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Merkliste - Beweglichkeit - Spielerische Ubungen

Beweglichkeit - Spielerische Formen: Storchenschritt

Ausfallschritte ausfiihren zur Dehnung der hinteren Oberschenkel- und der Hiftmuskulatur. Eine
Ubung zu zweit oder mehr, die auch in Wettkampfform ausgefiihrt werden kann.

Wettkampfform zwischen zwei oder mehr Sportlern/ Schilerinnen. Zehn grosse Ausfallschritte vorwarts
aneinander reihen. Anschliessend zehn Schritte riickwarts laufen. Wer kommt am selben Ausgangspunkt an?

Bemerkung: Die Aufgabenstellung der Riickwartsschritte erst nach den Vorwartsschritten bekannt geben.
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Beweglichkeit - Spielerische Formen: Partnerkreis

In grossen Bewegungen zu zweit den Oberkdrper hin- und herdrehen. Diese Ubung dient der
Verbesserung der Beweglichkeit der Oberkérper- und Rumpfmuskulatur.

Zu zweit vis-a-vis einander die Hande geben. Beide flihren die Arme im grossen Bogen nach oben tGber ihre Kopfe
auf die andere Seite, ohne die Hande loszulassen, und drehen mit dem Kdrper mit. Richtungswechsel.
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Beweglichkeit - Spielerische Formen: «U-Turn»

Die Vor- und Riickwartsbewegung aus dem Langsitz verbessert die Beweglichkeit der hinteren
Oberschenkelmuskulatur (Hamstrings). Zur Vereinfachung konnen die Knie leicht gebeugt
werden.

Im Langsitz einen Ball von den Fussspitzen zum Gesass rollen, hinter dem Ricken auf die andere Seite Ubergeben
und zurlick zu den Fussspitzen rollen. Dasselbe in die andere Richtung.

Variation

einfacher

Im Langsitz den Ball vorne Uiber die Fussspitzen auf die andere Korperseite rollen. Evtl. Knie leicht beugen.

Material: Ball
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Beweglichkeit - Spielerische Formen: Knoten I6sen

In dieser Ubung zu zweit geht es darum, sich aus einem Knoten zu I6sen. Auf spielerische Art und
Weise wird die Rumpf-, Bein- und Oberkorperbeweglichkeit verbessert.

A und B stehen sich gegeniber und geben sich die Hande. Beide steigen mit einem Fuss auf derselben Seite Uber
einen Arm, machen eine ganze Drehung nach aussen, ohne die Hande loszulassen (diese werden iber den Kopf

auf die andere Seite gefiihrt). Sobald sie sich wieder gegeniber stehen, wird das andere Bein «ausgeschlauft»
und der Knoten geldst.
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Beweglichkeit - Spielerische Formen: Wallholz

Aus dem Gratschsitz nach vorne neigen und somit die Beweglichkeit der hinteren und inneren
Oberschenkelmuskulatur verbessern. Diese Ubung kann auch zu zweit ausgefiihrt werden.

Im Gratschsitz einen Stab oder Ball zwischen den Beinen nach vorne und zurlick oder von einem Fuss zum
anderen rollen. Auf einen geraden Riicken achten.

Bemerkungen: Im Gratschsitz zu zwei vis-a-vis, die FUssen berlhren sich. Gemeinsam verschiedene Rhythmen
klatschen.

Material: Ball
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Beweglichkeit - Spielerische Formen: Ballerina

Die Beweglichkeit der hinteren Oberschenkelmuskulatur wird durch die Ballerina-Ubung auf
spielerische Art und Weise verbessert.

Ein Bein gestreckt auf eine Erhohung aufsetzen. Einen Ball mit gestreckten Armen im Wechsel um das Knie
flhren und tGber dem Kopf Gbergeben.

Bemerkungen: Den Oberkdrper mit der Armbeweqgung leicht vorneigen und aufrichten.

Material: Ball, Schwedenkasten oder Langbank
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Beweglichkeit - Spielerische Formen: «Acht» rollen

Diese spielerische Ubung dient der Verbesserung der Beweglichkeit der inneren
Oberschenkelmuskulatur (Adduktoren).

Aus der Gratschstellung einen Ball in einer Acht um den linken und rechten Fuss rollen. Dabei immer auf die
entsprechende Seite tief gehen (Knie beugen). Die Flisse haben festen Stand und heben nicht ab.

Variation

schwieriger

Mit Prellen oder Ball tragen.

Material: Ball
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Beweglichkeit - Spielerische Formen: Auf und ab

In dieser Ubung wird die Auf- und Abwartsbewegung der Wirbels3ule trainiert. Auf spielerische
Art und Weise soll die Beweglichkeit der hinteren Oberschenkel-, Riicken-, Brust- und
Bauchmuskulatur verbessert werden.

Zu zweit Ricken an Ricken im Abstand von ca. einem Meter. Die Spielerinnen (ibergeben einen Ball zwischen
ihren Beinen hindurch und tber ihre Kopfe hinweg. Nach zehn Durchgangen Richtungswechsel.

Variation

Ohne Ball mit in die Hand klatschen.

Material: evtl. Basket- oder Medizinball
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Beweglichkeit - Spielerische Formen: Achterball

In dieser Ubung wird die Seitenrotation der Wirbels&ule trainiert. Der Achterball ist eine
spielerische Ubung zu zweit zur Verbesserung der Rumpfbeweglichkeit.

E-i

Zu zweit Ricken an Ricken im Abstand von ca. einem Meter. Beide drehen den Oberkérper nach links und
Ubergeben einen Ball hinter dem Riicken der Partnerin (oder klatschen mit den Handen ab). Anschliessend auf
die rechte Seite. Der Ball beschreibt so eine Acht um die Spielerinnen.

Variationen

schwieriger

Beide drehen sich auf dieselbe Seite.

Material: Basket- oder Medizinball
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