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1. Vorbemerkung

Bewegung ist wichtig fiir die kindliche
Entwicklung

»Kinder wollen, sollen und miissen sich
bewegen. Friihzeitiges, regelméifiges

und vielfiltiges Bewegen, hilft Kindern,

»Wem es gelingt, Menschen mit Kor-
periibungen leuchtende Augen zu
schenken, der tut Grofles auf dem
Gebiet der Erziehung.”“ (Pestalozzi)

Bewegungsmangel =
Gesundheitsrisiko Nr. 1

Bereits immer mehr Schulkinder haben
Haltungsschwichen, Ubergewicht,
Herz-Kreislaufschwichen und Koordina-
tionsschwierigkeiten.

Nach S. Dordel, “Bewegungsforderung in
der Schule 1985% haben:

. 20-25% Herz-Kreislauf-Schwichen
. 30-40% Koordinationsschwéchen
« 50-65% Haltungsschwéchen

. iiber 30% Ubergewicht.

Eine Untersuchung von Rusch/Weineck,
“Sportforderunterricht 1998%, hat
ergeben:

« 62% aller Méadchen schaffen keinen
Klimmzug

« 46% aller Jungen schaffen keinen
Klimmzug

« 24% aller Jungen schaffen nur einen
Klimmzug

« 67% aller Schiiler haben eine einge-
schrankte Rumpf- und Schulterbe-
weglichkeit

« 23% aller Madchen haben eine Bauch-
muskelabschwéchung

« 44% aller Jungen haben eine Bauch-
muskelabschwachung.

ihre Motorik auszubilden und zu trainieren;

ihre Wahrnehmungsfihigkeit zu ent-
wickeln, die sich nur im Zusammenspiel mit,
in und tber Bewegung fordern lasst;

ein positives Selbstwertgefiihl und Selbst-
bewusstsein zu entfalten, das sinnvoll nur
iber gemachte, sprich bewegte Handlungs-
fahigkeit zustande kommen kann (fiir ent-
wicklungsauffillige und behinderte Kinder
scheint gerade dieser psycho-motorische
Gesichtspunkt von ganz besonderer Bedeu-
tung zu sein);

sich ihrer Welt zu beméchtigen, mit ihr in
Kontakt zu treten und ihre Welt zu gestal-
ten;

soziale Fahigkeit, den Umgang mit ande-
ren zu lernen, da Bewegung in der Regel
mit anderen erlebt wird;

ihren Korper zu kriftigen und Wohlbefin-
den zu erreichen;

ihre Bewegung sicherer werden zu lassen
und sie vor Unfillen zu schiitzen. Kunz
(1993) macht darauf aufmerksam, dass nicht
Bewegung gefahrdet, sondern das Unterlas-
sen und Vermeiden von Bewegung.“ (aus:
Jhrlebniswelt Sport“ von Schraag/Dur-
lach/Mann)

Aufgrund der o.g. Aussagen ist es
besonders wichtig, unseren Kindern
eine moglichst vielseitige und
abwechslungsreiche Bewegungserzie-
hung anzubieten. AuBlerdem sollte die
tagliche Bewegungszeit fiir die
Kinder eingeplant werden !!!

Ursache ist Bewegungsmangel!!!

Der Turnbezirk Schwaben und die Schwébi-
schen Sparkassen haben daher im Jahre
1994 die ,Kindergarten-KNAXIADE“ ins
Leben gerufen, die einen Beitrag zur Ver-
meidung des ,Bewegungsmangels“ unserer
Kinder leisten soll.




Seit 1997 wird auch in einigen Sparkassen-
bereichen die ,,Grundschul-KNAXTADE“

in den ersten bzw. zweiten Klassen organi-

siert und durchgefiihrt. Folgende Sparkas-

sen in Schwaben unterstiitzen derzeit auch
die ,,Grundschul-KNAXTADE“:

+ Kreissparkasse Augsbhurg

« Sparkasse Memmingen/Lindaw/Mindelheim
- Sparkasse Nordlingen

« Sparkasse Ostallgdu

,Grundschul-KNAXIADE“ 1997 - 2002

Die ,KNAXTADE®, eine Olympiade in den
Grundschulen, war in den letzten

6 Jahren ein grofartiger Erfolg. In den o.a.
Sparkassenbereichen haben bisher ingesamt
knapp 30.000 Kinder an der Aktion teilge-
nommen. Im Jahr 2002 organisierten iiber
50% aller Grundschulen eine ,KNAXIA-
DE“.

Teilnehmerzahlen
Grundschulen 1997 - 2002

Teilnehmerzahlen
Kinder 1997 - 2002

Jahr 1997 1.000 Kinder
Jahr 1998 842 Kinder
Jahr 1999 6.306 Kinder
Jahr 2000 7.221 Kinder
Jahr 2001 6.949 Kinder
Jahr 2002 7.267 Kinder

10.000

8.000
6.000
4.000
2.000

1997 1998 1999 2000 2001 2002

Jahr 1997 9 Grundschulen
Jahr 1998 10 Grundschulen
Jahr 1999 68 Grundschulen
Jahr 2000 78 Grundschulen
Jahr 2001 88 Grundschulen
Jahr 2002 86 Grundschulen
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»KNAXTADE® im Internet

Die ,KNAXIADE“ ist auch im Internet
vertreten. Hier finden Sie alles iiber:

+ Organisation

+ Abwicklung

« Aktuelles

. etc.

unter
www.knaxiade.de




2. Zusammenarbeit mit den
Schwibischen Sparkassen

Ziel der Zusammenarbeit

Der Turnbezirk Schwaben und die Schwé-
bischen Sparkassen
haben sich zum Ziel
gesetzt, das Ubel
,<Bewegungsmangel“

bereits an der Wurzel anzupacken, ndmlich

im Kindergarten und in der Grundschule.

Den Kindern soll von klein auf, ohne
Leistungsgedanken der ,,Spall an der
Bewegung” vermittelt werden.

Der Spal} und die Freude stehen hierbei im
Vordergrund. Die Kinder sollen zum Sport-
treiben unter dem Aspekt der ,,Gesund-
heit“ erzogen werden.

Aktionen mit den Schwibischen
Sparkassen

Der Bezirksverband der Schwébischen
Sparkassen hat beschlossen, gemeinsam
mit dem Turnbezirk Schwaben verschiedene
Aktionen durchzufiihren.

Die einzelnen Aktivitdten werden von den
Schwibischen Sparkassen nicht nur finan-
ziell, sondern zum Teil auch in organisa-

torischer Weise unterstiitzt und gefordert.

Folgende Aktionen werden vom Turnbezirk
Schwaben in Zusammenarbeit mit den
Schwiébischen Sparkassen organisiert:

« Aus- und Fortbildung
in ,Bewegungserziehung/Sport*
fiir KindergartenerzieherInnen
(jeweils im Herbst)
Organisation und Durchfithrung:
Turnbezirk Schwaben

. ,Kindergarten-KNAXIADE*
(jeweils in den Monaten Mérz bis Juli)
Organisation und Durchfithrung:
Kindergérten von Schwaben

. ,Grundschul- KNAXIADE®
(jeweils in den Monaten Mérz bis Juli)
Organisation und Durchfithrung:
Grundschulen von Schwaben.

Die Durchfiihrung der o.g Aktionen
ist nur moglich, da sie von den
Schwibischen Sparkassen sehr stark

unterstiitzt und gefordert werden.




3. Allgemeines zur
,»Grundschul-KNAXIADE“

»2Bewegung macht Spaf}!“

Bei der ,KNAXIADE® handelt es sich
nicht um einen leistungsorientierten Wett-
bewerb. Die Kinder werden nicht nach
einer bestimmten Leistung bewertet, wie
z.B. bei den Bundesjugendspielen in der
Schule oder bei Sportwettkampfen.

Allein das Mitmachen zshlt, nach dem
Motto:

»2Bewegung macht Spaf}!“

Die ,KNAXIADE® soll den Alltag in der
Grundschule bereichern und beleben.

Mit Hilfe der ,KNAXTADE® soll Abwechs-
lung in die ,Bewegungserziehung® in die
Grundschulen gebracht werden.

Mit Hilfe der ,KNAXTADE® sollen die
Kinder zur Bewegung motiviert werden.

Mit Hilfe der ,KNAXTADE® sollen die
Kinder zum Sporttreiben unter dem
Aspekt der ,,Gesundheit” erzogen werden.

Die ,KNAXIADE® soll den Grundschulen
zusétzliche Anregungen zur Durchfiihrung
einer sinnvollen Bewegungserziehung
geben.

Leicht organisierbar

Die ,KNAXIADE® ist leicht organisierbar
und wird von jeder Grundschule selbst in
Eigenregie in der Sporthalle, im Klassen-
zimmer oder im Freien durchgefiihrt.

Die ,KNAXIADE® kann ohne grofien Auf-
wand umgesetzt werden.

Die ,KNAXIADE® ist auch im Klassen-
zimmer durchfiihrbar.

Die ,KNAXIADE® kann auch mit einfa-
chen und billigen Hilfsmitteln durchge-
fithrt werden.

Der Turnbezirk Schwaben und die Schwa-
bischen Sparkassen stehen jederzeit unter-
stiitzend zur Seite.

Alle Kinder von Schwaben sollen
mitmachen !!!

Die ,KNAXTADE® soll von moglichst allen
Grundschulen in Schwaben durchgefiihrt
werden.

An der ,KNAXIADE" sollen moglichst
alle Kinder von Schwaben teilnehmen.

Es gibt nur
»Gewinner*

Bei der ,KNAXIADE“
gibt es grundsétzlich keine ,,Verlierer* !!!

Bei der ,KNAXIADE* gibt es nur
»Gewinner* !!!

Allein das Mitmachen zahlt!

Alle Kinder, die an der ,KNAXIADE" teil-
nehmen, erhalten kleine Mitmachpreise,
wie eine attraktive Urkunde bzw. eine
attraktive Holz-Medaille.

Anmeldung bei der Sparkasse

Jede Grundschule, die eine ,KNAXIADE®
im Schuljahr durchfithren mochte, gibt das
Anmeldeformular bis

spatestens 30. November des jeweiligen
Schuljahres

bei der nédchstgelegenen Sparkasse ab.

Die Organisations- und Werbemittel wer-
den dann jeweils im Februar des folgenden
Jahres durch die ortliche Sparkasse ver-
teilt. Sonderabsprachen konnen jederzeit
mit der ortlichen Sparkasse vereinbart
werden.




4. Organisation der
»Grundschul-KNAXIADE*

Vorbereitung

Die Kinder miissen nicht groB3artig auf die
L,KINAXTADE" vorbereitet werden.

Die Auswahl der Ubungen soll so gestaltet
werden, dass sie von allen Kindern leicht
absolviert werden konnen.

Die verschiedenen Spiel- und Ubungsfor-
men der ,KNAXIADE"“ kénnen im Bewe-
gungsunterricht immer wieder in verédnder-
ter Form eingebaut werden.

Die verschiedenen Ubungen der ,KNA-
XTADE" stellen Anregungen dar, sie sind
jedoch nicht vorgeschrieben.

Mit den verschiedenen

Ubungen der ,KNA-

XIADE" lassen sich
auch einzelne Bewegungsstunden in der
Grundschule gestalten.

Planung und zeitlicher Rahmen

Die ,KNAXITADE" soll jeweils in den
Monaten Mérz bis Juli durchgefiihrt wer-
den. Andere Termine missen jeweils mit
der ortlichen Sparkasse abgesprochen wer-
den.

Die ,KNAXIADE"® kann in Form einer
LAktionswoche® oder eines ,Aktionstages®
durchgefiihrt werden.

Die ,KNAXIADE® kann auch im Rahmen
der tblichen Sportstunden oder in den
Bewegungspausen im Klassenzimmer der
jeweiligen Schule durchgefithrt werden.

Zur Durchfiihrung der ,KNAXIADE"
konnen vielleicht Eltern oder Sportvereine
zur Unterstiitzung mit eingebunden wer-
den.

Andere Umsetzungsmodelle sind natiirlich
jederzeit denkbar. Der Phantasie der Schu-
len sind hier keine Grenzen gesetzt.

Entscheidungsfreiheit

Ob die ,KNAXIADE“ im Rahmen einer
Aktionswoche, eines Aktionstages oder der
tiblichen Sportstunden bzw. in den
Bewegungspausen durchgefiihrt wird, ist
von der GroBe und den o6rtlichen Gegeben-
heiten der jeweiligen Schule abhéingig.

Jede Schule kann die ,KNAXIADE" frei
nach eigenen Vorstellungen gestalten. Der
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Jede einzelne Schule entscheidet selbst, in
welcher Form die ,KNAXTADE® durchge-
fihrt wird.

Umsetzung mit Minimalaufwand

Viele Grundschulen in Schwaben schrecken
vielleicht vor der vielen Arbeit bei der
Organisation der ,KNAXIADE® zuriick.

Wenn eine Schule nicht die Zeit aufbringen
will, oder die értlichen Gegebenheiten nicht
besonders geeignet sind, so kann die
LSKNAXTADE auch mit einem minimalem
Aufwand organisiert werden.

Es werden dann einfach die normalen
Sportstunden in der Schule bzw. die
Bewegungspausen im Klassenzimmer,
die ja sowieso durchgefithrt werden,
unter das Motto ,KNAXIADE“
gestellt.

Dies kann tiber einen frei gewahlten Zeit-
raum geschehen. Nach Abschluss der Akti-
on wird dann eine kleine Siegerehrung
durchgefiihrt.

So kann die ,KNAXIADE® mit ganz gerin-
gem Aufwand umgesetzt werden, ohne den
iblichen Schul-Alltag zu beeintrachtigen.

Strahlende Kinderaugen bei der
Siegerehrung werden sicherlich Dank
genug sein !!!




Auswahl der Spiel- und Ubungsformen

In diesem Handbuch fiir die ,KNAXIADE®
werden insgesamt 11 verschiedene

Spiel- und Ubungsbereiche mit unter-
schiedlichen Geraten und Hilfsmitteln (z.B.
,Gantenkiel der Akrobat® oder ,Dodo die
Balancekiinstlerin®) angeboten.

Jede Schule hat die Moglichkeit, eine nicht
festgelegte Zahl von Ubungen bzw. Spielen
aus diesem Handbuch auszuwihlen. Die
Wahl, aus welchen Bereichen die Kinder
Ubungen durchfiihren, bleibt den Lehrer-
Innen jeder einzelnen Schule ebenfalls
iiberlassen.

Sollten einzelne Ubungen aufgrund der
fehlenden Ausstattung oder fehlender
Réaumlichkeiten, in einer Schule nicht
durchfiihrbar sein, so werden nur solche
Ubungsformen ausgewahlt, die in der
jeweiligen Schule problemlos machbar
sind.

AuBerdem konnen die einzelnen Ubungs-
formen bzw. Spiele jederzeit veréndert
bzw. weiterentwickelt werden. Die Flexibi-
litdt und Kreativitdat der LehrerInnen sind
hier gefragt.

Als weiterfithrende Literatur mit vie-
len Anregungen und Hinweisen kann
das Buch ,Erlebniswelt Sport“ und
»Schulung der Bewegungskoordina-
tion“ (siehe Literaturliste) besonders
empfohlen werden !!!

Es konnen auch eigene Spiel- und
Ubungsformen eingesetzt werden. Die
Ubungen bzw. Spiele in dieser Bro-
schiire sind nicht verbindlich; sie sol-
len als Anregungen angesehen werden
und dazu auffordern, eigene Ideen zu
entwickeln.

Einige Spiel- und Ubungsformen in dieser
Broschiire sind zum Teil sehr schwierig fiir
die Kinder. Dies hat jedoch den Vorteil,
dass besonders begabten Kindern immer
wieder neue Herausforderungen in motori-
scher Hinsicht gestellt werden kénnen. Die
Ubungsformen miissen daher entspre-
chend dem Leistungsstand der einzelnen
Kinder ausgewihlt werden. Eine Differen-
zierung nach dem Alter und den Fihigkei-
ten der Kinder ist unbedingt erforderlich.

Durchfithrung

Die ,KNAXTADE® kann sowohl in der
Sporthalle, im Klassenzimmer als auch im
Freien durchgefiihrt werden.

Es bietet sich an, die ,KNAXIADE" in
Form eines Stationsbetriebes abzuwickeln.
Es sind jedoch auch andere Organisations-
formen moglich.

Jedes Kind absolviert aus verschiedenen
Ubungsbereichen (z.B. ,Didi der
Jongleur®, ,Dodo die

Balancekiinstlerin®

oder ,Fetz Braun lauft im

Irrgarten®, etc.) ein

oder mehrere Ubungsformen. Es kann
auch ein Spiel gewahlt werden.

Jedes Kind erhélt eine Teilnehmerkarte
mit den Symbolen der einzelnen Ubungs-
bereiche. Hat das Kind Ubungen eines
Bereiches absolviert, so wird das entspre-
chende Symbol angekreuzt oder mit einem
Zwicker abgeknipst.

Um die ,KNAXTADE" besser organisieren
zu konnen, gibt es Plakate zur Kennzeich-
nung der jeweiligen Ubungsstation. Sie
konnen an der Wand aufgehéngt werden,
damit ein reibungsloser Ablauf gewéhrlei-
stet wir. Die Plakate sind mit den Symbolen
der einzelnen Spiel- und Ubungsbereiche
versehen. Sie sind dhnlich wie bei einer
Uhr angeordnet und stimmen mit den
Symbolen der Teilnehmerkarte tiberein.
Weiterhin ist ein Zeiger, mit dem die jeweil-
ige Ubungsstation eingestellt werden

kann, angebracht.

AufBlerdem kann ein Plakat im Klassenzim-
mer aufgehidngt werden und bei Durch-
fiihrung von Bewegungspausen das ent-
sprechende Symbol eingestellt werden.
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Siegerehrung

Um der gesamten Aktion einen wiirdigen
Rahmen zu verleihen, sollte nach Beendi-
gung der ,KNAXTADE® eine kleine Sie-
gerehrung stattfinden.

Die Siegerehrung kann in Form einer eige-
nen Veranstaltung, zu der auch die Eltern
eingeladen werden konnen, organisiert
werden.

Die Siegerehrung sollte jedoch moglichst
bald nach Abschluf} der ,KNAXTADE“
durchgefiihrt werden.

Bei der Siegerehrung erhalten alle Teil-
nehmer die Mitmachpréamien, wie Medaille
und Urkunde.

Da von den Schwébischen Sparkassen die
gesamte Aktion sehr
grof3ziigig gefordert und
unterstiitzt wird, bitten
wir alle Schulen, die Sie-

gerehrung in Zusammenarbeit mit einem

Vertreter der értlichen Sparkasse vorzu-

nehmen. Dies verleiht der Siegerehrung

zusétzlich noch einen offiziellen Charakter.

Werbung und Offentlichkeitsarbeit

Da die ,KNAXIADE", die ,,Olympiade” fiir
unsere Kinder, bisher eine einmalige Akti-
on in ganz Deutschland ist, sind wir der
Meinung, dass sie durchaus Beachtung in
den Medien verdient.

Aus diesem Grunde sgllte auch auf die
LKNAXIADE® in der Offentlichkeit auf-
merksam gemacht werden.

Mit Hilfe der Plakate kann in der Schule,
in der Sparkasse, in Gemeindehallen, Pfar-
reien, etc. auf diese Aktion hingewiesen
werden. In die Plakate kénnen noch eigne
Texte nach Wiinschen der Schule in der
Mitte eingetragen werden, wie z.B.:

+ Ort und Termin der Siegerehrung
+ Ort und Termin der Durchfithrung
. etec.

AuBlerdem bietet es sich an, zur Siegereh-
rung auch einmal Vertreter der Presse ein-
zuladen. Die Schule kann auch einen eige-
nen Artikel, vielleicht mit einem Foto von
der Siegerehrung oder mit einem Aktions-
bild, an die Presse weiterreichen.

Folgende Medien kénnen dabei angespro-
chen werden:

. evtl. regionales Fernsehen bzw. lokaler
Hoérfunk

« Tagespresse

- Stadtmagazine

« Gemeindeblétter

+ Anzeigenblitter

- Pfarrblatter

. etc.




5. Organisationsmittel der
,»Grundschul-KNAXIADE“

Gerite und Hilfsmittel

Zur Durchfithrung der ,KNAXIADE" sind
keine besonderen Geréte oder Hilfsmittel
erfordelich. Es konnen alle Gerite (Reck,
Barren, Kasten, Taue, Ringe, Sprossen-
winde, Kletterstangen, Matten, Langbanke,
etc.) und Hilfsmittel (Bélle, Tau, Zauber-
schnur, Seile, etc.), die zur Grundaus-
stattung jeder Schule gehoren eingesetzt
werden. Auflerdem konnen weitere Hilfs-
mittel (Bananenkarton, Fahrradreifen,
Bierdeckel, Teppichfliesen, Luftballon,
Tiicher, etc.), die leicht bzw. billig erworben
werden konnen, verwendet werden.

Bei den verschiedenen Ubungen bzw. Spie-
len ist jeweils angegeben, welche Gerdte und
Hilfsmittel benotigt werden bzw. eingesetzt
werden konnen.

Bei vielen Ubungen bzw. Spielen ist es
moglich, auch andere Geréte und Hilfsmittel
als die angegebenen einzusetzen. Der
Phantasie der LehrerInnen sind hier keine
Grenzen gesetzt.

Durch geschickte Variation oder Kombina-
tion von verschiedenen Geréten und Hilfs-
mitteln lassen sich einzelne Spiel- und
Ubungsformen immer wieder neu gestal-
ten.

Kostenlose Organisationsmittel

Um die ,KNAXIADE" problemlos durch-
fithren zu konnen, werden jeder Schule fol-
gende Organisationsmittel kostenlos zur
Verfiigung gestellt:

« Organisations-Handbuch mit den Spiel-
und Ubungsformen der ,Grundschul-
KNAXTADE“

« Teilnehmerkarten fiir jedes Kind

. Plakate, um die einzelnen Ubungsberei-
che zu kennzeichnen bzw. auf die
LSKNAXIADE® hinzuweisen.

Mitmachpreise

Alle Kinder, die an der ,KNAXIADE® teil-
nehmen, erhalten folgende Mitmach-
pramien:

. attraktive Urkunde
. attraktive Medaille.

Begriffserlauterungen

Hier sollen einige Begriffe erldutert werden,
die im nachfolgenden Text immer wieder
auftreten:

,Vierfillergang®

auf Handen und Fiilen (auf allen , Vieren®)
gegen bzw. laufen

. «“,
yvorlings“:

Brust-/Bauchseite des Kérpers zeigt zum
Boden bzw. zum Gerit

,ricklings:

Riickenseite des

Korpers zeigt zum Boden

bzw. zum Gerét

Svorwarts®:

sich in Blickrichtung bewegen
Jruckwarts®:

sich gegen Blickrichtung bewegen

SMale“:

sind Markierungen durch Markierungshiit-
chen, Keulen, Karton, etc.; um Male wird
h&ufig im Slalom gelaufen.

Wenn in der Schule andere Begriffe einge-
fiihrt sind, konnen diese natiirlich auch
verwendet werden! Die o.g. Begriffe die-

nen nur einer einheitlichen Terminologie in
dieser Broschiire.
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6. Spiel- und Ubungsformen fiir
das Klassenzimmer

Die Spiel- und Ubungsformen fiir das
Klassenzimmer lassen sich immer wieder
in den taglichen Bewegungspausen durch-
fithren. Es ist daher gut denkbar, dass eine
LKNAXTADE® nur in Form von Bewe-
gungspausen umgesetzt wird. Es bietet
sich z.B. an, die tdglichen Bewegungspau-
sen tber einen bestimmten Zeitraum unter
das Motto ,KNAXTADE® zu setzen und
zum Abschluss eine Siegerehrung mit
Ubergabe der Mitmachpramien durchzu-
fithren.

,Dodo die Balancekiinstlerin“

Auf dem linken bzw. rechten Bein stehen,
ohne umzufallen.

Auf dem linken bzw. rechten Bein stehen,
die Augen schliefien und versuchen dabei
das Gleichgewicht zu halten.

Auf dem Kopf einen Gegenstand (Lineal,
Buch, Joghurtbecher, Bierdeckel, etc.)
balancieren, ohne ihn zu verlieren.

Wie vorherige Ubung, nur

« leicht in die Knie gehen

- sich auf den Stuhl setzen und wieder
aufstehen

« sich um 360° um die Korperlangsachse
drehen

« im Klassenzimmer umhergehen

. im Klassenzimmer auf Zehenspitzen
umhergehen

« im Klassenzimmer umhergehen und
dabei tiber Stiihle steigen.




»Didi der Jongleur*

Ubungen mit Bechern und Billen

Einen kleinen Ball (Tennis- oder Tischten-
nisball) auf einem umgedrehten Becher
balancieren.

Einen kleinen Ball mit einem Becher (brei-
ter Joghurtbecher) etwas hochwerfen und
wieder mit dem Becher auffangen.

Wie vorherige Ubung, nur dabei im Klassen-
zimmer umhergehen.

Einen kleinen Ball mit einem Becher in

einer Hand hochwerfen, den Becher in die an-
dere Hand wechseln und den Ball mit dem
Becher wieder auffangen (sehr schwierig!).

In jeder Hand einen Becher halten. Einen
kleinen Ball mit dem Becher in der linken
Hand hochwerfen und mit dem Becher in
der rechten Hand wieder auffangen und
umgekehrt.

Zwei Schiiler sitzen sich auf ihren Stithlen
im Abstand von ca. Im gegeniiber und
werfen sich einen Tischtennisball, den sie
mit ihrem Becher auffangen miissen, zu.

Wie vorherige Ubung, nur

« im Stand
- muss der Ball vor dem Auffangen auf der
Schulbank aufspringen.

Ubungen mit dem Chiffon-Tuch
(Jongliertuch)

Das Chiffon-Tuch hochwerfen und wieder
fangen.

Das Chiffon-Tuch mit einer Hand hochwer-
fen und mit der anderen wieder fangen.

Das Chiffon-Tuch stdndig in der Luft halten,
dabei das Tuch abwechselnd mit der rechten
bzw. linken Hand hochwerfen.

Das Chiffon-Tuch hochwerfen und kurz vor
dem Boden wieder auffangen.

Das Chiffon-Tuch hochwerfen, eine Zusatz-
aufgabe ausfiithren und wieder auffangen;
Beispiele fiir Zusatzaufgaben:

« ein oder mehrmals in die Hande klatschen

. ganze Drehung um die Korperldngsachse
ausfiithren

« den Boden mit den Hénden beriihren

. ete.

Das Chiffon-Tuch hochwerfen und mit ver-
schiedenen Korperteilen wieder auffangen,
wie z.B.:

+ Kopf

« Handriicken

« Unter- bzw. Oberarm

« Ober- bzw. Unterschenkel
. Wade

« Riicken

« Fufl

. ete.

Zwei Chiffon-Tiicher
abwechselnd mit der
linken bzw. rechten Hand
stdndig hochwerfen.

Zwei Chiffon-Tiicher gleichzeitig hochwerfen
und kurz vor dem Boden wieder auffangen.

Zwei Chiffon-Ticher gleichzeitig hochwerfen,
eine Zusatzaufgabe ausfiihren und wieder

auffangen.

Drei Chiffon-Tiicher stidndig in der Luft
halten.

Mit drei Chiffon-Tiichern jonglieren.

13
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»Fetz Braun lauft im Irrgarten®

Durch das Klassenzimmer gehen und

alle Stiithle und Tische zdhlen

alle Stiithle an verschiedenen Teilen
(Lehne, Stuhlbein, Sitzflache oben bzw.
unten) beriithren

alle Stiithle einmal ganz umlaufen
unter einer bestimmten Anzahl von
Stithlen oder Tischen durchkriechen
alle Stithle mit einem bestimmten oder
jeweils mit einem anderen Korperteil
(Hand, FuB, Po, Riicken, Bauch, Knie,
Kopf, etc.) berithren.

Wie vorherige Ubungen, nur mit einem
Partner in Handfassung.

Einen Partner an einer

Hand durch das Klassen-

zimmer um Tische und
Stiihle fithren

« Partner hat die Augen geoffnet
« Partner hat die Augen geschlossen.

Mit einem Partner einen Gegenstand
(Buch, Kleidungsstiick, Tennisball, etc.)
zwischen die Képfe (Schultern, Riicken,
Bauch) klemmen und durch das Klassen-
zimmer um Tische und Stiihle gehen, ohne
den Gegenstand zu verlieren.

In einer kleinen Schlange (3-5 Personen)
mit Handfassung um die Hiiften bzw. auf
den Schultern des Vordermannes durch
das Klassenzimmer um Tische und Stiihle
gehen.

Wie vorherige Ubung, nur

- tber alle Stiihle steigen

« unter allen Bénken hindurchkriechen

- haben alle die Augen geschlossen bis auf
die Fithrungsperson




s<Emmerich geht in die Luft“

Am Ort beidbeinig oder einbeinig hiipfen.
Am Ort beidbeinig hiipfen und dabei

« eine Drehung um die Kérperlédngsachse
ausfithren

« ein kleines Rechteck beschreiben

« abwechselnd einmal das linke bzw. das
rechte Knie anheben.

Am Ort folgende Spriinge ausfithren:

« Gratschspriinge
« Schrittspriinge
« Kreuzspriinge.

Spriinge am Ort mit folgenden Aufgaben-
stellungen ausfithren:

« Gratschspriinge und in die Hande klat-
schen

« Gratschspriinge und beide Arme in
Hochhalte (Hampelménner) fithren

« Gratschspriinge und abwechselnd linken
bzw. rechten Arm in Hochhalte fiihren.

Beidbeinig oder einbeinig durch das Klas-
senzimmer hiipfen.

Zwischen die Knie einen Gegenstand
(Buch, Radiergummi, Luftballon, etc.)
klemmen und durch das Klassenzimmer
hiipfen, ohne den Gegenstand zu verlieren.

Uber Hindernisse (Schulranzen hochkant
oder flach aufgestellt) springen bzw. hiip-
fen.

Mit einem Partner in Handfassung
gemeinsam durch das Klassenzimmer
hiipfen.

/
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»Ambros der Ball- und Wurfkiinstler*

Sich einen oder mehrere Papierknauel
oder kleine Bille (Tennisball, Tischtennis-
ball) im Klassenzimmer zuwerfen. Es muss
versucht werden, dass kein Ball zu Boden
fallt.

Einen Papierknéuel oder kleinen Ball in
einen oder mehrere Eimer, die an unter-
schiedlichen Orten aufgestellt sind, werfen.

Eine Pyramide aus Bechern mit Papier-
kndueln oder kleinen Béllen abwerfen.

Einen kleinen Ball mit den Hénden oder
mit den Fiiflen um alle Stiihle rollen.

Einen kleinen Ball oder einen Papierknéuel
hochwerfen und ihn

+ mit beiden Hénden
wieder auffangen
 mit einer Hand wieder
auffangen
+ im Sitz wieder auffangen
« im Hockstand wieder auffangen.

Wie vorherige Ubung, nur noch Zusatzauf-
gaben ausfithren, wie z.B.:

+ den Boden mit den Héanden beriihren

. mehrmals in die Hénde klatschen

« auf den Stuhl setzen und wieder
aufstehen.

Einen kleinen Ball oder Papierknduel
stiandig hochwerfen und sich durch das
Klassenzimmer bewegen, ohne den Ball
zu Boden fallen lassen.

Einen kleinen Ball oder Papierknduel aus
Gesichtshohe fallen lassen und

« 1x unter dem Ball klatschen und wieder
auffangen

« 1x iiber dem Ball klatschen und wieder
auffangen

« wer kann 1x unter dem Ball und 1x iiber
dem Ball klatschen und ihn wieder
auffangen?

Im Stand

« einen Ball um den Korper kreisen lassen

. einen Ball um die Hénde kreisen lassen
(,Wolle wickeln®)

. ein Bein vom Boden abheben und einen
Ball von einer Hand in die andere unter
dem Bein durchgeben.

Im Grétschstand vor dem Korper

« einen Ball hin und her rollen

. einen Ball um die Beine rollen, so dass er
eine ,8“ beschreibt

. einen Ball durch die Beine von einer
Hand in die andere geben, so dass er
eine ,8“ beschreibt.

Im Sitz auf dem Stuhl

. einen Ball um alle Stuhlbeine im Slalom
rollen

. einen Ball zwischen die Fiille klemmen,
mit angewinkelten Beinen hochwerfen
und versuchen mit den Handen
aufzufangen

. einen Ball zwischen die Fiille klemmen,
die Fiile vom Boden abheben und durch
kleine Scherbewegungen der Beine den
Ball abwechselnd auf den linken bzw.
rechten Fufrist rollen

- einen Ball um die angehobenen Beine,
die angewinkelt sind, kreisen lassen

- einen Ball um die angehobenen Beine,
die angewinkelt sind, wie eine ,8“
kreisen lassen.




msSteuerbert der Muskelprotz*

Auf allen ,Vieren® vorlings vorwérts bzw.
riickwérts durch das Klassenzimmer
gehen.

Wie vorherige Ubung, nur ricklings.

Im Vierfiillergang vorlings seitwérts
durch das Klassenzimmer gehen.

Wie vorherige Ubung, nur ricklings.

Im Vierfiillergang vorlings vorwérts bzw.
ricckwarts gehen und dabei einen Gegen-
stand (Buch, Radiergummi, Méppchen,
etc.) auf dem Riicken transportieren.

Wie vorherige Ubung, nur riicklings und
einen Gegenstand auf dem Bauch trans-
portieren.

Am Ort kriftiges ,,Schattenboxen®, ohne
dabei Mitschiiler zu treffen, durchfiihren.

Muskelentspannungsiibungen nach
Jacobson

Mit geschlossenen Augen werden bei der
progressiven Muskelentspannung nach
Jacobson verschiedene Muskelgruppen 5-7
Sekunden langsam angespannt und dann
ca. 30 Sekunden entspannt. Die An- und
Entspannung wird an jeder Muskelgruppe
2-mal hintereinander durchgefiihrt. Die
Entspannungsiibungen kénnen im Liegen
oder in bequemer Sitzhaltung durchge-
fithrt werden. Nach den Entspannungs-
iibungen werden die Augen gedffnet und der
ganze Korper gestreckt und bewegt
(Hande zu einer Faust schlie3en, Fullspit-
zen anziehen, Arme anwinkeln und
strecken, Beine anziehen und strecken,
Oberkorper rikeln, etc.).

Nachfolgend sind 7 Muskelgruppen aufge-
fithrt, die in der angegebenen Reihenfolge
angespannt und entspannt werden sollen,
wobei gleichmélig weitergeatmet wird:

+ dominanter Arm: die Hand zu einer
Faust schlieflen und den ganzen Arm
gestreckt gegen eine Unterlage (Tisch)
driicken

« nicht dominanter Arm: wie dominanter
Arm

+ Gesicht: die Muskeln des ganzen
Gesichts anspannen, indem die Augen
fest zusammengekniffen werden, die
Lippen aufeinander gepresst werden und
die Zunge gegen den Gaumen gedriickt
wird

« Nacken: die Stirn fest gegen eine Unter-
lage (Tisch) driicken

« Ricken, Bauch und Oberkorper: die
Schulterblatter und den Riicken fest
gegen den Boden (im Liegen) bzw. gegen
den Stuhl (im Sitzen)
driicken und dabei den
Bauch fest anspannen

+ dominantes Bein: die
Fulispitze in Richtung Knie anziehen und
die Ferse fest gegen die Unterlage (Boden)
driicken

« nicht dominantes Bein: wie dominantes
Bein.

17
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,Gantenkiel der Akrobat*

Auf dem Stuhl sitzen und

« eine Gewichtsverlagerung von der linken
zur rechten Sitzflache ausfithren

« schnelles Aufstehen und wieder
Hinsetzen ausfiihren

« das Becken nach vorne bzw. hinten
kippen

« das Becken nach links bzw. rechts kippen

« Rumpfbeuge vorwiérts ausfithren, so dass
die Hiande die Fiifle (moglichst klein
machen) berithren

« Rumpfbeuge seitwirts ausfiihren, so
dass die Hande den Boden beriihren.

Auf dem Stubhl sitzen, den Oberkorper
gerade aufrichten und

. die Hinde zur Decke
strecken
« die Hinde zur Decke
strecken und den
Oberkorper in der Léngsachse nach links
bzw. rechts verdrehen
. die Hande zur Decke strecken und den
Oberkorper seitwarts beugen
« die Hénde hinter dem Kopf verschrinken
und die Ellbogen abwechselnd nach
vorne bzw. nach hinten fithren.

Auf dem Stuhl sitzen, mit den Hénden an
der Stuhllehne festhalten und

. abwechselnd das linke bzw. das rechte
Bein bis zur Waagrechten vom Boden
abheben; wer kann das Bein bis zur
Senkrechten fithren?

+ beide Beine gemeinsam bis zur Waag-
rechten abheben

« beide Beine vom Boden abheben und
abwechselnd etwas nach links bzw. rechts
fithren

+ mit beiden Beinen ,Radel fahren®.

Neben den Stuhl knien, den Oberkérper
auf die Sitzflache des Stuhles legen (Kopf
bleibt in Verldngerung der Wirbelsdule!)
und

. abwechselnd den linken bzw. rechten
Arm bis zur Waagrechten anheben

« beide Arme gleichzeitig bis zur Waag-
rechten anheben

. abwechselnd das linke bzw. das rechte
Bein bis zur Waagrechten anheben

. abwechselnd den linken Arm und das
rechte Bein bzw. den rechten Arm und
das linke Bein gleichzeitig bis zu Waag-
rechten anheben

. abwechselnd den linken Arm und das
linke Bein bzw. den rechten Arm und das
rechte Bein gleichzeitig bis zur Waag-
rechten anheben.

Neben den Stuhl knien, den Oberkérper
auf die Sitzflache des Stuhles legen und
mit den Hénden an den Stuhlfiilen festhal-
ten. Wer kann beide Beine gleichzeitig bis
zu Waagrechten anheben?

Uber den Stuhl steigen und unter dem
Stuhl durchkriechen, wobei immer eine
Hand auf der Sitzfldche sein muss.




wSchlapf der Artist®

Verschiedene Bewegungsformen von einem

Partner spiegelbildlich nachahmen, wie
z.B.:

« Arme in Hochhalte, Sehhalte oder
Vorhalte

« Finger schnippen

« Kopf bewegen (nicken, wackeln, etc.) .

« Hockstand oder Liegestiitz

« Knie anheben

« Sitz auf dem Boden oder dem Stuhl

« Stand auf einem Bein

« Drehung um die Korperldngsachse

. etc.

Auf dem Stuhl sitzen, Unterarme und
Stirn ruhen auf dem Tisch. Ein Partner
schreibt Buchstaben, Zahlen, Worter oder
Ahnliches mit einem Finger auf den
Riicken. Das Geschriebene muss erraten
werden.

Verschiedene Uberkreuzbewegungen in
unterschiedlicher Reihenfolge dem Spiel-
leiter nachahmen, wie z.B.:

« linken und rechten Arm kreuzen

+ linke Hand zur rechten Schulter, rechte
Hand zur linken Schulter

« linke Hand zum rechten Ohrléppchen,
rechte Hand zum linken Ohrlédppchen

« linke Hand zum rechten Ohrléppchen,
rechte Hand zur Nase

« rechte Hand zum linken Ohrléppchen,
linke Hand zur Nase.

Beim ,Macarena-Tanz® (nach der Musik
von Macarena von LOS DEL RIO oder
jede flotte Musik im 4/4-Takt) werden fol-
gende Bewegungen auf jeweils 2 Zahlzei-
ten ausgefiihrt:

« rechter Arm in Vorhalte, dann linker
Arm in Vorhalte

« rechte Hand umdrehen, linke Hand

umdrehen

« rechte Hand zur linken Schulter, linke

Hand zur rechten Schulter

. rechte Hand hinter das rechte Ohr, linke

Hand hinter das linke Ohr

- rechte Hand zur rechten Hiifte, linke

Hand zur linken Hiifte

. rechte Hand zur rechten Pobacke, linke

Hand zur linken Pobacke

« Hiftkreisschwung linksherum
+ Y4-Drehung nach links — klatschen in die

Hande

« der Tanz beginnt in der neuen Blickrich-

tung von vorne.
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wPierre Kattun auf Inseln“

Viele Bierdeckel oder Teppichfliesen liegen
am Boden (,,Inseln“) im ganzen Klassen-
zimmer verteilt:

« die Kinder gehen nur auf ,Inseln”
vorwiérts, riickwarts oder seitwérts

« jeweils zwei Kinder geben sich die Hand
und gehen gemeinsam nebeneinander
nur auf ,Inseln“ vorwarts, rickwiérts
oder seitwérts

« mehrere Kinder bilden eine Schlange
(stehen hintereinander und legen jeweils
die Hande auf die Schultern des Vorder-
mannes) und gehen nur auf ,Inseln®.

Wie die vorigen Ubungen, nur gehen die
Kinder jetzt nicht auf
Jnseln“, sondern
zwischen den ,Inseln®,
ohne sie zu betreten.

Wie die vorherigen beiden Ubungen, nur
transportieren die Kinder zusétzlich noch
verschiedene Gegensténde (Buch, Mépp-
chen, etc.):

- mit den Hénden

« auf dem Kopf

« auf der Schulter

« auf dem Riicken

« zwischen Kinn und Brust.

Jedes Kind hat 3 Bierdeckel bzw. 3 Teppich-
fliesen und muss sich vorwéarts bewegen,
indem es sich immer mit beiden Fiilen auf
Bierdeckeln bzw. Teppichfliesen befindet,
d.h. der freiwerdende Bierdeckel bzw. die
Teppichfliese muss immer wieder vorne
angelegt werden.

Wie vorherige Ubung, nur mit 2 Bierdeckeln
bzw. 2 Teppichfliesen.




LBrunhold auf Achse*

Durch das Klassenzimmer vorwarts bzw.

riickwarts gehen. Bei der Begegnung mit
einem Mitschiiler erfolgt eine Begriifung,
wie z.B.:

- Hénde geben

« tiefe Verbeugung ausfithren

. eleganten Knicks ausfiihren

+ in die Hénde des Partners klatschen

+ Schultern beriihren sich

« Riicken beriihren sich

 Unterarme beriihren sich. Hiiften
beriihren sich

« Fulispitzen bzw. Fullsohlen eines Beines
beriihren sich

. etc.

Einen Partner durch das Klassenzimmer
fithren, indem die Hiande auf die Schultern
bzw. um die Hiiften gelegt werden

« Partner hat die Augen geoffnet
« Partner hat die Augen geschlossen.

Durch das Klassenzimmer nach Musik
gehen und

+ in die Hande klatschen auf 1, 2, 3 oder 4

. in die Hénde klatschen auf 1+3 oder 2+4

« 4 kleine Schritte bzw. 4 grof3e Schritte im
Wechsel ausfithren

« 4 Schritte gehen, 4x federn am Ort im
Wechsel

« 4 Schritte gehen, 2x Wechselschritt im
Wechsel

« im Wechsel auf 4 Schritte immer kleiner
werden und dann auf 4 Schritte wieder
grofler werden

. etc.

Mit einem Partner durch das Klassenzim-
mer gehen, wie z.B.:

- vorwarts gehen mit Schulter an Schulter

. seitwarts gehen mit Riicken an Riicken.

. mit Riicken an Riicken, wobei ein
Partner vorwiérts geht, der andere
rickwérts.
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»~KNAXianer die Spielfreunde*

»~KNAXianer sind beweglich und
geschickt*

Die KNAXianer stehen zwischen vier
Teppichfliesen oder Bierdeckeln mit unter-
schiedlichen Farben. Alle Anweisungen des
Spielleiters werden ausgefiihrt, wie z.B.
eine Hand auf Blau und dort lassen, einen
Fuf} auf Griin und dort lassen, die freie
Hand auf Rot und dort lassen, den freien
Fuf} auf Orange und dort lassen; die Hand
von Blau auf Griin wechseln, den Fuf} von
Orange auf Blau wechseln, usw. Wichtig
ist, dass die Hande bzw. Fiifle, die nicht
bewegt werden, immer auf der festgelegten
Farbe bleiben sollen.

B ¢ R
o

»~KNAXianer sind flink*

Jede Bankreihe im Klassenzimmer hat ein
Chiffon-Tuch oder einen Papierball. Welche
Gruppe lésst das Tuch bzw. den Ball am
schnellsten von vorne nach hinten und von
hinten wieder nach vorne wandern?

22

Wie vorherige Ubung, nur darf das Chiffon-
Tuch bzw. der Papierball nicht mit den
Hénden tibergeben werden, sondern unter
Einsatz anderer Korperteile, wie z.B.:

« Arme
« Beine
« FiBe.

»2KNAXianer trotzen Feuer, Sturm und
Wasser*

Alle Kinder bewegen sich frei im Klassen-
zimmer umher. Werden vom Spielleiter die
Begriffe ,Feuer®, ,Sturm” bzw. ,Wasser”
genannt, miissen folgende Aufgaben mog-
lichst schnell ausgefiihrt werden:

+ Feuer®: alle Kinder miissen zur Fenster-
seite oder einen Partner in Huckepack
nehmen

« ,Sturm®: alle Kinder miissen an eine
Wandseite oder sich moglichst klein
machen.

. ,Wasser”: alle Kinder miissen sich auf
die Stiihle setzen oder stellen.

»KNAXianer sind gute Pantomimen“

Der Spielleiter erzéhlt eine Geschichte und
alle Kinder miissen die Geschichte panto-
mimisch nachahmen. Beispiele fiir
Geschichten:

« Autofahrt

. Kiichen- bzw. Gartenarbeit
« Zoobesuch

« Urlaub

« Sportfest

. etc.

»wKNAXianer sind Cowboys*

Alle Kinder nehmen ein Lineal, das ein
Pferd symbolisieren soll, zwischen die
Beine und reiten zur Musik im Klassenzim-
mer umher. Bei Musikstopp bleiben alle
Kinder umgehend stehen.

Wie vorherige Ubung, nur wird mit einem
Tuch (Taschentuch, Chiffon-Tuch) noch ein
»Lasso“ geschwungen.




»2KNAXianer spielen Hockey*

Alle Kinder fiihren mit einem Lineal einen
Papierball wie im Hockey durch das Klas-
senzimmer, ohne den Ball zu schief3en.

»KNAXianer spielen Basketball“

Jede Bankreihe hat eine bestimmte Anzahl
von Papierbéllen, die in einen Korb gewor-
fen werden miissen. Welche Reihe trifft die
meisten Bille in den Korb?

»KNAXianer spielen Fulball“

Alle Kinder fithren mit den Fiiflen einen
Papierball wie beim Fuflball durch das
Klassenzimmer.

»2KNAXianer lassen den Ball wandern“

Jedes Kind hat einen breiten Plastikbe-
cher. In jeder Bankreihe muss ein kleiner
Ball von der vordersten zur hintersten
Bank nur mit dem Becher weitergegeben
werden und wieder zuriick. Welche Bank-
reihe ldsst den Ball am schnellsten einmal
durchlaufen?

Wie vorherige Ubung, nur

« mit zwei oder mehr Béllen gleichzeitig
- mehrere Bankdurchléufe.

»wMal“-Staffel

Alle Kinder von jeder Bankreihe miissen
nacheinander wie bei einer Staffel zur
Tafel laufen, bei der ein grofles Blatt
Papier liegt. Als ,Staffelholz“ wird ein
Bleistift verwendet, der immer dem néch-
sten Kind iibergeben werden muss. Jedes
Kind hat die Aufgabe, etwas auf das Papier
zu malen. Das wird solange fortgesetzt, bis
alle Kinder von jeder Bankreihe etwas
gemalt haben. Jede Gruppe versucht, ein
schones ,Geméilde” zu erstellen. Die
,Gemilde“ konnen anschliefend im Klas-
senzimmer ausgehingt und evtl. pramiert
werden.

»Wiirfelspiele*

Der Spielleiter wiirfelt mit einem grofien
Wiirfel. Alle Kinder miissen fiir die Zahlen
bestimmte Aufgaben erledigen, wie z.B.:

+ bei einer 1: 10x am Ort hiipfen

« bei einer 2: den Sitzplatz mit dem Nach-
barn wechseln

+ bei einer 3: unter dem eigenen Stuhl
durchkriechen

« bei einer 4: eine Standwaage (10 Sekun-
den auf einem Bein stehen und die
Augen schliefien) ausfiihren

« bei einer 5: 5 Hampelménner ausfithren

« bei einer 6: alle Tische im Klassenzimmer
mit einer Hand berithren und wieder
zum Platz zuriickkehren.
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7. Spiel- und Ubungsformen
fiir die Sporthalle und das Freie

Die nachfolgenden Spiel- und Ubungsfor-
men sind grundsétzlich fiir die Sporthalle
mit den entsprechenden Geréten und
Hilfsmitteln ausgelegt. Viele der aufge-
fithrten Ubungsformen konnen jedoch pro-
blemlos auch im Freien organisiert und
durchgefiihrt werden. Natiirlich bieten
sich auf Sportpliatzen auch alle erdenkli-
chen Spiel- und Ubungsformen aus der
Leichtathletik an.

,Dodo die Balancekiinstlerin“

Ubungen mit verschiedenen Geriten
und Gegenstinden

Auf einem Tau (das Tau kann auch in Kur-
ven ausgelegt werden), das am Boden liegt,
vorwérts, riicckwérts oder seitwérts balan-
cieren.

Uber mehrere Gymnastikstibe vorwirts,
riickwérts oder seitwérts balancieren; wer
kann auf einem Bein auf dem Stab stehen?

Zwei Kinder stehen sich auf einem Bein
gegeniiber und balancieren auf dem anderen
Bein einen Stab; wer kann dabei noch

eine Strecke zuriicklegen?

Uber mehrere Autoschlduche bzw. Autorei-
fen balancieren.

Mit Autoschlduchen, Autoreifen, Kleinka-
sten und Brettern oder Langbénken Lauf-
stege bzw. Briicken bauen und dariiber
balancieren.

Mit einem Autoschlauch, Autoreifen bzw.
Kleinkasten und einem Brett oder einer
Langbank eine Wippe bauen und dariiber
balancieren.

—

Auf verschiedenen Gegenstdnden balancie-
ren, wie z.B.:

« Sportkreisel
« Wackelbrett
« Medizinball
« Walzen verschiedener Art und Grofle

Auf den Holmen eines Barrens balancieren

. auf allen ,Vieren“ vorlings vorwérts bzw.
riickwirts

- auf allen ,Vieren“ riicklings vorwarts
bzw. riickwirts




« im aufrechten Gang vorwérts bzw. riick-
warts.

Auf unterschiedlich hochgestellten Reck-
stangen balancieren.

Zwischen zwei Reckpfosten ein Tau als
Balancierseil und ein Tau als Halteseil
befestigen und dariiber balancieren.

Ubungen mit der Langbank (hiufig
kann auch der Schwebebalken verwen-
det werden)

Uber eine Langbank vorwirts, riicckwérts
oder seitwarts gehen.

Uber eine Langbank vorwirts gehen und
dabei einen Ball auf die Bank prellen und
wieder auffangen.

Uber eine schrig gestellte Langbank
balancieren.

Auf einer Langbank um Keulen im Slalom
gehen.

Auf einer Langbank iiber Gegensténde
(Schuhkarton, Keulen, Papierrollen, etc.)
steigen.

Uber eine umgedrehte Langbank vor-
warts, riicckwarts oder seitwérts balancie-
ren.

Uber eine umgedrehte Langbank, schrig-
gestellt, balancieren.

Auf einer umgedrehten Langbank tiber
Gegenstidnde (Schuhkarton, Keulen,
Papierrollen, etc.) steigen.

Uber eine umgedrehte Langbank, die auf
mehreren Gymnastikstdben liegt, vor-
warts, riicckwarts oder seitwérts balancie-
ren (Vorsicht beim Absteigen, Langbank
muss gesichert werden, damit sie nicht
wegrollt !!!).

Uber eine umgedrehte Langbank, unter die
ein Tau lédngs oder eine Weichboden-

matte gelegt wird, vorwarts, rickwiérts
oder seitwéarts balancieren.

Uber eine umgedrehte Langbank, die als
Wippe (Holzklotz, Sprungbrett oder Klein-
kasten in der Mitte unter die Bank legen)
aufgebaut ist, vorwérts, riicckwérts oder
seitwérts balancieren.

Eine Langbank ca. 0,5m bis 1m hochstellen
und dariiber balancieren.

Uber eine umgedrehte Langbank, die ca.
0,5m hochgestellt wird, balancieren.

Wie die vorgenannten Ubungen, nur

« zusétzlich eine Drehung um die Korper-
léngsachse durchfithren

- einen Gegenstand (Wasserball, Luft-
ballon, Stab, Papierrolle, Bierdeckel,
Sandséckchen, Joghurtbecher, etc.) auf
einer oder beiden Handen bzw. auf dem
Kopf balancieren

. einen Medizinball oder Pezziball in
Hochhalte tragen

- einen Ball in Hénden tragen, hochwerfen
und wieder auffangen

- mit einem Ball oder Gegenstand durch
einen Reifen steigen

- einen Luftballon auf einem Finger balan-
cieren; wer kann es mit zwei Luftballons?
Wer kann einen Luftballon auf dem Kopf
balancieren (sehr schwierig!)?

- einen Luftballon stdndig in der Luft hal-
ten; wer kann es mit zwei Luftballons?

Uber eine Langbank mit geschlossenen
Augen balancieren; wer kann dies auf einer
umgedrehten Langbank (sehr schwierig -
evtl. Hilfestellung

geben und am Ende

der Bank absichern !!!)

Uber eine Langbank gehen und dabei einen
Stab unter der Sitzfldche durchfiihren; wer
kann dies auf der umgedrehten Langbank?
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Wie vorherige Ubung, nur auf die Lang-
bank sitzen und den Stab, der unter der
Sitzflache der Bank ist, auf die Fiifle legen
und iiber die Bank rutschen; wer kann dies
auf der umgedrehten Langbank?

Partneriibungen

Partnerweise iiber eine Langbank einen
Wasserball bzw. Luftballon zwischen den
Képfen, zwischen den Riicken, zwischen
den Béuchen, zwischen Bauch und Riicken
mit oder ohne Handfassung von einer Seite
zur anderen transportieren.

Wie vorherige Ubung, nur auf umgedreh-
ter Langbank balancieren (sehr schwie-
rig!).

Zwei Langbénke werden parallel nebenein-
ander gestellt; zwei Partner stehen sich
gegeniiber jeweils auf einer Bank, klem-
men einen Wasserball bzw. eine Klorolle
zwischen die Kopfe und bewegen sich tiber
die Bénke.

Zwei Kinder gehen auf der Langbank auf-
einander zu und versuchen, aneinander
vorbeizukommen, ohne herunterzufallen;
wer kann dies auf der umgedrehten Lang-
bank (sehr schwierig!)?

Wie vorherige Ubung, nur versucht ein
Kind zwischen den Beinen des anderen
Kindes durchzuschliipfen.

3-4 Kinder stehen auf der Langbank verteilt;
die restlichen Kinder kriechen zwischen
den Beinen hindurch.

8-10 Kinder stiitzen sich auf einer Seite der

Langbank im Liegestiitz vorlings oder
riicklings ab und stellen
die Fiiie auf der ande-
ren Seiten der Bank auf
den Boden; die anderen

Kinder kriechen unter dem Tunnel durch.

6-8 Kinder stehen auf einer Langbank;
eine Zauberschnur oder ein langer Bindfa-
den wird an einem Ende der Bank festge-
bunden. Jedes Kind schlingt die Schnur
unter der Bank durch und gibt sie dem
néchsten weiter bis die Schnur am anderen
Ende der Bank angelangt ist und wieder
zuriick (Sitzflache umschlingen). Wer kann
dies auch auf einer umgedrehten Lang-
bank?

Ubungen in einem Balancier- bzw.
Hindernisparcours

Einen Balancierparcours mit verschiede-
nen Gerdten (Barren, Reck, Langbank,
Kastenteilen, Kleinkasten, etc.) und Hilfs-
mitteln (Tau, Stab, Seil, Autoreifen,
Autoschlauch, Fahrradreifen, etc.) aufbauen
und dartiber balancieren.
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Wie vorherige Ubung, nur

- einen Gegenstand (Wasserball, Luftbal-
lon, Stab, Papierrolle, Bierdeckel,
Sandséckchen, Joghurtbecher, etc.) auf
einer oder beiden Hianden bzw. auf dem
Kopf balancieren

« einen Luftballon auf einem Zeigefinger
balancieren; wer kann es mit zwei
Luftballons?

« einen Luftballon auf dem Kopf balancie-
ren (sehr schwierig!)

- einen Luftballon stdndig in der Luft hal-
ten; wer kann es mit zwei Luftballons?

« einen kleinen Ball (Tennis- oder Tisch-
tennisball) auf einem Holzbrett balancie-
ren.

Partnerweise in einem Reifen tiber einen
Balancierparcours gehen.

4-5 Kinder stehen hintereinander und
legen jeweils einen Reifen tiber sich und
den Vordermann; gemeinsam soll versucht
werden, iiber einen Balancierparcours zu
gehen.

Einen Hindernisparcours mit verschiede-
nen Gerdten (Barren, Reck, Langbank,
Kleinkasten, Trampolin, etc.) und Hilfmit-
teln (Tau, Stab, Zauberschnur, Autoreifen,
Autoschlauch, Keulen, Papierrollen, etc.)
aufbauen. Einen Bierdeckel auf dem Kopf
balancieren und den Parcours {iberwinden,
ohne den Bierdeckel zu verlieren. Wer
kann dazu noch jeweils einen Bierdeckel
auf den Schultern balancieren?

Wie vorherige Ubung, nur

« einen Luftballon auf einem Zeigefinger
balancieren; wer kann es mit zwei
Luftballons?

« einen Luftballon auf dem Kopf balancie-
ren (sehr schwierig!)?

- einen Luftballon stdndig in der Luft hal-
ten; wer kann es mit zwei Luftballons?

« einen kleinen Ball (Tennis- oder Tisch-
tennisball) auf einem Holzbrett balancie-
ren.

Ubungen mit dem Pedalo

Die Ubungen mit dem Pedalo sind zum Teil
sehr schwierig auszufiihren, jedoch eignet
sich das Pedalo hervorragend zur Schulung
des Gleichgewichts, der Koordination, der
Geschicklichkeit, der Reaktion und auch
der Konzentration.

Auf dem Pedalo stehen und einen Ball um
den Korper fiihren.

Auf dem Pedalo im Hockstand stehen und
dabei einen Ball um das Pedalo rollen.

Auf dem Pedalo stehen und einen Ball
hochwerfen und wieder auffangen.

Auf dem Pedalo stehen und einen Gymna-
stikstab auf einer Hand balancieren.

Mit Unterstiitzung von einem Partner auf
dem Pedalo eine Strecke vorwéirts bzw.
riuckwarts fahren.

Mit Unterstiitzung von zwei Gymnastiksta-
ben, die auf dem Boden aufgestellt werden
konnen, auf dem Pedalo eine Strecke vor-
warts bzw. rickwarts fahren.

Ohne Unterstiitzung eines Partners oder
von Gymnastikstédben auf dem Pedalo eine
Strecke vorwérts bzw. riickwarts fahren.

Wie vorherige Ubung, nur einen Gegenstand
(Ball, Joghurtbecher, etc.) in den Héanden
halten bzw. auf einer oder beiden Hénden
balancieren.

Eine Keule oder eine Papierrolle auf das
Pedalo stellen und langsam vorwarts bzw.
riickwarts schieben, ohne dass der Gegen-
stand herunterfallt.

Mehrere Kinder fahren

auf dem Pedalo kreuz

und quer durch den Raum; es muss darauf
geachtet werden, dass es keine Zusammen-
stof3e gibt. Rechts vor links wie im Straflen-
verkehr muss beachtet werden.
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Kleine Kunststiicke

In einem Abstand von ca. 2m zu einer
Wand auf ein Pedalo stellen; einen Ball an
die Wand werfen und versuchen ihn wieder
aufzufangen, ohne dass er zu Boden fillt
(sehr schwierig!).

Mit dem Pedalo unter einem gespannten
Seil durchfahren (sehr schwierig!).

Zwei Kinder fahren nebeneinander auf
dem Pedalo und halten einen Gymna-
stikstab zwischen sich (sehr schwierig!).

Zwei Kinder stehen sich auf ihren Pedalos
gegeniiber, halten zwei Stibe, auf denen
ein Ball balanciert wird; wer kann dabei
noch eine Strecke fahren (sehr schwierig!)?

Wie vorherige Ubung, nur den Ball hin-
und herrollen lassen durch Heben und
Senken der Stdbe; wer kann den Ball hoch-
werfen und wieder auffangen?

,Didi der Jongleur*

Ubungen mit Bechern

Einen kleinen Ball (Plastik-, Tennis-, oder
Tischtennisball) iiber den Boden rollen und
hinterherlaufen, den Ball iiberholen und
mit einem Becher (breiter Plastikbecher)
auffangen.

Einen kleinen Ball tiber den Boden rollen
und hinterherlaufen, den Ball iiberholen,
Gratschstellung mit dem Riicken zum Ball
einnehmen und den durch die Beine rollen-
den Ball mit einem Becher auffangen.

Einen kleinen Ball mit einem Becher am
Boden um Male (Papierrollen, Schuhkar-
tons) vorwarts bzw. rickwérts treiben oder
fithren.

Einen kleinen Ball auf einem umgedrehten
Becher balancieren.

Einen kleinen Ball mit einem Becher hoch-
werfen, auf dem Boden aufspringen lassen
und wieder mit dem Becher auffangen.

Einen kleinen Ball mit einem Becher hoch-
werfen und wieder mit dem Becher auffan-
gen.

Einen kleinen Ball mit einem Becher mog-
lichst bis zur Decke hochwerfen, auf dem
Boden aufspringen lassen und wieder mit
dem Becher auffangen.

Einen kleinen Ball mit einem Becher mog-
lichst bis zur Decke hochwerfen und wieder
mit dem Becher auffangen.

Einen kleinen Ball mit einem Becher hoch-
werfen, nach dem ersten Aufspringen am
Boden ein Bein tiber den Ball fiihren,
danach den Ball mit dem Becher wieder
auffangen (sehr schwierig!).

In jeder Hand einen Becher; einen kleinen
Ball mit einem Becher hochwerfen und mit
dem anderen wieder auffangen.




Partneriibungen:

Partnerweise sich einen Ball mit dem
Becher zurollen und mit dem Becher wieder
aufnehmen.

Wie vorherige Ubung, nur in Bewegung.

Beide Partner stehen mit dem Riicken
zueinander; beide Partner haben einen
Becher in beiden Hénden und iibergeben
sich einen kleinen Ball:

« durch seitliches Drehen des Oberkorpers

« tber die Schulter links bzw. rechts

« durch die gegritschten Beine und tiber
Kopf.

Beide Partner liegen in Riickenlage mit
angestellten Beinen so gegeniiber, dass die
Fille jeweils auf Hohe des Gesédlles des
anderen stehen; durch Hochrollen des
Oberkorpers ndhern sich beide Partner
einander und iibergeben dabei jedesmal
einen kleinen Ball mit einem Becher.

Wie vorherige Ubung, nur mit zwei
Bechern und zwei Billen.

Beide Partner sitzen im Grétschsitz mit
gestreckten Beinen, die sich an den Fiiflen
beriihren, gegeniiber und iibergeben sich
mit einem Becher einen kleinen Ball durch
Vorbewegen.

Wie vorherige Ubung, nur mit zwei
Bechern und zwei Béillen.

Alle Kinder haben einen Becher; die Halfte
der Kinder haben zusétzlich einen kleinen
Ball im Becher und sollen den Ball mit
dem Becher an andere Kinder moglichst
oft weitergeben (Ball von Becher zu
Becher geben).

Wie vorherige Ubung, nur sind alle Kinder
in einem Fahrradreifen, die im Abstand bis
zu 0,5m auseinander liegen (die Kinder
miissen im Reifen bleiben).

Kleine Zirkusstiicke fiir Ballartisten:

Die nachfolgenden Ubungen sind zum Teil
sehr schwer; sie kénnen jedoch jederzeit
mit den Kindern mal ausprobiert werden.
Bei hiufigerem Uben stellen sich auch hier
Erfolgserlebnisse ein.

Einen kleinen Ball mit einem Becher hoch-
werfen und wieder auffangen, vor dem
Auffangen den Becher jedoch von einer
Hand in die andere geben.

Wie vorherige Ubung, den Ball jedoch vor
dem Auffangen auf dem Boden aufspringen
lassen.

Einen kleinen Ball mit einem Becher in
der rechten Hand in hohem Bogen von
rechts nach links werfen, schnell den
Becher in die linke Hand wechseln und
versuchen den Ball wieder aufzufangen.

Partnerweise:

. einen kleinen Ball mit einem Becher zum
Partner werfen; der Partner versucht,
den Ball mit seinem Becher aufzufangen

. einen kleinen Ball mit einem Becher zum
Partner werfen; der Partner lisst den
Ball auf dem Boden aufspringen und
versucht den Ball mit seinem Becher
aufzufangen

. einen kleinen Ball riickwérts tiber den
Kopf mit einem Becher zum Partner
werfen; der Partner versucht, den Ball

seinem Becher aufzufangen

- jeder Partner hat einen kleinen Ball in
seinem Becher, beide werfen gleichzeitig
den Ball mit dem Becher zum Partner
und versuchen den Ball aufzufangen
(sehr schwierig!)

+ ein Partner hat in
jeder Hand einen
Becher mit jeweils
einem Ball darin, er
wirft beide Balle gleichzeitig seinem
Partner zu; dieser versucht, die Bélle mit
ebenfalls zwei Bechern aufzufangen
(sehr schwierig!).
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Ubungen mit dem Luftballon

Viele der nachfolgenden Ubungen mit dem
Luftballon lassen sich zum Teil auch im
Klassenzimmer durchfithren.

Einen Luftballon hochwerfen und wieder
auffangen.

Einen Luftballon hochwerfen und ver-
suchen, dass er die Decke beriihrt.

Einen Luftballon jonglieren, so dass er
nicht zu Boden fallt,

+ mit beiden Hianden
« mit einer Hand

« mit beiden Fiilen

« mit einem Fuf}

« mit dem Kopf.

Zwei Luftballons mit Handen, Fiiflen und
dem Kopf jonglieren, so dass keiner zu
Boden fillt; wer kann es mit drei Luftbal-
lons?

Einen Luftballon im Raum vorwérts treiben,
ohne dass er zu Boden fillt,

+ mit beiden Hianden
« mit einer Hand

« mit beiden Fiilen

« mit einem Fuf}

+ mit dem Kopf.

Einen Luftballon mit einer Hand oder mit
einem Finger balancieren, ohne dass er zu
Boden fillt und dabei

« in die Knie gehen und mit der anderen
Hand den Boden beriihren
« hinsetzen und wieder aufstehen; wer
kann es mit zwei Luft-
ballons?
. auf den Bauch oder
den Riicken legen
und wieder aufstehen; wer kann es mit
zwei Luftballons?

In Riickenlage einen Luftballon auf den
Zehen balancieren. Wer kann es mit zwel
Lufballons?

Einen Luftballon zwischen die Knie
klemmen und

- vorwérts oder riickwarts gehen
« vorwérts oder riicckwarts hiipfen.

Jeweils einen Luftballon unter die Arme
bzw. zwischen die Knie klemmen und vor-
warts oder riickwérts hiipfen.

Einen Luftballon durch die gegrétschten
Beine nach hinten oben werfen, '2-Drehung
ausfithren und versuchen den Luftballon
wieder zu fangen, ohne dass er zu Boden
fallt.

Einen Luftballon mit beiden Handen hinter
dem Riicken fassen, nach vorne beugen und
den Luftballon tiber den Kopf nach vorne
werfen und versuchen den Luftballon vor
dem Korper wieder aufzufangen, ohne dass
er zu Boden fillt.

Einen Luftballon hochwerfen und versuchen
den Luftballon hinter dem Riicken wieder
aufzufangen.

Einen Hindernisparcours mit verschiedenen
Geraten (Langbank, Kleinkasten, etc.) und
Hilfsmitteln (Tau, Seil, Bananenkarton,
Keulen, Papierrollen, etc.) aufbauen;

3 Kinder bilden eine Gruppe und erhalten

2 Luftballons. Die Gruppe muss den Hinder-
nisparcours gemeinsam iiberwinden und
dabei die Luftballons mitnehmen, wobei

die Luftballons sténdig in der Luft sein
miissen.

Ubungen mit dem Chiffon-Tuch

Mit dem Chiffon-Tuch konnen in der Sport-
halle oder im Freien auch alle Ubungen, die
bereits bei den Ubungsformen im Klassen-
zimmer aufgefiihrt sind, durchgefiihrt
werden. Zusétzlich konnen noch die nachfol-
genden Ubungsformen angeboten werden.




Partneriibungen:

Beide Partner stehen sich gegeniiber;
P1 hat zwei Chiffon-Tiicher, wirft sie hoch
und ruft eine Farbe, die P2 fangen muss.

Beide Partner stehen sich gegeniiber und
werfen sich ein bzw. zwei Chiffon-Tiicher
abwechselnd zu.

Beide Partner stehen sich gegeniiber,

P1 wirft P2 ein bzw. zwei Chiffon-Ticher
gleichzeitig zu und fiihrt dann eine Zusatz-
aufgabe aus, wie z.B.:

« ein paar Schritte zuriickgehen

« ein paar Hampelménner

- ein paar Spriinge am Ort

« jeweils 2 Spriinge auf dem linken bzw.
rechten Bein

. ete.

Beide Partner stehen hintereinander, der
vordere Partner P1 hat ein bzw. zwei Chif-
fon-Tiicher, wirft es/sie hoch und geht hinter
P2, P2 fiihrt die gleiche Ubung aus wie P1,
usw.

Zwei Partner stehen sich im Abstand von
ca. 2m gegeniiber, werfen jeweils ihr Chif-
fon-Tuch gleichzeitig hoch, wechseln den
Platz und fangen das Tuch des Partners.

P1 hat zwei Tiicher mit verschiedenen Far-
ben und geht bzw. lduft in der Halle

umher; P2 und P3 laufen hinter P1 her und
fangen das ihnen zugeordnete Chiffon-Tuch,
wenn P1 die Ticher loslésst.

Ubungen in Kreisaufstellung:

Alle Kinder stehen im Kreis hintereinan-
der mit der linken bzw. der rechten Schulter
zur Kreismitte. Jedes Kind hat ein
Chiffon-Tuch in der linken bzw. rechten
Hand. Alle Kinder werfen das Chiffon-Tuch
gleichzeitig hoch und gehen einen Schritt
nach vorne und fangen das Tuch vom
Vordermann auf. Das Tuch bleibt am Ort,
die Kinder bewegen sich auf der Kreisbahn.

Alle Kinder stehen im Kreis nebeneinander
mit Blick zur Kreismitte. Jedes Kind hat
ein Chiffon-Tuch in der rechten Hand. Alle
Kinder werfen ihr Chiffon-Tuch gleichzeitig
3x mit der rechten Hand hoch und werfen
es beim 4. Mal weiter nach links in die
linke Hand, wieder 3x hoch und dann
weiter zum Nachbarn, usw. (hoch-hoch-
hoch-weiter).

Wie vorherige Ubung, nur

+ den Wurf-Rhythmus sténdig variieren
(schnell bzw. langsam)

« jedoch nur 1x oder 2x hochwerfen und
dann weiter

« jedes Kind hat zwei Chiffon-Tiicher
(nur fiir besonders Geiibte und kleine
Gruppen - sehr schwierig!)

+ Richtungswechsel der Laufrichtung der
Chiffon-Tiicher auf Ansage des Spiellei-
ters (nur fiir besonders Geiibte und
kleine Gruppen — sehr schwierig!).

Ubungen in einem abgegrenzten
Spielfeld:

Alle Kinder haben ein Chiffon-Tuch, gehen
in einem begrenztem Spielfeld und werfen
ihr Tuch stdndig hoch.

Wie vorherige Ubung, nur wird nun nicht
das eigene Chiffon-Tuch hochgeworfen,
sondern immer ein anderes Tuch; alle
Tiicher sollen in der Luft gehalten werden.
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»Fetz Braun lauft im Irrgarten*

ﬁbungen mit Fahrradreifen

Anstelle der Fahrradreifen konnen auch
Gymnastikreifen verwendet werden. In
vielen Fillen sind jedoch Fahrradreifen
besser geeignet, da sie am Boden nicht so
leicht wegrutschen. Aulerdem konnen Sie
kostenlos organisiert werden.

Mit einem Fahrradreifen laufen, den Reifen
dabei

« halten wie einen ,Heiligenschein“

« halten wie ein ,Lenkrad®

« lber die linke bzw. rechte Schulter
héngen

« um die Hiifte tragen

« mit der linken bzw. rechten Hand vor-
warts bzw. riickwérts rollen; wer kann
um den rollenden Reifen laufen oder
durch den rollenden Reifen steigen?

Eine Hiélfte der Kinder hat einen Fahr-
radreifen und hélt ihn wie ein ,Tor“; die
andere Hilfte 1auft umher. Auf ein Signal
miissen sie durch ein
»Tor“ schlipfen und
dann die Halter der
Reifen ablosen. Wer
kann zwischen zwei Signalen durch die
meisten ,Tore“ steigen?

Viele Fahrradreifen sind wie ein ,Irrgarten”
im Raum ausgelegt; um die Reifen laufen
und dabei immer

« mit dem linken bzw. rechten Fuf in einen
Reifen treten

. abwechselnd mit dem linken bzw. rechten
Ful} in einen Reifen treten

- mit beiden Beinen in einen Reifen treten

- wer schafft zwischen zwei Signalen die
meisten Reifen?
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Viele Fahrradreifen sind wie ein ,Irrgarten”
im Raum ausgelegt; um die Reifen laufen
und auf ein Signal in einen Reifen hiipfen
und eine Zusatzaufgabe ausfithren, wie
z.B.:

« im Sitz: Beine in die Hohe strecken

- in Riickenlage: ,Radel fahren“

- in Bauchlage: ,Schwimmbewegungen®
ausfiithren

. auf allen ,Vieren“ um den Reifen wan-
dern, wobei die Hidnde im Reifen und die
Fiile aulerhalb dem Reifen sind bzw.
umgekehrt

. etc.

Viele Fahrradreifen sind wie ein ,Irrgarten”
im Raum ausgelegt; um die Reifen laufen
und auf ein Signal

. sich alleine, zu zweit, zu dritt, etc. in
einen Reifen stellen

- in einen Reifen springen, den Reifen
iiber den Kopf fithren, am Boden ablegen
und wieder weiterlaufen

« neben einen Reifen stellen, den Reifen
iiber den Kopf fithren, am Boden ablegen
und wieder weiterlaufen.

Eine Reihe vorwirts, riickwérts oder
seitwirts laufen.
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Ein Zeitungspapier oder ein Chiffon-Tuch
am Oberkorper anlegen und so schnell durch
eine Reihe Reifen laufen, dass das Tuch
nicht zu Boden fillt.

Im Zickzack vorwérts, riickwirts oder
seitwérts laufen.
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Eine Reihe laufen, wobei das rechte Bein
jeweils im rechten Fahrradreifen und das
linke Bein jeweils im linken Fahrradreifen
ist.
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Einen ,Irrgarten“ aufbauen; vorwérts,
riickwérts oder seitwérts durch den ,Irr-
garten” laufen.
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Eine Reihe nach der anderen laufen; auch

im Vierfiillergang vorlings bzw. riicklings
vorwarts bzw. rickwarts moglich.

[\
AXY alte Fahrradreifen
oder Gymnastikreifen

Verschiedene Wege laufen.

o

Verschiedene Figuren wie Kreis,
Rechteck/Quadrat, Dreieck laufen; die
Figuren werden mit den Reifen ausgelegt.

ATIO

Verschiedene Figuren wie Kreis,
Rechteck/Quadrat, Dreieck im ,Irrgarten’
laufen, wobei die Laufwege durch
Bierdeckel/Teppichfliesen/Papierschnipsel
markiert werden.
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Wie vorherige Ubung, nur werden die
Laufwege nicht markiert.

Mehrere Kinder (hier 6) laufen im
Jrrgarten” vorwarts, rickwérts oder
seitwarts so, dass immer nur je ein
Kind in einem Reifen ist.

Wie vorherige Ubung, nur sind mehr Kinder
(7,8,9,10,etc.) im ,Irrgarten®.

In den Fahrradreifen liegen je zur Hélfte
rote bzw. blaue Markierungen (z.B. ange-
malte Bierdeckel); die Kinder miissen
abwechselnd in rote bzw. blaue Reifen.
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In den Fahrradreifen liegen je ein Drittel
rote, blaue bzw. griine Markierungen; die
Kinder miissen in der Folge rot/blau/griin
von Reifen zu Reifen laufen.

Partneriibungen

Mit einem Partner laufen und dabei einen
Reifen tragen.

Mit einem Partner laufen, wobei P1 im
Reifen und P2 auflerhalb des Reifens l4uft.

Viele Fahrradreifen sind wie ein , Irrgarten®
im Raum ausgelegt; mit einem Partner um
die Reifen laufen und auf ein Signal

. stehen beide gemeinsam in einem Reifen
. stehen beide gemeinsam in einem Reifen,
fithren den Reifen tiber den Kopf, legen

ihn am Boden ab und laufen weiter
« stehen beide gemeinsam neben einem
Reifen, fithren den Reifen tiber den Kopf,
legen ihn am Boden ab und laufen weiter
« schliipfen beide gemeinsam durch einen
Reifen wie durch ein , Tor“ und laufen
weiter.

Viele Fahrradreifen sind wie ein ,Irrgarten”
im Raum ausgelegt; mit einem Partner um
die Reifen laufen

« wobei P1 immer mit dem linken Fuf} und
P2 immer mit dem rechten Ful} in einen
Reifen treten

« P1 lauft und P2 macht in seinem Reifen
Pause

+ P1 l4uft und P2 springt tiber den Reifen.

P1 lauft verschiedene Wege, P2 folgt ihm.

Mit einem Partner zu zweit nebeneinander
mit Handfassung vorwirts, riickwarts oder
seitwarts durch den ,Irrgarten® laufen.

Wie vorherige Ubung, nur zu zweit in
Gegentiberstellung mit Handfassung durch
den ,Irrgarten“ laufen, wobei ein Kind
vorwirts, das andere riickwirts l4uft.

4-5 Kinder sind mit einem Seil verbunden
und laufen verschiedene Wege; das vorderste
Kind wéhlt den Weg, die iibrigen folgen

ihm.

P1 fiihrt P2, der die Augen schlief3t, wie eine
Marionette durch den ,Irrgarten®.
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Ubungen mit Kartons

Jedes Kind steht vor einem Karton, auf ein
Signal um die Kartons laufen; auf ein
zweites Signal zum eigenen Karton wieder
zuriickkehren.

Laufen und dabei einen Karton tragen

« vor der Brust

« hinter dem Riicken
« tber dem Kopf

. unter dem Arm.

Einen Karton mit einer Hand oder beiden
Hénden bzw. dem Fuf} vor sich herschie-
ben.

Einen Karton hinter sich herziehen.

Einen Karton wie ein Kellner auf der Hand
tragen.

Die Hilfte der Kinder tragen einen Karton
und tbergeben ihn standig an andere
Kinder, die keinen Karton haben.

Die Kartons liegen wie ein ,Irrgarten”
verteilt am Boden,

« vorwarts bzw. rickwirts um die Kartons
laufen

« mit gegritschten Beinen iiber die Kar-
tons laufen

« im Hopserlauf bzw. Seitgalopp um die
Kartons laufen

. seitwirts mit Uberkreuzen der Beine um
die Kartons laufen

« um die Kartons laufen und mit der linken
bzw. rechten Hand oder beiden Hinden
die Kartons beriihren

. zwischen zwei Signalen (Pfiff) moglichst
viele Kartons mit der linken bzw. rechten
Hand oder beiden Hénden beriihren

« jedes Kind steht bei einem Karton, auf
ein Signal alle Kartons einmal mit einer
Hand bertihren und wieder zum eigenen
Karton zurtickkehren

. wie vorherige Ubung, nur iber alle Kar-
tons mit gegratschten Beinen laufen oder
dariiber springen.
(Zeichnung rechts oben)

Mit Kartons mehrere Reihen aufbauen und

« Léngs- bzw. Quergassen laufen

« Slalomlauf vorwirts bzw. riickwérts

« Slalomlauf vorwirts bzw. riickwérts und
dabei jeden Karton mit der Hand
beriihren

« Slalomlauf vorwirts bzw. riickwérts und
dabei jeden Karton einmal ganz umlau-
fen

. im Zickzack um die Kartons laufen

« im Zickzack mit Beriihren der Kartons
laufen

« mit einem Partner in Handfassung in den
0.g. Variationen laufen

. etc.

O
O
O
O
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Mit 4 Kartons ein , Viereck“ aufbauen; an
jeder Ecke ist jeweils eine Gruppe von
gleich vielen Kindern und

. laufen gemeinsam um das Viereck
(ABCD) im bzw. gegen den Uhrzeiger-
sinn herum

+ laufen gemeinsam eine Gerade (AB) und
dann eine Diagonale (BC) jeweils im
Wechsel

. zwei Gruppen laufen
gemeinsam im Uhr-
zeigersinn, die anderen
gegen den Uhrzeigersinn

- jeweils ein Kind von jeder Gruppe
beginnt um das Viereck zu laufen, nach
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der ersten Runde schlief3t sich ein weite-
res Kind an, usw., solange bis alle Kinder
gemeinsam laufen; dann koppelt sich das
erste Kind wieder ab, usw., solange bis
das letzte Kind alleine lduft und wieder
am Ausgangspunkt angelangt ist.
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Mit vier Kartons ein , Viereck® aufbauen;
wieviel Laufrunden schafft jedes Paar in 3,
4,5, 10 Minuten? Jeder muss abwechselnd
jeweils eine Runde laufen; der Partner
wartet im Mittelkreis und darf erst loslau-
fen, wenn er von seinem Teamkollegen abge-
schlagen (Ubergabe eines Tuches oder

eines anderen Gegenstandes auch moglich)
wird.

Wie vorherige Ubung, nur muss iiber einen
Hindernisparcours mit Bananenkartons
gelaufen werden.

Wie die vorherigen zwei Ubungen, nur
wird nicht nach Zeit gelaufen, sondern es
muss zuerst eine, dann zwei, drei, zwei und
wieder eine Runde gelaufen werden
(,Pyramidenlauf®).

Partneriibungen

+ mit einem Partner in Handhaltung um
Kartons, die am Boden liegen, laufen

« mit einem Partner in Handhaltung um
Kartons, die am Boden liegen, wobei
abwechselnd P1 bzw. P2 immer einen
Karton mit einer Hand bertihren

+ mit einem Partner in Handhaltung um
Kartons, die am Boden liegen, laufen,
wobei abwechselnd P1 bzw. P2 einen
Karton mit gegrétschten Beinen
iiberlaufen

+ mit einem Partner in Handhaltung um
Kartons, die am Boden liegen, laufen,
wobei abwechselnd P1 bzw. P2 tiber
einen Karton springen

« beide Partner stehen bei einem Karton,
P1 1auft verschiedene Wege um andere
Kartons, die sich P2 wie ein ,Computer”
merken soll, und kehrt wieder zum Aus-
gangspunkt zuriick; P2 versucht die
gleichen Wege zu laufen

« beide Partner stehen bei einem Karton,
auf ein Signal lauft P1 um Kartons,
wéhrend P2 Zusatzaufgaben am Karton
ausfiithrt, wie z.B. tiber den Karton hiipfen,
auf allen ,Vieren“ um den Karton wan-
dern, im Sitz beide Beine links bzw. rechts
iiber den Karton heben, etc.; auf ein
zweites Signal kehrt P1 zu seinem Karton
zuriick

. mit einem Partner vorwirts, riickwérts
oder seitwérts laufen und dabei einen
Karton tragen

. mit einem Partner vorwirts, riickwérts
oder seitwérts laufen und dabei einen
Karton tragen, auf dem ein zweiter Kar-
ton liegt

. wie die zwei vorherigen Ubungen, nur im
Slalom um Male, die im Abstand von ca.
2m am Boden stehen, laufen

+ P1 und P2 tragen je einen Karton in den
Hénden; sie stehen sich gegentiber und
driicken Karton an Karton; ein Partner
lauft vorwirts, der andere riickwirts (die
Kartons sind stdndig in Kontakt)

. wie vorherige Ubung, nur im Slalom um
Male, die im Abstand von ca. 2m am
Boden stehen, laufen

« Dreiergruppen bilden; P1 und P2 laufen
nebeneinander und halten einen Karton




in ihrer linken bzw. rechten Hand; alle P3
laufen frei im Raum — wenn P1 und P2
den Karton hoch halten, gehen die P3
unten durch — wenn P1 und P2 den
Karton tief halten, springen die P3 oben
dariiber

P1, P2 und P3 haben je einen Karton; sie
stehen im Dreieck, driicken Karton an
Karton und bewegen sich frei im Raum,
ohne den Kontakt mit den Kartons zu
verlieren

wie vorherige Ubung, nur im Slalom um
Male, die im Abstand von ca. 2m am
Boden stehen, laufen

P1, P2 und P3 haben je einen Karton und
stehen hintereinander; sie beriihren sich
mit dem Karton (Karton P2 an Riicken
P1, Karton P3 an Riicken P2, P1 tragt
seinen Karton) und laufen im Slalom um
Male, die im Abstand von ca. 2m am
Boden stehen

P1, P2 und P3 stehen hintereinander und
klemmen je einen Karton zwischen
Riicken und Bauch und bewegen sich
vorwérts, riickwérts oder seitwérts (mit
oder ohne Handfassung)

wie vorherige Ubung, nur im Slalom um
Male, die im Abstand von ca. 2m am
Boden stehen, laufen (sehr schwierig!).

Wiirfelspiele
»Aufgaben wiirfeln*

Es werden Gruppen mit jeweils 3-4 Kindern,
die hintereinander am Boden sitzen,
gebildet. Fiir jede Gruppe wird eine Reihe
mit 6 Fahrradreifen, die ca. 3-5m vor jeder
Gruppe hintereinander liegen, ausgelegt.
Nun wiirfelt ein Kind mit einem groflen
Wiirfel:

+ bei der Zahl 1 miissen alle Kinder bis
zum ersten Reifen laufen und wieder
zuriick

+ bei der Zahl 2 miissen alle Kinder bis
zum zweiten Reifen laufen und wieder
zuriick

. USW.

Variationen, wie z.B.:

« bei der Zahl 1 miissen alle Kinder bis
zum sechsten Reifen laufen und wieder
zurick

« bei der Zahl 2 miissen alle Kinder bis
zum fiinften Reifen laufen und wieder
zurick

« USW.

- andere Aufgabenstellungen: Reifen von
hinten nach vorne laufen, hiipfen beidbei-
nig bzw. einbeinig, ein Bein in den Reifen
und ein Bein aullerhalb der Reifen, etc.

Es werden Gruppen mit jeweils 3-4 Kindern,
die hintereinander am Boden sitzen,
gebildet. Vor der Gruppe liegen im ganzen
Raum viele Kartons verteilt am Boden.

Nun wiirfelt ein Kind mit einem groflen
Wiirfel:

« bei der Zahl 1 miissen alle Kinder gleich-
zeitig mindestens
einen Karton einmal
ganz umlaufen und
wieder zuriick

+ bei der Zahl 2 miissen alle Kinder gleich-
zeitig mindestens zwei Kartons einmal
ganz umlaufen und wieder zuriick

. usw.
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Variationen, wie z.B.:

« Zahlen 1,2,3: entsprechende Anzahl von
Kartons mit gegratschten Beinen tiber-
laufen

« Zahlen 4,5,6: entsprechende Anzahl von
Kartons mit einer Hand beriihren oder
iiberspringen.

»Aufgaben erfiillen*

Es werden Gruppen mit jeweils 4 Kindern,
die hintereinander am Boden sitzen, gebil-
det. Wenn nun eine Zahl zwischen 1 und 4
gewiirfelt wird, muss jeweils das Kind, das
an der entsprechenden Position sitzt eine
bestimmte Aufgabe erfiillen (bei einer 5
miissen alle Kinder, bei einer 6 haben alle
Pause), wie z.B.:

« durch eine Reihe von Fahrradreifen
laufen oder hiipfen
+ durch einen oder mehrere Fahrradreifen
schliipfen
« durch einen Irrgarten von Fahrradreifen
laufen
« um eine Reihe Kartons im Slalom laufen
. eine festgelegte
Anzahl von Kartons
mit der Hand
beriihren
. etc.

»<Emmerich geht in die Luft“

Ubungen mit Fahrradreifen

Anmerkung: der Fahrradreifen eignet sich
besser als der Gymnastikreifen fiir die
nachfolgenden Ubungen, da er am Boden
nicht wegrutscht.

Eine Reihe von Reifen vorwirts, rickwérts
oder seitwarts beidbeinig, einbeinig oder wie
ein Frosch hiipfen.

300000000000
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Im Zickzack beidbeinig oder einbeinig in
Reifen hiipfen.

BRRRCACACACECR

Wie die vorherigen Ubungen, nur

- jeweils einen Ball oder Luftballon unter
die Arme klemmen

« einen Ball, einen Luftballon oder ein
Kissen zwischen die Beine bzw. Knie
klemmen

- jeweils einen Ball oder Luftballon unter
die Arme und einen Ball, einen Luftbal-
lon oder ein Kissen zwischen die Beine
bzw. Knie klemmen.

Vorwirts oder riickwérts in einen Reifen mit
beiden Beinen springen, in zwei Reifen mit
jeweils einem Bein springen.

~SEBE030

Eine Doppelreihe von Reifen vorwérts bzw.
riickwérts hiipfen, wobei das rechte Bein
jeweils im rechten Reifen und das linke
Bein jeweils im linken Reifen ist.

8503355330655




In einen Reifen mit beiden Beinen springen,
in zwei Reifen mit jeweils einem Bein
springen und dabei jeweils eine halbe
Drehung um die Korperléngsachse aus-
fithren (sehr schwierig!).

~SEEE005

Einen ,Irrgarten“ mit Reifen aufbauen;
vorwirts, riickwarts oder seitwérts durch
den ,Irrgarten” hiipfen.
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Wie vorherige Ubung, nur

« zu zweit nebeneinander mit Handfassung
durch den ,Irrgarten® hiipfen

« zu zweit in Gegentiberstellung mit Hand-
fassung durch den ,Irrgarten” seitwirts
hiipfen.

Verschiedene Wege beidbeinig oder einbeinig
hiipfen.

o

Verschiedene Figuren, wie Kreis,
Rechteck/Quadrat, Dreieck beidbeinig oder
einbeinig hiipfen; die Figuren werden mit
den Reifen ausgelegt.
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Verschiedene Figuren, wie Kreis,
Rechteck/Quadrat, Dreieck im Irrgarten
beidbeinig oder einbeinig hiipfen
(Hipfwege werden durch Bierdeckel/
Teppichfliesen/Papierschnipsel markiert).

Wie vorherige Ubung, nur werden die
Hupfwege nicht markiert.

Mehrere Kinder (hier 5) hiipfen beidbeinig
oder einbeinig im ,Irrgarten“ vorwiérts,
riickwirts oder seitwérts so, dass immer
nur je ein Kind in einem Reifen ist.

Wie vorherige Ubung, nur sind mehr Kinder
(6,7,8,9,etc.) im ,Irrgarten.

In den Fahrradreifen liegen je zur Hélfte
rote bzw. blaue Markierungen (z.B. ange-
malte Bierdeckel); die Kinder miissen
abwechselnd in rote bzw. blaue Reifen
beidbeinig bzw. einbeinig hiipfen.
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In den Fahrradreifen liegen je ein Drittel
rote, blaue bzw. griine Markierungen; die
Kinder miissen in der Folge rot/blau/griin
von Reifen zu Reifen hiipfen.

Viele Fahrradreifen sind im Raum frei ver-
teilt; P1 springt eine beliebige Anzahl von
Spriingen von einer Seite des Raumes

zur anderen; P2 merkt sich wie ein ,,Com-
puter” die Sprungfolge und versucht die
gleiche Sprungkombination wie P1 zu
absolvieren.

OO0 00 O

Ubungen mit dem Heim-Trampolin
Auf dem Trampolin hiipfen.

Auf dem Trampolin hiipfen und sich etwas
um die Korperldngsachse drehen Y/s-oder
'/2-Drehung).

Einen Gegenstand (Ball, Joghurtbecher, etc.)
auf das Trampolin legen; auf dem Trampolin
so hiipfen, dass der Gegenstand nicht vom
Trampolin springt.

Auf dem Trampolin hiipfen und Zusatzauf-
gaben ausfiihren, wie z.B.:

. Fiifle etwas anhocken

+ Knie etwas hoch

« Beine etwas gritschen

- Ball hochwerfen und wieder auffangen
. etc.

Auf dem Trampolin nur auf einem Bein
hiipfen; dabei beide Beine (links und rechts)
schulen!

Auf dem Trampolin auf dem ,Po“ hiipfen.
Ubungen mit dem Mini-Trampolin

Anmerkung: bei Anféingern ist der Einsatz
des Mini-Trampolins nicht ganz einfach, da
es hier haufig zu unkontrollierten Spriin-
gen bzw. Landungen kommt. Es empfiehlt
sich daher, einen Anlaufsteg (zwei Lang-
banke mit aufgelegten kleinen Matten)
zum Trampolin aufzubauen; es erleichtert
den Einsprung ins Trampolin. Auflerdem
sollte mit Anfangern nur mit hochgestell-
ten Weichbodenmatten (Matten auf mehre-
re Késten legen) gearbeitet werden. Dies
zwingt die Kinder dazu nach oben zu sprin-
gen, aullerdem verringert es die Fallhohe.

Folgende Ubungen mit dem Mini-Trampolin
auf hochgestellte Weichbodenmatten konnen
ausgefiihrt werden:

« Strecksprung mit Landung im Hock-
stand

« Strecksprung mit Landung auf den
Fiflen




« Strecksprung mit Landung auf dem Po

« Strecksprung mit Landung auf den
Fiilen mit anschlielender Rolle vor-
warts.

Weitere Sprungformen fiir kleine
Artisten; Strecksprung mit folgenden
Zusatzaufgaben ausfithren:

+ Beine anhocken

« Beine gritschen

« Beine scheren

« '/2-Drehung ausfiihren; wer schafft eine
ganze Drehung (sehr schwierig!)?

Auf einen Mattenberg eine Rolle vorwirts
ausfiihren.

Wie vorherige Ubung, nur

« wer schafft es ohne Einsatz der Hande?
« wer schafft einen Salto vorwirts?

Ubungen mit dem Bananenkarton

Viele Bananenkartons liegen unterschied-
lich aufgestellt (flach, hochkant) verteilt
am Boden; tiber die Kartons

. springen
« beidbeinig hiipfen

- einbeinig hiipfen

. wie vorherige Ubungen, nur mit einem
Partner mit Handfassung.
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8-10 Hindernisse mit Schuhkartons bzw.
Bananenkartons, die im Abstand von ca.
2-3m flach am Boden liegen, aufbauen;
verschiedene Spriinge ausfiihren, wie z.B.:

« Laufspriinge (links-rechts-links-rechts-
usw.)

« Beidbeinspriinge vorwérts oder seitwérts

« Einbeinspriinge

« Scherspriinge

« Sprungkombinationen, wie z.B. links-
links-rechts-rechts oder rechts-rechts-
links-rechts-rechts, etc.

« Slalomhiipfen beidbeinig oder einbeinig
um die Kartons

. wie die vorherigen Ubungen, nur mit
einem Partner mit Handfassung

« Slalomlauf mit einem Partner, wobei
abwechselnd einmal P1 und dann P2 die
Kartons iiberspringt

. etc.

NN

Wie die vorherigen Ubungen, nur liegen
die Kartons hochkant quer bzw. langs auf
dem Boden.

GARGARGARGARGA

Unterschiedlichen Formen von Hindernissen
mit Schuhkartons bzw. Bananenkartons
aufbauen; tber die Kartons springen,
beidbeinig bzw. einbeinig hiipfen, wie z.B.:

« Kreis

« Dreieck
« Viereck
. etc.
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Ubungen mit Zauberschnur bzw. Seil

Ein Seil gerade am Boden auslegen,
Grétschstand tiber dem Seil,

« hochspringen und eine /2-Drehung aus-
fithren und wieder im Gréatschstand tiber
dem Seil landen

« hochspringen und die Beine in der Luft
kurz schlieflen bzw. kreuzen und wieder
im Gratschstand iiber dem Seil landen

« hochspringen und die Beine in der Luft
kreuzen und im Kreuzstand iiber dem
Seil landen.

Eine Zauberschnur wird in verschiedenen
Formen, wie Spirale, Schlangenform, Zick-
zack ausgelegt; iiber die Schnur einbeinig,
beidbeinig vorwérts oder riicckwarts sprin-
gen.

© 3 s

Mit einer oder mehreren Zauberschniiren
ein Spinnennetz (nur an festen Einrichtun-
gen befestigen, wie Sprossenwand, Haken,
etc.) im Raum aufbauen; das Netz tiber-
steigen, tiberspringen und unten durchkrie-
chen, wobei das Netz nicht beriihrt werden
darf.

K

Uber eine gespannte Zauberschnur im
Schersprung oder im Hocksprung springen.

Eine Zauberschnur schréig aufthéngen;
iber die Schnur an unterschiedlichen
Stellen springen.

b

Zwei Kinder bilden mit zwei Seilen ein
Jfenster”, wobei eine Schnur in Reich-
hohe, die andere in Kniehohe gehalten
wird; durch das ,Fenster” springen, ohne
die Seile zu beriihren.

Eine Zauberschnur hoch und schrig auf-
héngen; an die Zauberschnur werden
mehrere Luftballons aufgehédngt. Die Luft-
ballons sollen durch Hochspringen mit dem
Kopf berithrt werden. Unterschiedliche
Absprungarten wihlen, wie z.B.:

« einbeinig
+ beidbeinig
+ mit bzw. ohne Anlauf.

il

Verschiedene Sprungformen mit dem
,Gummitwist® durchfithren.

Mit einem Seil am Ort springen oder in
Laufbewegung.

Mehrere Seile werden hintereinander pa-
rallel oder gefichert ausgelegt. Zwischen
die Seile laufen bzw. springen (einbeinig,
beidbeinig, Froschhiipfen), ohne sie zu
beriihren. Variation: Abstéande der Seile
sind unterschiedlich grof3, wie z.B. die
Abstdnde werden immer grofler oder
Kkleiner.

A\

Zwei Kinder schwingen ein grofles Seil; die
anderen sollen unter dem Seil durchlaufen,
wenn es gerade hochschwingt. Wer kann un-
ter dem Seil bleiben und dann iiber das Seil
springen, wenn es nach unten schwingt?




Ein Kind ist in der Mitte und schwingt ein
Seil im Kreis knapp iiber dem Boden;

aullen stehen zwei oder mehrere Kinder und
miissen jeweils iiber das Seil im richtigen
Augenblick springen.

Ubungen mit verschiedenen Geriten
und Hilfsmitteln

In der Halle sind verschiedene Matten,
Weichbodenmatten, Niedersprungmatten
und kleine Matten kreuz und quer verteilt;
von Matte zu Matte springen, ohne den
Hallenboden zu beriihren.

Wie vorherige Ubung, nur

« verschiedene Gegenstéinde (Balle, Keu-
len, Reifen, etc.) von einer Hallenseite
zur anderen transportieren

+ mit einem Partner in Handfassung von
Matte zu Matte springen.

Uber verschiedene Gerite bzw. Hilfsmittel,
die zu einem Sprung? bzw. Hindernispar-
cours aufgebaut werden, springen bzw.
klettern, wie z.B.:

+ Medizinball
« Bananenkarton

Von unterschiedlichen Geraten (Sprossen-
wand, Kasten, Kastentreppe, Pferd, Reck,
Barren, Gitterleiter) verschiedene Spriinge
in Weichbodenmatten ausfithren, wie z.B.:

« Niederspriinge von selbst gewéhlten
Hohen

. Streckspriinge

« Hockspriinge

« Scherspriinge

« Grétschspriinge

- Weitspriinge

« Zielspriinge in bestimmte Zonen

. etc.

'

« Langbank
+ Kleinkasten
+ Bock
« Kasten
« Pferd
« Sprossenwand
. etc.
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,LAmbros der Ball- und Wurfkiunstler

Ubungen mit verschiedenen Billen und
Gegenstianden

Auf einer Langbank oder einem Tisch mit
Schuhkartons/Eierkartons/Dosen eine
Pyramide aufbauen; die Pyramide soll mit
Gymnastikbéllen, Tennis- bzw. kleinen
Plastikbéllen, Wurfring, Frisbee-Scheibe
oder Sandséckchen aus ca. 1,5m Entfernung
abgeworfen werden. Es soll versucht werden,
die Kartons bzw. Dosen abzurdumen.

<
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Auf einer Langbank oder einem Tisch
mehrere Keulen im Abstand von ca. 0,2m
aufstellen; die Keulen mit Béllen, Wurfring,
Frisbee-Scheiben aus unterschiedlichen
Entfernungen abwerfen.

Ll
7 \

Kleine Bélle (Tennis-, Plastik- oder Tisch-
tennisballe), Wurfring oder Frisbee-Scheibe
aus unterschiedlichen Entfernung in einen
Bananenkarton oder in einen Kleinkasten
werfen. Auch mit Medizinbéllen moglich.

Ein oder mehrere Reifen im Abstand von

ca. 1-1,5m iiber dem Boden aufhingen;
Bille, Wurfring oder Frisbhee-Scheiben sollen
aus unterschiedlichen Entfernungen durch
die Reifen geworfen werden.

w

Wie vorherige Ubung, nur mit einem
Partner.

Einen Ball riickwérts iiber Kopf beidhéin-
dig auf Ziele aus unterschiedlichen Entfer-
nungen (kleine Matten, Fahrradreifen,
Zielkreise mit unterschiedlicher Grof3e)
werfen.

Mit verschiedenen Béllen, Wurfring oder
Frisbee-Scheiben auf Zeitungen aus unter-
schiedlichen Entfernungen werfen, die an
einer Zauberschnur mit Wéascheklammern
befestigt sind.

Ubungen mit verschiedenen Biillen

Bei den nachfolgenden Ubungsformen

kénnen die unterschiedlichsten Bélle, wie
FuB3ball, Basketball, Handball, Volleyball,
Gymnastikball, Softball, Wasserball, Ten-
nisball, Plastikball, Tischtennisball, Gum-
miball, Springball, etc. eingesetzt werden.

Einen Ball (Wasserball, Gymnastikball) im
Slalom um Male (Kartons, Papierrollen),
die im Abstand von ca. 1-2m auf dem Boden
liegen,

« mit der Hand treiben bzw. fithren
« mit dem FuB} treiben bzw. fithren
« mit dem Kopf treiben bzw. fithren.

//_N\\ ’/’N\\ //’N\\
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Zwei Balle (auch unterschiedliche Balle
moglich) im Slalom um Male fiihren.

Einen Gymnastikball mit beiden Handen
um Male, die im Abstand von ca. 1,5m auf
dem Boden liegen, prellen. Wer kann es nur
mit einer Hand (links oder rechts)? Wer
kann es mit einem Partner an einer Hand?




Im Raum sind maéglichst viele unterschied-
liche Gegenstidnde (Kartons, Papierrollen,
Kellen, etc.) aufgestellt. Alle Kinder haben
einen Ball und prellen ihn mit beiden
Hénden, bzw. einer Hand, ohne mit anderen
zusammenzustoflen bzw. Gegenstiande
umzuwerfen.

Einen Ball an die Wand werfen und wieder
auffangen; wer kann dabei mehrmals in die
Hinde klatschen?

Wie vorherige Ubung, nur den Ball unter
einem hochgespreiztem Bein an die Wand
werfen.

Einen Ball an die Wand werfen, schnell
eine ganze Drehung um die Koérper-
léngsachse machen und den Ball wieder
auffangen; wer kann dabei noch in die
Hénde klatschen (sehr schwierig!)?

Einen Ball an die Wand werfen, auf dem
Boden aufspringen lassen und mit
gegratschten Beinen tiber den Ball springen
(sehr schwierig!).

Einen Ball hochwerfen und wieder auf-
fangen.

Wie vorherige Ubung, nur wer kann, noch
Zusatziibungen ausfiihren, wéihrend der
Ball in der Luft ist? Beispiele:

+ den Boden mit den Hénden berithren

- mehrmals in die Hénde klatschen (vor
bzw. hinter dem Kérper)

« ganze Drehung um die Kérperlangsachse

+ 1-2 Hampelménner

+ hinsetzen und wieder aufstehen

. etc.

Einen Ball hochwerfen und ihn

« im Hockstand wieder auffangen

« im Sitz wieder auffangen

« in Riickenlage wieder auffangen

« hinter dem Riicken wieder auffangen
(sehr schwierig!).

Einen Ball aus Gesichtshohe fallen lassen
und

« 1x unter dem Ball klatschen und wieder
auffangen

« 1x iiber dem Ball klatschen und wieder
auffangen

« wer kann 1x unter dem Ball und 1x iiber
dem Ball klatschen und ihn wieder auf
fangen?

Einen Gymnastikball kréftig auf den Boden
prellen; wer kann dabei 1x, 2x oder sogar
3x unter dem Ball durchkriechen?

Am Boden werden 5 Linien (mit Kreide oder
Seil) im Abstand von ca. 1 — 1,5m markiert
und bilden somit 4 Zonen. Die Kinder haben
die Aufgabe, den Ball vor dem ersten Seil so
hochzuwerfen, dass der Ball zunéchst in
Zone 1 gefangen werden kann, ohne dass er
zu Boden fillt. Dann muss der Ball in Zone
2, 3 bzw. 4 gefangen werden. Pro Zone gibt
es 3 Versuche.

Wer schafft alle Zonen?

Zone 4

Zone 3

Zone 2

Zone 1

Abwurf des Balles

Wie vorherige Ubung, nur soll der Ball
einmal auf dem Boden aufspringen.
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Gymnastikiibungen
Im Stand

« einen Ball um den Korper kreisen lassen

. einen Ball um die Hénde kreisen lassen
(,Wolle wickeln®)

« ein Bein vom Boden abheben und einen
Ball von einer Hand in die andere unter
dem Bein durchgeben.

Im Gritschstand vor dem Korper

« einen Ball vor dem Korper hin- und
herrollen

« einen Ball um die Beine rollen, so dass er
eine ,8“ beschreibt

« einen Ball durch die Beine von einer
Hand in die andere geben, so dass er
eine ,8“ beschreibt.

Im Sitz

« einen Ball um die gestreckten Beine
rollen
« einen Ball mit den Fiilen moglichst weit
vom Kérper wegrollen und wieder
zurtickrollen
« einen Ball zwischen die Fiile klemmen
und einen Sitzkreisel ausfiihren
« einen Ball unter den angehockten
Beinen, die etwas vom Boden angehoben
sind, hin- und herrollen
« einen Ball zwischen die Fiifle klemmen,
mit angewinkelten Beinen hochwerfen
und versuchen mit den Hénden
aufzufangen
« einen Ball zwischen die Fiifle klemmen,
die Fiifie vom Boden abheben und durch
kleine Scherbewegungen der Beine den
Ball abwechselnd auf den linken bzw.
rechten Fufirist rollen
. einen Ball um die
angehobenen Beine,
die angewinkelt sind,
kreisen lassen
- einen Ball um die angehobenen Beine,
die angewinkelt sind, wie eine ,8“
kreisen lassen.

In Bauchlage

- einen Ball vor dem Kérper von der
linken in die rechte Hand rollen (Kopf
nicht in Nacken nehmen!)

« einen Ball mit beiden Hénden vom Kopf
wegrollen und wieder zuriick

- mit dem Bauch auf einen Ball legen, steif
machen und vor- und zuriickrollen

« einen Ball um die Hiifte kreisen lassen,
indem der Ball unter dem Bauch durch-
gerollt wird und hinter dem Riicken
iibergeben wird.

In Riickenlage

. einen Ball zwischen die Fiile klemmen,
Beine anziehen und in die Senkrechte
strecken und wieder zuriick

« mit dem Riicken auf einen Ball legen,
steif machen und vor- und zuriickrollen

« einen Ball um die Hiifte kreisen lassen
durch Heben und Senken des Beckens

« einen Ball um die Beine, die gestreckt
zur Decke schauen, kreisen lassen

« einen Ball um die angewinkelten Beine
kreisen lassen

- einen Ball zwischen den angewinkelten
Beinen wie eine ,8“ kreisen lassen

. einen Ball zwischen die Fiiie klemmen,
mit angehockten Beinen hochwerfen und
versuchen mit den Hénden aufzufangen

- in Riickenlage einen Ball auf den
Fuflsohlen balancieren; wer kann den
Ball hochstoflen und mit den Hianden
auffangen?




Partneriibungen

Paarweise werden folgende Ubungen ausge-
fithrt:

« P1 und P2 stehen sich gegeniiber und
rollen, prellen oder werfen sich einen
Ball zu

« P1 rollt einen Ball zu P2, P2 tiberspringt
den anrollenden Ball und lauft ihm
hinterher

+ P1 rollt einen Ball zu P2, P2 springt vor
dem anrollenden Ball in den Gratsch-
stand, lasst ihn durch die Beine rollen
und lduft dem Ball hinterher

« P1 und P2 stehen sich mit Handfassung
gegeniiber, ein Ball wird auf die
gestreckten Arme gelegt; durch Beugen
und Strecken der Beine von P1 bzw. P2
rollt der Ball hin und her

« P1 und P2 stehen sich mit Handfassung
gegeniiber, ein Ball wird auf die
gestreckten Arme gelegt; den Ball
gemeinsam hochwerfen und versuchen
wieder aufzufangen

. wie vorherige Ubung, nur einmal auf
dem Boden aufspringen lassen

+ P1 und P2 stehen sich in groflerem
Abstand gegentiber; P1 wirft einen Ball
riickwarts tiber den Kopf oder durch die
gegratschten Beine P2 zu, P2 versucht
den Ball zu fangen

« P1 und P2 stehen im Gratschstand
Riicken an Riicken und iibergeben sich
einen Ball iiber dem Kopf und unter den
gegratschten Beinen

+ P1 und P2 stehen im Gratschstand
Riicken an Riicken und iibergeben sich
einen Ball durch Verdrehen des Oberkor-
pers nach links bzw. rechts

« P1 und P2 sitzen sich im Grétschsitz
gegentiiber und rollen, prellen oder wer-
fen sich einen Ball zu

« P1 und P2 sitzen sich gegeniiber und rol-
len sich einen Ball nur mit den Fiilen zu

« P1 und P2 sitzen sich gegeniiber, tiberge-
ben sich einen Ball nur mit den Fifien
und fithren einen ,Sitzkreisel“ aus

+ P1 und P2 sitzen sich im Strecksitz
gegentiber, wobei sich die Ful3spitzen
berithren; der Ball liegt auf den Ober-
schenkeln von P1, durch Anheben des

Beckens wird der Ball zu P2 gerollt

P1 liegt in der Bauchlage und baut eine
LBricke“; P2 rollt einen Ball unten durch
und springt tiber P1, der sich sofort hin-
legt, nachdem der Ball unten durchge-
rollt ist, P2 holt den Ball

wie vorherige Ubung, nur in Riickenlage
zwei Kinder stehen sich gegeniiber; P1
hélt zwei Balle in Schulterhohe und lasst
plétzlich einen Ball fallen, den P2 ver-
sucht zu fangen, bevor er auf den Boden
fallt

P1 und P2 sitzen sich auf der Langbank
im Abstand von ca. 3-5m gegeniiber und
versuchen, sich einen Ball zuzurollen
wie vorherige Ubung, nur die Bille
zuwerfen direkt oder iiber Bodenkontakt

- je zwei Paare stehen sich auf der Lang-

bank gegentiber; die beiden dulleren
Kinder werfen sich einen Ball in Kopf-
héhe zu, die beiden Kinder in der Mitte
gehen bei jedem Wurf in die Hockstel-
lung und stehen sofort wieder auf;, wer
kann dies auf der umgedrehten Lang-
bank?

Ubungen in Kreisaufstellung

In Kreisaufstellung werden folgende
Ubungen ausgefiihrt:

im Stand einen Ball mit den Hénden an
den Nachbarn weitergeben

im Stand einen Ball hinter dem Riicken
mit den Hinden an den Nachbarn weiter
geben

im Stand einen Ball nur mit den Knien
weitergeben

im Sitz einen Ball nur mit den Fiilen an
den Nachbarn weitergeben

wie die vorherigen Ubungen, nur
mehrere Bille einsetzen

wie die vorherigen

Ubungen, nur auf ein

Zeichen die Richtung

dndern.
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Ubungen mit dem Pezziball
(Gymnastikball)

In Kreisaufstellung einen Pezziball links-
bzw. rechtsherum rollen oder weitergeben.

In Kreisaufstellung einen Pezziball

« im Stand mit den Hinden bzw. Fiiflen
hin- und herrollen
« im Stand mit den Hénden hin- und her-

« im Sitz mit den FiBen hin- und herrollen
« im Stand bzw. Sitz gezielt zu einem
bestimmten Kind rollen oder werfen.

Alle Kinder sind in Kreisaufstellung in
Riickenlage, die Beine sind angewinkelt. In
der Mitte steht der Spielleiter und wirft den
Pezziball gezielt zu den Kindern, die den
Ball mit den Fiilen zuriickstofen.

In einer Gasse mit einem Abstand von ca.
3-4m einen Pezziball im Zickzack

« rollen
« prellen
+ werfen.

In einer Gasse reichen sich die gegeniiber-
stehenden Kinder die Hande. Der Pezziball
wird von einem Ende der Gasse ans andere
iiber die ausgestreckten Arme gerollt. Das
letzte Paar trégt gemeinsam den Ball iiber
die Gruppe, die sich moglichst klein macht,
wieder an den Beginn der Gasse.

Wie vorherige Ubung, nur

« stellt sich das erste Paar, wenn der Ball
weg ist, schnell am anderen Ende der
Gasse an, so dass die Kette niemals

unterbrochen wird
« wird der Ball unter
den Armen vom
ersten Paar durchge-
rollt und auf den Armen zuriick zum
Anfang gerollt.

Alle Kinder stehen in einer Reihe hinter-
einander und reichen sich einen Pezziball
iber den Kopf bis ans Ende der Reihe.

Das letzte Kind rollt den Ball wieder an den
Anfang der Reihe und startet neu.

Wie vorherige Ubung, nur stehen die Kin-
der im Abstand von ca. 1m und iibergeben
den Ball nicht iiber Kopf, sondern seitlich
durch Verdrehen des Oberkorpers. Das
letzte Kind rollt den Ball im Slalom um die
Kinder wieder nach vorne.

Alle Kinder liegen nebeneinander auf dem
Bauch. Das erste Kind rollt den Pezziball
iiber die Riicken der anderen Kinder ans
Ende der Gruppe. Alle Kinder stehen auf
und rollen den Ball wieder nach vorne und
starten neu.




Ubungen an Ballstationen
»<Ambros auf dem Ballspielplatz*

In der Halle oder im Freien werden ver-
schiedene Ballstationen (an denen die
unterschiedlichsten Bille, wie Gymna-
stikball, Wasserball, Tennisball, Tischten-
nisball, etc. eingesetzt werden kénnen) auf-
gebaut. Folgende Aufgaben und Ziele sollen
absolviert werden:

yZielwurf“: den Ball in einen Eimer oder
Kleinkasten werfen.

,Fensterscheiben treffen®. den Ball in
einen Reifen, der an der Wand héngt,
werfen.

,Kegeln®: es wird eine Kegelbahn gebaut;
mit Seilen wird die Bahn abgegrenzt. Am
Ende stehen Keulen oder Papierrollen, die
mit dem Ball getroffen werden sollen.
,Fliegende Bdlle“: mit einem kleinen
Eimer den Ball hochwerfen und wieder
auffangen.

,Ball auf dem Tablett”: der Ball wird auf
eine Frisbee-Scheibe oder ein Tablett
gelegt und muss um bzw. iiber Hindernisse
getragen werden, ohne dass er zu Boden
fallt.

»Im Irrgarten®: aus Seilen wird ein Weg
gelegt; der Ball muss mit der Hand oder
dem Ful} durch den ,Irrgarten” gerollt
werden.

Schneller als der Ball“: eine oder zwei
Langbénke werden an der Sprossenwand
eingehéngt; der Ball wird oben abgelegt
und soll unten aufgefangen werden, bevor
er den Boden bertihrt.

,Rundherum®: ein Reifen liegt am Boden;
ein Ball wird mit der Hand oder dem Fuf}
um den Reifen gerollt.

,Ballhiipfburg®: mit einem Ball laufen,
springen und hiipfen auf einer dicken
Matte; dabei evtl. den Ball hochwerfen und
wieder auffangen.

,Ball in der Luft“: eine Schnur wird in ca.
1,5-2m Héhe aufgehdngt; einen Ball iiber
die Schnur werfen und auf der anderen
Seite wieder auffangen. Variante: zwei
Partner werfen sich den Ball zu.

,Ball im Tor®: einen Ball mit der Hand,
dem Ful} oder dem Kopf'in ein Tor
(Kastenteil, Bananenkarton, etc.) rollen.
,Balltransport“. einen Ball um Hindernisse
mit zwei Stidben rollen oder den Ball auf den
Stiaben balancieren.

,Balliibergabe®: zwei Partner stehen
Riicken an Riicken im Grétschstand und
itbergeben sich einen Ball iiber dem Kopf
bzw. zwischen den Beinen.

Variante: der Ball wird durch seitliches
Verdrehen des Oberkorpers iibergeben.

Ubungen mit der Frisbee-Scheibe

Einige der nachfolgenden Ubungen kénnen
nur im Freien durchgefiihrt werden, da hier
moglichst viel Platz benotigt wird.

Eine Frisbee-Scheibe moglichst weit
werfen.

Eine Frisbee-Scheibe moglichst hoch
werfen.

Eine Frisbee-Scheibe moglichst nah an ein
weit entferntes Ziel (Baum, Stange, Reifen)
werfen.

Eine Frisbee-Scheibe moglichst nah an ein
Ziel werfen

. iiber eine gespannte Schur hinweg

. unter einer gespannten Schnur hindurch

- zwischen zwei gespannten Schniiren
hindurch.

N
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Partneriibungen

Zwei Partner werfen sich abwechselnd eine
Schaumstoff-Frisbee-Scheibe zu mit folgen-
den Aufgabenstellungen:

« die Wurfabstdnde vergroflern bzw. ver-
kleinern

« die Frisbee-Scheibe mit beiden bzw. nur
mit einer Hand fangen

« die Frisbee-Scheibe moglichst niedrig
und parallel zum Boden werfen

. wie vorherige Ubung, nur iiber die ent-
gegenkommende Scheibe springen

. wie vorherige Ubung, nur die entgegen-
kommende Scheibe zwischen den
gegritschten Beine ,durchsegeln las-
sen.

Drei Kinder stehen in einer Reihe im
Abstand von ca. 3m. Die aullenstehenden
Kinder versuchen mit einer Schaumstoff-
Frisbee-Scheibe das Kind in der Mitte, das
versucht auszuweichen, zu treffen. Bei
einem Treffer wird gewechselt.

Wie die vorherige Ubung, nur mit folgenden
Variationen:
. das Kind in der Mitte
darf den Boden
mit den Fiiien nicht
verlassen
« das Kind in der Mitte darf eine Matte
oder einen Fahrradreifen nicht verlassen
« Treffer sind nur unterhalb bzw. oberhalb
der Hiifte erlaubt.

sSteuerbert der Muskelprotz*

Auf allen ,,Vieren“

Im Vierfiillergang vorlings oder riicklings
vorwarts bzw. riickwarts um Male (Schuh-
karton, Keulen, Papierrollen, etc.) gehen.

Im Vierfiillergang vorlings vorwérts bzw.
rickwarts gehen und dabei einen Gegen-
stand (Kissen, Sandséckchen, Becher, etc.)
auf dem Riicken transportieren.

Wie vorherige Ubung, nur riicklings und
einen Gegenstand auf dem Bauch trans-
portieren.

Mit verschiedenen Geriten (Langbank,
Kleinkasten, Matten, Tau, etc.) einen Geré-
teparcours so aufbauen, dass man sich auf
allen ,Vieren“ bewegen kann, ohne den
Boden zu beriihren.

Ubungen mit der Langbank

In Bauchlage tiber eine Langbank ziehen
(Vorsicht Hohlkreuz: Kopf nicht in den
Nacken nehmen, Nase schaut zur Bank);
zuriick unter der Bank durchkriechen.

Wie vorherige Ubung, nur einen Gegen-
stand (Ball, Schuhkarton, etc.) mit dem Kopf
vor sich herschieben.

In Bauchlage tiber eine leicht schriag
gestellte Langbank ziehen.

Wie vorherige Ubung, nur einen Gegen-
stand mit dem Kopf vor sich herschieben.

In Bauchlage tiber eine Langbank mit den
Armen schieben.

In Riickenlage tiber eine Langbank mit
den Beinen bzw. mit den Armen schieben;
zuriick unter der Bank durchkriechen.

In Riickenlage tiber eine Langbank mit
den Armen ziehen, wobei die Beine
gebeugt sind und von der Bank abgehoben
werden.




Wie ein Frosch tiber eine Langbank sprin-
gen, die Hande stiitzen sich dabei auf der
Bank ab.

Im Sitz vorwirts bzw. riickwirts iiber die
Langbank rutschen, ohne Unterstiitzung
der Fiile (Fiile sind in der Luft).

Im Vierfiillergang vorlings vorwérts bzw.
riickwérts tiber eine Langbank gehen;
zuriick unter der Bank durchkriechen.

Wie die vorherige Ubung, nur riicklings;
zuriick unter der Bank durchkriechen.

Im Vierfiillergang vorlings vorwarts tiber
eine Langbank gehen und dabei tiber
Hindernisse (Schuhkartons) steigen.

Im Vierfiillergang vorlings vorwérts bzw.
riickwérts tiber eine Langbank gehen,
wobei die linke Hand und der linke Fuf} auf
dem Boden gehen und die rechte Hand

und der rechte Fuf} auf der Bank gehen.

Wie die vorherige Ubung, nur riicklings.

Im Vierfiillergang vorlings vorwérts bzw.
riickwarts tiber eine Langbank gehen und
dabei einen Gegenstand (Sandséckchen,
Becher) auf dem Riicken transportieren.

Wie vorherige Ubung, nur riicklings und
einen Gegenstand auf dem Bauch trans-
portieren.

Im Vierfiillergang vorlings vorwarts tiber
eine Langbank gehen, wobei die Hiande am
Boden und die Fifle auf der Bank gehen.
Wer schafft es iiber eine umgedrehte
Langbank?

Wie vorherige Ubung, nur

- vorlings rickwarts
- riicklings vorwarts
- riicklings riickwérts.

Im Vierfiillergang vorlings seitwérts tiber
eine Langbank gehen, wobei die Hiande am
Boden und die Fifle auf der Bank gehen.

Wer schafft es iiber eine umgedrehte
Langbank?

Wie vorherige Ubung, nur riicklings.

Zwei Langbénke stehen im Abstand zwi-
schen 0,3-0,5m nebeneinander; im Vierfiif3-
lergang vorlings vorwérts tiber beide
Langbénke gehen, wobei jeweils eine Hand
bzw. ein Fuf} auf jeder Langbank sind. Wer
schafft es iiber umgedrehte Langbénke?

Wie vorherige Ubung, nur

« vorlings riickwérts
« riicklings vorwérts
« riicklings riickwiérts.

Zwei Langbénke stehen im Abstand
zwischen 0,3-0,5m nebeneinander; im Vier-
filBlergang vorlings seitwérts iiber beide
Langbénke gehen, wobei die Hande auf der
einen Langbank sind und die Fiifle auf der
anderen. Wer schafft es iiber umgedrehte
Langbénke?

Wie vorherige Ubung, nur riicklings.

Im Vierfufllergang vorlings vorwérts bzw.
riickwérts iiber eine umgedrehte Langbank
gehen (sehr schwierig!).

Wie vorherige Ubung, nur riicklings (sehr
schwierig!).
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Ubungen an der Sprossenwand

Die Sprossenwand auf einer Seite hinauf-
steigen und auf der anderen Seite hinun-
tersteigen.

Auf der Sprossenwand von einer Seite zur
anderen mit Nachstellschritten wandern.

An der Sprossenwand riicklings héngen,
jeweils abwechselnd ein Bein oder beide
Beine gleichzeitig gebeugt hochziehen; wer
schafft dies bis zur Brust?

Die Sprossenwand diagonal hochklettern.

Auf einer Sprosse stehen, Hande greifen in
Brusthohe; Arme abwechselnd beugen und
strecken.

An der Sprossenwand riicklings hingen
und ,Radel fahren®.

Hénde fassen in Kopfhéhe die Sprossen-
wand; abwechselnd mit dem linken bzw.
rechten Ful} auf die erste, zweite oder
eventuell dritte Sprosse springen (Wechsel-
hiipfen).

Die Sprossenwand riickwérts hochklettern.

Auf einer Sprosse stehen, Hande greifen in
Brusthohe; Hande kurz von der Sprosse
losen und wieder fassen, ohne abzusteigen.
Wer kann dabei in die Hénde klatschen oder
einen Sprossenwechsel nach oben oder
unten durchfithren?

An der Sprossenwand riicklings héngen und
die Beine gestreckt etwas nach links bzw.
rechts pendeln.

An der Sprossenwand
riicklings héngen; beide
Beine bis zur Waagrech-
ten gebeugt hochziehen

und die Hiifte nach links bzw. rechts drehen.

An der Sprossenwand riicklings héngen und
versuchen das linke Bein zum rechten Arm
zu bewegen und umgekehrt.

Hénde fassen in Kopfhohe die Sprossen-
wand; mit beiden Fiilen gleichzeitig von der
ersten zur zweiten oder evtl. dritten Sprosse
aufwérts und wieder abwarts springen.

Ein Tuch auf einen Fufiriicken legen und die
Sprossenwand hochklettern, ohne das Tuch
zu verlieren.

Die Sprossenwand wird ausgeschwenkt;
verschiedene Gegenstéinde (Keulen, Balle,
Ticher, Kartons, ete.) von einer Seite zur
anderen iiber die Sprossenwand transpor-
tieren.

=

An der Sprossenwand einen moglichst
hohen Turm bzw. Pyramide mit Bananen-
kartons bzw. Schuhkartons aufbauen; an
der Sprossenwand hochklettern und so die
Gegensténde aufstapeln.




Eine Zauberschnur oder einen langen
Bindfaden von der untersten Sprosse bis
zur obersten Sprosse einflechten und wieder
zuriick; die Schnur muss vor dem Start an
der untersten Sprosse befestigt werden!

\U NN\

Partneriibungen

Zwei Kinder binden sich an einem Handge-
lenk und/oder einem Full zusammen und
versuchen so die Sprossenwand hochzu-
klettern. Wer kann dabei seitlich hangeln
oder diagonal die Sprossenwand hochklet-
tern? Wer kann eine ausgeschwenkte
Sprossenwand tiberklettern?

Zwei Kinder sind auf gleicher Hohe an der
Sprossenwand und versuchen die Plétze zu
wechseln; aneinander vorbeiklettern (sehr

schwierig!).

Zwei Kinder stehen tibereinander an der
Sprossenwand; das Kind oben an der Wand
klettert nach unten und das Kind unten an
der Wand klettert nach oben, wobei der
Kérper des Kindes, das von oben nach
unten klettert sich zwischen der Sprossen-
wand und dem Korper des Kindes, das
nach oben klettert, befindet; wer schafft
mehrere Kletterdurchginge (sehr schwie-
rig!)?

Ein Kind héngt riicklings an der Sprossen-
wand, ein anderes Kind steht mit einem
Ball ca. 3m davor und wirft den Ball so,
dass das Kind an der Wand den Ball mit
dem Fuf} ,wegkicken“ kann.

Die Sprossenwand wird ausgeschwenkt:
beide Partner versuchen einen Ball, den sie
zwischen die Képfe klemmen, von einer
Seite der Sprossenwand auf die andere zu
transportieren.

An einer Sprossenwand werden zwei Lang-
bénke nebeneinander moglichst hoch ein-
gehéngt. Drei Kinder transportieren ver-
schiedene Bille (Medizinball, Basketball,
Handball, etc.) bis zur obersten Sprosse,
indem sie eine Kette durch Handfassung
auf der schiefen Ebene bilden.

Die Sprossenwand wird ausgeschwenkt;
eine Weichbodenmatte wird hochkant an der
Sprossenwand befestigt. 3 oder 4 Kinder
sollen das Hindernis {iberwinden, indem sie
sich gegenseitig unterstiitzen.

Ubungen an Kletterstangen bzw. Tauen

An einer Kletterstange hochklettern. Wer
kann dabei noch einen Gegenstand (Ball,
Keule, Tuch, etc.) mitnehmen?

An einem Tau hochklettern.

An zwei Kletterstangen hochklettern. Wer
kann dies nur mit Einsatz der Hénde?

An Kletterstangen diagonal hochklettern.

Von einer Kletterstange zur anderen
wandern.

An jeder Kletterstange befindet sich in
unterschiedlicher Hohe jeweils ein Kind;
es sollen Balle von unten nach oben durch
Weitergeben, wie bei einer Kette, transpor-
tiert werden. Welche Gruppe kann es auch
an den Tauen?

53



54

Ubungen mit dem Medizinball

Einen Medizinball mit beiden oder einer
Hand, wie beim ,Kegeln“ méglichst

« weit rollen

« moglichst nah an ein Ziel (Ball, Stab,
Kegel, etc.) rollen

- wie die vorherigen Ubungen, nur mit 2
bis 3 Schritten Anlauf.

Einen Medizinball mit beiden Hédnden
moglichst weit werfen:

« vorwérts iiber Kopf

- seitwérts links bzw. rechts am Korper
vorbei

. wie die vorherigen Ubungen, nur mit 2
bis 3 Schritten Anlauf

« vorwérts mit Schwung holen zwischen
den Beinen

« riickwarts tiber Kopf

- rickwérts zwischen den Beinen hindurch.

Einen Medizinball mit beiden oder mit der
linken bzw. rechten Hand moglichst

«+ weit stoflen

« nah an ein bzw. in ein Ziel (Weichboden-
matte, kleine Matte, Fahrradreifen, etc.)
stoflen

« hoch tber eine gespannte Schnur stofien

. wie die vorherigen Ubungen, nur mit 2
bis 3 Schritten Anlauf.

Ubungen mit dem Seitpferd

Mit Unterstiitzung von einem Partner ein
Seitpferd mit Pauschen umklettern

. langs

. quer

- wer kann es ohne Unterstiitzung von
einem Partner?

Mit Unterstiitzung von einem Partner ein
Seitpferd ohne Pauschen umklettern

. langs

. quer

- wer kann es ohne Unterstiitzung von
einem Partner?




,Gantenkiel der Akrobat*

Ubungen an Tauen und Ringen

Mit einem Tau oder den Ringen aus dem
Anlauf hin- und her schwingen

- mit gestreckten Armen
- mit gebeugten Armen.

Von einer Matte mit dem Tau oder den
Ringen zu einer anderen Matte schwingen.

Von einem Kleinkasten mit dem Tau oder
den Ringen schwingen und wieder zum
Kasten zuriick- schwingen.

Von einer Bank mit dem Tau oder den Rin-
gen schwingen und auf unterschiedlich
weit entfernten Kleinkédsten landen.

Mit einem Tau oder den Ringen schwingen
und auf einem Zielpunkt (Fahrradreifen,
Teppichfliese, Kreidekreis) auf einer
Weichbodenmatte landen.

Von einer Kastentreppe, aus unterschiedli-
chen Hohen, moglichst weit mit einem Tau
oder den Ringen in eine entsprechende

Zone auf einer Weichbodenmatte schwingen.
Wer schwingt am weitesten?

Wie vorherige Ubung, nur

« an einem Tau mit einem Partner
. an zwei Tauen.

Von einem Kasten mit einem Tau oder den
Ringen iiber ein Hindernis (Zauberschnur)
schwingen.

Von einer Langbank zu einer anderen mit
einem Tau oder den Ringen schwingen und
dabei Gegenstédnde (Bélle, Tiicher, Keulen,
etc.) mit den Fiiflen transportieren.

Von einer Langbank zu einer anderen mit

einem Tau oder den Ringen schwingen und
dabei

« einen Ball oder ein Tuch in ein Ziel (Fahr-
radreifen, Kastenteil), das zwischen den
Bénken liegt, fallen lassen

+ Gegenstéinde (Markierungshiitchen) vom
Boden mit den Fiilen aufnehmen

« Medizinbélle mit den Fiilen von der
Bank stoflen.
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Mit dem Tau zwischen zwei hohen Késten
schwingen und jeweils auf den Késten
landen. Auch mit Balltransport zwischen
den Fiflen maoglich.

Mit den Ringen schwingen und dabei kleine
Kunststiicke ausfiithren, wie z.B.:

« Knie anziehen

« '/2-Drehung ausfithren

« schaukeln im Sitz oder im Stehen

« schaukeln freihdndig im Kniehang

« schaukeln mit einem Partner

« synchron mit einem Partner schaukeln.

Partneriibungen

Beide Partner stehen einander gegentiber
mit den Fiiflen in den Ringen, die ca. 30cm
iiber dem Boden héngen, und versuchen
aus dem ruhigen Stehen ins Schwingen zu
kommen.

Wie vorherige Ubung, nur miissen Gymna-
stikreifen von einem Kasten zu einem
anderen transportiert werden.

Die Ringe werden bis kurz iiber den Boden
herabgelassen. Jeder der Partner steckt mit
den Fiilen in einem Ring; die Hande stiitzen
am Boden wie im Liegestiitz ab. Auf jeder
Seite der Ringe steht im Abstand von ca.
1,5-2 m jeweils ein Kastenteil. Es miissen
von einem Kastenteil Tennisbélle in den
anderen transportiert werden, wobei jeweils
P1 die Balle holt und sie P2 iibergibt, der die
Bélle ablegt.

Unter den Ringen liegt eine kleine Matte
quer, daneben jeweils ein Kastenteil. Jeder
der Partner hiangt mit beiden Hénden an
einem Ring. Die Partner versuchen, ver-
schiedene Gegenstidnde
(Balle, Keulen, etc.) von
einem Kastenteil in den
anderen zu befordern,
durch Ubergabe nur mit den Fiiflen.

P1 steht mit den Fiiflen in den Ringen und
schaukelt hin und her. P2 hélt P1 einen
Ball so hin, dass er ihn am Ende des Vor-
schwingens zwischen den Beinen einklem-

men kann. Am Ende des Riickschwingens
soll er den Ball in ein Kastenteil fallen las-
sen. Wer kann es mit einem schwingenden
Tau?

Wie vorherige Ubung, nur wird ein Wurf-
ring iibergeben, der tiber einen senkrecht
stehenden Stab gelegt oder geworfen werden
soll.

Links und rechts von den Tauen steht im
Abstand von ca. 2-3 m jeweils eine Lang-
bank. Es werden folgende Ubungen ausge-
fiihrt:

- jeder Partner steht auf einer Bank und
hélt sich jeweils an einem Tau fest; P1
und P2 schwingen gleichzeitig mit dem
Tau aufeinander zu und versuchen ihre
Kappe, die beide auf dem Kopf haben mit
dem Partner wihrend des Schwingens zu
tauschen

. wie vorherige Ubung, nur iibergeben sich
beide Partner verschiedene Gegenstédnde
(Ball, Stab, Keule, Tuch, etc.)

« P1 steht auf einer Bank und hélt einen
Ball (FuB3ball, Gymnastikball) in Hénden;
P2 schwingt mit dem Tau von der ande-
ren Bank zu P1, der den Ball zu P2 wirft.
P2 spielt den von P1 geworfenen Ball mit
dem Full moglichst zielgenau zuriick, so
dass er von P1 gefangen werden kann.

Die Ringe werden ca. in Schulterhiohe einge-
stellt und drei kleine Matten daruntergelegt.
Ein Kind begibt sich in den Kniehang an
den Ringen und ist der ,Akrobat®. Zwei
Kinder sind jeweils in einem Reifen auf den
dulleren Matten. Der Akrobat soll durch
Schaukeln versuchen, einen Ball zwischen
den beiden dufleren Kindern hin und her zu
transportieren.

An jedem Tau héngt jeweils ein Kind. Von
einer Seite zur anderen miissen verschiede-
ne Bélle (Basketball, Fuflball, Gymna-
stikball, Tennisball, etc.) transportiert
werden, ohne dass der Boden beriihrt wird.




Ubungen an einer Gitterleiter (sofern
vorhanden)

An einer Gitterleiter hochklettern.

An einer Gitterleiter hochklettern und aus
unterschiedlichen Hohen auf eine Weichbo-
denmatte springen.

An einer Gitterleiter hochklettern und dabei
eine Zauberschnur oder einen langen Bind-
faden in die Gitter einflechten. Wer kann
dabei mehrmals hochklettern und somit alle
Sprossen umflechten?

An einer Gitterleiter diagonal hochklettern.

An einer Gitterleiter im Slalom (durch die
Gitter hindurch) hochklettern.

An einer Gitterleiter eine Langbank einhén-
gen und

« die Langbank auf allen ,Vieren“ hoch-
klettern

. die Langbank sehr steil stellen und mit
Hilfe eines Taues, das an der Leiter
befestigt ist, hochklettern.

An einer Gitterleiter (evtl. auch an der
Sprossenwand moglich) wird eine Weichbo-
denmatte hochkant angelehnt und mit
Seilen befestigt. Ein Tau wird iiber die
Weichbodenmatte gelegt.

« Wer kann mit Unterstiitzung von Helfern
und dem Tau die Weichbodenmatte
erklimmen?

« Wer kann ohne Unterstiitzung von Hel-
fern, nur mit Hilfe des Taues, die Weich-
bodenmatte erklimmen?

. Auf der Riickseite der Gitterleiter hoch-
steigen; wer kann sich mit Hilfe des
Taues iiber die Weichbodenmatte absei-
len?

Ubungen am Reck
Ubungen am kniehohen Reck:

- iiber die Stange springen, unter der
Stange durchkriechen

- Rad bzw. Hockwende iiber die Stange auf
der Reckstange sitzen und das
Gleichgewicht halten

« im Stand auf der Reckstange auf einem
Bein bzw. zwei Beinen moglichst lange
das Gleichgewicht halten

- iiber die Reckstange vorwérts, rickwérts
oder seitwarts balancieren

. auf die Stange steigen, Sprung von der
Stange und eine Rolle vorwéarts aus-
fithren

. auf die Stange steigen und eine Rolle vor-
warts von der Stange ausfiihren.

Ubungen am brust- bis kopfhohen Reck:

- iber die Stange klettern

« in den Stiitz springen, das linke und rech-
te Bein tiberspreizen

- unter der Stange mit gestreckten Armen
bis zur Bogenspannung durchlaufen und
wieder zuriick (mit bzw. ohne /2-Drehung)

- mit gebeugten Armen und gebeugten
Beinen mehrmals vor- und zuriick-
schwingen

- mit gebeugten Armen an der Reckstange
moglichst lange hiangen; wer kann es am
léngsten?

- mit gestreckten Armen an der Reckstan-
ge héngen und die Beine unter der Stan-
ge durchhocken bis zum Boden; wer
kann es wieder zuriick?

- mit gestreckten Armen vor- und zuriick-
schwingen und dabei einen Ball zwischen
die Fiile klemmen; wer kann den Ball
beim Vorschwingen einem Partner geben?

« im Kniehang mit Griff
bzw. ohne Griff an der
Reckstange vor- und
zurilickschwingen;
wer kann die Bein beim
Vorschwung von der Stange 16sen und im
Stand landen?

+ mit den Zehen an die Reckstange héan-
gen; wer kann dabei eine oder beide
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Hénde von der Stange 16sen?

« um die Reckstange um 360° klettern
(sehr schwierig!)

« Felgabzug

« Felgauf- bzw. Felgumschwung

+ Unterschwung aus dem Stand bzw. aus
dem Stiitz

+ Unterschwung mit /2-Drehung.

Ubungen am reich- bis sprunghohen Reck:

« im Hang vor- und zuriickschwingen

- im Hang zwischen verschiedenen Griffar-
ten (Rist-, Kamm- bzw. Zwiegriff, eng
oder weit) wechseln

- im Hang die Beine zwischen den Armen
durchhocken und wieder zuriickfiihren
von einer Seite der Stange zur anderen
hangeln

. wie vorherige Ubung, nur mit einem
Partner; beide Partner beginnen an einer
Seite und miissen aneinander vorbeihan-
geln

« mit Partnerhilfe zum Stiitz klettern

- im Hang vor und zuriickschwingen, beim
Vorschwung den Griff einer Hand 16sen
und eine '/2-Drehung ausfiihren (sehr
schwierig!).

Das Reck einmal anders verwendet:

Bei den nachfolgenden Aufbauformen wird
das Reck in nicht traditioneller Form ver-
wendet. Hier lassen sich viele der oben
genannten Ubungsformen in verénderter
Form durchfiihren. Aulerdem eignen sich
diese Formen sehr gut zur Stellung von
Bewegungsaufgaben.

+ Wackelreck: zwischen zwei Reckpfosten
werden Taue im Abstand von ca. 70cm
entweder sehr straff oder lose gespannt

« Doppel-, Zweier- oder Dreierreck: zwi-
schen zwei Reckpfosten werden 2 oder 3
Reckstangen eingebaut

« Autoschlduche am Reck: Autoschlauche
entweder am Reck einhéngen oder mit
Seilen aufhéngen

+ Reck als Kletterwand: an einem hohen
Reck wird eine Niedersprung- oder
Weichbodenmatte hochkant befestigt, so
dass sie nicht umfallen kann.

Ubungen am Barren
Ubungen am niedergestellten Barren:

. auf den Fiflen iiber die Barrenholme

gehen

auf allen ,Vieren“ tiber die Barrenholme

gehen

auf allen ,Vieren“ tiber die Barrenholme

gehen, wobei die Hénde auf einem Holm

und die Fiile auf dem anderen Holm sind

. wie die vorherigen Ubungen, nur starten
jeweils zwei Partner am Ende der Bar-
renholme gleichzeitig und miissen anein-
ander vorbeiklettern

« durch die Barrenholme stiitzeln

+ um die Barrenholme stiitzeln

die Barrenholme wie eine ,8“ umklettern

« um die Barrenholme um 360° klettern

(sehr schwierig!)

zwischen den Barrenholmen vor- und

zuriick schwingen; wer kann dabei tiber

den Holmen die Beine leicht gratschen

(sehr schwierig!)?

zwischen den Barrenholmen vorschwin-

gen und eine Kehre tiber den linken bzw.

rechten Barrenholm ausfiihren

zwischen den Barrenholm vor- und

zuriick schwingen und eine Wende iiber




den linken bzw. rechten Barrenholm
ausfithren

- wie die zwei vorherigen Ubungen, nur
mit einer Y/s- bzw. /2-Drehung

« auf einem Barrenholm im Auflenquersitz
setzen und eine Kehre bzw. Flanke tiiber
den anderen Holm ausfithren

. etc.

Wettkampfformen am Barren zu zweit:

. iber die Barrenholme klettern und unter
den Holmen zuriick; wer schafft es 2x, 3x
oder mehrmals am schnellsten?

« die Barrenholme um 360° oder wie eine
L3¢ umklettern; wer schafft es 1x oder 2x
am schnellsten?

« beide Partner stehen am Barrenende,
fiihren eine Laufkehre links aus, laufen
zum anderen Barrenende, fithren wieder
eine Laufkehre links aus und versuchen
den Partner einzufangen (auch mit Lauf
kehren rechts durchfithren!); wer kann
seinen Partner einfangen?

- am Barrenende eine Laufkehre links
oder rechts ausfithren, dann unter den
Barrenholmen durchlaufen und tber die
Barrenholme klettern; wer schafft es 1x,
2x oder mehrmals am schnellsten?

- am Barrenende eine Laufkehre links
oder rechts ausfiithren, dann die Barren-
holme wie eine ,,8“ umklettern; wer
schafft es 1x oder 2x am schnellsten?

Ubungen am Stufenbarren:

. liber den niederen Holm klettern

. iiber den hohen Holm klettern

. auf dem niederen Holm balancieren mit
bzw. ohne Handfassung am hohen Holm

« Stiitz am hohen Holm und eine Wende
iiber den niederen Holm ausfiihren,
wobei eine Hand am hohen bzw. eine
Hand am niederen Holm ist

« die Barrenholme wie eine ,,8“ umklettern
(sehr schwierig!)

- um die Barrenholme um 360° klettern
(sehr schwierig!).

Der Barren einmal anders verwendet:

Bei den nachfolgenden Aufbauformen wird
der Barren in nicht traditioneller Form
verwendet, sondern als ,,Schragbarren®.
Hier lassen sich viele der oben genannten
Ubungsformen in veranderter Form
durchfiihren. Auflerdem eignen sich diese
Formen sehr gut zur Stellung von Bewe-
gungsaufgaben.

Ein Schriagbarren entsteht, wenn die Bar-
renholme unterschiedlich hoch eingestellt
werden und sich entweder eine parallele
Schrage oder sich kreuzende Schriagen
ergeben.
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Ubungen mit der Weichbodenmatte

2 oder 3 Kinder springen gleichzeitig (mit
Handfassung) mit Anlauf in eine Weichbo-
denmatte, so dass sich die Matte vorwérts
bewegt, und transportieren so die Weichbo-
denmatte von einer Hallenseite zur anderen.
Die Landung auf der Matte erfolgt auf dem
Po oder auf dem Bauch.

Wie vorherige Ubung, nur als Wettbewerb
mit folgenden Aufgabenstellungen:

- welche Mannschaft transportiert die
Weichbodenmatte am schnellsten zur
anderen Hallenseite?

- welche Mannschaft transportiert die
Weichbodenmatte mit den wenigsten
Spriingen auf die Matte zur anderen Hal-
lenseite?

Eine Weichbodenmatte liegt auf 10 bis 12
Medizinbéllen. Die Matte wird von mehre-
ren Kindern vorwarts gezogen und muss
dabei immer auf Medizinbéllen liegen. Das
bedeutet, dass frei werdende Medizinbélle
immer wieder nach vorne vor die Weichbo-
denmatte gelegt werden miissen.

Wie vorherige Ubung, nur

« mit einem Kind auf der Weichboden-
matte

« als Wettbewerb; welche Mannschaft legt
eine bestimmte Strecke am schnellsten
zurick?

Eine Weichbodenmatte wird von 8 bis 10
Kindern getragen mit folgenden Aufgaben-
stellungen:

. von einer Hallenseite zur anderen
. im Slalom um Male
. als Wettbewerb; wel-
che Mannschaft legt
eine bestimmte
Strecke am schnellsten zurtick?
« mit einem Kind auf der Weichboden-
matte.

In 4 Reihen liegen jeweils 3 Kinder neben-
einander auf dem Riicken und heben die
Beine senkrecht an, wobei die Fuf3sohlen zur
Decke zeigen. Eine Weichbodenmatte wird
auf die Fifle gelegt. Die Kinder versuchen,
die Matte durch vorsichtiges gemeinsames
Laufen weiter zu transportieren. Das bedeu-
tet, dass Kinder, die keine Matte mehr auf
den Fiilen haben, nach vorne laufen und
sich wieder auf den Riicken legen miissen,
damit die Weichbodenmatte weiter transpor-
tiert werden kann (sehr schwierig!).

8 bis 10 Kinder heben eine Weichboden-
matte kniehoch vom Boden ab. Die
anderen Kinder kriechen unter dem
yTunnel“ durch.

Unter einer Weichbodenmatte, die am
Boden liegt, werden mehrere Perlen (Glas-
kugeln) oder Tischtennisbélle versteckt.
Wer kann unter die Matte kriechen und die
Perlen finden?

Unter zwei aufeinandergelegten Weichbo-
denmatten durchkriechen.

Auf einer Weichbodenmatte beidbeinig
oder einbeinig hiipfen.

Eine Weichbodenmatte umlaufen und auf
ein Zeichen

+ die Laufrichtung dndern

. auf die Weichbodenmatte setzen

. auf die Weichbodenmatte setzen und die
Fifle in die Hohe strecken

. auf die Weichbodenmatte setzen und mit
den Fiiflen ,Radel fahren®

. auf die Weichbodenmatte auf den Bauch
legen und die Fiifle und Arme etwas vom
Boden abheben.

Vor einer Weichbodenmatte stehen, auf den
Bauch bzw. Riicken fallen lassen und wieder
aufstehen. Wer kann dabei vor der Landung
ein- oder mehrmal(s) in die Hénde klat-
schen?




Vor einer Weichbodenmatte stehen oder
mit ein paar schritten Anlauf eine Rolle
vorwarts ausfithren. Wer kann eine Rolle
riickwérts?

Die Fiifie sind auf der Weichbodenmatte,
die Hénde stiitzen am Boden ab. Auf allen
,vieren“ vorlings bzw. riicklings um die
Matte gehen, wobei sich die Fiille immer
auf der Weichbodenmatte befinden.

Wie vorherige Ubung, nur sind die Fiifle
auf dem Boden und die Hiande auf der
Weichbodenmatte.

Vor einer Weichbodenmatte sitzen und
kraftig mit den Fillen auf die Matte
strampeln.

Auf einer Weichbodenmatte sitzen und auf
ein Kommando schnell unter die Matte set-
zen, wobei die Beine unter die Weichboden-
matte gestreckt werden.

Vor die Weichbodenmatte mit gestreckten
Beinen setzen, die Fiilie sind auf der Matte
und die Hénde stiitzen am Boden ab. Die
Hiifte vom Boden abheben und senken.

Im Liegestiitz vorlings vor einer Weichbo-
denmatte, wobei die Fiile auf der Matte
liegen, die Arme beugen und strecken. Wer
kann dies riicklings (sehr schwierig!)?

Vor eine Weichbodenmatte auf den Riicken
legen, wobei die Unterschenkel auf der
Matte liegen, und den Oberkérper anheben
und senken.

Ubungen mit kleinen Matten

Auf einer kleinen Matte folgende Ubungen
ausfithren:

« um die Korperlédngsachse rollen mit oder
ohne Ball in den Handen

« Zappelhandstand, Rad oder Radwende
ausfiithren

« Rolle vorwérts bzw. ricckwarts ausfiithren

« Rolle vorwiérts bzw. riickwérts mit einem
Ball in den Handen ausfiithren

+ Rolle vorwiérts bzw. rickwérts mit an-
schlieBendem Strecksprung ausfithren

. zwei oder mehr Rollen vorwirts bzw.
riickwérts in Folge ausfiithren

+ Rolle vorwirts, Strecksprung mit
'/2-Drehung, Rolle riickwérts ausfithren

« Rolle vorwirts tiber einen Partner; der
quer liegt, ausfiihren; wer kann es tiber 2
oder mehrere Partner?

Wie die vorherigen Ubungen, nur synchron
mit einem oder mehreren Partner(n).

Mehrere kleine Matten tiber jeweils 2
Kastenteile legen und Rollen mit folgenden
Aufgabenstellungen ausfiihren:

- um die Korperldangsachse rollen mit oder
ohne Ball in den Hédnden

« Rollen vorwirts bzw. rickwérts aus-
fithren

« Rollen vorwarts bzw. rickwérts mit
einem Ball in den Hénden ausfithren

« mit einem Partner synchron Rollen
vorwiérts bzw. riickwarts ausfithren.
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Kleine Matten einmal anders verwendet:

. eine kleine Matte zu zweit, dritt oder
viert um Male in Normalfassung seitlich
neben dem Korper tragen

. wie vorherige Ubung, nur Matte iiber
Kopf tragen

« eine kleine Matte zu dritt oder viert in
der Luft um verschiedene Achsen drehen

. eine kleine Matte zu viert etwas hochwer-
fen und wieder auffangen

« eine kleine Matte zu viert etwas hin- und
her schwingen

« aus einer kleinen Matte zu viert einen
Ball herausschleudern; welche Gruppe
kann einen Ball in ein bestimmtes Ziel
(Reifen, Bananenkarton) werfen?

+ mit einer kleinen Matte zu viert einen
zugeworfenen Ball auffangen

+ 6 - 8 Kinder liegen nebeneinander auf
dem Bauch und haben eine kleine Matte
auf dem Riicken liegen; durch Rollen um
die Léngsachse wird die Matte vorwarts
bewegt. Wer keine Matte mehr auf sich
liegen hat, legt sich wieder vorne an, so
dass die Matte weiter transportiert
werden kann. Welche Gruppe kann die
léingste Strecke zuriicklegen?

Gewandtheits- und Hindernisparcours

Einen Gewandtheits- und Hindernisparcours
tiberwinden. Nachfolgend sind einige Stati-
onsbeispiele fiir den Aufbau eines Parcours
aufgefiihrt. Bei der Auswahl der Stationen
und der Zusammenstellung des Parcours
miissen natiirlich die Grofle der Sporthalle
bzw. die vorhandenen Geréte berticksichtigt
werden.

Station 1: iiber eine Wippe balancieren
Station 2: auf allen , Vieren“ iiber einen
Barren bzw. Schragbarren klettern

Station 3: iiber Bananenkartons springen
oder im Slalom umlaufen

Station 4: in Bauchlage tiber eine Langbank
ziehen

Station 5: eine Rolle vorwérts bzw. riick-
warts auf einer Matte ausfiihren

Station 6: einen Bock, bzw. Kasten iiber-
winden

Station 7: durch ein Kastenteil kriechen
Station 8: von Reifen zu Reifen springen
Station 9: Reckstangen in unterschiedlichen
Hohen tiberwinden

Station 10: iiber eine hochgestellte Lang-
bank oder einen Schwebebalken balancieren
Station 11: um die Korperlangsachse tiber
eine Weichbodenmatte rollen

Station 12: einen Ball in mehrere Reifen,
die zu einem Kreis ausgelegt sind, prellen
Station 13: iiber ausgeschwenkte Sprossen-
wénde klettern und evtl. Bélle von einer
Seite zur anderen transportieren

Station 14: Bélle in Reifen, die an der Wand
befestigt sind, werfen

Station 15: mit dem Tau von einem Klein-
kasten zu einer Matte schwingen.




sSchlapf der Artist“

Ubungen mit dem Schwungtuch

Alle Kinder schwingen das Schwungtuch,
so dass kleine Wellenbewegungen entste-
hen.

Wie vorherige Ubung, nur dicht iiber dem
Boden bzw. in Hochhalte.

Alle Kinder schwingen das Schwungtuch
gemeinsam im gleichméfBigen Rhythmus
hoch-tief-hoch.

Ein Teil schwingt das Schwungtuch hoch,
der andere tief, so dass grofle Wellen
entstehen.

Alle Kinder schwingen das Schwungtuch
gemeinsam hoch. Beim Hochschwingen des
Schwungtuches gehen alle ein paar Schritte
zur Mitte unter das Schwungtuch, beim
Herabschwingen gehen alle wieder ausein-
ander.

Alle Kinder schwingen das Schwungtuch
gemeinsam hoch. Wenn

sich das Schwungtuch

im hochsten Punkt

befindet, lasst auf Zuruf

des Spielleiters eine Hand das Tuch los und
alle fiihren unter dem ausgestreckten Arm
eine ganze Drehung nach links bzw. rechts
aus.
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Alle Kinder schwingen das Schwungtuch
gemeinsam hoch. Wenn das Schwungtuch im
hochsten Punkt ist, wechseln verschiedene
Personen die Platze:

« Personen mit der gleichen Zahl

« die Gegeniiberstehenden tauschen die
Platze

+ Personen mit einem bestimmten Merk-
mal tauschen die Platze, wie z.B. gleiche
Farbe eines Kleidungsstiickes, gleiche
Haarfarbe, gleiche Schuhmarke, etc.

« Personen mit dem gleichen Anfangsbuch
staben ihres Vornamens tauschen die
Platze

. etc.

Alle Kinder schwingen das Schwungtuch
hoch und lassen es im hochsten Punkt auf

Zuruf des Spielleiters los und lassen das
Tuch segeln.

Alle Kinder fassen das Schwungtuch mit
einer Hand links oder rechts, ziehen das
Schwungtuch straff, lehnen dabei den
Oberkorper etwas nach auflen, und

« gehen vorwiérts bzw. rickwérts auf der
Kreisbahn

« laufen vorwérts bzw. riickwérts auf der
Kreisbahn

- gehen vorwarts und wechseln jeweils
nach 8 Schritten die Laufrichtung
(Drehung um 180°)

« bewegen sich im Hopserlauf vorwérts
auf der Kreisbahn

« gehen vorwiérts und balancieren einen
Ball auf der anderen Hand

« gehen vorwérts und prellen einen Ball
stiandig auf den Boden mit der anderen
Hand.

Alle Kinder verteilen

sich an drei Seiten des

Schwungtuches und

fithren das Tuch in die
Hochhalte und

« gehen ziigig vorwarts und lassen das
Schwungtuch fliegen

« laufen vorwérts und lassen das Schwung-
tuch fliegen.

Wie vorherige Ubung, nur fassen alle das
Schwungtuch an einer Seite.

Wie vorherige Ubung, jedoch wird am Ende
der Laufstrecke gewendet und die gleiche
Strecke zuriickgelaufen; der Anfang des
Schwungtuches wird schnell unter dem
Ende des Schwungtuches durchgefiihrt.

Alle Kinder sind im Knie- oder Hockstand
und bewegen das Schwungtuch wellen-
artig; ein nicht zu schweres Kinder bewegt
sich auf allen ,Vieren“ durch das Wellen-
meer.

Alle Kinder sind im Knie-, Hockstand

oder im Sitz und spannen das Schwung-
tuch wie einen ,Regenschirm® in Hochhalte
auf.

Alle Kinder sind im Knie- oder Hockstand
und spannen das Schwungtuch wie einen
y2Regenschirm“ auf und pumpen durch ruhi-
ges Auf- und Abschwingen Luft unter das
Tuch. Wenn gentigend Luft unter dem
Schwungtuch ist, wird es von allen Kin-
dern gemeinsam schnell auf den Boden
gefithrt und wie zu einem ,Pilz“ aufgebaut.

Alle Kinder schwingen das Schwungtuch
hoch, wenn das Tuch vom hochsten Punkt
wieder herunterschwingt, gehen alle unter
das Tuch, fithren es hinter dem Korper auf
den Boden und bilden eine ,Luftglocke®.

Alle Kinder halten das Schwungtuch hiift-
hoch und ziehen es straff. Ein Kind steigt
auf das Schwungtuch und ein oder mehrere
Kinder sind unter dem Tuch. Das Kind

auf dem Schwungtuch versucht durch vor-
sichtiges Fortbewegen die Kinder unter
dem Tuch, die natiirlich versuchen auszu-
weichen, zu fangen (,Katz und Maus®).

Alle Kinder sitzen im Strecksitz, halten das
Schwungtuch straff in beiden Handen und
fithren kleine Wellenbewegungen aus. Ein
Kind ist unter dem Schwungtuch, spielt
das ,Krokodil“ und zieht andere Kinder an
den Fiilen unter das Tuch. Wer unter das
Tuch gezogen wird, wird ebenfalls zum




LKrokodil“ bis alle Kinder unter dem Tuch
sind.

Gymnastikiibungen

Alle Kinder ziehen das Schwungtuch straff
und rollen das Tuch zur Mitte mit den
Hénden ein.

Alle Kinder ziehen das Schwungtuch straff
und geben es nach rechts bzw. links weiter.

Alle Kinder sind im Grétschstand mit
Blickrichtung zur Mitte, ziehen das
Schwungtuch straff und machen gemeinsam
Rumpfbeugen vorwirts.

Wie vorherige Ubung, nur Blickrichtung
(das Schwungtuch muss in der Mitte am
Boden liegen) nach auflen.

Alle Kinder sind im Grétschstand mit
Blickrichtung zur Mitte. Alle Kinder heben
und senken gemeinsam das Schwungtuch
mit gestreckten Armen.

Alle Kinder liegen auf dem Bauch mit
Blickrichtung zur Mitte des Schwung-
tuches. Die Kinder ziehen das Schwungtuch
straff, die Arme sind gestreckt, die Kinder
heben und senken gemeinsam das
Schwungtuch etwas vom Boden ab.

Alle Kinder liegen auf dem Riicken, die
Beine sind unter dem Schwungtuch
gebeugt. Alle Kinder richten den Oberkérper
gemeinsam etwas auf und wieder zuriick.

Alle Kinder sitzen im Strecksitz und halten
das Schwungtuch straff in beiden Hénden,
beugen sich nacheinander in verschiedene
Richtungen, so dass eine grofle kreisende
Bewegung des Tuches entsteht.

Wie vorherige Ubung, nur das Schwungtuch
in die Hochhalte bringen.

Alle Kinder halten das Schwungtuch im
Strecksitz in beiden Hénden, fithren das
Tuch nach oben, riicken zur Mitte des Tu-
ches und ziehen das Schwungtuch hinter
dem Korper nach unten und bilden somit
einen ,Iglu“. Dieselbe kreisende Bewegun-
gen ausfiihren wie bei den beiden vorherigen
Ubungen.

Spielformen mit verschiedenen Billen

Bei den nachfolgenden Ubungsformen
konnen die unterschiedlichsten Bélle, wie
Gymnastikball, Softball, Wasserball,
Tennisball, Plastikball, Tischtennisball,
Gummiball, Springball, Luftballon, etc.
eingesetzt werden:

. ein oder mehrere Balle werden mit dem
Schwungtuch moglichst hoch geschleu-
dert

- ein Ball wird gezielt von einem Kind zum
anderen gerollt

- ein Ball soll moglichst auf dem duferen
Rand des Schwungtuches im Kreis
entlang laufen

+ das Schwungtuch in Hochhalte bringen
und den Ball im Kreis laufen lassen

- einen Ball (Wasserball, Softball, Pezzi-
ball) in die Mitte des Schwungtuch
rollen und ihn mit dem Tuch hochheben,
so dass er nicht wegrollt

» die Kinder werden in zwei Gruppen
geteilt und versuchen, einen Ball bei der
gegnerischen Gruppe vom Schwungtuch
zu treiben

- ein oder mehrere Kinder befinden sich
unter dem Schwungtuch und versuchen
ein oder mehrere Balle durch Stoflen
vom Tuch zu befordern; die Kinder, die
das Schwungtuch halten, versuchen dies
zu verhindern

+ auf dem Schwungtuch
befinden sich ein klei-
ner Ball und ein Ei-
mer; es muss versucht
werden, den Ball in den Eimer zu rollen

- ein Eimer steht unter dem Schwungtuch,;
es muss versucht werden, einen kleinen
Ball durch das Loch des Tuches zu rollen
und ihn dabei in den Eimer zu befordern
(sehr schwierig!)

65



66

« einen kleinen Ball mit dem Schwungtuch
hochschleudern und versuchen, das Tuch
so unter den Ball zu bringen, dass der
Ball durch das Loch des Schwungtuches
fallt (AuBerst schwierig!)

« die Kinder werden in zwei Gruppen ein-
geteilt; jede Mannschaft legt gleich viele
kleine Bélle von einer Farbe auf das
Schwungtuch. Welche Mannschaft hat
zuerst alle Bélle vom Tuch geschleudert?

Ubungen mit einem groéBeren Tuch

(Bettlaken)

Die nachfolgenden Ubungen kénnen als
Gruppen- oder Partneriibungen ausgefiihrt
werden. Es ist abhéngig von der Grofle des
Tuches.

Eine Gruppe trégt gemeinsam ein Tuch mit
einer Hand oder mit beiden Hénden

+ in Hochhalte

. in Tiefhalte

. um Male

+ iiber Hindernisse.

Eine Gruppe tragt gemeinsam ein Tuch in
Hochhalte, eine zweite Gruppe muss immer
unter dem Tuch bleiben, ohne das Tuch zu
beriihren.

Wie vorherige Ubung, nur

« um Male
« iiber Hindernisse.

Gruppe 1 sitzt auf einem Tuch und wird von
Gruppe 2 auf dem Tuch gezogen.

Mehrere Kinder sind auf einem Tuch und
versuchen, vorwérts bzw. riickwérts zu rut-
schen.

Wie vorherige Ubung,

nur ein Ende wird mit
den Hénden gehalten und es wird versucht,
vorwarts zu hiipfen.

Mehrere Kinder tragen gemeinsam ein Tuch
ohne Hilfe der Hande.

Mehrere Kinder stehen um ein Tuch und

« schiitteln es aus

- werfen es hoch und fangen es wieder auf

. werfen es hoch und lassen es herabse-
geln

« schwingen das Tuch gemeinsam hin und
her

« schwingen das Tuch gemeinsam hoch und
tief

« rollen es mit den Handen zur Mitte des
Tuches moglichst klein.

Mehrere Kinder sitzen um ein Tuch und

« spannen es mit den Handen

- machen ,Wind“, indem sie es kréftig
schiitteln

+ heben bzw. senken es gemeinsam

« versuchen es nur mit den Fiiflen zu
spannen

- greifen es mit den Zehen und schiitteln
es.

Mehrere Kinder wickeln mit einem Tuch ein
anderes Kind wie eine ,Mumie“ ein

« im Stand
+ im Liegen.

Wie vorherige Ubung, nur wickeln sich
mehrere Kinder gemeinsam in ein Tuch ein,
ohne Hilfe von anderen.

Mit einem Tuch Bélle hochwerfen und
wieder auffangen.

Mit einem Tuch Balle auffangen, die
zugeworfen werden.

Gruppe 1 hélt ein Tuch gespannt, Gruppe 2

wirft Balle auf das Tuch. Gruppe 1 versucht,
die Bille schnellstmoglich wieder vom Tuch

zu werfen.

Mit einem Tuch Balle oder Luftballons von
einem Ort zu einem anderen transportieren,
ohne sie zu verlieren.

Mehrere Gruppen sind hintereinander und
haben jeweils ein Tuch; sie transportieren
Balle von einem Ort zum anderen, indem




sie die Bélle von Tuch zu Tuch geben oder
werfen, je nach Abstand der Gruppen
zueinander.

Mehrere Paare stehen im Abstand von ca.
1m nebeneinander in Kreisaufstellung und
halten jeweils ein Tuch. Ein Paar beginnt
und schliipft einmal unter dem Tuch des
Nachbarpaares durch und breitet sein
Tuch iiber das nichste Paar, das ihrerseits
unter dem Tuch durchschliipft, usw. bis das
Paar wieder am Ausgangspunkt angelangt
ist; es entsteht somit eine Wellenbewegung.
Dann beginnt das néichste Paar.

Ubungen mit dem Tau in der Gruppe

Mehrere Kinder fassen das Tau an einer
Seite und bewegen sich hintereinander
schlangenférmig im Raum.

Wie vorherige Ubung, nur

« sind auf beiden Seiten des Taues Kinder

« im Hopserlauf

« im Seitgalopp

+ das Tau muss in Hochhalte getragen
werden

« schlangenformig um Male

- miissen Hindernisse (Schuhkartons,
Keulen) tiberwunden werden

- muss ein Balancierparcours iiberwunden
werden.

Zwei Kinder sind an den Enden des Taues;
die anderen Kinder miissen tiber das Tau
springen oder unten durchkriechen je
nachdem, ob das Tau hoch- bzw. tiefgehalten
wird.

Das Tau liegt am Boden; die Kinder stehen
neben dem Tau hintereinander und hiipfen
gemeinsam seitwérts im Zickzack tiber das
Tau.

Wie vorherige Ubung, nur stehen die Kinder
vor dem Tau und hiipfen gemeinsam vor-
und rickwarts tiber das Tau.

Das Tau liegt am Boden; die Kinder stehen
mit gegratschen Beinen iiber dem Tau,
springen hoch und kreuzen die Beine und

landen mit gekreuzten Beinen tiber dem Tau
und wieder zuriick.

Die Kinder stehen nebeneinander und
halten das Tau; mit beiden Beinen iiber das
Tau steigen und wieder zuriick.

Die Kinder stehen nebeneinander, halten
das Tau in Hochhalte und schwingen
gemeinsam leicht nach links bzw. rechts.

Die Kinder stehen nebeneinander, halten
das Tau in Hochhalte und legen das Tau
bei den Fiiflen ab und wieder hoch.

Die Kinder sind nebeneinander im Streck-
sitz, halten das Tau in Hochhalte und
fithren gemeinsam das Tau bis zu den
Fiilen und wieder hoch.

Die Kinder sind nebeneinander im Streck-
sitz, halten das Tau in Vorhalte und fiithren
abwechselnd das linke bzw. das rechte Bein
iiber das Tau.

Die Kinder sind nebeneinander im Sitz,
halten das Tau in Vorhalte, die gebeugten
Beine sind vom Boden leicht abgehoben;
die Kinder versuchen gemeinsam abwech-
selnd das linke bzw. rechte Bein tiber das
Tau zu fiithren (sehr schwierig!).

Die Kinder liegen nebeneinander in Bauch-
lage, halten das Tau, heben und senken
gemeinsam mit gestreckten Armen das Tau
leicht vom Boden ab.

Die Kinder liegen nebeneinander in
Riickenlage, halten das Tau in Hochhalte,
fiihren es zum Bauch und wieder zuriick.

Die Kinder liegen nebeneinander in
Riickenlage, halten das

Tau in Vorhalte und

fithren abwechselnd das

linke bzw. rechte Bein

unter dem Tau durch.

Wie vorherige Ubung, nur mit beiden Beinen
gleichzeitig.
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Die Kinder sind nebeneinander im Sitz und
halten das Tau mit den Fiiflen iiber dem
Boden; die Kinder geben das Tau mit den
Fiflen nach links oder nach rechts weiter.
Wer kein Tau mehr zwischen den Fiiflen hat,
lauft schnell an das andere Ende, wo das
Tau hinwandert, setzt sich dort auf den
Boden und versucht das ,Férderband“ weiter
zu unterstiitzen.

Ubungen mit dem Rundtau

Die Kinder halten das Tau mit beiden
Hénden und bewegen sich im Seitgalopp im
Kreis.

Die Kinder halten das Tau mit der linken

bzw. rechten Hand und bewegen sich auf der
Kreisbahn

« im Gehen oder Laufen

« im Hopserlauf

« gehen 8 Schritte vorwarts, dann 8
Schritte riickwarts

. ete.

Die Kinder halten das Tau mit beiden
Hénden und geben es im Kreis weiter.

Wie vorherige Ubung, nur

« im Sitz
« in Bauchlage
« in Riickenlage.

Die Kinder sind im Sitz, halten das Tau
unter den angewinkelten Beinen und geben
es nach links oder rechts weiter.

Wie vorherige Ubung, nur werden die Fiifle
vom Boden abgehoben (sehr schwierig!).

Die Kinder sind im Sitz

und spannen das Tau

nur mit den Fillen straff

und geben es nach links
bzw. rechts weiter.

Die Hilfte der Kinder halten das Tau mit
beiden Hénden in Tiefhalte; die andere
Hilfte 1auft im Slalom um die Gruppe
herum und iibersteigt dabei immer das Tau.

Wie vorherige Ubung, nur das Tau wird in
Hifthohe gehalten und die Kinder miissen
unter dem Tau durchkriechen.

Ubungen mit dem Gymnastikstab

Einen Gymnastikstab quer auf einer Hand
balancieren. Wer kann es mit zwei Stdben?

Wer kann einen Gymnastikstab auf folgen-
den Korperteilen balancieren, ohne dass er
zu Boden fillt:

« dem Nacken

. dem Riicken

« einem Oberschenkel
+ einem FuBriicken?

Einen Gymnastikstab quer auf einer Hand
balancieren, etwas hochwerfen und mit der
anderen Hand auffangen.

Einen Gymnastikstab an einem Ende hoch-
kant auf der Hand oder auf einem Finger
balancieren. Wer kann es mit zwei Staben?

Einen Gymnastikstab an einem Ende
hochkant auf der Hand oder auf einem
Finger balancieren, etwas hochwerfen und
mit einer oder beiden Handen auffangen.
Wer kann es mit zwei Staben?

Von einer Seite des Raumes einen Gymna-
stikstab vorwarts bzw. riickwérts rollen

« mit beiden Hénden

. mit der linken bzw. rechten Hand
« mit dem linken bzw. rechten Fuf}
. auf allen ,Vieren“.

Einen Gymnastikstab hochkant auf den
Boden stellen und mit der linken bzw.
rechten Hand am oberen Ende halten;
zwischen Stab und unter dem Arm links-
bzw. rechtsherum hindurchschliipfen, ohne
den Stab loszulassen.

Einen Gymnastikstab hochkant auf den
Boden stellen, kurz loslassen und wieder
fangen.




Wie vorherige Ubung, nur eine Zusatzauf-
gabe ausfithren, wie z.B.:

- mehrmals in die Hande klatschen

+ den Boden mit den Handen berithren

- eine ganze Drehung um die Korper-
ldngsachse ausfithren

- eine Langbank, die 1-2m entfernt ist
kurz mit einer oder beiden Hénden
berithren oder verschiedene Gegenstén-
de (Bélle, Tiicher, Becher, etc.) einsam-
meln

- wer kann ein Bein iiber den losgelasse-
nen Stab fithren?

. etc.

Einen Gymnastikstab in beiden Hdnden am
Ende halten und tiber den Stab mit beiden
Beinen steigen und wieder zuriick.

Einen Gymnastikstab in beiden Hénden
halten, den Stab tiber den Kopf und hinter
den Riicken fithren und mit beiden Beinen
dartiber steigen.

Ein Bein tiiber einen Gymnastikstab durch-
hocken und auf dem anderen Bein hiipfen.

Wie vorherige Ubung, nur

- um Male hiipfen
« iiber ein kleines Hindernis (Seil,
Sandséckchen, Becher, etc.) hiipfen.

Mit einem Gymnastikstab verschiedene
Figuren in den Sand malen, wie z.B.:

. Bauwerke

« Menschen

. Tiere

+ Landschaften
. etc.

Partneriibungen:

P1 und P2 halten gemeinsam am oberen
Ende einen Gymnastikstab, der am Boden
steht, und gehen in einer Richtung um den
Stab.

Wie vorherige Ubung, nur nach 8 Schritten
Richtungs- und Handwechsel durchfiihren.

P1 und P2 stehen sich gegeniiber und halten
gemeinsam einen Gymnastikstab jeweils

in der linken bzw. rechten Hand in Hiift-
hohe und steigen abwechselnd mit beiden
Beinen auf die andere Seite des Stabes.

P1 und P2 stehen nebeneinander und halten
gemeinsam einen Gymnastikstab jeweils mit
der AuBenhand; erst steigt P1 tiber den
Stab, dann P2.

P1 hélt einen Gymnastikstab an beiden
Enden, P2 mul} zwischen dem Kérper von
P1 und dem Stab hindurchsteigen.

P1 stellt einen Gymnastikstab auf den Bo-
den und hélt ihn mit einer Hand am oberen
Ende, P2 geht in der Hocke um den Stab
und um P1 und beschreibt somit eine ,8%

P1 und P2 stehen sich gegeniiber. P1 stellt
einen Gymnastikstab auf den Boden und
halt ihn mit einer Hand am oberen Ende, P2
hélt den Stab unter der Hand von P1; beide
Partner gehen entgegengesetzt um den Stab,
wobei P2 immer unter dem Arm von P1
durchgeht.

Wie vorherige Ubung, nur geht einmal P1,
dann P2 unter dem Arm des Partners hin-
durch; dabei ist immer ein Handwechsel am
Stab erforderlich!

P1 und P2 stehen ver-

setzt gegeniiber und

halten einen Gymna-

stikstab in Hiifthohe. Beide Partner steigen
gleichzeitig iiber den Stab und wieder
zuriick, ohne ihn loszulassen.

P1 und P2 stehen sich gegeniiber und halten
moglichst breit einen Gymnastikstab,
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zuerst steigt P1 tiber den Stab und ist somit
zwischen Stab und P2; der Stab wird hinter
seinem Riicken nach oben gefiihrt, wobei
beide Partner versuchen, den Stab nicht
loszulassen, dann folgt P2.

P1 ist in Riickenlage und hélt sich am Gym-
nastikstab fest, P2 zieht P1 mit dem Stab
hinter sich her (,Abschleppdienst® — nur auf
einem rutschigen Untergrund maoglich!).

Wie vorherige Ubung, nur hat P2 noch
einen Stab auf den Fiilen liegen, der nicht
verloren werden darf.

Wie die vorherigen zwei Ubungen, nur um
Hindernisse herum.

P1 ist im Sitz und hélt einen Gymnastik-
stab parallel zum Boden, P2 hiipft iiber den
Stab und lduft um P1 herum.

Wie vorherige Ubung, nur unter dem Stab
durchkriechen.

Wie die zwei vorherigen Ubungen, nur
einmal iiber den Stab hiipfen und einmal
unter dem Stab durchkriechen im Wechsel.

P1 und P2 stehen sich gegeniiber und halten
gemeinsam jeweils einen Gymnastikstab in
ihrer linken bzw. rechten Hand; sie miissen
auf den Stdben von einem Ort zu einem
anderen verschiedene Gegenstédnde (Bille,
Luftballons, Kartons, Kegel, etc.) transpor-
tieren, ohne sie zu verlieren.

Wie vorherige Ubung, nur

« um Male
« iiber einen Hindernissparcours
« iiber einen Balancierparcours.

Mehrere Kinder stehen
in Kreisaufstellung hin-
tereinander im Abstand
von ca. 0,5 m und halten
mit der Innenhand am oberen Ende einen
Gymnastikstab,
der senkrecht am Boden aufgestellt wird.
Auf Kommando lassen alle gemeinsam ihren
Stab los und versuchen den Stab vom
Vordermann zu fassen, ohne dass er zu
Boden fallt.

Ubungen mit dem Schlips (Krawatte)

In Bewegung einen Schlips wie einen
Propeller eines Hubschraubers tiber dem
Kopf kreisen lassen, ohne dabei andere zu
berithren bzw. zu behindern.

In Bewegung einen Schlips wie den Fliigel
einer Miihle am Korper kreisen lassen,
ohne dabei andere zu beriithren bzw. zu
behindern.

Die Hilfte der Kinder haben einen Schlips
und sind ,,Cowboys“ und versuchen die
anderen Kinder ohne Schlips, welche die
,Pferde“ sind, wie mit einem Lasso einzu-
fangen.

Alle Kinder haben einen Schlips als
Schwénzchen hinten in der Hose stecken;
jedes Kind versucht auf die Schwanzchen
der anderen Kinder zu treten, ohne das
eigene zu verlieren.

Gymnastikiibungen

Ein Schlips wird doppelt vor dem Korper
gehalten; mit beiden Beinen iiber den
Schlips steigen und hinter dem Riicken den
Schlips nach oben tiber den Kopf fiihren,
ohne loszulassen.

Ein Schlips wird doppelt hinter dem Korper
gehalten; mit beiden Beinen iiber den
Schlips steigen und vor dem Kérper den
Schlips nach oben tiber den Kopf fiithren,
ohne loszulassen.

In Riickenlage den Schlips doppelt oder
vierfach zusammengelegt in Vorhalte fassen.
Ein Bein beugen und mit der Fuflsohle
gegen den gespannten Schlips nach oben
driicken.

Wie vorherige Ubung, nur mit beiden
Beinen.

Im Strecksitz einen Schlips vierfach in
Vorhalte bringen. Ein Bein anhocken und
tiber den Schlips fithren. Wer kann es mit
beiden Beinen?




Im Strecksitz einen Schlips um die Fiiie
legen. Rumpfbeugen vorwirts unter gleich-
zeitigem Zug seitwérts mit gestreckten
Armen.

Partneriibungen

P1 schlédngelt den Schlips iiber den Boden;
P2 versucht auf den Schlips zu treten
(,Schlipstreten®).

P1 und P2 stehen im Gratschstand Riicken
an Riicken. P1 tibergibt einen Schlips tiber
dem Kopf und bekommt ihn wieder von P2
durch die gegritschten Beine gereicht.

P1 und P2 stehen im Gratschstand Riicken
an Riicken. P1 halt einen Schlips an einem
Ende tiber dem Kopf und lédsst das andere
Ende hinter dem Riicken herunterfallen; P2
tibernimmt den Schlips durch die gegrétsch-
ten Beine und macht dasselbe.

P1 und P2 sitzen im Grétschsitz Riicken an
Riicken. P1 hélt den Schlips vierfach in
Vorhalte, verdreht den Oberkorper nach
rechts und tibergibt den Schlips an P2, der
seinen Oberkorper ebenfalls nach rechts
verdreht und den Schlips tibernimmt.
Danach drehen beide nach links und tiber-
geben wieder den Schlips.

Wie vorherige Ubung, nur dreht ein Partner
den Oberkorper nach links, der andere nach
rechts.

P1 und P2 sitzen im Strecksitz gegeniiber,
halten in beiden Hénden jeweils einen
Schlips gespannt und senken abwechselnd
langsam den Oberkorper zu den Ober-
schenkeln.

P1 und P2 sitzen mit leicht gebeugten
Beinen gegeniiber. P1 iibergibt mit den
Fiiflen einen Schlips an P2, der einen
LOitzkreisel“ ausfithrt und den Schlips wie-
der zurtickgibt.

P1 und P2 stehen nebeneinander und bin-
den sich einen Schlips um ihre innen stehen-
den Beine. Sie versuchen gemeinsam

« zu gehen, zu laufen bzw. zu hiipfen
- einen Hindernissparcours zu iiberwinden
- einen Balancierparcours zu tiberwinden.

P1 hélt einen Schlips beidhéndig in der
Mitte, P2 steht hinter P1 und hélt in jeder
Hand ein Ende des Schlipses von P1. P1 das
,Pferd” fithrt oder zieht P2 den ,Kutscher®

« iiber einen Hindernisparcours
« iiber einen Balancierparcours.

P1 und P2 stehen hintereinander und halten
in jeder Hand jeweils ein Ende eines
Schlipses. P1 fiihrt P2, der die Augen
schliefit, wie einen ,Blinden“

+ durch den Raum
. um Hindernisse herum.
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Ubungen mit den FiiBen

Vorbemerkung: die Starkung der Fulimus-
kulatur wird héufig vernachléssigt. Es ist
daher besonders wichtig, 6fters mit den
Filen barfull zu arbeiten.

Verschiedene Gegensténde (Wurfring, Seil,
Zeitungsblatt, Taschentuch, Klorolle, Tiicher,
Kugeln, Sandséackchen, Korken, etc.) mit den
Zehen vom Boden abheben und in eine Hand
geben.

Wie vorherige Ubung, nur den Gegenstand
im Sitz von einem Ful} an den anderen
geben.

Verschiedene Gegensténde von einem Ort

zu einem anderen nur mit den Fiilen trans-
portieren; wer kann mit den Zehen eines
Fulles einen Gegenstand aufnehmen und auf
dem anderen Fuf} hiipfen?

Nur mit den Fiilen ein Bild malen.

Mit verschiedenen Gegenstianden ein Bild
oder eine Form nur mit den Fiilen legen.

Mit einem Seil oder mit mehreren Seilen
nur mit den Fiilen eine Figur wie z.B.
Mensch, Tier, Haus, etc. legen.

Die Augen sind verbunden; mit den Fiilen
verschiedene Gegenstidnde aus der Natur
und des Alltags ertasten und raten, welcher
Gegenstand es ist. Beispiele: Ast, Kastanien,
Kugeln, Blatter, Moos, Zeitungsblatt,
Tiicher, Keule, Becher, Strohhalm, Korken,
etc.

Ubungen mit der Klorolle

Eine kleine Kugel mit einem Full hochheben
und in eine Klorolle, die am Boden steht,
fallen lassen.

Eine Klorolle mit einem Fufl hochheben und
tiber eine kleine Kugel stiilpen.

Eine Klorolle in ein Tuch mit den Fiilen
einwickeln.

Ein Tuch in eine Klorolle stopfen.

Eine Klorolle einem Partner mit den Fiilen
geben.

Ubungen mit dem Zeitungsblatt

Ein Zeitungsblatt im Sitz mit den Fiflen zu
einem Ball zusammenkniillen und vorsichtig
wieder auseinanderfalten.

Ein Zeitungsblatt im Sitz mit den Fiilen
moglichst klein zusammenfalten und wieder
auseinanderlegen.

Ein Zeitungsblatt im Sitz mit den Fiilen
zerreiflen.

Einen Zeitungsball im Sitz einem Partner
mit den Zehen tibergeben.

Viele Zeitungsblétter sind am Boden ver-
teilt; die Blétter sollen nur mit den Fiiflen
aufgerdumt werden.

Wie vorherige Ubung, nur Zeitungsschnipsel
aufrdumen.




Ubungen mit der Keule oder mit einer
leeren Plastikflasche

Im Sitz die Fiifle mit angehockten Beinen
auf eine Flasche oder eine Keule legen und
durch Strecken und Beugen der Beine vor-
und zurtckrollen.

Wie vorherige Ubung, nur sitzen sich zwei
Partner gegeniiber und rollen eine Flasche
oder Keule gemeinsam vor und zuriick
(die Fifle beider Partner bleiben auf der
Flasche).

Eine Flasche oder eine Keule mit den Fiiflen
wie einen Kreisel am Boden drehen.

Zweil Partner versuchen sich im Sitz eine
Flasche oder eine Keule mit den Fiflen zu
iibergeben, ohne dass sie zu Boden fillt.

Zwei Partner versuchen gemeinsam mit den
Fiilen eine Flasche oder eine Keule um 360°
zu drehen, ohne dass sie zu Boden fallt.

wPierre Kattun auf Inseln*

Ubungen mit verschiedenen Geriten
und Hilfsmitteln

Mit moglichst unterschiedlichen Geréten

(Reck, Barren, Ringe, Taue, Sprossenwand,
Langbank, Kisten, Matten, etc.) und Hilfs-

mitteln (Tau, Reifen, Rollbretter, Teppichflie-

sen, etc.) einen Geréte- bzw. Hindernispar-
cours aufbauen. Folgende Aufgaben sollen

gelost werden:

« die Kinder diirfen sich nur auf Geréten
(,Inseln®) in der Halle umherbewegen

« die Kinder bewegen sich von einer Hal-
lenseite zur anderen nur auf ,Inseln”

. zwei Kinder bewegen sich in einem Fahr-
radreifen nur auf ,Inseln”

- zwei Kinder sind an zwei Beinen zusam-
mengebunden und bewegen sich nur auf
LInseln”

« die Kinder transportieren verschiedene
Gegenstinde (Balle, Gymnastikstébe,
Karton, Tiicher, etc.) von einem Ort zu
einem anderen nur auf ,Inseln”

- zwei Kinder transportieren einen Gegen-
stand (Ball, Karton) von einem Ort zu
einem anderen nur
auf ,Inseln“, indem
sie den Gegenstand
zwischen die Kopfe
oder die Oberkorper klemmen, ohne sie
zu verlieren.

6-8 Kinder haben jeweils zwei kleine Matten

und sollen sich von einer Hallenseite zur

anderen bewegen, indem sie sich nur auf

Matten (,Inseln“) befinden.
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Ubungen mit Seilen oder mit
Fahrradreifen

Ein Seil (anstelle des Seiles kénnen auch
Fahrradreifen verwendet werden) oder eine
dickere Schnur wird kreisformig ausgelegt
und somit eine ,Insel” gebildet:

« mit beiden Beinen von der ,Insel“ ins
Wasser springen und wieder zuriick

+ einen Fuf} auf die Insel stellen, den
anderen Fulf} ins Wasser und so um die
Insel laufen

. auf die Insel setzen und alles andere ist
in der Luft

« auf dem Seil, auf der ,Inselkante“ balan-
cieren

« auf der Insel sitzen und abwechselnd
einen Ful} ins Wasser strecken, um die
Wassertemperatur zu priifen

« auf der Insel sitzen und abwechselnd
ein Bein gestreckt iiber die ,Inselkante”
halten, das andere Bein ist immer ange-
winkelt, damit keine Belastung im Len-
denwirbelbereich entsteht!!!

. auf allen ,Vieren“ um die Insel gehen

. auf allen ,Vieren“ vorlings bzw. riicklings
um die Insel gehen, wobei jeweils eine
Hand bzw. ein Ful} auf der Insel, die
andere Hand bzw. der andere Fulf} im
Wasser sind

. auf allen ,Vieren“ vorlings bzw. riicklings
mit den Fiilen um die Insel herumwan-
dern, wobei die Hande auf der Insel sind

. auf allen ,Vieren“ vorlings bzw. riicklings
mit den Handen um die Inseln herum-
wandern, wobei die Fiifle auf der Insel
sind.

Mehrere ,Inseln“ wie vorherige Ubung bil-
den; von einer ,Insel“ zur nichsten ,Insel”
springen

Ubungen mit Bierdeckeln oder Teppich-
fliesen

Viele Bierdeckel oder Teppichfliesen liegen
am Boden (,,Inseln“) im ganzen Raum
verteilt

« die Kinder gehen nur auf ,Inseln® vor-
warts, riickwérts oder seitwérts

- jeweils zwei Kinder geben sich die Hand
und gehen gemeinsam nebeneinander
nur auf  Inseln” vorwarts, rickwiérts
oder seitwéarts

 mehrere Kinder bilden eine Schlange
(stehen hintereinander und legen jeweils
die Hénde auf die Schultern des Vorder-
mannes) und gehen nur auf ,Inseln®

« mit verbundenen Augen ertasten die
Kinder barfull den Weg nur auf ,Inseln”
von einer Seite zur anderen.

Wie die vorigen Ubungen, nur gehen die
Kinder jetzt nicht auf ,Inseln“, sondern
zwischen den ,Inseln“, ohne sie zu betreten.

Mehrere Bierdeckel oder Teppichfliesen
liegen im Abstand von ca. 0,3m hinterein-
ander; verschiedene Gegensténde (Balle,
Kartons, Keulen, etc.) werden von einer
Seite zur anderen transportiert, ohne dabei
auf den Boden zu treten (nur auf ,Inseln®).
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Wie vorherige Ubung, nur werden noch
Hindernisse (Schuhkarton, gespannte Seile)
in den Weg gestellt.

Mehrere Teppichfliesen liegen im Abstand
von ca. 0,2m hintereinander; verschiedene
Gegensténde (Bélle, Kissen) werden zwi-
schen die Beine geklemmt und von einer
Seite zur anderen transportiert, ohne dabei
auf den Boden zu treten (nur auf ,Inseln®).




Am Boden liegen je zur Hilfte rote bzw.
blaue Bierdeckel oder Teppichfliesen kreuz
und quer am Boden; die Kinder gehen von
einer Seite zur anderen, indem sie nur auf
rote bzw. blaue Bierdeckel oder Teppich-
fliesen treten, ohne dabei auf den Boden zu
treten (nur auf ,Inseln®).
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Wie vorherige Ubung, nur werden noch
Hindernisse in den Weg gestellt.

Wie die vorherigen beiden Ubungen, nur
transportieren die Kinder verschiedene
Gegenstinde (Sandsédckchen, Becher,
Tiicher, Bierdeckel, etc.) von einer Seite
zur anderen mit folgenden Aufgabenstel-
lungen:

« mit den Handen

« auf dem Kopf

« auf der Schulter

« auf dem Riicken

. zwischen Kinn und Brust klemmen.

Jedes Kind hat 3 Bierdeckel bzw. 3 Tep-
pichfliesen und muss sich von einer Seite
zur anderen vorwérts bewegen, indem es
sich immer mit beiden Fiiflen auf Bier-
deckeln bzw. Teppichfliesen befindet, d.h.
der freiwerdende Bierdeckel bzw. die
Teppichfliese muss immer wieder vorne
angelegt werden.

Wie vorherige Ubung, nur

« um Male oder tiber eine Langbank

« mit 3 Bierdeckel im Slalom um Keulen
iiber eine Langbank

- mit 3 Bierdeckel iiber eine umgedrehte
Langbank (sehr schwierig!)

 mit 2 Bierdeckel bzw. 2 Teppichfliesen.

Ubungen mit Teppichfliesen

Bei den nachfolgenden Ubung muss
gewihrleistet sein, dass die Teppichfliese
umgedreht (mit dem Flausch nach unten)
auf dem Boden rutscht!

Einen Fuf} auf die Teppichfliese stellen,
vorwartsgehen und dabei die Fliese tiber
den Boden ziehen (,Roller fahren®).

Jeweils mit dem linken und rechten Fuf}
auf einer Teppichfliese stehen und wie ein
Langléufer tiber den Boden gleiten.

Wie vorherige Ubung, nur mehrere Kinder
hintereinander, die Hiande fassen dabei die
Hiifte des Vordermannes.

Mit beiden Beinen auf einer Teppichfliese
stehen und versuchen vorwirts zu rutschen.

Im Vierfiillergang vorlings, Hande sind

auf einer Teppichfliese, vorwérts bzw.
riickwarts schieben.

Wie vorherige Ubung, nur riicklings.

Im Vierfiillergang vorlings, Fiifle sind auf
einer Teppichfliese, vorwarts bzw. riickwérts
schieben.

Wie vorherige Ubung, nur riicklings.

Im Vierfiillergang vorlings, Hande und Fiife
sind jeweils auf einer Teppichfliese, vorwérts
bzw. riickwarts schieben.

Wie vorherige Ubung, nur riicklings.

Wie die vorherigen Ubungen, nur um
Male.
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Partneriibungen

Die Partner fassen sich an den Hénden
und bewegen sich auf je zwei Fliesen mit
Seitnachstellschritten.

P1 sitzt auf einer Fliese; P2 zieht P1 an
den Filen vorwérts.

P1 sitzt auf einer Fliese; P2 zieht P1 an
den Handen riickwiérts.

P1 steht auf einer Fliese; P2 greift von hin-
ten unter die Arme von P1 und zieht ihn
riickwérts (,Rettungsgriff*).

P1 sitzt auf einer Fliese; P2 und P3 fassen
jeweils eine Hand und einen Ful} von P1
und ziehen ihn vorwérts bzw. riickwérts.

P1 sitzt bzw. hockt auf einer Fliese; P2 und
P3 fassen jeweils eine Hand von P1 und zie-
hen ihn vorwirts.

P1 sitzt auf einer Fliese; P2 und P3 fassen
jeweils einen Ful} von P1 und ziehen ihn
vorwarts.

P1 sitzt auf einer Fliese; P2 und P3 fassen
jeweils eine Hand von
P1 und ziehen ihn riick-
warts.

Wie die vorherigen Ubungen, nur um Male
bzw. um Hindernisse herum.

sBrunhold auf Achse*

Gehen nach Musik

Im Tempo der Musik kreuz und quer durch
die Halle gehen, bei

« normalem Tempo
+ bei halbem Tempo
« bei doppeltem Tempo.

Im Tempo der Musik gehen und klatschen

. aufl, 2, 3 oder 4
caufl+3
«cauf2+4

. ete.

Im Tempo der Musik gehen und

« 4 kleine Schritte bzw. 4 grofle Schritte im
Wechsel ausfithren

« 4 Schritte ansteigend bzw. abfallend im
Wechsel ausfithren

« 4 Schritte gleichméfig, dann 4 Schritte
ansteigend, dann 4 Schritte abfallend
ausfithren

. etc.

Im Tempo der Musik gehen mit verschie-
denen Schrittkombinationen, wie z.B.:

« 4 Schritte gehen, 4x federn am Ort im
Wechsel

« 4 Schritte gehen, 2x Wechselschritt im
Wechsel

« 4 Schritte gehen, 2x Gratschsprung im
Wechsel

« 4 Schritte gehen, 1/1 Sternschritt (Dre-
hung um 360° ausfiihren) im Wechsel

« 4 Schritte gehen, Sidestep links bzw.
rechts (Schritt seit, an, seit, tip) im
Wechsel

. etc.




Ubungen mit dem Chiffon-Tuch

Mit dem Chiffon-Tuch gehen bzw. laufen
und mit dem Tuch winken.

Mit dem Chiffon-Tuch gehen bzw. laufen
und das Tuch wie eine Fahne hinter sich
herziehen.

Das Chiffon-Tuch an zwei Ecken fassen,
Arme sind in Hochhalte. So ziigig gehen,
dass das Tuch hinter dem Korper zum
~Schweben“ kommt. Variationen:

« im Rickwirtsgehen

+ Tuch in Kopfhohe

« Tuch in Hiifthohe

« Tuch knapp iiber dem Boden.

Das Chiffon-Tuch ausgebreitet am Korper
anlegen, so zligig gehen bzw. laufen, dass
das Tuch am Korper kleben bleibt; evtl.
auch rickwérts.

Mit dem Chiffon-Tuch zur Musik gehen
bzw. laufen, bei Musikstopp und Hochhal-
ten des Spielleiters eines Tuches mit einer
bestimmten Farbe, miissen die Kinder
schnellstmoglich einen festgelegten Ort
aufsuchen, wie z.B.:

+ Sprossenwand (rotes Tuch)
« Langbank (blaues Tuch)

« Hallenecke (griines Tuch)

. etc.

Wie vorherige Ubung, nur hélt der Spiel-
leiter zwei oder drei Chiffon-Tiicher mit
verschiedenen Farben in die Hohe. Es
miissen sich Kinder mit den Farben der
Tiicher schnell zusammenfinden.

Wie vorherige Ubung, nur hélt der Spiel-
leiter zwei oder mehrere Chiffon-Tiicher
mit verschiedenen Farben in einer Hand
und zeigt wie ein Polizist in eine Hallen-
richtung. Alle Kinder mit den entsprechen-
den Farben finden sich schnell an der
angezeigten Hallenseite ein.

Ubungen mit dem Rollbrett

Im Sitz auf dem Rollbrett und mit den
Héanden anschieben und fahren.

Im Knien auf dem Rollbrett und mit den
Héanden anschieben und fahren.

In Bauchlage auf dem Rollbrett und

« mit beiden Hénden gleichzeitig oder
abwechselnd (wie beim Kraularmzug)
mit einer Hand anschieben und fahren

- mit den Fiilen von der Wand abstoflen;
wer fahrt am weitesten?

In Riickenlage auf dem Rollbrett und mit
den Fiilen anschieben und fahren. Von der
Wand abstoflen; wer fahrt am weitesten?

Wie die vorherigen Ubungen, nur einen
Gegenstand (Ball, Tuch, Karton, Joghurt-
becher, etc.) auf dem Kopf, Bauch, Riicken
oder Hand transportieren, ohne ihn zu
verlieren.

Ein Kind ist im Sitz oder im Knien auf dem
Rollbrett; ein zweites Kind schiebt seinen
Partner durch den Raum.

Ein Kind ist in Bauchlage oder in Riicken-
lage auf dem Rollbrett; ein zweites Kind
halt seinen Partner an den Beinen und
schiebt, zieht oder dreht ihn im Raum.

Ein Kind ist im Sitz auf dem Rollbrett und
wird von seinem Partner mit einem Seil, das
um die Hiifte gelegt wird, abgeschleppt.

Von einer Seite des Raumes mit dem Roll-
brett verschiedene Gegenstidnde (Kartons,
Bille, Keulen, etc.) transportieren.

Verschiedene Gegenstén-

de (Bierdeckel, Joghurt-

becher, etc.) liegen am

Boden und miissen von den Rollbrettfahrern
eingesammelt und aufgeraumt werden.
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Eine umgedrehte Langbank wird auf zwei
oder drei Rollbretter gelegt (iiberlanges
Fahrzeug); 3 - 5 Kinder sitzen auf dem Fahr-
zeug und werden von anderen Kindern
geschoben.

Zwei Rollbrettfahrer rollen sich gegenseitig
einen Ball zu; wer kann es auch in Bewe-
gung?

Im Kreis sind mehrere Rollbrettfahrer in
Bauchlage auf dem Brett und rollen sich
gegenseitig einen Ball zu.

Wie vorherige Ubung, nur versucht ein
Kind im Kreis den Ball abzufangen.

Mehrere Kinder fahren mit dem Rollbrett
eine Achterschleife. Wenn sich zwei Fahrer
begegnen, gilt die Verkehrsregel ,Rechts

vor Links®.

Zwei Gruppen von Kindern fahren auf einer
Ovalbahn, die sich im rechten Winkel
schneiden. Wenn sich zwei Fahrer begegnen,
gilt die Verkehrsregel ,Rechts vor Links®.

Y

Zwei Gruppen von Kindern fahren auf
einer Ovalbahn, die parallel zueinander
sind, wobei eine Gruppe im Uhrzeigersinn,
die andere Gruppen gegen den Uhrzeiger-
sinn fahrt.

Wie vorherige Ubung mit folgender Ande-
rung:

« es wird von einer Ovalbahn zur anderen
gewechselt

« es gibt nur eine Innenbahn, d.h. die
Fahrer bilden eine Linie und miissen im
ReifBiverschlullverfahren einfddeln.

Einen Slalomparcours bzw. eine Rennstrecke
mit verschiedenen Gegenstidnden (Schuhkar-
ton, Papierrollen, Zauberschnur, etc.) auf-
bauen; den Parcours mit dem Rollbrett mit
oder ohne Partner fahren.

Einen Hindernisparcours mit verschiedenen
Gegenstédnden (Karton, Papierrollen, Bier-
deckel, etc.) aufbauen; mit den Rollbrettern
muss durch den Parcours gefahren werden,
ohne die Hindernisse zu beriihren (nur in
eine Fahrtrichtung, damit Zusammenstéfe
vermieden werden!). Wer kann dabei noch
einen Ball am Boden rollen?

Alle Kinder erhalten eine bestimmte Anzahl
von Zetteln mit verschiedenen Symbolen
(z.B. Symbole der ,,Grundschul-KNAXIA-
DE®), fahren mit einem Zettel zu einer Bil-
dertafel, suchen sich ihre Abbildung aus,
kreuzen diese mit einem Stift an und legen
den Zettel in einen Karton. Danach fahren
sie zu ihrem Ausgangspunkt zuriick, holen
einen neuen Zettel und starten erneut, bis
kein Blatt mehr tibrig bleibt.




Alle Kinder erhalten eine Zeichnung mit
einem Motiv (z.B. ein Symbol der ,,Grund-
schul-KNAXTADE®), das in 10 Teile zu
einem Puzzle geschnitten ist. Die Kinder
haben die Aufgabe jeweils ein Teil des
Puzzles mit dem Rollbrett zur anderen
Seite des Raumes zu transportieren, bis
alle Teile zum Gesamtbild zusammengelegt
werden konnen. Ist auch in Partnerarbeit
moglich.

In der Mitte des Raumes befinden sich
mehrere Knetgummiigel ohne Stacheln.
Die Rollbrettfahrer werden gleichmafig in
mehrere Gruppen eingeteilt und befinden
sich jeweils hinter einer Markierung mit
einem Igel, dessen Stacheln aus Holzstab-
chen bestehen. Die Kinder von jeder Grup-
pe transportieren abwechselnd einen Sta-
chel ihres Igels in die Mitte und stecken
ihn dort in den Igel, solange bis alle Sta-
chel zur Mitte transportiert wurden.

Staffel-Spiele

Alle Staffeln kénnen einfach nur als Spiel-
und Bewegungsform durchgefiihrt werden.
Sie miissen nicht als Wettkampfform orga-
nisiert werden !!!

Mit Becher und kleinem Ball

Laufstaffeln um ein Mal herum mit folgen-
den Aufgaben:

« einen kleinen Ball in einem Becher
tragen

- einen kleinen Ball auf dem umgedrehten
Becher balancieren

« einen umgedrehten Becher mit einem
kleinen Ball darunter auf dem Kopf
balancieren

- einen umgedrehten Becher auf dem Kopf
balancieren und einen kleinen Ball auf
einer Hand balancieren.

Mehrere Gruppen stehen hintereinander;
jedes Kind hat einen Becher, das vorderste
Kind hat zusétzlich einen kleinen Ball. Den
Ball mit dem Becher zum Hintermann
iibergeben, das letzte Kind lauft nach
vorne, um den Ball wieder nach hinten
geben zu konnen mit folgenden Uberga-
bemoglichkeiten:

- seitliches Verdrehen des Oberkorpers
« tber die Schulter bzw. tiber den Kopf
« durch die gegratschten Beine.

Mit Béillen

Durch den Einsatz der unterschiedlichsten
Bille, wie Pezziball, Medizinball, Basket-
ball, Fuflball, Handball, Softball, Tennis-
ball, etc. lassen sich immer wieder neue
Ubungssituationen schaffen.

Laufstaffeln um ein Mal herum mit folgen-
den Aufgaben:

- einen Ball vor der Brust, hinter dem
Riicken oder iiber dem Kopf tragen

. wie vorherige Ubung, nur iiber Hinder-
nisse (Keulen, Karton)

. einen Ball zwischen die Knie klemmen
und hiipfen

« einen Ball mit einer Hand rollen

. einen Ball mit dem Fuf} fithren bzw.
treiben

« einen Ball mit der Hand bzw. dem Ful} im
Slalom um Male fithren bzw. treiben

- einen Ball mit beiden Hénden prellen

- einen Ball sténdig in die Luft werfen.

Mehrere Gruppen stehen hintereinander,
das vorderste Kind jeder Gruppe hat einen
Ball. Den Ball zum Hintermann geben; das
letzte Kind l4uft nach vorne, um den Ball
wieder nach hinten geben

zu konnen mit folgenden
Ubergabemaoglichkeiten:

- seitliches Verdrehen des Oberkorpers
« tber die Schulter bzw. tiber den Kopf
« durch die gegréitschten Beine.
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Mit Gymnastikstidben

Laufstaffeln um ein Mal herum mit folgen-
den Aufgaben:

« einen Ball oder Luftballon mit einem
oder zwei Staben treiben bzw. fithren

« einen Ball oder Luftballon auf zwei Sté-
ben balancieren

« einen Ball oder Luftballon zwischen zwei
Stébe klemmen und transportieren

« partnerweise auf zwei Stdben einen
Gegenstand (Karton, Markierungshut)
oder einen Ball transportieren

. partnerweise einen Gegenstand (Karton)
oder einen Ball zwischen zwei Stabe
klemmen und transportieren.

Mit einem Stab einen Gegenstand (Putz-
lappen, Tuch, Karton) am Boden im Slalom
um Male schieben.

Mit Kartons

Laufstaffeln um ein Mal herum mit folgen-
den Aufgaben:

. einen Karton tragen
« einen Karton mit einer Hand oder beiden
Hénden schieben
« Slalomlauf um Kartons
« Slalomlauf um Kartons, dabei jeden Kar-
ton mit einer Hand beriihren
« Slalomlauf um Kartons, dabei abwech-
selnd jeden Karton jeweils mit der linken
bzw. rechten Hand berithren
« iber eine Reihe von Kartons springen
« ein Karton wird von zwei Partnern (P1
und P2) getragen; P1 bleibt am Start
stehen, P3 steigt dafiir ein, usw. P1 lauft
dann mit dem letzten Kind nochmals
. alle Kinder tragen jeweils einen Karton
zu einem Mal und sta-
peln die Kartons zu
einer Pyramide auf
« jede Gruppe besitzt
einen Stapel an Kartons; auf der Lauf
strecke liegen in gleichen Abstédnden
Bierdeckel, auf die jeweils ein Karton
gelegt werden muss.

Mit Teppichfliesen

Alle Kinder einer Gruppe stehen hinterein-
ander jeweils auf einer Teppichfliese; jede
Gruppe erhélt zusétzlich eine Teppichfliese,
die jeweils vorne angelegt werden muss, so
dass sich die gesamte Gruppe von einer
Seite des Raumes zur anderen bewegen
kann, ohne die Teppichfliesen zu verlassen.

Vor jeder Gruppe sind mehrere Teppich-
fliesen, die im Abstand von ca. 0,2m bis
0,4m (je nach Aufgabenstellung) liegen,
aufgereiht. Jedes Kind muss bis zur letzten
Teppichfliese, ohne die Fliese zu verlassen,
und wieder zuriick mit folgenden Aufgaben:

. vorwarts bzw. riickwarts laufen

+ beidbeinig bzw. einbeinig hiipfen

. einen Luftballon zwischen die Knie klem-
men und hiipfen

. iiber Hindernisse (Keulen), die zwischen
die Fliesen gestellt werden, steigen

- einen Gegenstand (Becher) oder einen
Ball zur anderen Seite transportieren
und in einen Karton legen oder werfen

« ein Tuch auf den Kopf legen und die
Fliesen mit den Fiiflen ertasten

- auf den Fliesen gehen und dabei einen
Ball mit den Hénden um die Fliesen im
Slalom rollen

. einen Gegenstand (Becher, Frisbee-
Scheibe, Bierdeckel, etc.) auf einer Hand
oder dem Kopf balancieren

. paarweise gemeinsam mit Handfassung
laufen oder hiipfen

. etc.

Mit Zeitungen

Laufstaffeln um ein Mal herum mit folgen-
den Aufgaben:

- eine Zeitung auf dem Kopf transportieren

- auf allen ,Vieren“ eine Zeitung auf dem
Bauch bzw. Riicken transportieren

- eine Zeitung an der Brust anlegen und
ohne Hilfe der Hande transportieren

. eine Zeitung zwischen Kinn und Brust
klemmen und transportieren




« eine Zeitung zwischen die Knie klemmen
und hiipfen

- eine Zeitung in die Kniekehle eines
Beines klemmen und auf dem anderen
Bein hiipfen

- eine Zeitung mit den Zehen eines Beines
aufnehmen und auf dem anderen Bein
hiipfen.

Mit Kissen

6-10 Kinder bilden eine Mannschaft. Alle
Kinder stehen dicht nebeneinander auf
allen ,Vieren“ und bilden einen ,Tunnel®.
Das erste Kind hat ein Kissen und kriecht
mit dem Kissen unter den anderen Kin-
dern durch und wirft am Ende des Tunnels
dem vordersten Kind das Kissen zu, das
dann ebenfalls durch den Tunnel kriecht,
USW.

6-10 Kinder bilden eine Mannschaft. Alle
Kinder liegen dicht nebeneinander auf dem
Bauch oder dem Riicken. Ein Kissen muss
vom ersten Kind bis zum letzten transpor-
tiert werden, ohne Hilfe der Hiande. Wer
das Kissen weitergegeben hat, legt sich am
vorderen Ende der Gruppe wieder an, so
dass die Kette nicht unterbrochen wird.

Die Kinder von jeder Mannschaft tragen
jeweils ein Kissen zu einer Markierung
und bauen dort einen Kissenberg, ohne
dass er umfallt.

Die Kinder von jeder Mannschaft tragen
jeweils ein Kissen und evtl. andere Gegen-
stande (Keulen, Kartons, Becher, etc.) zu
einer Markierung und bauen Héuser,
Autos, Baume, Tiere, etc.

Mit Rollbrettern bzw. Pedalos

Es werden mehrere Rennteams, die jeweils

ein Rollbrett besitzen, gebildet. Es wird ein

yformel 1 - Rennen“ gefahren mit folgenden
Aufgaben:

« im Sitz oder in Bauchlage um ein Mal

« im Sitz oder in Bauchlage im Slalom um
Male

+ Gegensténde zu einer Markierung trans-
portieren.

Wie vorherige Staffeln, nur immer partner-
weise, wobei P1 auf dem Rollbrett ist und
P2 schiebt. Beim Wechsel ibernimmt P2
den Part von P1 und P3 den Part von P2,
usw., solange bis P1 noch einmal dran ist.

Verschiedene Gegenstiande (Keulen, Papier-
rollen, Becher, etc.) miissen mit dem Pedalo
zu einem Mal transportiert werden. Jeder
einzelne Gegenstand wird dabei auf das
Pedalo gestellt; das Pedalo muss vorsichtig
geschoben werden, so dass der Gegenstand
nicht herunterfillt.
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»KNAXianer die Spielfreunde*

wHFleiBige KNAXianer*

Verschiedene Gegensténde, wie z.B. Bille,
Bierdeckel, Sandséckchen, Schuhkarton,
Becher, Tiicher, ete. sind am Boden verteilt
oder speziell dafiir hergerichtet und miissen
aufgerdumt werden. Alle KNAXianer sind
fleifig und helfen zusammen. Die Gegen-
stdnde diirfen nicht mit den Hénden getra-
gen werden. Sie miissen ohne Hénde trans-
portiert werden:

« auf dem Kopf oder Riicken balancieren

« zwischen die Fiile klemmen und hiipfen

« im Vierfiillergang vorlings auf dem
Riicken balancieren

« im Vierfiilergang riicklings auf dem
Bauch balancieren

. partnerweise: Gegenstand zwischen
Kopf, Schultern, Bauch, Riicken klemmen
und zuriickbringen

. etc.

»2KNAXianer haben Waschtag*

Kleidungsstiicke (Tticher, Bierdeckel, etc.)
miissen auf einer Wischeleine (Schnur,
Zauberschnur) aufgehingt werden. Die
KNAXianer miissen jeweils eine Wische-
klammer und ein Kleidungsstiick an einer
Seite des Raumes holen und an der ande-
ren Seite an einer Wéscheleine aufhédngen.
Der Vorgang wird solange wiederholt, bis
alle Teile aufgehdngt sind. Sind alle Klei-
dungsstiicke aufgehéngt, miissen sie wie-
der abgehingt werden.

»2KNAXianer sind Rauber*

Alle KNAXianer bewegen sich im Raum,
balancieren einen Gegenstand (Ball, Becher,
etc.) auf einer Hand und versuchen den
Gegenstand bei anderen von den Hand zu
werfen, ohne den eigenen Gegenstand zu
verlieren.

Wie vorheriges Spiel, nur wird ein Kissen
oder eine Schaumstoff-Frisbee-Scheibe auf
dem Kopf balanciert.

»2KNAXianer fahren Auto*

Alle KNAXianer stehen in einem Fahr-
radreifen. Sie halten den Fahrradreifen in
Hiifthéhe und fahren ,Auto“. Sie bewegen
sich im Raum, ohne mit anderen zusammen-
zustoBen. Variation: zwei KNAXianer sind
in einem Reifen.

»2KNAXianer konnen zaubern“

Im Raum sind mehrere Schuhkartons ver-
teilt. Ein oder mehrere Kind(er) ist(sind)
Zauberer und versuch(en)t andere abzu-
schlagen. Wer abgeschlagen wird, ist ,ver-
zaubert” und stellt sich mit gegratschten
Beinen iiber einen Karton. Wer noch nicht
yverzaubert” ist, kann ,Verzauberte erlosen,
indem sie den Karton zwischen den Beinen
herausziehen.




»2JKNAXianer bauen ein Haus*

Die KNAXianer haben verschiedene
Gegenstdnde, wie z.B. Bananenkartons,
Schuhkartons, Bierdeckel, Bille, Tiicher,
Zeitungen, Wascheklammern, HolzklGtze,
Sandséckchen, Becher, Keulen, ete. Die
Gegenstdnde miissen von einer Seite des
Raumes zur anderen getragen und ein
Haus gebaut werden. Es darf dabei immer
nur ein Stiick transportiert werden. Die
Gegenstédnde konnen auf unterschiedliche
Weise transportiert werden (vgl. Spiel
JFleilige KNAXianer).

»~KNAXianer sind Diebe“

Alle KNAXianer haben je zwei Wische-
klammern am Armel oder am Riicken.
Alle KNAXianer versuchen moglichst viele
Wischeklammern von anderen zu stehlen.

Alle KNAXianer haben ein Tuch mit einer
Ecke hinten in die Hose gesteckt. Jeder
Teilnehmer versucht moglichst viele Tiicher
von anderen zu rauben (,Tuchraub®).

Wie vorheriges Spiel, jeder Teilnehmer darf
jedoch nur eine bestimmte Farbe rauben,
wie z.B.:

« rotes Tuch raubt griines Tuch
« griines Tuch raubt blaues Tuch
« blaues Tuch raubt rotes Tuch.

»2KNAXianer fahren Zug*

Eine umgedrehte Langbank liegt auf
mehreren Gymnastikstdben. Ein bis zwei
KNAXianer sitzen auf der Langbank. Alle
anderen KNAXianer schieben langsam den
LZug”. Freiwerdende Gymnastikstibe am
hinteren Ende werden vorne wieder ange-
legt, so dass der Zug iiber eine bestimmte
Strecke fahren kann, ohne zu stoppen.

»~KNAXianer machen Schuhsalat*

Alle KNAXianer ziehen ihre Schuhe aus
und legen sie durcheinander an eine Breit-
seite des Raumes. Auf Kommando starten
alle KNAXianer von der gegeniiberliegen-
den Seite, suchen ihre Schuhe, ziehen sie
wieder an und laufen zur Ausgangsposition
zuriick.

Variation: die Schuhe werden nicht ausge-
zogen, sondern nur gelockert und dann mit
den Fiilen in die Luft geschleudert.

»2KNAXianer spielen Minigolf*

Aus Zeitungspapier werden Rollen gedreht
und als Minigolfschléger beniitzt; Korken
oder kleine Bille (Tischtennisball) werden
als Golfbélle verwendet. Mit unterschiedli-
chen Gegensténden (Papprollen, Schuhkar-
ton, Seile, Reifen, Stibe, etc.) werden nach
eigenen Phantasien beliebig viele ,Minigolf-
bahnen“ aufgebaut, die dann von allen
KNAXianern gespielt werden.

Variation: der Raum wird durch eine Linie
in zwei Gebiete aufgeteilt, in der sich zwei
gleichstarke Mannschaften befinden. Jede
Mannschaft bekommt eine bestimmte An-
zahl von Korken, die am Boden verteilt
liegen. Auf Kommando hat jede Mann-
schaft die Aufgabe, alle Korken mit dem
Minigolfschlager in die Feldhalfte der
anderen Mannschaft zu spielen; jede Mann-
schaft versucht somit ihr Feld freizuhalten.
Nach einer bestimmten Spielzeit wird
gezéhlt, welche Mannschaft weniger
Korken in ihrem Spielfeld hat.

»~KNAXianer stiirzen den Turm*“

Aus Bananen- bzw. Schuhkartons werden
Tirme aufgebaut. Bélle

oder Reifen (z.B. Gymna-

stikreifen, Gummireifen,

Autoreifen) werden aus

einer bestimmten Entfernung auf den Turm
zugerollt, so dass dieser umfallt.
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»~JKNAXianer die Putzfrauen®

Die KNAXianer haben einen Gymnastik-
stab und einen Lappen bzw. ein Tuch

(es kann auch ein Karton bei rauher Unter-
lage verwendet werden). Nun schieben alle
KNAXianer den Putzlappen unter dem
Stab vor sich her.

»~KNAXianer jagen Tiicher

Ein Kreis mit einer geraden Anzahl von
Kindern wird in zwei Gruppen eingeteilt,
die abwechselnd nebeneinander stehen;
jede Gruppe hat ein oder mehrere Chiffon-
Ttiicher. Die Tiicher werden in jeder Gruppe
schnellstmoglich weitergegeben; es soll das
Tuch der anderen Gruppe eingeholt werden
(,Tuchjagd®).

Wie vorherige Ubung, nur mit einem
Kissen oder einem Ball.

»~KNAXianer finden Freunde*

Alle Kinder laufen durcheinander in der
Halle umher. Auf Zuruf des Spielleiters
JFreunde 3“ (4, 5, etc.) sollen sich moglichst
schnell Dreiergruppen zusammenfinden.

Wie vorherige Spielform, nur finden sich
die Gruppen mit einer bestimmten Aufga-
benstellung zusammen, wie z.B.:

+ Po oder Riicken beriihren sich

. Stand auf dem linken Bein und die
rechten Fiifie berithren sich

« in Riickenlage beriihren sich die Fiifle in
der Luft

. etc.

»2KNAXianer in Kontakt*

Alle Kinder laufen kreuz und quer durch
die Halle. Nun werden vom Spielleiter ver-
schiedene Korperteile genannt, mit denen
jeweils wiahrend des Laufens mit moglichst
vielen Kindern eine Beriihrung herzu-
stellen ist, wie z.B.:

. Hand

. Fufl

+ Riicken
+ Schulter
- Po

. etc.

»2KNAXianer laufen auf Linien“

Alle Kinder laufen auf Linien. Wenn zwei
Kinder sich begegnen, miissen sie umeinan-
der herumsteigen mit Bauch/Riicken/Schul-
ter zueinander, oder iibereinander steigen,
etc., ohne die Linie zu verlassen.

»2KNAXianer laufen im Schatten®

Ein Kind l4uft im Abstand von ca. 1-2 m
hinter seinem Partner wie ein Schatten her.
Er muss alle Tempoénderungen mitmachen
und evtl. Figuren imitieren.

Wie vorherige Ubung, nur Blick zueinander,
d.h. wenn der ,Schattenspender” vorwérts
lauft, 14uft der Partner ricckwérts.

»~KNAXianer sind manchmal lastig*

Zwei Kinder stehen nebeneinander. Das
linksstehende Kind bewegt sich mit Stopps,
Richtungs- und Tempoénderungen, etc. frei
in der Halle. Das rechtsstehende Kind -
,Ldstige“ - muss immer an dessen rechter
Seite ,kleben“ bleiben.

»2KNAXianer als Vormacher und Nach-
macher*

Ein Partner als ,Vormacher macht verschie-
dene Aufgaben (Bauchlage, Riickenlage,
Hockstand, Liegestiitz, Radel fahren, Ham-
pelmann, etc.) vor. Der ,Nachmacher” muss
alle Aufgaben schnellstméglich nachmachen.




»2KNAXianer sind Fanger

Ein oder mehrere Féinger haben ein Band
oder Ahnliches und miissen versuchen,
andere zu fangen. Der Gefangene muss den
Gegenstand nehmen und wird neuer Fanger.

»2KNAXianer fangen Farben“

Auf Ruf des Spielleiters ,blau”“ miissen alle
Kinder, welche ein ,blaues Kleidungsstiick”
tragen, ein beliebiges anderes Kind (aufler
,Blaue“) fangen. Die Farben und damit die
Fanger wechseln stdndig. Wer gefangen
wird, setzt sich am Boden ab; bei Aufruf
einer neuen Farbe, sind alle Gefangenen
wieder befreit.

Wie vorherige Spielform, nur werden be-
stimmte Merkmale, wie z.B. blaue Augen,
braune Haare, Brillentréger, etc. genannt.

Alle Kinder, die diese Merkmale erfiillen,
werden jeweils zu Fangern.

»2KNAXianer fangen mit Befreien“

Mehrere Fanger fangen andere Kinder;
das Fangrecht wechselt nicht. Wer gefan-
gen wird, bleibt stehen und nimmt die
Arme in Hochhalte. Gefangene kénnen
wieder befreit werden, indem zwei freie
Kinder sich um den Gefangenen die Hénde
reichen.

Wie vorherige Spielform, nur Gefangene
stellen sich in den Gritschstand. Befreiung
erfolgt, wenn ein Kind durch die gegritsch-
ten Beine kriecht.

»KNAXianer fangen mit Rettungs-
moglichkeit“

Wie vorherige Spielform, jedoch kann man
nicht abgeschlagen werden, wenn

- man stehenbleibt und ein bestimmtes
Tier (Lowe, Elefant, Vogel, Hund, Katze,
etc.) nachahmt

« 2 oder 3 Kinder sich zusammentun und
sich mit einem Korperteil (Hand, Fulf,
Hiifte, Po, etc.) beriihren

»~KNAXianer fangen mit Freimal“

Paare stehen mit den Armen eingehakt in
der ganzen Halle verteilt. Ein oder mehrere
Fanger versuchen einen oder mehrere
Léufer zu fangen. Wenn ein Laufer sich bei
einem Paar an einer Seite mit dem Arm
einhakt, muss sich der dritte an der anderen
Seite 16sen und wird zum Laufer. Wer
abgeschlagen wird, wird neuer Fénger.

Wie vorherige Ubung, nur liegen die Paare
auf dem Bauch am Boden.

»~KNAXianer fangen mit einem Partner*

2 Paare sind Fanger und haken sich je den
linken bzw. rechten Arm ein, so dass jeder
Fénger in eine andere Richtung schaut.
Die iibrigen Kinder haken sich jeweils mit
dem linken und rechten Arm ein, so dass
beide in die gleiche Richtung schauen. Die
Féngerpaare haben die Aufgabe, die ande-
ren Paare zu fangen. Gefangene Paare
werden ebenfalls zu Fangern und miissen
sich jeweils mit dem linken bzw. rechten
Arm einhaken. Das Spiel ist beendet, wenn
alle Paare gefangen sind.

»~KNAXianer fangen mit Reifen*

Mehrere Kinder sind als Fanger markiert.
Die Hélfte der tibrigen Kinder haben einen
Gymnastikreifen oder Fahrradreifen, die
anderen sind ohne. Nur wer einen Reifen in
den Hénden hilt, kann gefangen werden.
Die Reiftragenden versuchen daher, mog-
lichst rasch einen Mitspieler mit dem Reif
zu berithren, um den Reif weitergeben zu
konnen. Wer gefangen wird, iibernimmt

die Fangermarkierung und gibt dem Féanger
den Reifen.
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»~KNAXianer spielen Brennball“

Es werden zwei gleich starke Mannschaften
gebildet, eine Laufpartei und eine Fang-
partei. Die Kinder der Fangpartei haben die
Aufgabe einen Ball, der von der Laufpartei
in ein abgestecktes Feld (Spielfeld) geworfen
wird, méglichst schnell in ein ,Brennmal®
(Kleinkasten, Bananenkarton) zu bringen.

Die Laufpartei steht aulerhalb des Spiel-
feldes an der Startlinie. Ein Kind der Lauf-
partei wirft einen Ball in das Spielfeld.
Nach Abwurf des Balles laufen ein oder
mehrere Kinder um das Spielfeld von Mal
zu Mal (Matte) oder direkt bis ins Ziel.

Wird der Ball von der Fangpartei in das
Lprennmal“ gelegt, schreit ein Kind der
Fangpartei ,verbrannt®. Sind zu diesem
Zeitpunkt noch Kinder der Laufpartei
unterwegs, so miissen diese Kinder wieder
zuriick zum Start. Kinder, die im Ziel sind,

erhalten fiir ihre Partei einen Punkt. Kin-
der, die auf der Strecke bei einem Mal sind,
konnen beim néchsten Ballwurf weiterlau-
fen. Wenn sie ins Ziel gelangen, gibt es
einen Punkt.

Jede Mannschaft ist einmal Laufpartei und
einmal Wurfpartei. Jede Mannschaft hat
gleich viele Ballwurfversuche. Die Mann-
schaft, die mehr Kinder ins Ziel bringt,
ohne ,verbrannt“ zu werden, ist Sieger.

Wie vorherige Spielform, nur miissen die
Kinder der Laufpartei noch Zusatzaufgaben
zwischen den Laufmalen absolvieren,

wie z.B.:

« iber eine Langbank laufen

- ein Hindernis (Kasten, Bock) tiberqueren

. eine Rolle vorwirts auf einer Matte
ausfihren

« mit einem Tau von einer Matte zu einer
zweiten Matte schwingen

. etc.
<z Laufmal
Ziel Laufweg
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O O O
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»2KNAXianer spielen Jéagerball“

Mehrere Kinder mit einem Ball (Softball,
Wasserball) sind Jager und versuchen die
anderen Kinder, die die Hasen sind abzu-
werfen. Wer getroffen wird, wird neuer
Jager.

Wie vorherige Spielform, nur die Jéger
bleiben. Wer getroffen wird, scheidet aus.
Ausgeschiedene konnen jedoch und sollen
von noch ,freien Hasen“ befreit werden
mit folgenden Méglichkeiten:

« die Schulter mit der Hand beriihren

« durch die gegrétschten Beine kriechen

- jeweils zwei freie Hasen geben sich die
Hénde um den Gefangenen.

»2KNAXianer spielen FuBiball auf 4 Tore*

Zwei gleich starke Mannschaften spielen
FuBlball auf 4 Tore. An jeder Hallenseite
wird ein Tor (Turnmatte, Kastenteil, etc.)
aufgebaut. Zu jeder Mannschaft gehoren
jeweils ein Tor an der Hallenléngsseite
bzw. an der Hallenquerseite. Jede Mann-
schaft hat somit die Moglichkeit auf zwei
Tore zu spielen, muss aber auch zwei Tore
verteidigen. Variante: mit zwei Béllen
spielen.

»KNAXianer spielen mit dem
Turnschuh*

Zwei Mannschaften spielen auf zwei Matten-
tore oder Ahnliches. Jeder Spieler zieht
einen Turnschuh aus und nimmt ihn in die
Hand. Der Ball (am besten Tennisball) darf
nur mit dem Turnschuh gespielt werden.
Varianten:

+ mit zwei oder mehr Béllen bei grofler
Teilnehmerzahl spielen
- als Tor gilt die gesamte Hallenseite.

»~KNAXianer spielen Rollball“

Zwei Mannschaften versuchen durch Rollen
eines Balles (Soft-, Volley-, Medizinball, etc.)
Tore zu erzielen mit folgenden Grundregeln:

+ 1. dem Abspielenden darf nicht in die
Hand gegriffen werden

+ 2. der Ball muss nach 3 Schritten
abgespielt werden.

Varianten:

- als Tor gilt die gesamte Hallenseite,
wobei der Ball dort gestoppt werden
muss

+ es wird mit zwei oder mehreren Ballen
gespielt

« es wird auf mehrere Tore gespielt.

»~KNAXianer spielen Treibball“

Zwei Mannschaften stehen ca. 10m vonein-
ander entfernt hinter Langbénken und
haben moglichst viele unterschiedliche
Bille (Handbélle, Fulbille, Volleybille,
Gymnastikbélle, etc.). Zwischen beiden
Mannschaften liegt ein Spielball (z.B. Was-
serball), der sich von allen anderen Béllen
unterscheidet. Die Mannschaften haben
die Aufgabe von der Linie (Langbank) aus,
den Spielball mit den Ballen zu treffen und
so bis zur Langbank der anderen Mann-
schaft zu treiben. Wenn der Spielball die
Langbank beriihrt, gibt es einen Punkt.
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»~KNAXianer machen einen Ausflug®
(Eine Bewegungsgeschichte)

Bei dieser Bewegungsgeschichte sitzen die
Kinder hintereinander am Boden. Jedes
Kind bekommt einen Namen, der in der
Geschichte vorkommt. Die Geschichte wird
vorgelesen. Wenn z.B. der Name ,Dodo“ in
der Geschichte genannt wird, muss das
Kind, das diese Figur spielt, aufstehen und
durch eine Reihe von Fahrradreifen laufen
und sich wieder in die Gruppe setzen. Wird
der Begriff ,KNAXianer“ genannt, miissen
alle der Gruppe die Aufgabe erfiillen. Dies
wird fortgesetzt, bis die Geschichte zu Ende
ist. Es konnen auch andere Aufgaben ge-
stellt werden, wie z.B. durch die Fahrrad-
reifen hiipfen, nur um ein Mal laufen oder
auf allen ,Vieren®, etc.

Es ist Sonntagmorgen. Die Sonne scheint
Kiki, dem Eichhornchen und Nero, dem
Hund bereits auf den Pelz. Unruhig wecken
sie Didi auf, der sogleich Dodo wachkiisst.
,Was konnen wir heute bei diesem schonen
Wetter tun?“ fragt Steuerbert. ,Ich habe
keine Idee”, antwortet Didi. ,Das ist doch
ganz einfach“, murmelt Emmerich noch
ganz verschlafen. ,Wir machen einen Aus-
flug mit Picknick®, ruft Gantenkiel begei-
stert. Nero wedelt schon ganz kribbelig
mit dem Schwanz und Kiki hiipft vor
lauter Freude umher. Alle KNAXianer
sind begeistert von dem Vorschlag. Dodo
macht sich sogleich daran das Friihstiick
zu richten, Emmerich und Gantenkiel
helfen ihr. Nach dem Friihstiick helfen alle
KNAXianer eifrig zusammen, nur Steuer-
bert ist nicht aus der Ruhe zu bringen.

Didi richtet mit viel Liebe den Picknick-
korb, Emmerich holt den Bus aus der Ga-
rage, Gantenkiel und Steuerbert suchen
Decken, Sonnenschirm
und verschiedene Gegen-
stdnde zum Spielen, wie
Balle, Tiicher, Seile und
Keulen zusammen. ,Wo sind die kleinen
Balle? fragen sie Dodo. Bevor sie antwor-
ten kann, tragen sie Nero und Kiki in den

Bus. ,Haben wir alles?” mochte Didi wissen.

slch denke schon!“ reagieren Emmerich

und Gantenkiel gleichzeitig. ,Dann lasst
uns losfahren®, fordert Dodo alle zum Ein-
steigen auf. Alle KNAXianer setzen sich,
nur Nero und Kiki haben keinen Platz.
LKommt zu mir auf den Schof!“ fordert sie
Steuerbert auf.

Nach einer halben Stunde Autofahrt werden
Steuerbert und Gantenkiel unruhig und
fragen: ,Sind wir nun bald da?“ ,Es ist nicht
mehr weit”, beruhigt sie Didi. Und schon
haben sie ein nettes Pldtzchen gefunden.
,Na endlich®, seufzt auch Dodo. Kaum an-
gehalten und schon springt Kiki aus dem
Bus und klettert gleich mehrere Baume rauf
und runter. Nero ist auch nicht mehr zu
halten und versucht Kiki hinterherzulaufen.
Das gefillt Emmerich so gut, dass er gleich
mit beiden zu spielen anfangt. Nachdem alle
KNAXianer ausgestiegen sind, richten sie
sich ein nettes Ortchen im Schatten zum
Picknick ein.

Steuerbert raumt den Picknickkorb aus
dem Auto, wihrend Didi den Sonnenschirm
aufspannt und Dodo die Decke ausbreitet.
Nero hat schon Hunger und bellt so laut er
kann. Emmerich und Gantenkiel erfor-
schen noch kurz die Umgebung. ,Alles fertig,
zum Essen kommen!“ rufen Dodo und Didi.
Sogleich setzen sich alle KNAXianer auf die
Decke. Nur Steuerbert kommt der Auffor-
derung nicht nach, er ist unter einem Baum
eingeschlafen und schnarcht. Gantenkiel
und Emmerich sind die ersten, die sich am
reichlich aufgetischten Picknick laben. Nach
einem ausgedehnten Picknick machen alle
KNAXianer ein kleines Nickerchen, nur
Nero und Kiki sind nicht zu halten, sie
toben und spielen den ganzen Nachmittag.

Als der Nachmittag zu Ende geht, helfen alle
KNAXianer zusammen, packen alle Utensi-
lien wieder in den Bus und fahren erholt und
zufrieden nach Hause. Daheim angekommen,
nimmt Dodo seine Freundin Didi in die
Arme mit den Worten: ,Das war ein wunder-
schoner Tag.“ ,Das miissen wir wieder ein-
mal machen!“ stimmen Steuerbert, Emme-
rich und Gantenkiel zu. Nero bellt vor
Freude und Kiki springt vor Begeisterung
hin und her.
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»KNAXTADE*-Song

nach der Melodie von ,Rucki-Zucki®
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1. Strophe: Al - le ha - ben mit - ge - macht,
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Refrain: KNA -XI - ADE KNA -XI - ADE KNA - XI - ADE
A
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die hat uns Spaf} ge - macht!
2. Strophe: Hiipfen durch die vielen Reifen, vielen Reifen, vielen Reifen.
Niemand von uns musste kneifen, musste kneifen.
Refrain: “KNAXIADE”, .....
3. Strophe: Und dann musste man gut zielen, man gut zielen, man gut zielen.
Dass auch viele Biichsen fielen, Biichsen fielen.
Refrain: “KNAXIADE”, .....
4. Strophe: Jeder brauchte Muskelkraft, Muskelkraft, Muskelkraft.
sonst hdtte man es nicht geschafft, nicht geschafft.
Refrain: “KNAXIADE?, .....
5. Strophe: Plétzlich ging der Zaubrer rum, Zaubrer rum, Zaubrer rum.
Anschlieffend stand alles stumm, alles stumm.
Refrain: “KNAXIADE”, .....
6. Strophe: Jeder hatte sehr viel SpaB}, sehr viel Spal, sehr viel Spalf.

Darum gibt’s Medaillen heut, Medaillen heut.

Refrain:

“KNAXTADE”,

Kindergarten und Hort “St. Markus” Augsburg
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