Allgemeines zur Durchfihrung der
Kraftigungs-Ubungen

Statische Ubungen

Ziel = ausgewahlte Ubungen 3x durchfihren,
dabel Position jewells 15-20s halten

Dvnamische Ubungen

Ziel = ausgewahlte Ubungen 3x durchftihren,
dabel jewells langsam und gleichmafige
15-20 Wiederholungen

Auf korrekte Ausgangsposition achten!



Mob

Heben u
oder rec

Schulter

Ilisation des Schultergurtels

nd senken der Schultern, gleichseitig
Nts und links im Wechsel

Kreisen mit gestreckten oder

angewin

Kelten Armen, gleichseltig oder rechts

und links Im Wechsel

Arme In

Hochhalte, den linken und rechten Arm

nach oben strecken, gleich- und wechselseitig

Arme In

Seithalte, Arm- und Schulterrollen vor-

und ruackwarts;

Arme In

Seithalte, Arme heben und senken
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Mobilisation des Schultergurtels

Langsames Kreisen eines (beider) Arme(s)
vorwarts, ruckwarts und gegengleich

Arme In

Seithalte nach hinten oben fihren;

Arme wechselseitig nach vorne und hinten

pendeln

Zwel Sc
Gegenu

Zwel Sc

nuler schitteln sich in
perstellung gegenseitig die Arme aus

nuler stehen Rucken an Rucken, Arme

In Seithalte mit Handfassung. Langsames
Armkreisen
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Mobilisation der Halswirbelsaule

Kopfneigen: Kopf langsam zur Seite neigen, kurz halten
und zur anderen Seite neigen

Kopfdrehen: Kopf zur Seite drehen, kurz halten und zur
anderen Seite drehen

Kopfneigen: Kopf bis zum Endpunkt nach vorne neigen
und kurz halten

Kopf nach vorne schieben: Kinnspitze weit nach vorne
schieben

Kopf rickschieben: Hinterkopf nach hinten schieben,;
Doppelkinn machen

KEIN KOPFKREISENI!!
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Mobilisation der Brust- und
Lendenwirbelsaule

o Katzenbuckel: Wechsel zwischen rundem und
geradem Rucken (auch im Sitz moglich)

« Schwanzwedeln® im Vierfuldlerstand: Gesal}
und Kopf zur gleichen Seite hin bewegen

« Rotation Im Stand oder im Kniestand: Langsam
den Rumpf zur Seite drehen, am Endpunkt kurz
halten und noch etwas ,nachziehen”; dann
langsam zur anderen Seite drehen
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Mobilisation der Brust- und K
Lendenwirbelsaule

Seitliche Rumpfverschiebung nach links und rechts:

Grundposition: schulterbreiter Stand, Fif3e zeigen leicht
nach aul3en, Beine leicht gebeugt; Hande bleiben
wahrend der ganzen Ubung am Becken

Der Oberkorper schiebt sich nun zur Seite
(Seitverschiebung nur in der LWS und unteren BWS);
Seitenwechsel

Becken kippen — Becken aufrichten: Eine Hand auf
Bauch, die andere auf unteren Ricken: Wechsel von
bewusstem Zug — Becken kippen (ins Hohlkreuz ziehen)
und Becken aufrichten (durch Anspannung von Bauch
und Gesalimuskulatur).
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Kraftibungen

Krebswanderung

Die Kinder laufen im Liegestutz rucklings
(Spinnengang) durch die Halle und
begrufden sich gegenseitig mit
ausgestrecktem Bein (Becken soll dabel
nicht absinken!)

K6



Kraftibungen

Liegestutz mit Partner

 Ein Partner steht in stabiler Schrittstellung, der
andere fuhrt den Liegestitz gegen seine Hande
aus.

« Ein Schiler steht mit dem Rucken zu seinem
Partner und baut Korperspannung auf (Rumpf-,
Gesal3- und Beinmuskulatur anspannen) und
asst sich etwas nach hinten fallen. Der Partner
steht in Schrittstellung dahinter und ,fangt”
seinen Partner mit den Handen auf. Wird die
Ubung beherrscht, kann der ,fallende Partner®
die Augen schliel3en.
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Kraftibungen

Kniebeuge mit Partner

Partner stehen sich gegentber und fassen
sich mit gestreckten Armen an den
Handen: das Korpergewicht soweit nach
hinten verlagern, dass ein leichter Zug
entsteht. Gemeinsam die Kniebeuge
durchfihren, den Rucken dabel gerade
halten (Kniewinkel grof3er 90°!)
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Kraftibungen

Liegestutzklatschen

Zwel Kinder befinden sich In
Liegestltzposition gegentber und
versuchen sich gegenseitig auf die Hande
zu klatschen (Becken soll nicht absinken:
auf geraden Rucken achten!)
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Kraftibungen

Adduktoren/Abduktoren Kombination

Zwel Schiler sitzen sich mit angezogenen Beinen
gegenuber (so nah, dass Knie fast nebeneinander sind).
Einer hat die Beine innerhalb, der andere aul3erhalb. Der
Partner, dessen Beine auf3en sind, druckt nach innen
und trainiert damit die Adduktoren, der andere druckt
nach aufden und trainiert damit die Abduktoren. Der
Schuler, der nach innen driickt muss den Wiederstand
dosieren, da in der Regel die Adduktoren starker als die
Abduktoren sind
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Kraftigung auf Turnmatten

Fahrradfahren

Die Kinder liegen mit den Ful3en
zueinander in RL. Es wird gemeinsam
entgegengesetzt Fahrrad gefahren (dann
Richtungswechsel)
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Kraftigung auf Turnmatten

Waage

Im Vierfufdlerstand
werden rechter Arm
und linkes Bein
angehoben, dann
Seiten wechseln:
Becken und Schultern
durfen nicht absinken,
Bein nicht Uber
Waagrechte
anheben)
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Kraftigung auf Turnmatten

Bewegte Waage

Im Vierful3lerstand den linken Arm und das
rechte Bein zuerst strecken, dann in der
Mitte zusammenfuhren; AnschlieRend Arm-
und Beinwechsel
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Kraftigung auf Turnmatten

Wackeliger Schrank

Im Vierfuldlerstand
werden Arm und Bein
derselben Seite
angehoben, evtl.
Beugung von Knie
und Hufte, Wechsel
zur Gegenseite
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Kraftigung auf Turnmatten

Ball GUbergeben (ein beliebiger Ball je 2 Schuler)

Die Kinder liegen in RL. Ful3e zeigen
zueinander. Der Ball wird zwischen den
Fuf3en eines Schilers eingeklemmt und hinter
dessen Kopf mit den Fuf3en abgeleqgt.
Anschlielsend wird der Ball an den Partner
Ubergeben. Dieser legt ihn wieder hinter dem
Kopf ab und gibt ihn dann wieder weiter...
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Kraftigung auf Turnmatten

Kéafer

Rickenlage, ein Bein und der
Gegenarm sind gestreckt, das
andere Bein ist in HUft- und
Kniegelenk stark gebeugt;
Kopf und Schultern vom
Boden abheben,
Lendenwirbelsaule aufrollen
und mit der Hand zum Ful3 des
gebeugten Gegenbeins
greifen. Stetiger Wechsel von
Beugen und Strecken von
Armen und Beinen
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Kraftigung auf Turnmatten

Bodendrlcker

« Grundposition: Bankstellung, Ellbogen leicht
beugen, Blick zwischen die Hande:

 Linkes Knie und rechte Hand in den Boden
driicken und statisch aufeinander zu ziehen
und umgekenhrt

 Beide Hande und Knie in den Boden driicken
und aufeinander zu ziehen; sonst wie Ubung
oben.
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Kraftigung auf Turnmatten

Unterarmliegestltz

Becken nach oben,
Rlcken moglichst
gerade)
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Kraftigung auf Turnmatten

Crunch (Situp)

In Rlckenlage die Knie an den
Bauch ziehen (Ful3e konnen z.
B. auch auf Bank abgelegt
werden, aber nicht fixieren, da
sonst Oberschenkelvorderseite
Grol3teil der Arbeit verrichtet).
Den Kopf und die Schultern
vom Boden abheben und mit
den Handen eine imaginare
Wand wegschieben oder
Hande an den Hinterkopf
anlegen; Lendenwirbelséaule
bleibt am Boden; Beim
Anheben des Oberkdrpers
ausatmen. Schultern wahrend
der Ubung maglichst nicht am
Boden ablegen.
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Kraftigung auf Turnmatten

Crunch mit Ball

Den Ball auf den
Unterschenkeln
ablegen und wieder
abholen.
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Kraftigung auf Turnmatten

Crunch mit kleinem
Gegenstand

Einen Ball oder
anderen Gegenstand
um die Oberschenkel
oder Unterschenkel
kreisen lassen.
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Kraftigung auf Turnmatten

Twistet Crunch mit Ball

Den Ball mit beiden
Handen neben dem
KOrper nach vorne
(rechts und links)
rollen
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Kraftigung auf Turnmatten

Ball Gbergeben in
Bauchlage

In Bauchlage den Ball mit
abgehobenen Armen vor
dem Kopf und hinter dem
Rucken Ubergeben (Stirn
berthrt die Matte oder
Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule; Zehen
aufgestellt)
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Kraftigung auf Turnmatten

Katzenbuckelkreisen

Auf allen vieren die Katzenbuckelposition
einnehmen. Den Oberkdrper nach vorne
unten bewegen, dabei den Rucken ,gerade
machen”; dann den Oberkorper nach oben
hinten bewegen und wieder in die
Katzenbuckelposition kommen.
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Kraftigung auf Turnmatten

Paralleles Anheben

Bauchlage (Kopf in
Verlangerung der
Wirbelsaule); Beide Arme
gestreckt vor dem Kopf
abheben, die Hande
aufeinander legen.
Kleine, langsame
Kreisbewegungen mit
beiden Armen
durchflhren
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Kraftigung auf Turnmatten

Beckenlift

In Ruckenlage die
Beine anwinkeln und
Becken anheben.
Abwechselnd Beine
anheben. Variation:
Gegenstand um
Rumpf kreisen lassen
(z. B. Ball)
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Kraftigung auf Turnmatten

Ballachter

Rickenlage: Fufde schulterbreit
nebeneinander aufstellen und den Ball In
einer Acht um die Oberschenkel kreisen.
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Kraftigung auf Turnmatten

Seitenwechsel

Ruckenlage, Beine
anheben (Huftwinkel
kleiner 90°); im Wechsel
den Ball mit beiden
Handen so welit wie
moglich rechts bzw. links
schrag vom Kaorper
wegrollen — beim
Seitenwechsel den Ball
hinter dem Gesal
herrollen

K28



Kraftigung auf Turnmatten

Balllbergabe

Kreis mit 4-8 Personen in Ruckenlage, mit
Beinen zur Kreismitte bilden. Jeder zweite
Partner hat einen Ball. Ball mit beiden
Handen im Uhrzeigersinn und umgekehrt
Ubergeben.
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Ubungen mit Sandséckchen

Partneribung

« Sackchen mit Ful3en tbergeben (evtl.
auch im Kreis)

« Sackchen zwischen die Flul3e klemmen
und hinter dem Kopf ablegen
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Kraftigung auf Turnmatten

Variation
Unterarmliegestiitz

Unterarmliegestiitz
und dabei ein Bein
abheben, ein Arm
wegstrecken oder
Arm und
gegengleiches Bein
gleichzeitig vom
Boden entfernen
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Allgemeines zur Durchfuhrung
der Dehn-Ubungen:

« Dehnposition einnehmen bis ein leichter Zug
spurbar ist, keine Schmerzen!

« Dehnposition jewells 15-20 sek halten

» ausgewahlte Ubungen 3x durchfthren,
dazwischen 15 sek. Pause, Muskel entspannen



Dehnen der vorderen
Rumpfmuskulatur/Brustmuskulatur

Stand, ein Arm greift zu
den Schulterblattern,
mit der anderen Hand
den Ellbogen nach
unten dricken
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Dehnen der vorderen
Rumpfmuskulatur/Brustmuskulatur

Stand, Arme uber
Kopf, Handflachen
aneinandergeleqt.
Arme nach hinten
oben ziehen
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Dehnen der vorderen
Rumpfmuskulatur/Brustmuskulatur

Gratschstand, Arme
In Seithalte nach
hinten oben dricken
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Dehnen der vorderen
Rumpfmuskulatur/Brustmuskulatur

Knieliegestitz, Gesal3
zU den Fersen fuhren,
Hande bleiben am Ort
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Dehnen der vorderen
Rumpfmuskulatur/Brustmuskulatur

Gratschstand vor der
Sprossenwand,
Hande fassen bel
gestreckten Armen
und rechtwinkelig
gebeugtem
Oberkaorper in
Schulterbreite eine
Sprosse, Oberkorper
nach unten drlcken
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Dehnen der vorderen K

Rumpfmuskulatur/Brustmuskulatur

Adler: Im Sitz den
Rlcken gerade
halten, die
Bauchmuskulatur
leicht anspannen. Die
Arme (ca. 90°
angewinkelt) maximal
weit rick-hoch flhren
und halten




Dehnen der vorderen K
Rumpfmuskulatur/Brustmuskulatur

Arme auf Schreibtisch
legen und WS nach
unten strecken

D7



Dehnen der vorderen
Rumpfmuskulatur/Brustmuskulatur

Seitliche Schrittstellung
an einer Wand,
gebeugten Arm gegen die
Wand dricken

(ca. 90° zwischen Arm
und Rumpf),

Oberkorper wegdrehen
(re Arm: re Bein vorne)
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Dehnen des unteren Riuckens

Rlckenlage: Beine
zum Brustkorb ziehen
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Dehnen der Nackenmuskulatur

Im Sitzen (bzw.
Stehen) den Kopf zur
Seite neigen, die
Gegenschulter nach
unten ziehen
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Dehnen des unteren Riuckens

Rlckenlage: Beine
zum Brustkorb ziehen
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Dehnen des unteren Riuckens

Drehdehnlage:
Rlckenlage, Beine
werden angewinkelt
und nach rechts
abgelegt, der Kopf
nach links gedreht.
Kurz halten, dann
Seite wechseln
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Dehnen des unteren Riuckens

Katzenbuckel
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Dehnen des unteren Riuckens

Beim Sitzen den
Oberkorper zwischen
die Beine hangen
lassen
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Dehnen der Nackenmuskulatur

Gerade Sitzen, Kinn
auf die Brust, mit den
Handen Kinn
vorsichtig weiter auf
die Brust dricken
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Dehnen der Rucken-, Gesal3- und
hinteren Oberschenkelmuskulatur

Langsitz, Rumpf mit
gerader Wirbelsaule
nach vorne beugen
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Dehnen der Rucken-, Gesal3- und
hinteren Oberschenkelmuskulatur

Fersensitz, die
Unterarme liegen
schulterbreit
auseinander am
Boden und die
Oberarme stehen
senkrecht
(Packchenstellung).
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Dehnen der Rucken-, Gesal3- und
hinteren Oberschenkelmuskulatur

Fersensitz. Die Arme
schieben sich am
Boden nach vorne
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Dehnen der Rucken-, Gesal3- und
hinteren Oberschenkelmuskulatur

Fersensitz. Die Stirn
beruhrt den Boden
und die Arme werden
nach hinten zu den
Fuf3en gelegt
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Dehnen der Rucken-, Gesal3- und
hinteren Oberschenkelmuskulatur

Ruckenlage. Das
rechte bzw. linke Bein
mit den Handen an
die Brust heranziehen
und wieder strecken
(das am Boden
liegende Bein bleibt
gestreckt)
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Dehnen der Ricken-, Gesal3- und K
hinteren Oberschenkelmuskulatur

Leichte
Schrittstellung. Zehen
zelgen nach vorne.
Hinteres Bein
beugen, vorderes
Bein strecken und
Zehen anziehen.
Gestreckten
Oberkorper leicht
nach vorne bewegen.
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Dehnen der Ricken-, Gesal3- und K
hinteren Oberschenkelmuskulatur

Einbeinstand, das
freie gestreckte Bein
wird mit der Ferse auf
eine Bank gestellt. Mit
geradem Rulcken zum
aufgestellten Bein
beugen. Beinwechsel
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Dehnen der Rucken-, Gesal3- und
hinteren Oberschenkelmuskulatur

Langsitz, das rechte Bein
ISt gestrecht, das linke
Bein wird in Knieh6he
Uber das gestreckte
rechte Bein gestellt. Mit
dem rechten Ellbogen
das gebeugte linke Knie
nach rechts dricken und
Rumpf und Kopf nach
links drehen.
Beinwechsel
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Dehnen der Rucken-, Gesal3- und
hinteren Oberschenkelmuskulatur

Rilckenlage: Beine
neben dem Kopf
ablegen (Matte als
Unterlage!)
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Dehnen der Rucken-, Gesald- und |K
hinteren Oberschenkelmuskulatur

Rumpfbeuge
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Dehnen des Huftlendenmuskels

Rlckenlage, ein Bein
angewinkelt, das
andere mit Griff am
Oberschenkel fest an
den Oberkorper
heranziehen.
Langsam das
angewinkelte Bein
strecken.
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Dehnen des Huftlendenmuskels

Ausfallschritt.
Vorderes Bein
gebeugt, hinteres
gestreckt.

Wie oben, jedoch
gegen einen Kasten
oder die
Sprossenwand
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Dehnen der vorderen
Oberschenkelmuskulatur

Bauchlage: ein Ful3
wird Richtung Gesal
gezogen
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Dehnen der vorderen K
Oberschenkelmuskulatur

Stand: ein Fufd wird
Richtung Gesal}
gezogen
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Dehnen der Adduktoren

Im Sitz werden die
Ful3flachen
aneinandergelegt und die
FuRRe moglichst nah ans
Gesald gezogen. Auf
geraden Ricken achten —
gegebenenfalls mit den
Handen am Boden
abstltzen und so den
Ricken aufrichten
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Dehnen der Adduktoren

Im Stand Beine
gratschen, Gewicht
auf eine Seite
verlagern. Auf 90°
Winkel im Knie
achten. Beide Fersen
bleiben am Boden.
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Ubungen mit Ball

Sitzende Acht

Im Schneidersitz aufrecht hinsetzen. Den
Ball iUber dem Kopf und hinter dem
Rucken Ubergeben
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Ubungen mit Ball

« Ball um die eigene Hifte kreisen lassen

« Ball fallen lassen und mit dem Fuf3
fortbewegen, linker Fuld und rechter Ful3,
vorwarts, rickwarts, seitwarts, Drehung

« Zwel Partner klemmen einen Ball seitlich
mit den Oberarmen ein und gehen (laufen)
frel I Raum. Variation: verschiedene
Korperteile wahlen
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Ubungen mit Ball

Ball balancieren

Material: Ein Tennisball je 2 Schiler; auch mit
anderen Ballen madglich

Die Kinder stehen einander gegenuber und
palancieren den Tennisball zwischen der Stirn.
Der Ball darf nicht mit den Handen gehalten
werden und soll nicht herunterfallen. Wenn die
Grundform klappt, mit eingeklemmten Ball
gehen, auf den Boden knien, hinsetzten...
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Ubungen mit Ball

Ballkorb leeren

Material: mehrere Balle oder Luftballons, Korb
oder Ballkorb

Ein (bzw. 2 Schiuler) versuchen einen Korb
(Ballkorb) mit Ballen (alternativ Luftballons) zu
leeren, indem sie diese in der Halle verteilen.
Die anderen Schuler sind in der Halle verteilt
und versuchen die Leerung des Korbes zu
verhindern, indem sie die Balle wieder hinein
befdrdern.
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Ubungen mit Zeitungen

* Die Zeitung zwischen die Beine klemmen
und fortbewegen

* Fangspiel mit der Zeitung auf dem Kopf:
Ein Schuler wird als Fanger bestimmt, der
versucht, andere Spieler abzuschlagen.
Die Zeitung darf nicht vom Kopf fallen.
Wer abgeschlagen wird oder die Zeitung
verliert, wird zum nachsten Fanger.
Variation: 2 Fanger

W5



Ubungen mit Zeitungen

« Zwel Partner transportieren eine Zeitung durch
die Halle, ohne sie mit den Handen zu berlthren

« Zeitungen vertellt auf den Hallenboden legen —
auf Musik kreuz und quer durch Zeitungen
laufen, ohne sie zu berthren

« Jeder Schuler steht mit einem Fuld auf seiner
Zeitung und versucht, mit dem anderen Ful} auf
die Zeitung eines Mitspielers zu treten und diese
zu zerreil3en. Die eigene Zeitung wird geschutzt
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Ubungen mit Zeitungen

« Eine Zeitung dreimal links umkreisen, eine neue
Zeitung suchen und dreimal rechts umkreisen

« Jeder Schuler stellt sich mit einem Fuld auf die
Zeitung und wischt damit den Ful3boden, ohne
dass die Zeitung zerreildt, vorwarts, rackwarts,
seitwarts, Beinwechsel

« Zwel Schiler stellen sich hintereinander mit je
einem Ful auf die gleiche Zeitung und
versuchen sich fortzubewegen ohne dass die
Zeitung reifdt. Variation: Partnerwechsel,
ruckwartsgehen
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Ubungen mit Zeitungen

« Jeder Schuler versucht, mit der Zeitung vor der
Brust zu laufen, ohne dass sie mit den Handen
festgehalten wird (die Zeitung ,klebt® am Bauch).

* Im Gehen wird versucht, die gefaltete Zeitung
auf dem Kopf zu balancieren: vorwarts,
rickwarts, seitwarts, mit Drehung, Im
Ballenstand, mit leicht gebeugten Knien, Gehen
mit Hochziehen der Oberschenkel, Schuhe auf-
und zumachen, ohne dass die Zeitung vom Kopf
fallt, ein ,imaginares” Paket vom Boden heben
und wieder hinstellen usw.
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Ubungen mit Sandséckchen

Sandsackchen liegen in der Halle verteilt

 Sackchen abwechselnd mit rechter/linker
Hand beruhren

 Mit beiden/linken/rechten Full Uber
Sackchen springen
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Ubungen mit Sandséckchen

Jeder hat ein Sackchen

« Sackchen werfen und mit
Handricken/Bein/Fuld auffangen

 \VVon Fuld} zu Hand werfen...
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Ubungen mit Sandséckchen

Jeder hat ein Sackchen auf dem Kopf/auf
dem Fuld (Anweisung Sackchen darf nicht
runterfallen)

* Durcheinander durch die Halle gehen
(vorwarts/ruckwarts), auf dem Ballen
gehen, auf den FulR3kanten gehen...

* Hinsetzen/hinlegen
 Schuhe aus-/anziehen, ohne dass das
Sackchen herunterfallt
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Ubungen mit Sandséckchen

Spiel innerhalb des Volleyballfeldes

Sackchen auf dem Kopf/Fufd3/Bauch
(Spinnengang) und versuchen, den
anderen Spielern das Sackchen herunter
zu werfen. Wer sein Sackchen verliert
scheidet aus.
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Ubungen mit Sandséckchen

Staffeln

* Reihe im Ruckwartsliegestutz (Sackchen wird durchs
,junnel” geworfen, Hinterer lauft nach vorne und
schliel3t dort wieder an)

« Mit Sandséackchen zwischen den Knien bis zu einer
Markierung und wieder zurtick gehen, dann Sackchen
Ubergeben

« Mit Sackchen auf dem Kopf Hallenlinie berthren, eine
ganze Drehung machen, auf ein anderes Sackchen
setzen, durch einen Gymnastikreifen ,schlupfen® (in den
Reifen steigen, am Korper nach oben fiihren, Gber den
Kopf heben und wieder auf den Boden legen), um eine
Markierung gehen, zurick zur Gruppe und Sackchen
Ubergeben
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Koordination und Gleichgewicht

Kreuzlauf

Die Arme werden seitlich ausgestreckt,
dabel schnelles laufen Uber Kreuz
(abwechselnd vorne/hinten kreuzen) mit
Richtungswechsel
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Koordination und Gleichgewicht

Zahlenspiel

Die Schuler laufen durcheinander. Der Lehrer
ruft eine Zahl zwischen 1 und 4, wobei mit jeder
Zahl eine vorher vereinbarte Aufgabe verbunden
Ist, also z. B.

1. Bewegung einfrieren, d. h. direkt
bewegungslos in einer Position verharren,

2. Schnell in eine Ecke des Raumes laufen
3: Dreimal rickengerecht in die Knie gehen

4. Ruckengerechtes Hinlegen und Aufstehen
(nicht auf Schnelligkeit!)
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Koordination und Gleichgewicht

Schattenlaufen

Ein Mitspieler lauft voraus und macht eine
Bewegung vor, der Partner lauft hinterher
und imitiert als ,,Schatten” alle
Bewegungen; Wechsel nach ca. 1 Minute.
Anschliel3end wird der Partner
gewechselt. Es ist auch maoglich, das Spiel
mit mehreren Schatten durchzuftihren.
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Korperwahrnehmung und Entspannung

Blindenfuhrer

Ein Kind fuhrt ein anderes, das die Augen
geschlossen oder verbunden hat, durch
den Raum zu verschiedenen
Gegenstanden, die durch ertasten erraten

werden sollen.

El
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Korperwahrnehmung und Entspannung

Schaufensterpuppe

Die Kinder bringen einander in
unterschiedliche Positionen (z. B. Arme
beugen, Hufte beugen...), diese werden
kurz gehalten, dann Rollentausch.
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Korperwahrnehmung und Entspannung

Puppenkopie
Die Schuler gehen in Dreierteams (gleichgeschlechtlich)
zusammen. Ein Schiler schlief3t die Augen, die anderen
zwel stehen nebeneinander. Ein Schiler (1) stellt sich in
eine bestimmte Position, der andere steht ,normal“(2).
Der ,Blinde Schuler” ertastet die Position von (1) und
versucht (2) in die gleiche Position zu stellen.

—>Variation: Ein Schuler tastet mit geschlossenen Augen und
versucht, sich selbst entsprechend in Position zu bringen.
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Korperwahrnehmung und Entspannung

Spiegelbild

Zwel Schuler stehen sich gegenuber. EIn
Schuler macht langsame Bewegungen
vor, der Partner macht diese nach,
anschliel3end Rollentausch.
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Korperwahrnehmung und Entspannung

Buchstaben schreiben

Bel der folgenden Konzentrationstuibung finden sich die
Schiler zu zwelt zusammen. Die Aufgabe ist es, dass
ein Schiler seinem Partner einen beliebigen Buchstaben
(Zahl, Form...) mit dem Finger auf den Rlcken zeichnet.
Dabel soll der andere erkennen, um welchen
Buchstaben es sich handelt. Wahlweise kdnnen auch
Ziffern oder kurze Worter beschrieben werden. Die
Lehrkraft sollte darauf achten, dass es im Raum ruhig
bleibt und die Paare sich nicht gegenseitig storen.

- Alternative: Partner druckt eine gewisse Anzahl von
Fingern auf den Rlcken. Der Andere versucht zu
erfihlen, wie viele Druckpunkte es tatsachlich sind.
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Korperwahrnehmung und Entspannung

Apfel pfliicken

Die Schiler stehen. Die Lehrkraft erzahlt folgende Geschichte und macht
entsprechende Bewegungen vor. Die Schiler/innen machen diese nach.

,otellt euch vor, ihr geht zu einem grol3en Apfelbaum (Bewegung: Gehen). Ihr steht
unter dem Baum und schaut nach oben (Bewegung: Hochgucken). Andere haben vor
euch die leicht erreichbaren Apfel schon abgeerntet. Wenn ihr die Friichte erreichen
wollt, musst ihr euch richtig nach oben strecken (Bewegung: Strecken). Beginnt mit
einem Arm und pflickt euch den ersten Apfel. Stellt euch dabei auf die Zehenspitzen.
Nehmt den gepfllickten Apfel und legt ihn in einen Korb, der am Boden steht
(Bewegung: Blicken). Geht dabei tief in die Hocke. Steht wieder auf und pflickt mit
der anderen Hand den nachsten Apfel und legt ihn wieder in den Korb. Ihr wollt auch
an die Apfel ganz oben am Baum. Dazu musst ihr euch bei jedem Mal noch mehr
strecken. Pfluckt so lange bis der Korb voll ist. Doch kurz bevor der Korb gefullt ist,
kommen pl6tzlich zwei kleine Hunde angerannt und hangen sich an euer rechtes
Hosenbein. Ihr wollt die Hunde so schnell wie moglich abschitteln (Bewegung: Bein
schitteln). Kaum habt ihr euer rechtes Bein befreit, ziehen die Hunde an eurem
linken Hosenbein. So geht das eine ganze Weile hin und her, bis die Hunde endlich
aufgeben. Nun nehmt ihr den mit Apfeln gefillten Korb auf (Bewegung Hochheben)
und geht wieder nach Hause (Bewegung: Gehen).”
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Korperwahrnehmung und Entspannung |K

Pizza backen

Der Lehrer beschreibt die Herstellung einer Pizza, die auf dem Rucken eines Partners
ausgefuhrt wird. Am besten steht der ,Backer” hinter seinem sitzenden oder
stehenden Partner. Am Ende erfolgt dann ein Rollenwechsel. Die
,Massagebewegungen® sollten als angenehm empfunden werden.

Ubunaq:

« ,Den Teig kneten” — mit den Fingern die Riickenmuskulatur des Partners auflockern
und kneten.

« ,Den Teig ausrollen — mit den Unterarm den Ricken mehrmals hoch und runter
fahren.

« ,Den Teig an die Rander des Backbleches schieben® — mit den Handballen von der
Mitte des Ruckens aus nach auf3en streichen.

« Auf den Teig Tomatenmark aufbringen® — mit der Handflache kreisférmig tber den
Rucken streichen.

« ,Den Teig mit Salamischeiben belegen® — mit den Fingerspitzen auf die
* Rickenmuskulatur drucken.

« L Auf den Teig Schinkenstreifen aufbringen® — mit den Handkanten sanft auf den
Rucken schlagen.

« ,Den Teig mit Pilzen bestreuen® — mit den Fingern auf dem Ricken des Partners
trommeln.

« ,Den Teig mit Thunfisch belegen“ — mit einem Finger Linien ziehen
« LAuf den Teig Oliven auflegen® — mit den Fingerknocheln auf den Ricken tippen

« LAuf den Teig geriebenen Kase aufstreuen“ — mit den Fingerspitzen tber den Ricken
laufen

« ,Die belegte Pizza in den Ofen schieben” — mit den Handballen auf dem Rucken von
unten nach oben fahren. £
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Korperwahrnehmung und Entspannung

Beckenkippen

Erfahren von Beckenbewegungen und inrer Wirkung auf
die Wirbelsaule; Ausgangsposition: auf die vordere
Halfte eines Stuhles setzen:

Becken nach vorne und hinten kippen

Heben und senken jewells einer Beckenseite:
Spannungsgefuhl in der Taillenmuskulatur und
Seitbeugung der Lendenwirbelsaule

Abwechselnd das rechte und linke Knie nach vorne
schieben (Mobilisation der Lendenwirbelsaule)

Becken nach rechts und nach links kreisen lassen
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Korperwahrnehmung und Entspannung

Bierdeckelklau
Material: mehrere Bierdeckel pro zwei Kinder

Ein Kind verteilt Bierdeckel auf einem anderen
Kind, das die Augen geschlossen hat. Dieses
soll die Deckel erspuren. Anschliel3end werden
die Deckel entfernt. Das Kind versucht zu
spuren, an welcher Korperstelle die Pappe
entfernt wird.
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Korperwahrnehmung und Entspannung

Tennisballmassage

Ein Kind massiert ein anderes mit Hilfe
eines Tennisballs. Massage auf der
Wirbelsaule ist tabu!
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Schulung der Koordination K

Der Nasenkneifer

« Die Schuler sitzen oder stehen. Die Lehrkraft erklart und demonstriert die
einzelnen Ubungen. Die Klasse (bt die Bewegungen zunachst langsam,
dann schneller, bis diese mdglichst schnell und fehlerfrei beherrscht
werden.

Ubung 1:
« Mit der rechten Hand das linke Ohrlappchen fassen und mit der linken Hand
die Nasenspitze packen. Dann schnell umgreifen: Mit der linken Hand das

rechte Ohrlappchen fassen und mit der rechten Hand die Nase packen.
Wieder umgreifen usw.

Ubung 2:

« Die Ubung beginnt, indem man zuerst in die Hande klatscht und dann erst
an Ohr und Nase greift. Ebenso wird vor jedem Umgreifen zuerst einmal in
die Hande geklatscht.

» Also: Klatschen — greifen — klatschen - gegengleich greifen — klatschen - ...
Ubung 3:

« Zur Steigerung der Schwierigkeit zwischen dem Umgreifen in die Hande
klatschen, dann mit gekreuzten Handen auf die Oberschenkel und noch
einmal in die Hande klatschen.

« Also: Klatschen (Hande) — klatschen (Oberschenkel) — klatschen (Hande) —
greifen — klatschen (Hande) — klatschen (Oberschenkel) — klatschen
(Hande) — gegengleich greifen — klatschen (Hande) - ... E1l




Koordination und Gleichgewicht

Balancieren

Balancieren auf Hallenlinien (Seilchen,
Langbanken, umgedrehten Langbanken,
niedrigen Schwebebalken) vorwarts,
rickwarts, seitwarts, mit geschlossen
Augen und Partnerhilfe...
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