LAE
BRANDENBURG

i——— EMOTIKON

Jugend und S
A por Grundschulsport

Bewegungsubungen im Unterricht

Taglich werden mehrere kurze (2-5 Minuten), hochintensive
Bewegungseinheiten im Klassenraum durchgefiihrt.
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Fang mich! “NJE%

SuS finden sich paarweise zusammen und stellen sich
gegeniiber

Kind A streckt den Arm aus und halt einen Stift in der
Hand. Kind B legt die linke bzw. rechte Hand auf den
Handricken der Hand mit dem Stift.

Kind A lasst den Stift ohne Ankiindigung los, Kind B
versucht, den Stift aufzufangen.

Variation 1:
*  Kind B halt statt nur einer Hand beide Hande (iber die
Hand mit dem Stift. Kind A sagt kurz vor dem Loslassen
des Stifts , links” oder ,,rechts”. Kind B muss mit der
genannten Hand den Stift auffangen.

Variation 2:
*  Kind A halt in beiden Handen je einen Stift. Kind B halt
seine Hande Uber die beiden Hande von Kind A. Kind A
lasst entweder den Stift in der rechten/linken Hand fallen,
oder beide Stifte gleichzeitig. Kind B muss entweder einen
oder zwei Stifte auffangen.
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Schnick Schnack Schnuck GrofR oder klein?

SuS finden sich paarweise zusammen. Sie spielen Lehrkraft oder Kind liest einen Text vor. Kinder
mussen bei jedem Wort entscheiden, ob es groR
oder klein geschrieben wird und die

mit den Fingern eine Zahl. entsprechende Bewegung machen.

“Schnick Schnack Schnuck” und zeigen bei “Schnuck”

Grol$ = Strecken und auf Zehenspitzen stellen

Kind mit groBerer Zahl: Kind macht so viele Klein = Skiabfahrtshocke

Streckspriinge, wie mit den Fingern gezeigt Punkt = Hampelmann

_ _ _ . Variation:
Kind mit kleinerer Zahl = Kind macht @ % Wortarten mit Bewegungen verbinden.
Skiabfahrtshocke i Beispiel: Verb = Strecksprung, Nomen = Hocke

Kinder zeigen die gleiche Zahl - Beide machen so

viele Hampelmanner, wie Zahl anzeigt
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Geschichte vorlesen

Die Lehrkraft liest eine
Geschichte oder Diktat vor.

Bei jeder vorgelesenen
Praposition machen die
Kinder 5 Hampelmanner.

Variation: Andere Wortart
oder andere Ubung
auswahlen (z. B.
Streckspriinge)

Zahlenreihe

Die Kinder zahlen die natirlichen Zahlen
der Reihe nach auf. Jeder, der bei einer
Dreierzahl an der Reihe ist, nennt die Zahl
und macht gleichzeitig einen Strecksprung
(oder andere Ubung, z. B. Kniebeuge,
Hampelmann). Eine Dreierzahl ist eine
Zahl, die sich durch 3 teilen lasst.
Beispiele: 3, 6,9, 12, 15, 18, 21, 24 usw.

Variation: Zusatzlich geht
man bei einer
Siebenerzahl in die Hocke.

Bei Fehler 5 Kniebeugen.




30-Sekunden Spiel

Lehrkraft oder Kind gibt verschiedene

Ausdauerubungen vor
Zeit: 30 Sekunden

z.B. Hampelmanner, Kniebeuge,
Wechselspriinge

Feuer, Wasser, Sturm

Lehrkraft legt eine Standardibung fest,
z.B. Rennen auf der Stelle.

Diese wird die ganze Zeit Gber
ausgefuhrt.

Fir Feuer, Wasser, Sturm werden vorher
vereinbarte Ubungen durchgefihrt

Zum Beispiel: (‘j

Feuer = Hampelmanner
Wasser = Schwimmbewegungen

Sturm = 3 Streckspringe i




ABC-Spiel

Gemeinsam das Alphabet aufsagen
dabei auf der Stelle rennen

1. wenn Buchstabe des eigenen
Vornamens genannt wird: z.B.
hoher Sprung/Hampelmann

2. wenn Buchstabe des eigenen
Nachnamens genannt wird: z.B.
Kniebeuge/in die Hocke gehen

Ich packe meinen Koffer

Alle laufen auf der Stelle.

Nacheinander sagen Kinder den Satz: “Ich
packe meinen Koffer und nehme mit ...”
Beispiele:
1x Kniebeuge
1x Hampelmann
1x Hockstrecksprung, etc.

Alle fiihren die Ubungen aus.

Das nachste Kind wiederholt den Satz und
fligt eine neue Ubung hinzu.




Mach das Gegenteil Einmaleins

In Zweiergruppen gibt Kind A
Anweisungen fir Bewegungsablaufe
und B fiihrt das Gegenteil davon aus. Die Kinder sagen das

Einmaleins im Chor

Beispiel: Wenn Drehung nach links auf und springen

verlangt wird, muss Drehung nach

rechts ausgefliihrt werden. Weitere dabei zu einem
Beispiele sind Hupfen rechtes/linkes ,unsichtbaren”
Bein, Heben rechte/linke Hand. Dabei Springseil

kdnnen mehrere Bewegungen
gleichzeitig verlangt werden.

Nach einigen Durchgangen werden
die Rollen getauscht.




Kopfrechnen

Die Kinder rechnen
Mathe-Aufgaben im
Kopf. Das Ergebnis ergibt
die Anzahl der
Hampelmadnner/Hock-
streckspriinge, die sie
anschlielSfend machen.

Mehrkampf

Die Kinder stehen auf den Platzen
(oder im Kreis). Die Lehrkraft nennt
in schneller Folge verschiedene
Begriffe, die fir je eine Bewegung
stehen und von den Schilern sofort
umgesetzt werden.

Sprint: auf der Stelle rennen
Hochsprung: einmal maximal
hochspringen

Hampelmann: 10 Hampelmanner
Publikum: jubeln

Siegerfoto: lacheln und Siegerpose!




Intervalle mit Musik

4 x 40 Sekunden hochintensive Intervalle

1. Runde (40s): Dribbeln am Platz (schnelles
Laufen, Knie hoch)
10s Pause

2. Runde (40s): wie 1. Runde, Arme kommen
dazu: Fauste schnell vom Korper weg rollen
10s Pause

3. Runde (40s): wie 2. Runde, aber Fauste nun
nach innen rollen
10s Pause

4. Runde (40s): Hampelmann, oder Liegestutz,
oder Springseil am Platz, oder andere
Variationen und Vorschlage der Kinder
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Verrenkung

Die Kinder hiipfen auf der Stelle. Dabei
berthren sie abwechselnd mit linkem
Ellenbogen den rechten Oberschenkel
und mit dem rechten Ellenbogen den
linken Oberschenkel.

Variante ,,Schuhplattler”: Kinder
beriihren abwechselnd mit linker Hand
den rechten Fuld und mit rechter Hand
den linken FuR vor oder hinter dem
Korper.

Variante , Twister”: Weitere
Uberkreuzbewegungen, z. B. linke Hand
an rechte Schulter, rechte Hand an linke
Hufte
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Rhythmus finden

Ziel: gemeinsame ,,Choreografie” mit
erkennbarem Rhythmus erzeugen. Von
der ganzen Klasse wird der Ablauf
einstudiert, der in der Lange variieren
kann. Die Schwierigkeit liegt darin, dass
Choreografie & Rhythmus von allen
Kindern synchron ausgefihrt wird.

Beispiel: 4x Knie beugen und in die Hande
klatschen, 4x aufstehen und abwechselnd
mit den Fullen stampfen, 2x Knie beugen
und mit Fingern schnipsen, 4x Gber dem
Kopf klatschen, 3x Knie beugen und hinter
dem Ruicken klatschen, 4x Streckspriinge
und dabei mitzahlen (1,2,3,4)

Bewegungskette

Die Kinder stellen sich in Vierer-
bis Sechsergruppen im Kreis (oder
an den Platzen) auf. A macht
sportliche Bewegung (z.B.
Hampelmanner, Kniebeuge, ...)
vor, die von allen gleichzeitig
nachgespielt wird. AnschlieRend
wiederholt B die Bewegung von A
und flgt eine eigene hinzu. Die
Bewegungskette wird wieder von
allen wiederholt, anschlieRend
macht C nach dem gleichen
Muster weiter usw.
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Skiabfahrt

Tiefe Abfahrthocke halten und ab und zu
hochspringen.

Stufe 1: Abfahrthocke 1 Minute halten
und alle 20 Sekunden einen Sprung

Stufe 2: Abfahrthocke 1 Minute und 30
Sekunden halten, alle 15 Sekunden einen
Sprung

Stufe 3: Abfahrthocke 2 Minuten, Kurven
fahren (nur ein Bein belasten), alle 20
Sekunden einen Sprung.

Tanzpausen

Die Kinder tanzen Youtube-
Tanzvideos nach oder tanzen frei

Beispiele:

,Korperblues” = Suchbegriff
YouTube: Korperteil Blues
,Bienenlied” = Suchbegriff
YouTube: Lichterkinder
Bienenlied

,Roboter”—> Suchbegriff
YouTube: Roboter Lichterkinder
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Spiegel

Die Kinder bilden
Zweiergruppen und laufen
paarweise hintereinander, oder
bleiben auf dem Platz stehen
und drehen sich zueinander.

Kind A macht Bewegung vor,
Kind B macht nach (z. B.
hipfen, hipfen mit Drehung,
Hampelmann, Strecksprung,
Hinhocken, Einbeinstand, Ski-
Abfahrthocke, usw.)

Halt-zack-platsch

Die Kinder laufen durcheinander.
Ruft die Lehrkraft ,Halt” gehen
alle sofort auf Zehenspitzen und
bleiben in der Position wie
versteinert stehen, bei , Zack”
springen alle im Strecksprung
hoch, bei ,Platsch” gehen alle in
die Hocke.

Variationen: Bei , Halt” nur auf
einem Bein stehen, bei , Zack”
Hampelmann.
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Hindernislauf Kopierer

Alle Kinder stellen sich an ihren
Platzen (oder im Kreis) auf. Auf Lehrkraft oder Kind steht

,,qu” laufen a-I.Ie auf c.Ier"SteIIe., vor der Klasse und macht
bei ,,Hopp“ mussen sie Uber ein Bewegungsablauf /

(imaginares) Hindernis springen, . :
bei ,,Upps“ unter einem Hindernis Choreografie vor und die

hindurchkriechen. Am Schluss Klasse macht den

Zielsprint (auf der Stelle) und Bewegungsablauf nach.

Siegesjubel! Danach wird ein anderes
Kind zum Vormachen

Variation: Kinder iUbernehmen
abwechselnd Leitung und geben
die Kommandos.
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Bewegungsgeschichte ,,Der Riese und der Zwerg”

Wenn die Kinder beim Vorlesen ein Wort héren, in dem , Riese” steckt, dann steigen sie auf einen Stuhl. Bei

dem Wort ,Zwerg“ gehen sie in die Hocke.

Es war einmal vor langer Zeit, als es noch nicht so viele Menschen gab, ein Riese und ein Zwerg - die waren
dicke Freunde. Und weil sie sich so gut verstanden, unternahmen der Riese und der Zwerg oft Ausfliige. Eines
Tages hatte der Zwerg einen Einfall: ,Mensch, Riese”, sagte der Zwerg, , heute machen wir eine riesige
Bergtour ins Riesengebirge!”“ Zwerg und Riese zogen los und bald schon trafen sie auf ein paar Menschen. Sie
griBten den Riesen und den Zwerg: ,Hallo Riese! Hallo Zwerg!” und der Riese und der Zwerg griiRten die
Menschen. Der Riese und der Zwerg hatten grof8e Miihe, auf den unmenschlich riesigen Berg zu kommen und

der Riese jammerte: ,Mensch Zwerg, das ist aber ein riesiger Berg! Gegen den bin sogar ich Riese ein Zwerg!“

Als sie endlich auf dem Gipfel des riesigen Berges ankamen, al3en sie einige Fruchtzwerge. Da hatte der Riese
eine Idee: ,,Mensch Zwerg, lass uns doch einfach unsere Kleider tauschen!“ Und das taten sie dann auch. Der
Riese zwangte sich in die Zwergensachen, und der Zwerg zog die Riesenkleider an, in denen er aussah, wie ein
zwergenhafter Mensch in einem Riesenzelt. Da erblickten sie etwas: Kaum zu trauen, denn da stand ... ein

Riesenzwerg!



,Simama kaa“: Bewegungslied aus Tansania (Sprache Swahili)
https://www.youtube.com/watch ?v=LgyXh-ZUXdg

Ausgangsposition: stehend direkt vor einem Stuhl. Zunachst Liedtext vorsprechen und nachsprechen
lassen, dann gesprochenen Text mit langsamen Bewegungen kombinieren. Wenn Text und Bewegungen
verinnerlicht sind: Gemeinsames Singen. Langsam beginnen, dann Tempo steigern. Variationen: Zuordnung
Bewegung — Text tauschen, Tempo variieren.

Liedtext mit Bewegungen: Simama = stehen, kaa = sitzen, ruka = hlipfen, tembea = auf der Stelle gehen,
kimbia= auf der Stelle rennen

Simama (stehen)

kaa, (sitzen)

simama (stehen)

kaa, (sitzen)

ruka ruka ruka (3-mal beidbeinig hochhtipfen)
Simama (stehen)

kaa (sitzen)

Tembea (gehen auf der Stelle)

kimbia, (rennen auf der Stelle)

tembea (gehen auf der Stelle)

kimbia, (rennen auf der Stelle)

ruka ruka ruka (3-mal beidbeinig hochhiipfen)
simama (stehen)

kaa (sitzen)



1-2-3 - Spiel

Lehrkraft (oder Kind) legt Bewegung zu
jeder Zahl fest

Stufe 1:
1 = Strecksprung
2 = Drehung

3 =in die Hande klatschen
Lehrkraft (oder Kind) nennt Zahlen in
unterschiedlicher Reihenfolge (3,2,1,3,2,3),
auch zusammenhangende Bewegungen sind
moglich (31,23,321,132)
— Alle machen die dazugehorigen
Bewegungen

Stufe 2: Zahlen 4 und 5 hinzuftigen, oder
Bewegungen austauschen

Boers rena
FRTTRE

) R ,& g 72 /g{\C\ s 47
K5 5 :: @« e 5 3 < 5
K7 ! TR RE

Wettergott /
Wettergottin

Die Kinder sind abwechselnd die
Wettergotter/innen und bestimmten
abwechselnd das Wetter. Alle Kinder
fiihren die Ubungen aus.

i

e
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Regen = auf der Stelle hiipfen

Hagel = auf der Stelle sprinten

Schnee = Kniebeuge

Sonnenschein = aus Hocke aufrichten,

mit den Armen Ausholbewegung von G’
Korpermitte nach oben/aulien |

Wind = geradestehen, Arme nach w
oben strecken, hin- und herschwingen

Sturm = hoch springen mit Drehung W@
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FUNtervalle

= Hochintensive
Bewegungsgeschichten mit einer
Dauer von ca. 4 Minuten

** Gelbe Kastchen: 20-sekiindige
hochintensive Intervalle

s Zwischen den Intervallen (gelbe
Kastchen): 10 Sekunden Pause

Rote Kastchen: Alle Intervalle

wiederholen

FUNtervalle wurden ins Deutsche libersetzt und basieren auf: Ma et al., 2015. Four minutes of in-
class high-intensity interval activity improves selective attention in 9- to 11-year olds. Applied
physiology, nutrition, and metabolism = Physiologie appliquee, nutrition et metabolisme, 40(3),
238-244. https://doi.org/10.1139/apnm-2014-0309



Rakete

Wir machen ein Weltraumabenteuer! Zuerst missen wir das
Raumschiff vorbereiten, dann fliegen wir zum Mond, um
Schatze zu sammeln.

Wir fullen die Kristalle in
den Treibstofftank: nach
oben greifen und hinhocken

Wir zerdrlicken die Kristalle, um
ihre Energie zu aktivieren.
Hochspringen und in die Hocke
gehen

<

Wir rennen zum Fahrersitz,
bevor das Raumschiff startet.
Auf der Stelle rennen

Vorsicht, es kommen Asteroiden auf uns
zu! Wir weichen ihnen aus: ducken und
aus der Hocke hochspringen
Geschafft, wir sind auf dem Mond

[ angekommen! Hier sammeln wir
Mondschatze: Hinhocken, wieder
aufstehen

Wiederholt Schritte 1-4, um wieder nach Hause
zu kommen. Beeilung! Wir wollen allen unseren
Freunden unsere Mondschditze zeigen!

Gruner Daumen

Wir helfen dem Griinen Riesen, seine magische Bohnenranke

wachsen zu lassen, damit er nach Hause in sein Reich zuriickkehren

kann. Eure Aufgabe ist es, das Wetter zu kontrollieren, damit die
Bohnenranke ganz hoch in den Himmel sprief3t!

Leichter Regen: Knie hoch an die
Hdnde

Starker Regen: Schnelles Laufen
auf der Stelle

Donner (ups, Kontrolle tGber das
Wetter verloren): Hampelmdnner

Sonnenschein: Spriinge in die Luft

Die Bohnenstange braucht Luft. Wir haben
eine Luftpumpe! Pumpende Bewegung, um
ihr Luft zuzupusten

Regen: Knie hoch an die Hédnde

Die Bohnenstange wachst. Hinhocken,
aufstehen und Arme ausstrecken

Die Bohnenstange wird immer groRer, sie
wachst in den Himmel! Hinhocken und
hochspringen




Stockbrot

Ihr macht mit euren Freunden ein Lagerfeuer mit
Stockbrot.

Ihr rennt in den Wald und sammelt Holz
far’s Lagerfeuer: Rennen und
Ausfallschritt

Ilhr hackt das Holz: Arme zusammen,
weit ausholen und mit Schwung herunter

Holz auf die groRe Schubkarre
laden.

Ihr ziindet das Feuer an. Hinhocken und Héinde
aneinander reiben. Funken entstehen! Spriinge

Ihr nehmt die Zutaten fiir‘s Stockbrot aus
eurem Rucksack: Hocke/Kniebeuge. Und legt
sie auf den Picknicktisch: Ausfallschritt.

‘ Dahinten sind eure Freunde, sie sehen euch
noch nicht. Hier sind wir!
- GrofSe Sternspriinge
Ihr setzt euch auf einen unsichtbaren Stuhl und
haltet euer Stockbrot ins Feuer. In die Hocke
gehen und halten

/
/N

Es ist Nacht und es ist ganz schon kalt
geworden! |hr macht Hampelmdénner um
euch aufzuwarmen!

Geheimes Schloss

**(Jbungen im Sitzen**
Wir suchen ein geheimes Schloss! Um dahin zu kommen, missen
wir wandern, schwimmen, radeln und paddeln!
Denkt euch Geschichten zu eurem Weg aus - seid kreativ!

Wandern: Wir schwingen die
Arme vor und zurlick und
heben die Knie beim “Gehen”

Schwimmen Uber einen riesigen

See. Schnell, ein Sturm zieht auf!

Schwimmbewegungungen mit
Armen und Beinen machen

~

Einrad fahren:
Mit den Hdnden am Stuhl
festhalten und mit beiden Beinen
radeln (nicht den Boden beriihren)

Kayak fahren: Abwechselnd
links und rechts paddein.
Achtung — ein Wasserfall!

Arme in die Luft!

V,

Wir sind bald da! Schritte 1 —4 wiederholen.



Superheldinnen und Superhelden

Pizza-Ta
5 retten die Welt

So ein Zufall, alle Kinder in unserer Schule haben ihre

Der Bosewicht will unsere Stadt zerstoren! Wir sind
Schulbrote vergessen! Also backen wir Pizza fir alle!

Superhelden und miissen ihn stoppen!

Wir fliegen in die Stadt. Arme (liber Kopf gestreckt, ein Bein
angehoben. Wir fliegen hoch und herunter, zwischen zwei
Hausern hindurch und tiber ein Hochhaus.

Teig ausrollen: Auf der
Stelle rennen und spingen

Der Bosewicht ist riesig. Er wirft Autos. Wir sind superstark *
und fangen die Autos in der Luft auf. Mit ausgestreckten
Armen hochspringen und “Auto auffangen”, hinhocken und
Auto sicher auf den Boden stellen.

Die SoRe auf dem Teig ausbreiten:
Ausfallschritt zur Seite und Arme
horizontal kreisen

Wir wollen den Bosewicht vertreiben. Auf
der Stelle rennen und boxen

4

Wir kdmpfen weiter. Scherentritte (Arme und
Beine vor dem Kérper auf und ab bewegen)

Zutaten auf die Pizza legen. Das
Gemise liegt vor uns, wir heben es
auf und legen es auf die Pizza. In die
Hocke gehen und wieder
hochkommen

Der Bosewicht hat aufgegeben, wir haben gewonnen! Wir
helfen allen Menschen, die vor dem Bdsewicht versteckt
haben, wieder aufzustehen. In die Hocke gehen, Arme nach
vorn ausstrecken und “hochhelfen”

Wir rdumen die Stadt auf. Wir heben die ganzen
Trimmer auf und werfen sie auf eine
Schubkarre. Wir fegen die StraRe.

Die Pizza ist im Ofen! Wir kdnnen
vor Hunger kaum abwarten.

o ;&. Auf und ab springen /

Wir brauchen noch mehr Pizzen fiir alle Kinder! 8
Schritte 1 — 4 wiederholen.

Lasst uns unseren Sieg feiern! Hochspringen und
den Nachbarn High Five geben

Wir fliegen wieder zurlick zur Schule. Arme iber den Kopf
gestreckt, Bein angehoben. Wir fliegen hoch und herunter,
unter einer Briicke hindurch und Gber ein Hochhaus.




Erntedankfest Das unglaubliche Rennen

Ihr helft euren Eltern bei der Vorbereitung des Essens . .
fur das Erntedankfest. Es gibt Truthahn, Kartoffeln, Wir machen ein Wettrennen. Die Siegerin oder der

Gemiise, und zum Nachtisch Obst-Smoothies! Sieger gewinnt einen Preis!

Zutaten aus dem obersten Regal

nehmen und den Truthahn damit
fullen: Nach oben greifen und in die 1
Hocke gehen, dabei Arme nach vorne
ausstrecken.

Es geht los! Schnell auf der Stelle
laufen.

Der Weg fiuhrt durch einen Fluss. Schnelles Paddeln
durch die Stromschnellen: Im Sitzen paddeln, ohne
mit den Fiifen den Boden zu beriihren.

Obst und Gemdse
kleinschneiden: Scherentritte
mit hin- und herschwingenden
Armen

Wir haben den Fluss tiberquert! Fiir die ndchste
Wegstrecke missen wir unbedingt trocken sein:
Tanzen um zu trocknen

Das Wettrennen fiihrt Gber einen grofRen Berg:
vertikales Klettern zum Gipfel

Kartoffeln zerstampfen: Auf
und ab springen. Bei grofien
Stiicken krdftigen Sprung
machen.

Wir weichen fallenden Hindernissen aus:
Seitwdrts mit Ausfallschritt ausweichen und
in die Hocke gehen

<

Oben auf dem Berg liegt Schnee, deshalb
geht es auf Skiern weiter: Spagatspriinge

Obst-Smoothies machen: Kérper
von links nach rechts drehen, um

I A‘g. die Friichte zu piirieren. 7

Schritt 1-4 wiederholen:
Da so viele Zutaten librig bleiben, macht ihr noch 8
mehr Essen, um es mit anderen Familien zu teilen.

Unten am Berg ist wieder ein Fluss, durch den
wir schwimmen mussen: Im Sitzen Flatterkick
und vorwdrts kraueln

Wir sind im Ziel angekommen! Abklatschen
zum Feiern




Goldlockchen und die drei
Baren

Olympische Winterspiele

Ihr wurdet ausgewadhlt, an den Olympischen Winterspielen in 4
Disziplinen teilzunehmen! Die erste Runde ist euer Training fiir den
grolRen Tag. Beim zweiten Mal gebt ihr alles, um euch einen Platz auf

Kennt ihr die Geschichte von Goldléckchen und

dem Podium zu verdienen!

Skilanglauf: Ausfallschritt-
Spriinge, dabei die Arme hin- und
herschwingen. Macht einen selbst
ausgedachten Sprung in der Pause

Snowboard: Ausfallschritt von
einer Seite zur anderen. Macht
einen selbst ausgedachten Sprung
in der Pause

Bobfahren: Haltet euch am Stuhl fest
und sprintet auf der Stelle, als ob ihr
den Schlitten schieben wiirdet. In der
Pause in den "Schlitten" hocken.

. Eisschnelllauf: Abwechselnd mit
s, (e den Beinen Halbkreise fahren. In

‘ / : der Pause mit erhobenen Armen
Uber die Ziellinie gleiten.

Wiederholt die Schritte 1-4 und gebt alles,
um euch einen Platz auf dem Podium zu
sichern! Viel Gliick!

den drei Baren? lhr lauft durch den Wald und
seht ein grolRes Haus...

Ihr macht einen Spaziergang durch den Wald
und es beginnt zu regnen: Hiipft zur Seite, um
den Pfiitzen auszuweichen

Es fangt an zu schiitten, sprintet zum ersten
Haus, das ihr seht, und sucht Schutz: Auf der
Stelle rennen

Aus dem Haus kommt ein kostlicher Geruch, ihr
schaut ins Fenster, um zu sehen, was so gut
riecht: 4 kleine Spriinge + 1 kraftvoller Sprung

Es ist Friichtekuchen! lhr esst ein groRes Stiick: In
die Hocke gehen und Kuchenstiick essen

Nach dem Essen seid ihr miide geworden und
bewegt euch, um wieder Energie zu bekommen:
Springen

Ihr bemerkt, dass beim Essen Kuchenkriimel
heruntergefallen sind, und hebt sie auf. In die
Hocke gehen, nach unten greifen, aufstehen

Das ganze Aufrdumen macht euch mide. Im
Haus stehen riesige Betten. |hr klettert auf das
hochste Bett, um ein Nickerchen zu machen.

Ihr schlaft ein, wacht aber schnell wieder auf. Drei
Baren stehen um das Bett herum! Ihr erschreckt
euch und rennt weg! Rennen auf der Stelle




Hindernislauf Piraten-Schatzsuche

Wir machen einen Hindernislauf. Wer kann alle

Hindernisse lGiberqueren und ist am schnellsten am
d Kommt an Bord! Wir suchen den Schatz auf der

Ziel? . '
~ Pirateninsel!
Wir rinten | hn ” it Wir sind auf dem Piratenschiff. Wir rundern
Ir sprinten 10s, SO schnell wi 1 abwechselnd links und rechts. Im Sitzen oder im

konnen.

Stand mit gebeugten Knien 4

Die Wellen werden sehr grof3! Damit wir nicht
kentern, miissen wir das Schiff stabilisieren!
Ausfallschritt nach links und rechts, Spriinge,

Es beginnt zu hageln, die Hagelkorner
wenn Wellen kommen! *

sind riesig. Wir ducken uns.
Zwischendurch rennen wir weiter,
mussen uns aber immer wieder
ducken.

P Wir miissen die Segel einholen!
A Nach schrdg oben greifen, Ausfallschritt

.

Oh nein, da vorne ist ein befeindetes Piratenschiff. Die wollen 4
unseren Schatz haben. Wir mussen schneller sein als das andere
Schiff! Macht die Kanonen bereit! Mit Streichholz Kanone
anziinden, ducken und Ohren zuhalten!

Auf dem Weg liegen umgefallene
Baumstamme. Wir springen driber.
Streckspriinge

Die Kanonen explodieren! Grofie
Sternspriinge. Das befeindete Schiff zieht
sich aus Angst zurtick.

Vor uns ist eine hohe Mauer,
wir springen driber. Aus der
Hocke hochspringen, so hoch
wie maoglich.

An der Insel angekommen. Wir rennen zum
Schatz. Rennen auf der Stelle

Hier misste der Schatz liegen! Anfangen zu
graben, dabei in die Hocke gehen und wieder

Die Halfte des Hinderslaufs ist hinstellen. *
geschafft. Nach einer kurzen Pause W i Eine Schatztruhe! Wir 6ffnen sie. Was ist darin?
ge ht es weiter. 8 e Anzahl Sternspriinge = Anzahl Goldtaler/Diamanten

Schritte 1 - 4 wiederholen.




Olympische Winterspiele Erntedankfest

h . . . : . . ‘
. ',r“{urdet ?usgewahlt' an,den Olymp'SCh,en Wmters,p',elen__m : Ihr helft euren Eltern bei der Vorbereitung des Essens
Disziplinen teilzunehmen! Die erste Runde ist euer Training fiir den

groRen Tag. Beim zweiten Mal gebt ihr alles, um euch einen Platz auf fur das Erntedankfest. Es gibt Truthahn, Kartoffeln,
dem Podium zu verdienen! Gemise, und zum Nachtisch Obst-Smoothies!

Zutaten aus dem obersten Regal
nehmen und den Truthahn damit
flllen: Nach oben greifen und in die
Hocke gehen, dabei Arme nach vorne
ausstrecken.

Skilanglauf: Ausfallschritt-
Spriinge, dabei die Arme hin- und
herschwingen. Macht einen selbst
ausgedachten Sprung in der Pause

Snowboard: Ausfallschritt von
einer Seite zur anderen. Macht
einen selbst ausgedachten Sprung
in der Pause

Obst und Gemdse
kleinschneiden: Scherentritte
mit hin- und herschwingenden
Armen

Bobfahren: Haltet euch am Stuhl fest
und sprintet auf der Stelle, als ob ihr
den Schlitten schieben wiirdet. In der
Pause in den "Schlitten" hocken.

Kartoffeln zerstampfen: Auf
und ab springen. Bei grofien
Stiicken krdftigen Sprung
machen.

' Eisschnelllauf: Abwechselnd mit
' : .
4 Wi, (S den Beinen Halbkreise fahren. In Obst-Smoothies machen: Kérper

: der Pause mit erhobenen Armen .
. o : ﬂ von links nach rechts drehen, um
uber die Ziellinie gleiten. A S o
I 5. die Friichte zu plirieren.

Wiederholt die Schritte 1-4 und gebt alles,
um euch einen Platz auf dem Podium zu
sichern! Viel Gliick!

Schritt 1-4 wiederholen:
Da so viele Zutaten librig bleiben, macht ihr noch
mehr Essen, um es mit anderen Familien zu teilen.



