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Koordination und Kondition

Fitness auf dem Schulhof — Den Schulhof als
Bewegungsraum nutzen
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Wie kann man den Sck eging nutzen? In den vorliegenden Materialien wird
korperlicher Aktivitdt auf dem Schulhof angeregt
guenzen zum Rope-Skipping, Yoga und Tabata vorgestellt. Dabei
werden freud ohne LeisTe ck oder Wettkampfcharakter die korperliche Fitness, die
grundlegenden konditionellen und koordinativen Fahigkeiten der Ju-
tliche Ziel ist es, die Motivation der Lernenden zu wecken, sich selbst-

chulhof und zu Hause zu bewegen und kérperlich aktiv zu sein.

beschrieben, wie die Scht
werden konnen. Es werden dr

7-10, Anfanger

3 Doppelstunden

Kompetenzen: Bewegungserfahrungen erweitern; Forderung der Koordination;
Verbesserung der Kondition und Gesundheit

Thematische Bereiche: Fitness, Rope-Skipping, Tabata, Yoga, Entspannung

Medien: Ubungskarten, Bewegungsbilder
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Einzelspriinge

Joggingsprung (Running)

Bei jedem Seildurchschlag wird abwechselnd der rechte/
linke FuR aufgesetzt (wie beim Rennen).

@ Variation

Der Sprung kann mit und ohne Zwischenschritt ausge-
fihrt werden (mit Zwischenschritt ist immer derselbe
Ful vorn, dann FuBwechsel).

Can-Can-Sprung

Beim ersten Seildurchschlag wird ei
FuB desselben Beins gestreckt nach vorn g

en, beim zweiten Durchschlag wird der
n Beinwechsel.

O

ungen, dan

66 RAADbits Sport September 2023



14 von 34 I.A.32 Koordination und Kondition » Fitness auf dem Schulhof

M 4 Grundsatze im Yoga

Es ist kein Wettbewerb und kein Vergleich.

Jede/r libt, so qut sie/er kann.

Immer im Einklang mit der Atmung bleiben.
Qualitat vor Quantitat!

Es soll sich gut anfiihlen.

Wenn nicht, jederzeit in die Position des Kindes zurtickkehr

M5

Material

Zeit
Organisation
Beschreibung

Die SuS finden ej
sitz. Die Hande fie
oben) oder eind

Bauch und die andere auf dem
Faden zieht den Kopf am Schei-

ufrichten. Dann erfolgt eine lange und kraf-
tige Ausatmung er als die Einatmung) durch den Mund. Da-
bei entspannt sich der Korper.
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Yoga-Ubungen an Stationen

Station 2: Katze — Kuh

— Ausgangsposition ist der VierfiiBlerstand. Stelle dej lterbreit unter der Brust auf.

— Mit der Einatmung: Driicke deinen Riicken nach
die Brust und ziehe deinen Bauchnabel nach in

en, bilde einen cken, ziehe den Kopf auf

— Mit der Ausatmung: Mache ein leichtes H
nach vorn oben.

@ Variation

Mit der Einatmung: Strecke den rechten/lin
ten aus. Dein Kopf und dein Riigken bilden eine

spanne dbei den Bauch an. Der Blick geht

rm lang nach vorn und das diagonale Bein nach hin-
d der Bauch ist angespannt.

Mit der Ausatmung: Ziehe Knié
die Brust und mache dabei eine

r deinem Bauch zusammen, ziehe dein Kinn auf
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M 10 Tabata-Ubungen - Ubersicht

Ubungen fiir den ganzen Kérper (blau)

Hampelmann (Jumping Jacks)

Sprung von der Grundstellung mit den Armen an der Seite in die
Gratsche, dabei Armbewegung Uber die Seite nach oben und wie-
der zurick.

Brettposition (Plank)

Unterarme schulterbreit, Blick nach unten. Kopf,
Rumpf und Beine bilden eine Linie (kein Durch-
hdngen oder Hochdriicken des GesdRes).

Bergsteiger (Mountain Climbers)

Liegestutzposition und wechselseitiges An2
der Beine zur Brust (wie lauf
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RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket
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RAABE

Unser Gratis-Material N
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Das RAABE-Referendars = y

. [ [ Gratis-Material

Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos

fiir Ihre fachliche und @ Kauferschutz
personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de
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