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Merkliste - MT 09/2015: Beweglichkeit

«schule bewegt» - Beweglichkeit: Geben und nehmen

Der Rumpf muss in dieser Ubung beweglich sein. Mit einem Footbag werden verschiedene
Bewegungsabfolgen und Kunststiicke durchgefiihrt.

Stellt euch zu zweit hin, Riicken an Riicken mit kleinem Abstand (ca. 20
cm bis 50 cm). Jemand von euch halt einen Footbag in den Handen. Dreht
euch nun beide gleichzeitig nach links und tGbergebt euch in der Mitte
den Ball - ohne dabei die Beine zu bewegen.

Anschliessend dreht ihr euch nach rechts und Gibergebt den Footbag.
Damit beschreibt der Footbag eine 8.

[llustration: Lukas Zbinden

Variationen

- Ein Schiler dreht sich nach rechts, die andere Schilerin nach links. Der Footbag
beschreibt so einen Kreis.

« Konntihrauch eine 9 oder eine 3 «schreiben»?

- Ubergebt euch den Ball (iber dem Kopf und dann zwischen den Beinen usw.

« Verandert die Distanz zwischen euch.

« Werft euch den Footbag zu, anstatt ihn zu Gbergeben.

« Ricken-8»: Konnt ihr auch alleine hinter eurem Ricken eine liegende 8 schreiben?
Nehmt dazu den Footbag in eine Hand und tbergebt diesen tber die Schulter und
hinter dem Ricken der anderen Hand.

Material: Footbag(oder kleiner Ball)

Schulstufe Unterstufe/Mittelstufe

Sozialform Klassenplenum (Einzelarbeit, Partnerarbeit)
Zeitpunkt Lektionseinstieg/-abschluss /Bewegungspause
Dauer 5 bis 10 Min.

Intensitat Mittel

Ort Klassenzimmer
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Platzbedarf Gering
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Bewegter Unterricht - Beweglichkeit: Gefangener

Die Schulter-Muskulatur und die umgebenden Muskeln werden mit dieser Ubung entspannt und

beweglich gehalten.
Strecke deine Arme nach hinten und halte das geviertelte Seil an beiden

Enden fest. Spanne es hinter deinem Ricken und verharre so lange in
dieser Position, bis du langsam auf 10 und zurlick gezahlt hast.

Variation

[llustration: Lukas Zbinden

« Halte das halbierte Seil mit einer Hand Uber deinem Kopf und lasse es Giber den
Rlcken baumeln. Fasse es dann mit deiner anderen Hand und ziehe es vorsichtig nach
unten. Fihre die Ubung auch andersseitig aus.

Hausaufgabe: Fiihre diese Ubung nach jeder erledigten Hausaufgabe (Deutsch, Mathematik usw.) durch.

Material: Seil

Schulstufe
Sozialform
Zeitpunkt
Dauer
Intensitat
Ort
Platzbedarf
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Unterstufe/Mittelstufe
Klassenplenum (Einzelarbeit)
Bewegungspause

5 Min.

Gering

Klassenzimmer

Gering
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Bewegter Unterricht - Beweglichkeit: Wirbelwirmchen

Eine regelmissige Atmung bestimmt das Tempo dieser Ubung. Die Kinder strecken und dehnen
die Riickenmuskulatur und entspannen sich.

Setzt euch mit leicht gespreizten Beinen auf die vordere Stuhlkante und

lasst den Kopf langsam hangen, rollt mit jedem Ausatmen Wirbel fur
Wirbel nach unten, bis die Hande den Boden berlhren.

Richtet euch anschliessend mit jedem Einatmen langsam - Wirbel fur
Wirbel - wieder auf. Wiederholt die Ubung mehrmals.

Variationen

[llustration: Lukas Zbinden

« Twister: Setzt euch mit aufrechter Haltung verkehrt herum auf euren Stuhl. Dreht
euren Oberkorper auf die eine Seite und dehnt so den unteren Rickenbereich. Wenn
ihr euch an der Stuhllehne festhalt, verstarkt dies die Dehnung.

« Scheibenwischer: Setzt euch auf die vordere Stuhlkante und stltzt euch mit den
Handen auf dem Stuhl ab. Gebt euer Gewicht ganz an die Hande ab und pendelt mit
den Knien wie mit einem Scheibenwischer hin und her.

Material: Stuhl

Schulstufe
Sozialform
Zeitpunkt
Dauer
Intensitat
Ort
Platzbedarf
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Unterstufe/Mittelstufe/Oberstufe
Klassenplenum (Einzelarbeit)
Lektionsabschluss / Bewegungspause
5 Min.

Gering

Klassenzimmer

Gering
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Bewegter Unterricht - Beweglichkeit: Spagat

Die Adduktoren missen fir die Durchfiihrung des Spagats besonders geschmeidig sein. Je
regelmassiger diese Ubung durchgefiihrt wird, desto schneller fiihrt sie zum Erfolg.

Lege dein Seil als Messschnur auf den Boden und stelle dich - so
breitbeinig wie mdglich - parallel zum Seil hin. Miss die Léange deiner
Gratsche ab. Fiihre die Ubung ein zweites und drittes Mal aus.

Tipp: Atme langsam und tief. Beim Ausatmen kannst du die
Gratschposition vergrossern.

[llustration: Lukas Zbinden

Variationen

« Miss deine Gratschlange jede Woche. Nach 4 Wochen ziehst du Bilanz: Hat sich etwas
verandert?
« Wer kann den Spagat?

Hausaufgabe: Die Lange deiner Gratsche kannst du auch zu Hause messen. Markiere die Stelle und miss jede
Woche nach, wie weit du kommst.

Material: Seil
Schulstufe Unterstufe/Mittelstufe/Oberstufe
Sozialform Klassenplenum (Einzelarbeit)
Zeitpunkt Bewegungspause
Dauer 5 Min.
Intensitat Gering
Ort Klassenzimmer
Platzbedarf Gering
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