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Grundlegende Bewegungserfahrungen

Stark wie ein Marchenheld — Kraftigung der
Armmuskulatur

Nach einer Idee von Eva Biertempfel, Halfurt
[llustrationen: Julia Lenzmann, Stuttgart

& gwandtheit sowie die Kraftigung der haltungs-
aufbauenden Musku ¥ der allgemeinen Gesundheit bei. In dieser Unter-
richtseinheit traini e Kinde *n Schultergtirtel und die Armmuskulatur. Dies wird
en Mdrchen umgesetzt.

2 bis 4

2 Doppelstunden

Kraftigung der Schulter- und Armmuskulatur, Schulung der
Koordination und Kondition

Haltungsschulung, allgemeine Gesundheit, Muskulatur,
Krafttraining

Ubungs- und Stationskarten
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Ubungen fiir den Schultergiirtel mit Chiffontuch

Bendtigtes Material: 1 Chiffontuch pro Kind
Aufgaben: Das Tuch ...

.. vor dem Kérper hin- und herschwingen, dabei Hand- ungl Richtu
(rechts/links, auf/ab).

.. neben dem Koérper (mit einer Hand) vor- und zur
(Seitenwechsel).

.. von Kopf bis FuBB und umgekehrt um den Korper
(Handubergabe).

.. hochwerfen und erst kurz vor Bodenkont

.. hochwerfen und vor dem Auffangen in die HGnde

klatschen.

.. zwischen den gestreckten Armep ge nd den Oberkdérper
abwechselnd nach links und r
Seite ausweichen.)

.. in Achterschwiingen dur
(HandlUbergabe).

.. mit der gestreckten Hand wie ein
(Handwechsel, Te eern).

ng: Nicht mit der Hufte zur

hsel

28 Einfach sportlich September 2019
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Eine Reise durch das Mdrchenland

Station 1 Eingang zum Marchenwald
lhr braucht 2 Sprossenwdnde, 2 Seile, 2 Teppichflies
lhr Gbt
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... e@h auch

y
ieht e Uber die Hangebricke ins Marchenland.
P mal, ...

am anderen Seil vorwdrtszuziehen.

28 Einfach sportlich September 2019
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M5 Kraftige Arme wie Hans im Gliick — Staffelspiel

Es gibt 5er- bis 6er-Mannschaften, die sich an einer Startlinie aufstellen. In €Riger
Entfernung steht fur jede Mannschaft ein Hitchen als Wendemarke.

1. Staffel mit Rollbrett
Bendtigt: 1 Rollbrett und 1 Gymnastikstab pro Mannschaft

Aufgabe: Die Strecke wird auf einem Rollbrett
kniend zurtickgelegt. Die Kinder stof3en sich mit
einem Gymnastikstab abwechselnd links und
rechts vom Boden ab.

2. Staffel mit Teppichfliesen
Ben6tigt: 4 Teppichfliesen pro Man
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Aufgabe: Die Kinder setzen Fi
Teppichfliesen und schieben si

und Hénde

die FuBe a Sie schieben sich nun mit den Hdnden auf beiden Seiten

vorwarts

28 Einfach sportlich September 2019
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Der RAABE Webshop:
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Gratis-Downloads

r‘q Schnelle und | e Produktsuche @ Ubersichtliches Kundenkonto

E[@] Hohere Sicherheit durch
= SSL-Verschlusselung

Mehr unter: www.raabe.de
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