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Gleichgewichtsiibungen

Benétigtes Material: 1 Sandséckchen pro Kind,
Slalomstangen/Hutchen

. L W
Ubung 1 %(?::__,_
o :—'T:i- 4 |;l‘___‘~§é']'
Die Kinder laufen zur Musik frei durch die Halle. Bei “* {
Musikstopp ,erstarren sie in der jeweiligen Position L Y .
und halten das Gleichgewicht, bis die Musik weiterlduft. «{':4@
.. ﬁ.i
Ubung 2

Die Kinder laufen.mit Sandséckchen auf dem Kopf durch die Halle.
Ubung weiter vie unter Punkt 1.

Ubung 3
Die Schiiler balancieren ein Sandsdckchen auf dem Kopf und ...
.. hGpfen auf einem Bein.

.. laufen auf Hallenlinien.
.. laufen durch Slalomstangen/Hutcinen hindurch.

Ubung 4

Die Schiler stehen mit einem Bein fest auf den:’ Boden und schreiben mit dem
anderen eine liegende Acht in die Luft.

Variationen
— Dieselbe Ubung mit geschlossenen Augen ausprobié:en.

— Gleichzeitig zum Beinkreisen versuchen, die Arme seitlich zu ‘\reisen.

Ubung 5 oy -
e | =N
Die Schuler machen eine Standwaage. ﬁz

Variation: Dieselbe Ubung mit geschlossenen Augen ausprobieren.

%3~ Die Kinder bringen eigene Ideen ein.
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Station 2 Einen Bach uberqueren

lhr braucht Teppichfliesen, Sandsdckchen

Ihr ubt

Durch den Wald fuhrt ein Bach. Damit ihr keine nassen FiBe
bekommt, tretet ihr von Stein zu Stein. Hebt immer eine Teppichfliese
an und legt sie fir den néchsten Schritt vor euch. Balanciert dabei
ein Sandsdckchen auf dem Kopf.

Durchquert den Bach Versucht, den Bach rickwdrts zu
ohne Sandséckchen durchqueren.
auf dem Kopf.
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Waldspaziergang

Lege dich entspannt hin. Wenn du mdchtest, kannst du die Augen schlieBen. Lau-
sche der Musik. (Track 5 oder 6 von Grundwerk-CD einspielen)

Du gehst in deinen Gedanken nochmals langsam durch den tiefen Wald. Du hérst
den Wind in den Blattern rauschen und ein paar Tiere hinter deinem Rucken vor-
beihuschen.

Du denkst an die verschiedenen Abenteuer, die du erlebt hast:

Du hérst den Fsach plétschern, den du iberquert hast ... (Pause)

... oder du hzst nochmals den wackeligen Baumstamm vor Augen. (Pause)
... Du léufst in Gedanken Gber die Wippe auf dem Waldspielplatz (Pause)

... und betrittst die matsch'ae Erde, die unter deinen FiiBen nachgab. (Pause)

Der kleine Trampelpfad it den Hindernissen fuhrt dich nun wieder aus dem Wald.
Du siehst das Blau des Himraew und eine groBe Wiese, die vor dir liegt.

Du atmest tief ein und aus. Du‘xomr.st.wieder zuriick in die Turnhalle und 6ffnest
die Augen. Du reckst und streckst dich 1.nd géhnst krdftig.

Du hast die Aufgaben und Abenteuer primc, gemeistert!
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