Reise in den Dschungel (3) egiorgio-zank 4-6J.
Lernziele (zu den im Text grau markierten Ubungen) - siehe Folgeseite!
Bewegungsstunde mit viel Phantasie und wenig Geraten :

a1

1 groler Kasten (3-tlg. = K3), 1-2 Langbanke* (LB), 4 Turnmatten Anfangsaufbau
(Draufsicht)

*1 LB kann ersetzt werden durch ein Brett, das aber sicherheitshalber unbedingt

folgende Vorgaben erfilllen muss: Massivholz gehobelt/geschliffen z.B. von Eiche, K3

Buche, Esche, Kiefer; Lange 3m, Breite 25 ¢cm, Dicke 4 cm; diinnere Bretter mit 2

Kantholzern 6¢cm x 6¢cm auf der Unterseite verstérken; an einem Ende des Brettes

muss quer ein Kantholz 4cm x 3cm angebracht werden, gegen Abrutschen des

Brettes vom Kasten, am anderen Ende ein Gummi gegen Verrutschen am Boden:
I I

a1

Ganzkorpertraining

A: Wir machen heute eine Reise in den Dschungel. Dazu laufen wir erst

mal zum Parkplatz > einige Runden laufen <, auch iber eine Fulgan- -
gerbrucke > tiber LB balancieren <. Vom Parkplatz fahren wir mit Auto zum
Flughafen, iber Autobahn (um den ganzen Aufbau im Kreis herum laufen) =

richtig schnell > sprinten <, aber langsam, wenn es (iber die Landstralle und ]

Berge geht = Lehrkraft legt jeweils 1 Ende der LB auf den K3 =» Schrage Schrage
(Seitenansicht)

Am Flughafen streikt der Zubringerbus. Wir fahren mit Fahrradern zum
Flugzeug > leise laufen/gut abrollen <, die wir zwischendurch aufpumpen
>im Ballenstand federn<, um so weiter zu fahren: >auf Ballen laufen<.

Lehrkraft & LB umdrehen, auf Matten legen und je nach Alter/Kénnen der ~ agdrente Umgedrehte

Kinder kippeln lassen oder durch Verschieben der Matten stabilisieren
>Fahrréder fahren (iber eine schmale Briicke<

Draufsicht
Wir sind am Flugzeug angekommen >Bauchlage auf Boden mit Armen in m_
Seithalte und geschlossenen Beinen< und fliegen los >Arme und Beine —0O -
maglichst gestreckt abheben<. Bei einer Zwischenlandung 6ffnet sich eine Flugzeug Ausstieg Flugzeug
grofRe Tur zum Ausstieg >zum Kniestand mit Rundriicken hochdrticken<.
Wir fliegen weiter, Zwischenlandung > Bauchlage und Rundrticken
wiederholen<. Nach der dritten Zwischenlandung fliegen wir mit dem J@\ Q
Hubschrauber weiter >im Sitz Beine gebeugt anheben, mit den Handen _,\/l_
anschieben und auf dem Po drehen <. Auch mit dem Hubschrauber gibt es Hubschrauber Ausstieg Hubschrauber

eine Zwischenlandung und eine groRe Tur zum Aussteigen > Po hoch-
driicken zur umgekehrten Bankstellung<. Weiterfliegen, zwischenlanden,
weiterfliegen, landen.

B: Endlich sind wir im Dschungel angekommen. Da gibt es Schlangen, die -
Uber Baumstamme kriechen > sich bauchlings die zum Kasten hin @ — %_
schraggestellten LB hoch- und runterziehen (Aufbau wie oben bei ,Briicke*) <
sich aber auch zusammenrollen kénnen >Rolle/Purzelbaum aus der
Bauchlage von der LB auf die Matte< >bei Kindern ab ca. 5 Jahren kann auch
1 LB entfernt werden: Rolle vom K3 auf die Matte< =» HILFESTELLUNG
durch die Lehrkraft: Beine festhalten, um das Abrollen zu verlangsamen und
auf Abstand Kopf-Kasten achten!

und Affen, die klettern, springen, rollen=» Lehrkraft entfernt LB von K3 >
Kinder klettern/springen auf K3, springen runter, mit anschlieSender Rolle
(Matten doppelt); Kinder ab 6 Jahren auch: Anlauf und Flugrolle tiber
Lehrkraft<.

C: Jetzt fliegen wir zurlick. Da nehmen wir das UFO > siehe Spiele mit dem
Schwungtuch: hochheben und senken, drunter reingehen, wieder raus und

laufen mit 1 Hand am Griff <©giorgio-zankl , ,
Lernziele auf Folgeseite



Folgeseite zu ©giorgio-zank!

Lerninhalte / Anweisungen Lernziele

A

einige Runden laufen Erwarmung

liber LB balancieren Gleichgewicht

sprinten Schnellkraft Beinmuskulatur
langsam Konzentration, Koordination

leise laufen/gut abrollen

Bewegungsbildung, Kérperbewusstsein

im Ballenstand federn

FuRkraftigung

auf Ballen laufen

Fulkraftigung

Fahrréder fahren tber eine schmale Briicke

Gleichgewicht (verstarkt)

Bauchlage auf Boden mit Armen in Seithalte und
geschlossenen Beinen

Korperbildung, -bewusstsein

Arme und Beine méglichst gestreckt abheben.

Korperzusammenschluss, Ausdauer (Haltekraft), Riicken-
und Pokréftigung

zum Kniestand mit Rundriicken hochdriicken

Mobilisation der WS, Riickendehnung, Bauchkréaftigung

Bauchlage und Rundriicken wiederholen

w.0., aulBerdem Gefiihl fiir Haltungen und flir Bewegung und
Gegenbewegung

im Sitz Beine gebeugt anheben, mit den Hénden anschieben
und auf dem Po drehen

Bauchkraftigung, Kérperzusammenschluss, Riicken- und
Pokréaftigung

B

sich b&uchlings die zum Kasten hin schréggestellten LB
hoch- und runterziehen

Arm- und Brustkraftigung, Gewandtheit

Rolle/Purzelbaum aus der Bauchlage von der LB auf die
Matte

Bewegungsbildung, Gewandtheit, Gelenkigkeit

bei Kindern ab ca. 5 Jahren kann auch 1 LB entfernt werden:

Rolle vom K3 auf die Matte

Bewegungsbildung, Gewandtheit, Gelenkigkeit,
Armkréaftigung

Kinder klettern/springen auf K3, springen runter, mit
anschlieBender Rolle (Matten doppelt); Kinder ab 6 Jahren
auch: Anlauf und Flugrolle (ber Lehrkraft

Geschicklichkeit, Armkraftigung (Armstitz); Beinkréaftigung
(Niedersprung), Koordination (Kombination verschiedener
Bewegungsformen)

C

Spiele mit dem Schwungtuch: hochheben und senken,
drunter reingehen, wieder raus und laufen mit 1 Hand am
Griff
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