Stundenteil Ubung Gerat/ Material Hinweise/Zeit
Erwdrmung Uberlegt euch fUr eure Stunden ein gemeinsames BegriBungsritual Ca. 5-10 min Z0gig Musikstopp
1. Musikstopp: Kissen im Raum auslegen —in vorgegebenen Laufstilen Musik, Kirschkernkissen | Darauf achten, dass
Sackchen umlaufen/ Gberspringen —bei Musikstopp beliebiges Sackchen/ S&ckchen immer in der
vorgegebene Farbe mit bestimmten Kdrperteilen berihren Mitte liegen bleiben,
sie werden nicht zum
Rennen
mitfgenommen. Und es
werden groBe Runden
gerannt (Pylonen
aufstellen)!
Trinkpause
Hauptteil | 2. Ubungen mit Kirschkemkissen Kirschkernkissen/ Ca. 25 min

Kissen schutteln/ klatschen

Kissen von einer in die andere Hand geben

Kissen ganz hoch werfen

Kissen hochwerfen und fangen

Kissen auf Kopf legen - setzen — auf den Bauch legen und wieder

Aufstehen ohne dass das Kissen herunterfallt

Kissen auf FuB legen und laufen

Kissen auf FuB legen — hoch schieBen (und fangen)

e Im GrdatschsitzKissen vor Kérper legen und versuchen mit der Nase zu
berUhren

¢ In RUckenlage Becken heben und um Kérper kreisen

Bohnensackchen




¢ Im Sitzen Kissen zwischen den FUBen einklemmen -in RUckenlage
begeben und Kissen hinter Kopf ablegen/ hochschieBen und fangen/
weit schielen

e Im VierfUBlerstand Kissen vorKérperlegen — (halbe) LiegestUtze

¢ In Bauchlage Kissen mit beiden Hadnden wegschieben und wieder
heranziehen

¢ In Bauchlage gestreckte Arme Uber Kissen heben

In RUckenlage Kissen auf Bauch legen - tief ein- und ausatmen

3. Spiel: ,,Kissenmonster': die Kinder sammeln die herum liegenden Kissen
ein und legen sie in einer Kiste ab — das ,Monster” (der Kursleiter) wirft die
Kissen wieder in den Raum (3-5 min)

4. Balancieren: die Kinder nehmen sich jeder ein Kissen — aus den Ubrigen
Kissen bauen die Kinder eine StraBe — auf den Hinweg laufen die Kinder
Uber eine (umgedrehte) Bank und balancieren das Sdckchen dabei auf
dem Kopf/ Schulter/ Arm/ im VierfUBlerstand auf dem RUcken/ in
Bauchlage auf dem RUcken —auf dem RUckweg laufen sie Uber die StraBe
und tragen das Kissen ebenfalls auf einem Korperteil (auch barfu3 laufen
maoglich)

5. Zielschuss/ Zielrutschen:

e Kinder stellen sich hinter eine Bank und versuchen das Kissen in ein Ziel zu
werfen (Reifen/ Kastenoberteil)

Kiste/ Kastenobertell,
Kirschkernkissen

Bank, Kirschkernkissen




Kursleiter |asst ein SGckchen auf den Boden entlang rutschen — die Kinder
versuchen nun von der Startlinie aus, inr Kissen so nah wie mdglich an das
ZielsGckchen heranrutschen zu lassen

Kissen, Reifen/
Kastenoberteil

Trinkpause

Schlussteil

Kurzer Bewegungsparcous - Bewegungslandschaft

Abschlussspiel/e

»Uberlegt euch fir eure Stunden ein eigenes Verabschiedungsritual*

Ca. 15 Minuten




