein Paar bilden. Alle blicken in die
gleiche Richtung.

Ablauf:

e Auf ein Startzeichen der Lehrkraft hin, bewegt sich
die innere Erdumlaufbahn in Kreisform eher lang-
sam joggend, wahrend die Satelliten auf der duBe-
ren Bahn die innere schnell laufend umrunden. Da-
bei darf innerhalb der eigenen Bahn nicht Gberholt
werden.

e Die Satelliten versuchen, so schnell wie moglich,
wieder den Platz neben demselben Kind wie zu An-
fang einzunehmen.

Tipp: Es kann hilfreich sein, die Kreise durch Markierungen (MarkierungshUtchen oder
Kreide) vorzugeben, damit sie ihre Form behalten. Bitte wenden!
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Variante: Uberholspur

Vorbereitung: Die Kinder bilden einen Kreis (die Autobahn) und fassen sich an den Han-
den. 4 bis 5 Kinder befinden sich auBerhalb des Kreises auf der Uberholspur.

Ablauf:

¢ Auf ein Signal hin setzt sich der Kreis joggend in Bewegung und
drehft sich in eine vorgegebene Richtung.

e Die Kinder auf der Uberholspur sprinten auBen in der gleichen
Richtung am Kreis entlang, dabei versuchen sie, méglichst viele
Kinder zu Uberholen.

e Auf ein weiteres Signal hin (nach ca. 20 Sekunden) endet die
Laufzeit, die Autos werden langsamer und bleiben stehen.

e Es werden neue Kinder zum ,,Uberholer” benannt.

e Jedes Kind sollite mindestens einmal auf der Uberholspur gewe-
sen sein.

Je nach KlassengréBe kdnnen auch mehrere Kreise gebildet werden. Wichtig dabei ist,
dass der innere Kreis eher langsam lauft (joggen). Es kann hilfreich sein, den Kreis durch
Markierungen (Markierungshitchen oder Kreide) vorzugeben, damit er seine Form behdlt.
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele
Anhanger ?

Ablauf:

e Es wird auf einem abgegrenzten Spielfeld gespielt. Ein FGnger/eine Fangerin
und ein freier Laufer/eine freie Lauferin werden benannt.

e Alle anderen Kinder bilden Paare und halten sich an der Hand. Die Paare be-
wegen sich (joggend).

e Das fangende Kind versucht nun, das andere zu fangen. Dieses kann sich ret-
ten, indem es sich mit Handfassung an eines der Paare anhdngt. Das Kind
auf der anderen Seite ,,hangt sich nun ab* und wird zum neuen Fanger/Fan-
gerin.

e Wird ein Kind gefangen, werden die Rollen getauscht.

Variante: Es kbnnen auch mehrere Fanger und Laufer ins Spiel genommen werden.

Anmerkung: Dieses Spiel sollte zuvor im Sportunterricht eingefUhrt werden, damit
die Regeln den Kindern bekannt sind. Es ist eine bewegungsreiche Variante des
Spiels ,,Hase im Kohl* der verbindlichen Spieleliste des Bildungsplans 2016.
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Durchkreuzen ?

Material: 2 bis 4 Mannschaftsbdnder
Ablauf:

e Die Kinder bewegen sich auf einer vorgegebenen Spielflache.

e 2 bis 4 Kinder werden als FGnger benannt.

e Sie versuchen jewells, ein anderes Kind abzuschlagen.

e Die anderen Kinder kbnnen ein Abschlagen verhindern, indem sie den
Laufweg zwischen Laufer und Fanger durchkreuzen. Gelingt dies einem
Kind, muss die Verfolgung sofort aufgegeben werden, das kreuzende
Kind wird zum neuen Gejagten und muss abgeschlagen werden.

e Abgeschlagene Kinder verlassen kurz das Spielfeld und fGhren eine vor-
gegebene Ubung aus (z. B. 10-mal Hampelmann, 5-mal Kniebeuge).
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele
Toasterfangen ?

Material: 2 bis 4 Mannschaftsbdnder
Ablauf:

e Alle Kinder bewegen sich auf der Spielflache.

e Eswerden 2 bis 4 Kinder als Fanger/Fangerin bestimmt.

e Wer gefangen wird, bleibt stehen, halt die Hdnde Gber den Kopf und
wird somit zum ,Toast".

e Ein ,Toast" kann befreit werden, indem sich zwei Kinder je rechts und
links daneben stellen, sich an beiden Handen fassen und so den ,,Toas-
ter" bilden.

e Der ,Toast" in der Mitte muss einmal hochhUpfen und ,,Bling!* rufen. Da-
raufhin kdnnen alle 3 Kinder weiterlaufen.
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele
Hilfe! Hilfe! ?

Material: 2 bis 4 Mannschaftsbdnder

Ablauf:

e Die Kinder bewegen sich auf einer vorgegebenen Spielflache. 2 bis 4
Kinder sind FGnger/Fangerin und versuchen, andere Kinder abzuschla-
gen.

e Sobald ein Kind gefangen wird, wird es selbst zum Fanger/zur FGngerin.

e Ruft ein gejagtes Kind laut ,Hilfe! Hilfe!* und wird von einem anderen
Kind an die Hand genommen, sind beide geschutzt.

e Lauft der FGnger weiter, muss die Handfassung wieder geldst werden.
Ein Paar darf nicht zweimal hintereinander von den gleichen Kindern
gebildet werden.
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Flamingofangen ?

Material: 2 bis 4 Mannschaftsbdnder

Ablauf:
e Eswerden 2 bis 4 Kinder als Fanger bestimmt.
e Alle Kinder bewegen sich auf der festgelegten Spielfldche.
e Wer abgefangen wird, bleibt so lange auf einem Bein stehen, bis ein
anderes Kind kommt und es einmal umrundet. Danach ist es befreit und
kann weiterspielen.

Immer schon
konzentrieren, das
hilft, im Gleichge-
wicht zu bleiben.
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Wir laufen in den Tag — Lauf- und Fangspiele

Laufen macht
erfinderisch!

Danach habe ich

immer gute ldeen!
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Bdlle haben einen hohen Aufforderungscharakter. Die Interaktion mit Ballen férdert die motorische
Entwicklung und Koordination bei Kindern. Durch das Werfen, Fangen und Rollen von Bdllen werden
sensomotorische Fahigkeiten trainiert und die soziale Interaktion durch Teamarbeit und Kommunika-
tion unterstutzt.

Damit Ballspielen gelingt:

Auswahl der Spiele: Die Auswahl der Spiele und Ubungen ist abhdngig von
e der GruppengréBe und dem zur VerfUgung stehenden Platz
e dem Alter der Kinder
e den Vorerfahrungen

Bilden von Mannschaften: Bei Mannschaftsspielen ist eine zeitdkonomische Mannschaftsbildung sinn-
voll. Grundsétzlich abzusehen ist vom Wdahlen von Mannschaften durch einzelne Kinder.
Schnelle Mannschaftseinteilung ist z. B. mdglich durch
e Abzdhlen
e Ziehen farbiger Karten
e durch Kleidungsfarbe (z. B. blaue T-Shirts, lange Hosen, MUtzenfarbe)
e Geburtstagsmonate
e Teilung der Klasse durch die Lehrkraft
Mannschaften kbnnen auch fir einen mehrtégigen Zeitraum festgelegt werden.

@
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Zur Organisation: Spielbeginn und Spielende werden durch ein akustisches oder visuelles Signal
(z. B. Glocke, Pfeife, Fahne) vorgegeben.

Spielfelder: Die Ballspiele finden auf einem festgelegten Spielfeld statt, welches entweder durch
MarkierungshUtchen, Linien oder natirliche Gegebenheiten markiert ist.

Zum Umgang mit den Ballen: FUr die Klassen 1 und 2 bietet es sich an, mit Softbdllen zu spielen. Ab-
wurfspiele werden unabhdngig von der Klassenstufe grundsatzlich mit einem Softball durchgefuhrt.

Wichtig:
e Grundsatzliche Regeln, welche die Kinder verinnerlichen sollen:
e Rudis Ballspielregel Nummer 1: ,,FuBbdlle werden mit dem FuB gespielt, alle
anderen mit der Hand! Los geht’s!”
e Rudis Ballspielregel Nr. 2: ,,Wir geben aufeinander acht! Los geht’s!*

e Ausscheiden soll grundsatzlich vermieden werden, um die Bewegungszeit zu maximieren. Sollte
es dennoch notig sein, kurz das Spiel zu verlassen, werden Zusatzaufgaben gestellt. Diese werden
erledigt, bevor das Kind wieder mit ins Spiel darf (z. B. 10-mal Kniebeuge, 12-mal Haompelmann
springen, eine bestimmte Strecke schnell laufen).
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Freies Spiel mit Ballen

)

LN

Material: unterschiedliche Bdalle

Vor Beginn:

e Eswird an den sachgerechten Umgang mit Ballen erinnert, siehe auch Rudis Ballspielre-
geln auf der RUckseite.

e Die fUr dieses Spiel geltenden Regeln werden kurz besprochen. Falls die Regeln durch
den Unterricht oder aus der Freizeit noch nicht verinnerlicht sind, sollten komplexe Regeln
vereinfacht werden, um die Bewegungszeit der Kinder zu maximieren.

e [Es werden faire Mannschaften gebildet!.

Was kann gespielt werden?

e Schon bekannte Spiele kdnnen selbststandig gespielt werden (z. B. Jagerball, Volkerball,
FuBball, Korbball).

e Auch Spiel- und Bewegungsformen, welche die Kinder allein oder mit einem anderen
Kind frei erfinden (z. B. KunststUcke mit dem Ball, ,Unser eigenes Zehnerle“) sind moglich.

1siehe Hinweise zur Mannschaftsbildung auf Karte 107 i @ @
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Rudis Ballspielregel Nr. 1:

,FuBbdlle werden mit dem FuB3
gespielt, alle anderen mit der
Hand! Los geht’s!”

Rudis Ballspielregel Nr. 2:

»Wir geben aufeinander acht!
Los geht’s*
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Abwerfen g
Material: Softbdalle |
Ablauf: Ein Spielfeld wird festgelegt. Jedes Kind, welches den Ball ergattert, darf beliebige Kinder
abwerfen. Wer abgeworfen wird, Iduft eine Runde (,,Extra-Runde”) um das Spielfeld herum, be-
vor es wieder mit in das Spiel kommt.

Tigerball
Material: Softbdlle oder Multibdlle, alternativ: FuBbdlle (siehe unten)

Ablauf:
¢ Die Kinder bilden Gruppen von 5 bis 7 Kindern. Sie stellen sich jeweils im Kreis auf.
e EinKind (= der Tiger) steht dabei in der Mitte.
¢ Die anderen Kinder werfen sich den Ball zu. Der Tiger muss versuchen, den Ball zu fangen
oder zu berUhren.
e Gelingt ihm das, tauscht der Tiger den Platz mit dem Kind, welches den Ball zuletzt gewor-
fen hat.

Variante: Das Spiel kann auch mit den FUBen und einem FuBball gespielt werden.
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Zupassen g

it
Material: Softbdlle oder Multibdlle :
Ablauf:

e Eswerden Gruppen von 6 bis 8 Kindern gebildet. Jede Gruppe stellt sich im Kreis auf.

e Der Ball wird kreuz und quer von Kind zu Kind geworfen. Dabei nennt das Kind immer den
Namen jenes Kindes, zu dem es den Ball werfen wird und I&uft nach dem Wurf dem Ball
hinterher. Somit nimmt es den Platz des Kindes ein, das es anspielt, da dieses auch seinem
Ball hinterherlduft.

Wichtig: Die Reihenfolge, in welcher die Kinder den Ball werfen, bleibt bestehen.
Variante 1: Die Kinder laufen innerhalb inrer Gruppe durcheinander und werfen sich den Ball

weiterhin in der festgelegten Reihenfolge zu. Wenn der Ball beim letzten Kind angekommen ist,
wirft dieses den Ball wieder zum ersten Kind. Nicht vergessen: Ruft jeweils den Namen!

Variante 2: ,,Ballspiel-Profis” spielen in umgekehrter Reihenfolge!
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HeiBe Kartoffel 3

B
Material: Softbdlle oder Multibdlle ‘
Ablauf:

e Eswerden Gruppen von 6 bis 8 Kindern gebildet. Jede Gruppe stellt sich im Kreis auf.

e Die Kinder werfen sich den Ball (die heiBe Kartoffel) zu. Die Kartoffel muss schnell ge-
worfen und gefangen werden, denn niemand mdchte sich die Finger daran verbren-
nen.

e Wer den Ball zu lange festhdlt oder ihn nicht fangen kann, 1Guft zur AbkUhlung eine
Runde um die ganze Gruppe.

Variante:
e Jeder, der den Ball geworfen hat, rennt eine Runde um die Gruppe.
e Die Kinder bewegen sich frei im Raum, indem sie joggen und werfen sich dabei den

Ball schnell zu. Es kbnnen auch mehrere Bdlle gleichzeitig ins Spiel kommen.
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Trefferball

Material: Multibdlle oder FuBbadlle

Ablauf:

e [Eswird ein Ziel festgelegt (z. B. ein Tor, ein Basketballbrett oder eine Wand).

e Die Kinder bilden Paare.

e Jedes Paar hat einen Ball.

e Von einem festgelegten Startpunkt aus (ca. 10 Meter vom Ziel entfernt) laufen sie in
Richtung Ziel und passen sich den Ball dabei zu.

e Kurz vor dem Ziel versucht eines der beiden Kinder ins Ziel zu treffen.

e Je nach verwendetem Ball wird mit der Hand (Multiball) oder dem FuB (FuBball) ge-
passt.

Ubung macht den Meister!
Zuerst heiBt es geschickt werfen,
fangen und laufen. Dann kann
ich anschlieBend geschickt
denken!
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Tee-Ball {7

Material: ca. 2 bis 3 Softbdlle beim Spiel mit einer Gruppe von ca. 20 bis 25 Kindern, bei kleineren
Gruppen entsprechend weniger

Ablauf:
¢ Alle Kinder bewegen sich auf einem abgegrenzten Spielfeld.
e Jedes Kind, das den Ball ergattert, darf ein anderes Kind abwerfen.
o Wer abgeworfen ist, stellt sich zur Lehrkraft und ,,trinkt Tee".
e FEs durfen maximal drei Kinder gleichzeitig bei der Lehrkraft stehen. Sobald das vierte Kind
kommt, geht das erste Kind wieder ins Spiel.

Hinweise:
e Bei dlteren Kindern kann die Drei-Schritte-Regel fUr Kinder mit Ball eingefUhrt werden.
¢ Die Ballanzahl, die H6chstzahl der wartenden Kinder oder die GréBe des Spielfeldes verrin-

gern/vergréBern, wenn z. B. die Intensitét nicht ausreicht oder die Kinder zu schnell abgewor-
fen werden.

Variante: Anstatt ,,Tee zu frinken”, laufen die Kinder eine ,,Extra-Runde” oder fGhren vorgegebene
Ubungen durch (z. B. 5-mal Hampelmann springen, 5-mal Kniebeuge, 5-mal LiegestUtz). Dies kann
auch in Verbindung mit dem Buchstabieren eines Wortes oder dem Lésen von Kopfrechenaufgaben
erfolgen. AnschlieBend wird weitergespielt.

START 3=R, Baden-Wiirttemberg “/ TTTTTTTT 4R Baden-Wiirttemberg
CHANCEN BER,  Zentrum fir Schulqualitat Sport in der Schule B5R]  Ministerium fiir Kultus
a PROGRAMM B5R und Lehrerbildung (ZSL) N BADEN-WORTTEMBERG 3R



Ballspielen mit Kopfchen!
Wir spielen gemeinsam und
trainieren unser Gehirn!
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Rollender Ball ﬁ
1

Material: Softbdlle oder Multibdlle
Ablauf:

e Alle Kinder stehen im Kreis und spreizen die Beine so, dass sich jeweils die FUBe mit denen
des benachbarten Kindes berUhren. Diese durfen ab jetzt nicht mehr bewegt werden.

e Die Kinder versuchen nun, einen Ball durch die gegratschten Beine (,,Tor") eines anderen
Kindes zu rollen.

e Dieses Kind versucht seinerseits, den Ball mit der Hand abzuwehren.

e Ist ein Tor gefallen, werden Extra-Aufgaben durchgefuhrt, z. B. alle machen 8-mal gemein-
sam einen Strecksprung oder drehen sich 5-mal um sich selbst.

Varianten, um die Intensitat zu erhohen:

e Es kdnnen mehrere kleine Kreise gebildet werden.
e Wer es schafft, den Ball durch ein ,,Tor" zu rollen, tauscht die Position mit dem entspre-
chenden Kind.

e Nach und nach kdnnen mehr Bdlle ins Spiel genommen werden.
Bitte wenden!
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Rollender Ball
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Rebounder-Ball fir Ballspiel-Konner g
Material: Mannschaftsbdnder, Multiball, Basketballkorb
Ablauf:

e Es werden zwei Mannschaften gebildet?.

¢ Die Kinder passen sich den Ball zu, ohne zu laufen.

e Zielist es, mit dem Ball das Basketballbrett zu treffen. Fallt der Ball danach direkt auf den Bo-
den, erhdlt die Mannschaft einen Punkt. Die gegnerische Mannschaft kann den Punktgewinn
verhindern, indem sie den Ball fangt oder mit der Hand berGhrt, bevor er auf den Boden fallt.

Varianten:

e Die Drei-Schritte-Regel kann angewandt werden.

¢ Sollte es nur einen Basketballkorb geben, so erfolgt nach jeder BrettberGhrung ein Einwurf for
die andere Mannschaft von einem festgelegten Punkt aus.

e FAngt der eigene Mitspieler/die eigene Mitspielerin den Rebound, erhdlt die Mannschaft zwei
Punkte.

Bitte wenden!

2siehe Hinweise zur Mannschaftsbildung auf Karte 107
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Rebounder-Ball
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Kreis-FuBball g
Material: FuBball
Ablauf:

e Die Kinder bilden einen Kreis und fassen sich an den H&nden.

e Sie spielen sich mit dem FuB einen FuBball zu. Der Ball muss am Boden bleiben und
darf nicht in die Hohe geschossen werden.

e Zielist es, den Ball im Kreis zu halten, ohne dass die Hadnde geldst werden.

e Ldsen sich die H&dnde oder verlasst der Ball den Kreis, laufen die entsprechenden Kin-
der schnell eine Runde um den Kreis und reihen sich wieder ein.

Varianten:;

e In der Mitte des Kreises steht ein MarkierungshUtchen. Dieses soll von den Kindern im
Kreis getroffen werden. Ein bis zwei Kinder bewachen das Hitchen und wehren Bdlle
ab. Die Anzahl der Bdlle kann erhdht werden.

e Die Extra-Aufgaben kdnnen abgedndert werden.
Bitte wenden!
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Kreis-FuBBball
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Rundlauf - Ubungsform ﬁ

Material: Softbdlle oder Multibdlle, alternativ: FuBbdlle i

Ablauf:

Es werden Dreier- oder Vierergruppen gebildet.
Jeweils zwei Gruppen (A und B) stehen sich in einem Abstand von 5 bis 6 Metern gegenuber.

Das 1. Kind der Gruppe A (Kind A1) hat einen Ball und wirft ihn zum 1. Kind aus Gruppe B (Kind B1).
Kind A1 I&uft nach dem Wurf seinem Ball hinterher und stellt sich hinter den wartenden Kindern am
Ende der Gruppe B an.

Wdahrenddessen fangt Kind B1 den Ball, wirft inn zu Kind A2, IGuft dem Jedes Kind 1&Uft seinem
Ball nach, um sich hinter Gruppe A anzustellen. geworfenen Ball hinter-
Kind A2 fangt, wirft den Ball zu B2 und stellt sich hinter Gruppe B an. her und stellf sich am
Dieser Ablauf wird mehrfach wiederholt, so dass alle Kinder in Bewe- Ende der anderen
Gruppe anl

gung kommen (siehe hierzu die Skizze auf der ndchsten Seite).

Varianten:

Die Laufarten kédnnen variiert werden (z. B. vorwarts, rGckwarts, Hopserlauf, Seitgalopp).

Der Rundlauf kann auch in der FuBball-Variante gespielt werden. Dabei wird der FuBball mit dem Ful3
auf dem Boden mit dosierten Krafteinsatz geschossen. Das gegenUberstehende Kind stoppt den Balll
zuerst mit dem FuB, bevor es den Ball zum GegenUber zurUckspielt. Nachlaufen nicht vergessen!

Bitte wenden!
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Wir spielen mit Bdllen in den Tag

Rundlauf

2. laufen

1. werfen ‘ b

Kind B3 Kind B2 Kind B1 Kind A1 Kind A2 Kind A3
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Slalom-Ball g
Material: Multibdlle oder FuBbdlle, Markierungshutchen

Vorbereitung: Es wird ein Slalomparkour mit Markierungshutchen aufgebaut.

Ablauf:

e Der Parkour wird durchlaufen, dabei wird der Ball gedribbelt. Der Ball bestimmt die
Dribbelart: Multibdlle werden dabei sachgerecht mit der Hand gespielt, FuBbdalle mit
dem FuB.

e Ist das Kind am Ende angelangt, Iauft es neben dem Parkour zurick und stellt sich wie-
der hinten an.

Hinweis: Es bietet sich an, mehrere Slalomstrecken aufzubauen, damit sich maglichst viele
Kinder gleichzeitig bewegen kénnen.

Bitte wenden!
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Wir spielen mit Ballen in den Tag

Slalom-Ball
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Zickzack-Gassenball ﬁ

P\

Material: Softbdlle, Multibdlle oder FuBbdlle und ein Ziel (z. B. eine Kiste, ein Rasenstick) '
Vorbereitung und Ablauf:

e Alle Kinder stehen sich paarweise mit einem Meter Abstand zum Nachbarkind auf 2 Linien gegen-
Uber (es entsteht eine Gasse). Der Abstand zwischen den Linien sollte je nach Alter 2 bis 4 Meter
betragen. Eine der beiden Gruppen macht einen Schritt nach rechts, sodass sich die Gruppen
etwas versetzt (,,Zickzack") gegenUberstehen.

¢ Am Ende der Gasse befindet sich ein Ziel (z. B. eine Kiste).

¢ Die Gruppe fransportiert durch zickzack-formiges Passen und Werfen einen Ball zum Ende der
Gasse. Alle Kinder spielen der Reihe nach den Ball, keines wird Ubersprungen.

e Doas letzte Kind legt den Ball im Ziel ab.

Schafft es die Klasse, gemeinsam den Ball durch die Gasse zu transportieren, ohne dass er hinunter-
fallte Nach und nach werden mehr Bélle hinzugenommen.

Erhohung der Bewegungsintensitat: Nach jedem Wurf 3 Kniebeugen/Streckspringe machen oder 3
Hampelmdanner springen.

Bitte wenden!
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e Fir Expertinnen und Experten:
o Nach jedem Wurf lauft das jeweilige Kind dem Ball hinterher und stellt sich an die Stelle,
wohin es hingeworfen hat.
o DasKind, das den Ball in die Kiste legt, |IGuft zum Anfang der Zickzack-Linie (eventuell den
Startpunkt durch einen Markierungskegel kennzeichnen).

¢ Challenge: Wie viele Bdlle kédnnen innerhalb von funf Minuten durch die Gasse transportiert wer-
den, ohne dass dabei ein Ball hinunterfallte Gelingt dies von Mal zu Mal besser?e

Variante: Das Spiel kann auch in der FuBball-Variante mit einem FuBball gespielt werden.

Startc% W c% Ziel

b 7‘\ %\ '1 \\ ::A % \
o° WoN Y s/ y 2le
£ 5 58 &
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»Funferball“/ ,Zehnerball* g
Material: Softbdalle oder Multibdlle

Ablauf:

e Immer 5 bis 10 Kinder spielen gemeinsam in einer Mannschafts.

e Die Mitglieder einer Mannschaft bewegen sich frei durch den Raum. Aufgabe der
Mannschaft ist es, sich den Ball direkt — ohne Bodenkontakt — so oft zuzuspielen, wie
mitspielende Kinder im Team sind. Vorerst muss keine Reihenfolge eingehalten wer-
den4.

e Gelingt dies, ohne dass der Ball den Boden beruhrt, bekommt die Mannschaft einen
Punki.

e Das Spiel beginnt von vorne.

Bitte wenden!

3 siehe Hinweise zur Mannschaftsbildung auf Karte 107
4 Der Schwierigkeitsgrad steigt mit der GréBe der Mannschaften.
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Varianten:;

Es wird eine vereinbarte Anspielreihenfolge eingehalten.

Die Art des Zuspiels wird variiert (z. B. Bodenpass, Druckpass, beidarmig Uber dem
Kopf).

Es gibt einen oder mehrere ,,Stérspieler/ -innen*, welche versuchen, das Zupassen zu
unterbinden. Gelingt es, den Ball abzufangen, so tauscht er/sie mit der Person die Rol-
len, welche den Ball verloren hat.

Es spielen zwei Mannschaften gegeneinander. Wird der Ball abgefangen, bekommt
diese Mannschaft den Ball und startet einen eigenen Versuch.

Die Drei-Schritt-Regel wird eingefUhrt.

Bleib immer in Bewegung —
nicht stehenbleiben,
der Ball bewegt sich auch!
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Street Racket ist ein vielseitiges Bewegungsspiel, welches die motorische, die kognitive und die sozi-
ale Entwicklung férdert. Im Fokus stehen dabei unter anderem die koordinativen FGhigkeiten und
ganz zentral die Auge-Hand-Koordination. Street Racket kann fast Uberall gespielt werden, ist leicht
erlernbar, bezieht alle mit ein und bietet schnelle Erfolgserlebnisse. Street Racket kann alleine, zu
zweit, zu viert und in gréBeren Gruppen gespielt werden. Es eignet sich als kooperative Spielform
(lange, konfrollierte Ballwechsel).

Aufbauend auf diese kann es in Wettbewerbsformen gespielt werden. S
Auch bei unterschiedlichen Niveaus im Bereich der Spielfdhigkeit kbnnen die Kinder /4

die Bewegungszeit effektiv nutzen. ca.2m
'_1_\

4

\

Damit Street Racket gelingt: ca. 2m

Wo kann gespielt werden: Es kann je nach Ubungsauswahl mit oder ohne Spielfeldmarkierungen auf
dem Schulhof, im Schulgebd&ude (z. B. in der Aula, auf dem Flur), in der Sporthalle oder auf Sportpl&t-
zen gespielt werden.

Spielflachen: Spielfldchen/-felder kdnnen mit Kreide aufgezeichnet, mit Klebeband aufgeklebt oder
mit Farbe aufgespruht/-gemalt werden. Ein Quadrat hat eine Seitenldnge von ca. 2 Metern.
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Es gilt immer:
e Es kann auch mit der Hand gespielt werden.
e Der Ball kann gefangen werden, bevor er wieder zurGckgeworfen oder zurGckgespielt wird.
¢ Kein Downplay! — Es wird immer von unten nach oben gespielt.
¢ Kein Volley! — Der Ball muss vor dem ZurUckspielen immer einmal aufspringen.
e Beim Anspiel: Der Ball wird nach einmaligem Aufspringen auf dem Boden geschlagen, oder er
kann aus der Hand geschlagen werden.

Street Racket-Regel Nr. 2:
»Kein Volley! —

Der Ball muss vor dem Zu-

rockspielen immer einmall

aufspringen.*

Street Racket-Regel Nr. 1:
Kein Downplay! —

Es wird immer von unten nach

oben gespielt. Wie ein Luftbal-

lon, der in die Luft aufsteigt.”

START AR Baden-Wiirttemberg \./ SSSSS 2SR Baden-Wiirttemberg
CHANCEN AR, Zentrum fiir Schulqualitat Sport in der Schule 2B5R  Ministerium fiir Kultus
. PROGRAMM R, und Lehrerbildung (ZSL) / \ 1N BADEN-WORTTEMBERG BN



Freies Spiel - allein, paarweise

Halte dein Racket
waagrecht zum
Boden, damit du den
Ball gut kontrollieren
kannst.

Material: Balle, Rackets, Alltagsmaterialien (z. B. Bicher, Schneidebretter)

Spielfiache: Es kann frei im Raum oder mit Markierungen gespielt werden.

Ablauf:
Die Kinder spielen zunachst fir sich, anschlieBend paarweise:
¢ Einstieg ohne Schlager:
o Der Ball wird einhéndig geworfen und wieder gefangen (nicht geschlagen).
o Der Ball wird mit der Hand mit angespannten, leicht gespreizten Fingern immer von unten nach oben
geschlagen (siehe auch Regel Nr. 1). Der Ball darf zwischendurch auch gefangen werden.
e Einstieg mit Schldger (oder Alltagsmaterial wie Schneidebrett, Buch):
wie a) allerdings mit Schidger oder Alltagsmaterial
Varianten:
* einen eigenen Kreis aufzeichnen und versuchen, den Ball
im Kreis aufkommen zu lassen
= vorwdarts, seitwarts, rGckwdarts gehen
» quf einem Bein stehen
= Augen schlieBen
* beim Spielen eine vorgegebene Strecke zurlcklegen

Wie oft schafft
ihr ese
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Spielen im Einzel-, Kreuz-, Maxi- oder Wandfeld
Material: Bdlle, Rackets, Allfagsmaterialien: z. B. Bocher, Schneidebretter

Ablauf: Das Feld mit dem Kreuz wird Gberspielt.

Beim Spielen
koénnt ihr auch
zusatzliche Auf-
gaben geben:
z. B. Rechnen
oder Buchstabie-
ren (siehe Seite

Spielen im Einzelfeld:

Rundlauf Doppel
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Spielen im Kreuzfeld:

o t Bo|

| e s |

Quartett

In den vier Quadraten eines Kreuzfelds
stehen 4 Kinder. Jedes Kind darf die 3
anderen Quadrate beliebig anspielen.
Variante: Es wird eine Reihenfolge der
Felder vorgegeben, in die gespielt
werden soll (z. B. im/gegen den Uhrzei-
gersinn).

START
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R
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Team A
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Team B

Kreuz-Doppel

In diesem Teamspiel mit 4 Kindern de-
cken beide Mannschaften je 2 Quad-
rate ab. Der Ball muss immer abwech-
selnd in der Zone von Team A und
dann Team B landen. Jedes Kind ver-
teidigt sein Quadrat.

\e
.

Baden-Wiirttemberg
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Konig-Spiel

Die 4 Quadrate werden von 1 bis 4 numme-
riert. In jedem Feld steht ein Kind. Es wird ein
Kénig bestimmt (Feld 4.) Jedes Kind kann je-
des Feld anspielen. Wer einen Fehler macht,
wechselt zurUck (Feld 1). Der Kénig versucht,
das Spielfeld mdglichst lange zu regieren.
Freigewordene Felder werden aufgerUckt.
Nur der Kénig kann punkten, immer dann,
wenn er im Spiel bleibt. Er hat immer Anspiel.

2SR Baden-Wiirttemberg
2B5R  Ministerium fiir Kultus
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Spielen im Maxifeld:

g N ﬁ ~ i . i 7 i 8 i 1
/ i 6 ; 2

; - ﬁ - ; = i 5 i 4 ; 3
3:3 Maximaler Spaf
2 Teams spielen mit-/ gegeneinander. Jedes Kind ist fur ein Quadrat verantwortlich und bleibt
Jedes Kind besetzt ein Feld (siehe oben) auf einer Position. Alle Kinder versuchen als Team einen

Ball ohne Fehler der Reihe nach in die 8 Quadrate zu

3:3 (oder 4:4, 5:5) spielen und so mdglichst viele Runden zu schaffen.
2 Teams spielen mit-/ gegeneinander. . . .
Dabei teilen sich mehrere Kinder 3 Felder. Variante fir Expertinnen und Experten:

Jedes Kind Iauft seinem geschlagenen Ball nach und er-
halt somit ein neues Quadrat. Dabei gilt, es darf nurin
Quadrate gespielt werden, in denen jemand steht.
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Spielen im Wandfeld:

Das funktfioniert auch mit
2 Feldern nebeneinander.

Allein, zu zweit, als Doppel
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Bewegtes Lernen

Street Racket ist neben dem Bewegungs- auch ein Bildungskonzept, welches die Mdglichkeit bietet, unterricht-
liche Inhalte in und durch Bewegung einzubringen.

Viele der genannten Formen, lassen sich mit Lerninhalten verbinden und kdnnen allein, zu zweit oder in Grup-

pen mit und ohne Feld durchgefUhrt werden. Pro Schlag wird ein Wort, eine Aufgabe bzw. das Ergebnis ge-
nannt.

Beispiele:
Mathematik, z. B.

e Schlége z&hlen, in 2-er Schritten z&hlen
e Kopfrechnen (z. B. Additionsaufgaben, 1x1-Reihen, ,Verliebte Zahlen")

Deutsch, z. B.
e Alphabet aufsagen, Worter buchstabieren
o Wortfelder (,sagen": sprechen, reden, antworten, flistern, erkl@ren, erzdhlen ...)
o Wortfamilien (,spiel-": spielen, Spieler, Spielplatz, verspielt ...)
e Sdatze bilden (pro Schlag wird ein Wort fUr einen gemeinsamen Safz hinzugefugt)

Andere Facher, z. B.
e Bundeslander, Zoo-/ SGugetiere, Baumarten, Musik-Instrumente, Sportarten aufzédhlen
e Vokabeln abfragen, passende Artikel finden
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Wir springen in den Tag — HUpfspiele

Springen férdert gezielt die motorischen Fdhigkeiten und regt die Bewegungsfreude der
Kinder an. Vielfdltige Sprungformen — etwa mit Seilen, Hirden oder den fraditionellen
HUpfkéastchen (auch als Hinkelk&dstchen, ,,Himmel und Hélle* bekannt) — sind motivierend
und lassen sich mit geringem Aufwand umsetzen sowie flexibel an die Gegebenheiten
der Schule anpassen.

Verschiedene Formen von Hipfspielen:

HUpfkastchen/Hinkelkdstchen

Springen an der Koordinationsleiter und am Koordinationsgitter
Gummitwist

Seilspringen/Rope Skipping

Hinweise zum Seilspringen/Rope Skipping: Beispiele zum Seilspringen finden
sich im Materialpaket von Skipping hearts (Lehrerhandbuch, Arbeitskarten,
Poster), das bei der deutschen Herzstiftung kostenfrei bestellt werden kann,
siehe hierzu auch www.skippinghearts.de und www.herzstiftung.de
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Wir springen in den Tag — HUpfspiele

Damit Hipfspiele gelingen:
Hupfkastchen/Hinkelkastchen

Hinkelkdstchen eignen sich zur Schulung der koordinativen Fahigkeiten, wie Rhythmusf&-
higkeit und Gleichgewichtsfdhigkeit. Ebenso dienen sie zur Férderung der Kraft im Bereich
der FuB- und Beinmuskulatur. Verbindliche MaBe fur die Springfelder gibt es nicht. Sie kén-
nen je nach Bedarf und Moglichkeiten dauerhaft oder mit Kreide auf dem Schulhof auf-
gezeichnet werden und somit immer wieder verdndert werden.

Ein Springfeld ist optimal fUr drei bis vier Kinder, um die Bewegungszeit zu maximieren. Die
Kinder hUpfen nacheinander.

Material: kleiner Stein oder Bohnensdckchen, Kreide
Alternativ:

e Springfelderin der Turnhalle, in Fluren oder in der Aula

e Markierungen mit Gymnastikreifen, Fahrradschlduchen
oder rutschfesten Teppichfliesen, wenn erlaubt auch mit
Klebebdndern
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Wir springen in den Tag — HUpfspiele

Hupfkastchen/Hinkelkastchen - Klassiker

Ablauf: Ein Kind steht vor dem ersten Kastchen, wirft einen kleinen Stein /]O
oder einen Bohnensack auf das Feld Nummer 1 und hUpft nach untenste-
henden Regeln. Wenn es erfolgreich war, wird der Stein in der ndchsten J
Runde in Feld Nr. 2 geworfen usw. FIS
Wichtig: Wenn ein Kind einen Durchgang beendet hat, ist das ndchste 6
Kind an der Reihe, auch wenn kein Fehler beim Werfen oder Hipfen ge-
macht wurde. Somit wird die Bewegungszeit aller Kinder maximiert. 415
S

Regeln: 92

e Eswird einbeinig gesprungen.

e Ausnahme: In den Feldern 4, 5, 7 und 8 werden gleichzeitig beide ,j_

FUBe aufgesetzt.

e Das Feld mit dem Stein wird immer Ubersprungen.

e Bei Feld Nummer 10 angekommen, dreht sich das Kind um und springt den Parkour
wieder zurUck, stoppt vor dem Feld mit dem Stein, hebt diesen auf und Uberspringt
das Feld.
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Wir springen in den Tag — HUpfspiele

Was gilt als Fehler? «b

Beim Werfen
+« Stein landet auBerhalb des Feldes Q
« Stein landet auf der Linie des anvisierten Feldes %pq oee

Beim Hupfen 0
e Kind tritt auf die Linie

e Kind berUhrt den Boden an unerlaubten Stellen

« Kind vergisst einen Sprung oder wahlt einen falschen Sprung (beidbeinig anstatt
einbeinig)

o Kind vergisst den Stein auf dem RUckweg aufzuheben

Es gibt zahlreiche Regeln fur dieses Spiel: Die jeweils gUltigen Regeln werden besprochen.

Variationen:
- Es kann auch ohne Stein gespielt werden - alle Felder werden gesprungen.
- Springen mit beiden Beinen
- Springen auf einem Bein (nur mit rechts, nur mit links)
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Wir springen in den Tag — HUpfspiele

Klassiker-Varianten

Material: kleiner Stein oder Bohnensdckchen, Kreide

Ablauf:

e Das erste Kind steht vor dem Spielfeld, wirft den Stein in
das Feld mit der Nummer 1 und hupft los.

e Das Feld, in dem der Stein liegt, wird Ubersprungen.

e Auf dem letzten Feld wird mit beiden FUBen gelandet
und dann gewendet.

e Auf dem RUckweg springt das Kind wieder einbeinig und sammelt den
Stein wieder ein. Gelingt dies fehlerfrei, hat es die Runde geschafft und
das ndchste Kind ist an der Reihe.

e Sollte ein Fehler unterlaufen, muss die Runde erneut gespielt werden.

Bitte wenden!
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Wir springen in den Tag — HUpfspiele

Spielfeld-Variationen:

10
30 ) Sonnt ag
8191 [EJu
23 7_ I@onnerstaj .Samstflj Frcif:ag _
21 [24 2 Mittwoch
pm olef |g]|I .
Dienstag
12 |45 vk ' Montag
213 Alu

= Baden-Wirttemberg “’ nnnnnnn
- Zentrum fir Sch rt in
und L !

RRRRRRRR



Wir springen in den Tag — HUpfspiele

Iwanzigerhupfen

Vorbereitung: Auf den Boden werden 20 nummerierte Quadrate (je ca. 30 x 30
cm) gezeichnet. Dabei ist zu beachten: Zwei aufeinanderfolgende Zahlen dUrfen
weder direkt nebeneinander liegen noch zu weit voneinander entfernt sein, da die
Zahlen in der richtigen Reihenfolge hUp-

fend erreicht werden mussen.

Ablauf: Hat ein Kind die Zahlenreihe von 1 42 /]O /’7 3 49

bis 20 durchhupft, springt es die Zahlen-

reihe wieder in umgekehrter Reihenfolge Z /1'3 L!_ /,8 8

zuruck. Wenn ein Kind einen Fehler macht,
ist das ndchste an der Reihe. Im zweiten 3 ,{6 6 ZO
Durchgang wird mit einem Bein gehUpft. /]/l

Variante: Das Alphabet wird aufgeschrie- /’ /IL'- 5 /IS 7—-

ben und durchhUpft.
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Wir springen in den Tag — HUpfspiele

Rechts-Links-Parkour

Vorbereitung:

Auf den Boden wird ein Parkour aufgezeichnet. Dabei geben die Buchstaben ,,r*
und ,|I" in den einzelnen Feldern den Bodenkontakt ,,rechter FuB* oder ,linker FuB*
vor. Stehen beide Buchstaben in einem Feld mit 2 Bereichen, wird beidbeinig ge-
landet.

Ablauf:

e Die Kinder durchhUpfen den Parkour nacheinander. Nicht das Tempo steht
im Vordergrund, sondern die Genavigkeit der Bewegung.

e Kein Feld darf dabei ausgelassen werden.

e Die Genauigkeit wird durch die Lehrkraft oder durch einen Partner/eine Part-

nerin Uberpruft.

Wer schafft es onne Fehler?2

Bitte wenden!
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Wir springen in den Tag — HUpfspiele

Beispiele Rechts-Links-Parkour: r = rechter FuB3, | = linker FuB3

7
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Wir springen in den Tag - HUpfspiele

Koordinationsgitter

Vorbereitung: TZ'CLT
Auf den Schulhof wird ein Koordinationsgitter mit Kreide ge- ¥4
zeichnet. Die einzelnen Felder mussen groB genug sein, damit il
zwei Schuhe komplett hineinpassen. Die Felder werden mit far- 17
bigen Pfeilen markiert, somit kbnnen verschiedene Hipfwege 2
und HUpf-Modi (linkes Bein, rechtes Bein, einbeinig, beidbeinig, (=
beide Beine in einem Feld...) vorgegeben werden. 7
Ablauf: =
Das erste Kind startet im Startfeld und hUpft das Koordinations- e
gitter gemdans der Pfeilangaben durch. Dabei darf es kein mar- T
kiertes Feld auslassen.

Start

In angemessenem Abstand startet das ndchste Kind.

T =rechter FuB T= linker Fu3

Bitte wenden!
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Wir springen in den Tag - HUpfspiele

Beispiele fur Koordinationsgitter ZiCL ZiCL
T= rechter FuB3 T= linker FuB T 1

N T

T = einbeinig TT= beidbeinig

TT

11
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Wir springen in den Tag - HUpfspiele

Rudis Kreuz-Hupfparkour
Material: Kreide oder buntes Klebeband

Vorbereitung: Es wird eine ca. 5 Meter lange Bahn mit Kreide-
Kreuzen gezeichnet oder mit buntem Klebeband geklebt.

Ablauf: Die Kinder durchlaufen/durchspringen die Bahn, in-
dem sie immer mit dem rechten FuB auf ein rotes Kreuz und mit
dem linken FuB auf ein blaues Kreuz springen. Kein Kreuz darf
ausgelassen werden.

Liel Start

—————— -
—— ——— —
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Wir springen in den Tag - HUpfspiele

Springender Kreis

Material: Springseil mit Beschwerung (z. B. Tennisring)

Ablauf: Alle Kinder stehen im Kreis. In der Mitte befindet sich die Lehrkraft. Sie
schwingt das Seil kreisférmig knapp Uber dem Boden. Alle Kinder springen-Gber das
Seil, wenn es an ihnen vorbeikommt, ohne es zu berUhren.

Hinweis: Am besten gelingt das fehlerfreie Springen, wenn die Kinder in einem gro-
Ben Kreis auBerhalb des Seilradius stehen. Sie machen erst dann einen Schritt nach
vorne, wenn sie bereit sind.

. BX 0\ . £
Regel: Sollte das Seil am FuB eines Kindes hdngen bleiben, be- ° ~
ginnt die ndchste Runde. Es darf kein Nome genannt werden, e 6%
niemand scheidet aus.

® 7%

Challenge: Wie viele Runden gelingt es der Klasse, fehlerfrei zu ¥ ~ %
. g
springene
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Wir springen in den Tag - HUpfspiele

Kreuzhiupfen
Material: Kreide oder Klebeband

Ablauf: Die Kinder gehen paarweise zusammen und zeichnen oder kleben ein Kreuz auf
den Boden. Dieses wird von 1 bis 4 nummeriert.

e Ein Kind (Springer) stellt sich vor das Bodenkreuz, das andere Kind nennt eine Zahl.
Der Springer springt beidbeinig in das entsprechende Feld.
Wichtig: Die FUBe bleiben dabei geschlossen, die Linie wird nicht berUhrt.

e Nach 10 Durchgdngen wird gewechselt.
Variationen:

e Es wird einbeinig gesprungen.

e Eswerden Zahlenkombinationen aus genau 4 (wenn moglich 5 oder 6) Zahlen an-
gegeben (z.B.:,,2-3-1-4")
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Wir springen in den Tag - HUpfspiele

Feuerwerk ?
o0-+-D@
oo II;

Ablauf:

e Alle Kinder stehen im Kreis. Ein Kind, der Pyrotechniker, steht in der Mitte.

e Alle Kinder im Kreis gehen in die Hocke und sind bereit zum Streck-
sprung.

e Der Pyrotechniker zeigt in beliebiger Reihenfolge auf einzelne Kinder.

e Diese Kinder springen wie Feuerwerkskdrper am Platz explosionsartig in
die Hohe. Dabei nehmen sie die Arme nach oben und machen ein
Feuerwerk-Gerdusch.

e Der Pyrotechniker beginnt langsam und wird nach und nach schneller,
um die Intensitat zu erhdhen.

e Nach einigen Runden wird gewechselt.

Variation: Der Pyrotechniker zeigt mit 2 Armen gleichzeitig auf verschiedene
Kinder.
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Wir springen in den Tag - HUpfspiele

ZahlenspalB und Hupferei —
das Gehirn ist mit dabeil!
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Wir springen in den Tag - Gummitwist

Gummitwist férdert die kérperliche Fitness und die Koordination, aber auch die Teamfa-
higkeit sowie das RhythmusgefUhl. Zudem wird das Arbeitsgedd&chtnis der Kinder geschult,
indem sie sich IGnger werdende Sprungkombinationen merken muassen. ?

Damit es gelingt:

Die Sprungkarten variieren in ihrer Schwierigkeit und bieten sowohl Anfangern als auch
Fortgeschrittenen die Moglichkeit, ihnre Fahigkeiten zu verbessern. Gummitwist ist nicht nur
fOr kleinere Gruppen geeignet, es kann auch mit einer gréBeren Anzahl von Kindern ein-
fach organisiert und durchgefUhrt werden.

Neben den vorgeschlagenen Sprungkombinationen auf den HUpfkarten kénnen weitere,
den Kindern bekannte eingesetzt werden. Auch selbst erfundene Sprungkombinationen
kdnnen zur Anwendung kommen.

Materialien: elastische Gummibdnder (ca. 3 bis 5 Meter lang)

o gegebenenfalls kleine Turnk&sten (in der Halle) als St&nder
o HUpfkarten
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Wir springen in den Tag - Gummitwist

Damit es gelingt: Die Organisationsform und Kartenauswahl richten sich nach den vorhan-
denen RAumlichkeiten (z. B. Aula, Flur, Schulgeldnde oder Turnhalle) sowie der Anzahl und
dem Alter der Kinder.

Es bestehen zahlreiche M&glichkeiten, welche auch miteinander kombiniert werden kon-
nen:

¢ Die Kinder gehen in Gruppen zusammen (mindestens jeweils drei Kinder) und suchen
sich einen freien Platz.

o Die Gummibdnder werden entweder um die Turnkdsten oder um die Kndchel von zwei
sich gegenUberstehen Kindern gelegt. Es erfolgen regelmdaBige Wechsel der Springen-
den, um allen Bewegungszeit zu ermdglichen.

e Es springt nur ein Kind.

e Esspringen zwei Kinder synchron hintereinanderstehend.

e Fortgeschrittene Kinder kdbnnen synchron mit einem Partner/einer Partnerin
oder in der Gruppe im Rhythmus zu Musik springen (Liedauswahl mit ca. 100 -
115 bpm).

Hinweis:
Um die Intensit@t zu erhdhen, joggen wartende Kinder um die Gruppe.
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Wir springen in den Tag - Gummitwist

Moglichkeiten zur DurchfUhrung:

Die Sprunge werden durch Vorspringen und Nachahmung eingefUhrt.

Die Kinder erarbeiten sich die vorgegebenen Sprungfolgen anhand der Sprung-
karten innerhalb ihrer Gruppen.

Die Kinder durchlaufen Stationen mit Sprungkarten.

Die Kinder erfinden eigenstdndig Sprungfolgen.

Die Gummibdnder werden im Quadrat angeordnet, alle springen gleichzeitig.
Die Schwierigkeit kann durch unterschiedliche Hohen (Kndchel, Wade, Knie)
und Breiten (FUBe geschlossen, hiftbreit oder Gréatschstellung) variiert werden.
UnterstUtzend kann rhythmisch gesprochen werden (,rein*, ,rGber", ,raus" ...)
oder laut gezahlt werden.

Die Wechsel der Springenden sollten insbesondere bei den Grundschulkindern
nicht von Sprungfehlern abhdngig gemacht werden, sondern immer nach einer
vorher vereinbarten Anzahl von absolvierten Sprungfolgen. Erst mit etwas Ubung
kann eine ,,Challenge" durchgefUhrt werden (z. B. ,,Wie viele Sprungfolgen
schaffe ich ohne Fehler2").

157

START AR Baden-Wiirttemberg “{ jjjjjj 45R Baden-Wiirttemberg
CHANCEN AR, Zentrum fir Schulqualitat Sport in der Schule B5R  Ministerium fir Kultus
. PROGRAMM AR und Lehrerbildung (ZSL) ! \ RO o wrte B,




Wir springen in den Tag - Gummitwist

Anordnung im Quadrat

Aufstellung in der Reihe

?@@ S

N
~
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~
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Wir springen in den Tag - Gummitwist

1

Sprungkarten

Die Sprungkarten geben vor, wie die Kinder springen. Zahlreiche Karten in unterschiedli-
chen Schwierigkeitsstufen befinden sich als Download im Moodle-Raum.

ly.
3.
2.

. " . M
Start "3 Start "[:

Hinweis zum Lesen der Karten:
e Beim Springen erfolgt keine Vorwdrtsbewegung, die Kinder springen auf der Stelle!
Das heit mit anderen Worten: Die einzelnen dargestellten Landepositionen (1 bis 10) wer-
den jeweils an einer gleichbleibenden Stelle des Gummibandes ausgefthrt.
e Die Sprungfolgen k&dnnen aneinandergehdngt und kombiniert werden.

" ko M
" 3L
n 2.

1 (4 )
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Wir springen in den Tag - Gummitwist

Beispiele Sprungfolgen

Sprungfolge gut merken!
Mitsprechen hilft:

To-ma-ten-sa-laft -
und hopp!

. ) -
Start €9 :

/N W F o1 O
-
P

=N W F O O W0
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Wir springen in den Tag — Koordinationsleiter

Die Koordinationsleiter kann schnell, variationsreich und mit wenig
organisatorischer Vorbereitung eingesetzt werden. Sie wird entweder als
reales Sportgerdt auf dem Schulhof ausgelegt, alternativ mit Kreide
aufgezeichnet oder im Schulhaus mit Klebeband markiert.

Damit es gelingt:

e Das Uben an der Koordinationsleiter sollte niemals unter Zeitdruck erfolgen.

e Essollte die notwendige Zeit fUr die korrekte und genaue AusfUhrung
gewdhrleistet sein. Es bietet sich an, eine ousrelchende Anzahl von
sLeitern® zur VerfOUgung zu stellen.

Organisationsformen:

e Riegenaufstellung
e Stationsbetrieb
e Rundlauf
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Wir springen in den Tag — Koordinationsleiter

Hinweise:

e Je nach Altersstufe und Vorerfahrung werden die Schrittabfolgen und
Sprungkombinationen vorgezeigt und imitiert oder aber mit den
Aufgabenkarten selbst erarbeitet.

e Gestartet wird immer in sehr langsamem Tempo und mit Blick auf
Bewegungsgenauigkeit. Erst nach und nach wird das
Bewegungstempo gesteigert und die Komplexitat der Schrittfolgen
auch mit unterschiedlichen Drehrichtungen erhéht.

e Bei gut eingetbten Kombinationen kdnnen diese zudem im
Rhythmus zu Musik oder synchron mit einem anderen Kind an zwei 1
parallel iegenden Leitern durchgefUhrt werden. st 89

Die Sprungkarten geben vor, wie die Kinder springen.

Zahireiche Karten in unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen befinden sich
zum Download als Kopiervorlage im Moodle-Raum.
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Wir springen in den Tag — Koordinationsleiter

Beispiele fur Sprungkarten
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Wir springen in den Tag — Koordinationsleiter

Beispiele fur Sprungfolgen

O,

o

Und jetzt mit
Drehungen!
Ilch weilB3 noch,
wo ich bin.

o

e

=
ANWLWF N> 0T

e
2
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Wir springen in den Tag - Hupfmarathon

Hupfmarathon - Eine besondere Aktion!

Vorbereitung: Beim HOpf-Marathon kdnnen alle zuvor aufgefUhrten Hupfspiele,
miteinander verbunden werden, indem sie als komplette HOpfstrecke auf dem
Schulhof ausgelegt oder aufgemalt werden. Die einzelnen Spiele kdnnen beliebig mitei-
nander kombiniert werden. Auf értliche Gegebenheiten wird RUcksicht genommen (z. B.
Topografie oder natirliche Hindernisse).

Der Aufbau ist hier aufwdndiger und eignet sich, wenn er von vielen Kindern gleichzeitig —
gerne auch innerhalb eines ldngeren Zeitraums mehrfach — genutzt werden kann.

Ablauf:

e Die Kinder beginnen an verschiedenen Positionen, damit es keine Wartezeiten gibt.
Uberholen ist an geeigneten Stellen erlaubt.

e Alle Hindernisse werden Uberwunden.

e Da essichum einen ,Marathon* handelt, wird der Parkour mehrfach ohne Pause
Uberwunden.

e Auf angemessene Geschwindigkeit ist zu achten.
Bitte wenden!
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Wir springen in den Tag - HOpfmarathon

Beispiel fur einen Hupfmarathon

Koordinationsgitter

Beispiel o2l 3 il N
5 3 2 B { >- e
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Getanzt werden kann auf unterschiedliche Arten zu jeder beliebigen Musik. Dabei sind
der Kreativitat von Lehrkraften und Kindern keine Grenzen gesetzt. Die Freude an der Be-
wegung stehtim Vordergrund.

So kann getanzt werden:
e freies Tanzen und Bewegen
e angeleitetes Tanzen, z. B. Kreist@nze, Line Dance, Blocktdnze, Kinderténze
e Tanzen mit Material, z. B. mit ChiffontGchern oder (Krepp- bzw. Stoff-) B&dndern
e Tanzspiele, z. B. Stopptanz

Musikauswahl:

e Die Auswahl der Musik erfolgt durch die Lehrkraft oder durch die Kinder. Abwechs-
lungsreiche Musik (aus unterschiedlichen Musikrichtungen) kann die Motivation stei-
gern.

o Geeignete Musik findet sich in den Playlists unterschiedlicher webbasierter Anbieter
und kann je nach Wunsch aus verschiedenen Landern und Genres (z. B. Pop, Rock,
Kinderlieder, Jazz, Reggae, Klassik) ausgewdhlt werden. Einige Anbieter stellen Play-
lists mit vorgegebenen bpm (beats per minute) zur Auswahl.
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Tanzflache: Die Kinder bewegen sich auf einer festgelegten ,,Tanzfldche*, die nicht zu
weitlaufig sein sollte.

Choreogradfien:
e Die Choreografien der Tinze werden bewusst kurz und leicht gehalten, damit spUr-

bare Erfolge innerhalb einer FrGhsport-Einheit mdglich sind.

o Bei angeleiteten Tanzen mit und ohne Material gibt die Lehrkraft Impulse und Bewe-
gungsideen vor (z. B. durch Vormachen und Mittanzen, durch Zuruf oder mit farbi-
gen Impulskarten). So kdnnen sogar spontan kleine Choreografien in Form von

Flashmols entstehen.
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Freies Tanzen
Materialien: Musik, Kleingerdte und Materialien nach Belieben und Verfug-
barkeit

Ablauf: Die Kinder tanzen frei in einem festgelegten Tanzbereich.

Variante: Die Kinder tanzen immer zu zweit, in einer kleinen Gruppe oder un-
ter Vorgabe einfacher Zusatzaufgaben, z. B.:

e Bleibt immer nah beieinander.

e Ldachelt euch an.

e Bewegt die Arme mit.

e Tanzt wie ein Bar, Vogel, Katze, Floh, Roboter, Flo-
mingo...

« Tanzt ganz weit oben (groB werden), tanzt ganz weit
unten (klein werden).
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Wir tanzen in den Tag

Mit jedem Schritt tanzen wir in
den Tag!

Musik hebt die Stimmung.
Spurst du es auch?
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BegruBungstanz s

Ablauf: Alle Kinder tanzen frei zur Musik und bewegen sich dabei vorwarts.
Immer wenn sie ein anderes Kind freffen, begruBen sie es mit einer vorgege-
benen Bewegung, z. B.

e Hande schitteln

e FEllenbogencheck

e High Five

e Verbeugung

e einander umrunden

e mit den Armen einhaken und sich kreisformig
umeinanderdrehen

Tanzen bringt uns
zusammen!
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Nachtanzen (,,Aerobic*) Y |i8alt

Materialien: Musik, Kleingerdte und Materialien nach Belieben und Verfug-
barkeit

Ablauf: Die Lehrkraft oder ein Kind zeigen ausgewdhlte Ubungen. Diese dUr-
fen nicht zu schwierig sein, damit alle Kinder diese sofort nachtanzen kénnen.

Diese Schritte bieten sich an:

e cinfache Schritte nach vorne

e zur Seite oder nach hinten

e |langsame Armbewegungen zur Seite

e Uber den Kopf und nach vorne

e einfache Drehungen

« einfache Aerobic-Schritte: z. B. V-Step, Sidestep, Schlusssprunge,
Uberkreuzschritte
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Tanzen mit Farbkarten

Material: Farbkarten, Musik
Damit es gelingt:

e Beim Einsatz von Farbkarten werden kurze, sehr einfache Tanz- und Bewegungsele-
mente vorgestellt und geubt.
e Erst wenn die eingefUhrten Elemente beherrscht werden, werden weitere hinzuge-

nommen.
e Nach und nach kdnnen die Kinder die Farbkarten mit eigenen Tanzbewegungen
belegen.
Ablauf:

e Passend zur Musik zeigt die Lehrkraft den Kindern abwechselnd die Karten. Das
Tempo und die Wechsel kdnnen nach und nach gesteigert werden.

e Die Kinder fUhren die entsprechenden Bewegungen in der angezeigten Reihen-
folge aus. Es entstehen kleine Choreografien.

Beispiel fUr Farbkarten siehe RUckseite
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Wir tanzen in den Tag

Beispiele fur Farbkarten

conc - auf der Stelle hupfen
o]le]] je 4 Schritte vorwarts und rOckwarts gehen
rot HUftkreisen
arin Arme Uber dem Kopf hin und her schwingen
lila je 2 Seitschritte von rechts nach links
braun Schulterschitteln

Tanzen mit Képfchen!
Welche Farbe bedeutet
welche Bewegung?
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Molekil-Tanz

Ablauf: Die Kinder tanzen frei zur Musik. Bei Musikstopp zeigt die Lehrkraft eine Zahl, die
Kinder finden sich entsprechend in Gruppen zusammen und fUhren eine gemeinsame,
vorher festgelegte Tanzbewegung aus (z. B. V-Step, HUftkreisen, Schulterschitteln).

Popcorn-Tanz

Ablauf: Die Kinder hUpfen im Takt zur Musik. Es sind nur HOpfer und Springe erlaubt (z. B.
beidbeinig, einbeinig, Seitgalopp. Pferdchenspringe, Kickspringe/Rock ‘n* Roll, Twist-
Sprunge). Wer schafft es, hUpfend das ganze Lied im Takt durchzuhalten?

Musik-Stopp-Tanz

Ablauf: Die Kinder bewegen sich zur laufenden Musik. Sobald die Musik ausgeht, verhar-
ren die Kinder in ihrer Position (,,Freeze") und dUrfen sich nicht mehr bewegen. Sobald die
Musik wieder startet, tanzen die Kinder weiter.
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Schattentanz T 55

Ablauf: Die Kinder bewegen sich paarweise zur Musik. Das vordere Kind wechselt zwi-
schen verschiedenen Fortbewegungsarten (z. B. hUpfen, Seitgalopp, laufen) und fOhrt
wechselnde Armbewegungen aus (z. B. Arme nach oben strecken oder kreisen), das an-
dere tanzt nach.

Variation: Es wird spiegelbildlich getanzt.

Rhythmusmaschine

Ablauf: Die Kinder denken sich in Kleingruppen rhythmische Bewegungen zur Musik aus.
Der Bewegungs-Rhythmus wird so gestaltet, dass die ,,Maschine* arbeiten kann:
e Die Kinder stehen nah beieinander und wiederholen im Takt zur Musik immer die
gleichen (sehr einfachen und klaren) Bewegungen (z. B. Kniebeuge, Arm heben,
Kopf drehen, Seitbeuge). Sie achten darauf, sich synchron zu bewegen.
e Sobald dies individuell funktioniert, berUhren sich die Kinder mit einem beliebigen
Korperteil! (z. B. Hand auf RUcken eines anderen Kindes, Finger an Oberarm eines
anderen Kindes, Knie an Knie eines anderen Kindes).

1 Mit etwaigen Hemmungen bei Kérperkontakt ist sensibel umzugehen.
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Schlangentanz TP

Damit es gelingt:
Mit langsamer Musik beginnen und das Tempo nach und nach steigern.

Ablauf:

e Je 5bis 7 Kinder laufen langsam im Takt zur Musik als Schlange umher.

e Der Schlangenkopf gibt den Weg vor.

e Die Lehrkraft gibt ein Kommando vor, welches anzeigt, dass das erste Kind (,,der
Kopf*) an den Schwanz der Schlange wechselt.

e Jetzt gibt der neue Schlangenkopf den Weg vor.

Variante:

Tanzen macht mich
wach. Das gilt auch
fOr mein Gehirn!

Auf ein anderes Signal hin wechseln
immer zwei Kinder vom Schwanz der
Schlange nach vorne.
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Limbo fegat

Material: (HOrden- bzw. Gymnastik-) Stab oder Springseil

Ablauf:

e Ein Stab oder Springseil wird von zwei Kindern waagerecht gehalten.

e Die Kinder tanzen zur Musik hacheinander unter dem Stab hindurch, ohne diesen zu
berGhren.

e Nach und nach wird die Hohe verringert.

e Wer schafft es am weitesten, ohne sich mit den Handen abstUtzen zu mUssen?

e Anrechtzeitige Wechsel der haltenden Kinder denken!

Hinweis: Das Tanzen unter dem Stab/Seil hindurch kann nach vorne gebeugt, seitlich oder
nach hinten gebeugt (klassisch/traditionell) erfolgen.

Ich bin der
Limbo-Mingo!
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Tamburin-Tempo

Material: Tamburin oder Kochlbffel

Vorbereitung: Die Lehrperson spielt einen einfachen Rhythmus. Die Kinder klatschen die-
sen nach oder patschen den Rhythmus auf die Oberschenkel.

Ablauf: Die Lehrkraft gibt einen Rhythmus vor, die Kinder bewegen sich entsprechend
dazu. Sobald der Rhythmus stoppt, bleiben alle Kinder versteinert stehen.

Runde 1: Die Kinder bewegen sich gehend zum vorgegebenen Rhythmus.

Runde 2: Das Tempo wird variiert.
e Schnelle Schlidge - schnelle Skippings
¢ Langsame Schldge - langsames Gehen
e Tippeln” mit den Fingerspitzen — ,Tippeln® auf Zehenspitzen
e Doppelschlage — Hopserlauf
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Wir tanzen in den Tag

Tanzen ist wie
fliegen — nur mit
den FUBen.
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Choreografien :

Damit es gelingt:

e Die Choreografien beruhen auf dem 4/4-Takt.

e /U Beginn werden die Taktschlage (Zahlzeiten) laut vor- und mitgezahlt
(,,1-2-3-4") und der Einsatz fUr alle klar erkennbar vorgegeben.

e Die angegebenen Abfolgen kbnnen nach Bedarf gekUrzt, erweitert
und/oder durch Armbewegungen angepasst werden.

e Vorschldge der Kinder kdbnnen aufgegriffen werden.

Ablauf: Die Lehrkraft tanzt vor, die Kinder tanzen nach.

Varianten: Einfache Schrittfolgen kdnnen beispielweise auch an Treppenstu-
fen oder -absatzen durchgefUhrt werden (Step-Aerobic).

Aufstellungsmoglichkeiten: sieche RUckseite

den-Wiirttemberg V ,,,,,,,,
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Wir tanzen in den Tag

Kreisaufstellung Blockaufstellung

;‘%?&& T T
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Reihenaufstellung
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Beispiel: Choreogrdfie in Blockaufstellung: (Liedauswahl ca. 100 — 120 bpm)

(tap = Aufsetzen des FuBBes ohne Belastung)

4 7ahlzeiten
4 7ahlzeiten

4 7&hlzeiten:
4 74hlzeiten:
4 74hlzeiten:
4 74hlzeiten:
4 7&hlzeiten:
4 7&hlzeiten:
4 7&hlzeiten:
4 7ahlzeiten:

: 4 Schritte vorwarts (re 1, 1i 2, re 3, li 4=tap)

: 4 Schritte rGckwarts (li 1, re 2, 1i 3, re 4=tap)

V-Step (re, li, re, li)
V-Step (re, li, re, li)

Arme Uber dem Kopf schwingen (re-li-re-li)
Schlusssprunge auf der Stelle

in den Knien federn, Arme dabei neben dem Koérper schwingen
2x Sidestep nach rechts (re 1, li 2, re 3, li 4=tap)
2x Sidestep nach links (li 1, re 2, 1i 3, re 4=tap)

4 Hupfer mit beiden FUBen auf der Stelle

Je nach Liedauswahl und erkennbarem Refrain kann der Tanz angepasst werden.

Es kbnnen auch ,,Freestyle-Phasen wdhrend einer Strophe (z. B. Platzwechsel, Luftgitarre
spielen, fliegen) eingeplant werden.
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Step Touch

Variante: Party-Tanz
Wie oben, nur mit Vierteldrehung nach 4 Zahizeiten:
4 Schlusssprunge, beim 4. Sprung eine Vierteldrehung nach rechts. Damit dndert sich die

Tanzrichtung um 90 Grad und der Tanz beginnt von vorne.
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Beispiel: Choreogrdfie in Kreisaufstellung (Liedauswahl ca. 100-110 bpm)

Ablauf: Es wird im Innenstirnkreis getanzt, die Lehrkraft leitet an.

8 Zahlzeiten im Kreis nach rechts gehen (mit oder ohne Handfassung)

8 Z&hlzeiten im Stand, dabei die Arme nach oben unten nach unten schwin-
gen

4 Schritte nach vorne gehen, dabei die Arme nach oben fUhren, beim 4.
Schritt klatschen

4 Schritte nach auBen gehen, dabei die Arme nach unten fUhren, auf ,,4"
klatschen

4 74hlzeiten auf der Stelle hUpfen 2 a2 &

o &
P %

W %
R e
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Beispiel: Winkel-Tanz, freie Aufstellung
Ablauf:

e Die Lehrkraft gibt einen gemeinsamen Beginn vor.

e Jedes Kind gehtim 4/4-Takt 4 Schritte geradeaus zur Musik durch den
Raum. Die Richtung ist beliebig. Wichtig: Es wird niemand berUhrt. Die
Laufwege der Kinder Uberschneiden sich dabei.

e Achtung: Beim 4. Schritt wird jeweils ein kleiner HUpfer und eine Viertel-
drehung nach rechts oder links gemacht (= ,rechter Winkel")

- _,
Tipp: Anfangs laut mitzahlen: ,,1-2-3-hopp*, um einen gleichen

Rhythmus fUr alle vorzugeben. Je enger die Tanzfldche ist, e
desto eindrucksvoller wird der gemeinsame Tanz.

<

-
P =D
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Fit in den Tag — Das geht bei uns!

Anpassungen, Erweiterungen und Anderung der Bewegungsangebote durch die einzelne
Schule sind méglich und erwunscht. Dies kann ortliche, personelle und sonstige Aspekte
betreffen.

Schulen kdnnen alle ihnen zur Verfugung stehenden Moglichkeiten nutzen, um Kinder
morgens in Bewegung zu bringen. Vorhandene Spiel- und Sportmaterialien sowie Gerdte
auf dem Schulgeldnde und im Gebdude kbnnen genutzt werden. Voraussetzung dabei
ist, dass sich jedes Kind méglichst viel bewegt.

Zum Beispiel: ? B0 0o
KlettergerUst Rollerfahren el -
Boulderwand

Laufstrecke Rasenfldche
Tischtennisplatte
Skateboards Soielplat
Pflastersteine Treppenstufen plelplaiz
Parkanlage Tischtennisplatte Pausenspielgerate
187 =R, Baden-Wirttemberg v 45R Baden-Wiirttemberg
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