Stundenteil Ubung Gerat/ Hinweise/Zeit
Material
Erwarmung | Entwickle fiir dich ein eigenes BegriilSungsritual* Musik
Musikstopp Tennisringe | Ca. 12-15min
e jedes Kind erhdlt einen Tennisring Stab fur die | Ziel der Erwdrmung ist wie immer
Tankstelle den BEWEGUNGSDRANG DER

e dieser wird als Lenkrad benutzt

e Kinder ,,fahren” mit inren gedachten Autos groBe Runde durch die Halle

. Runde ganz schnell fahren

. Runde ganz schnell in die andere Richtung fahren

Runde nur auf den Linien in der Halle fahren

Runde kreuz und quer durch die Halle

Runde: zu weit gefahren, wir mussen rGckwartsfahren

. Runde: Benzin alle > Auto ruckelt nur noch: hUpfen

. Runde: an Tankstelle fahren — Ubungsleiter tankt mit Stab die Kinder auf (am
Bauch mit dem Stab die Kinder kitzeln)

No AN

2-3 Gymnastikibungen mit dem Ring wdahrend des Musikstopps einbauen

z.B. Hompelmann, Arme kreisen mit Ring, Rumpfbeuge,

Kniebeuge mit Ring, Rakete mit Ring hochwerfen usw.

[deen fir GymnastikUbungen hier

Ampelspiel

e Kinder zusammen holen und Ampel erklGren. Was durfen Autos bei Rot machen
und was bei Gring Ein U-Leiter ist die Verkehrspolizei.
— UL halt roten Ring hoch = Kinder missen sofort stehen bleiben

seifliches darUber hipfen,
Dehnung nach links oder rechts, Spagat/Gratsche nach unten, strecken mit Ring,

KINDER erst einmal zu [6sen und in
der Halle anzukommen, bevor
KonzenfrationsGbungen spdater
folgen

UL ist die Tankstelle und hat einen
Stab, (vorhersuchen) mit dem
aufgetankt wird: einmal mit dem
Stab an den Bauch. (Kindern
gefdllt es sehr; ruhig einen Spal
daraus machen)

Bei Musikstopp Gymnastik

Ca. 3min




— UL halt grinen Ring hoch = Kinder durfen fahren

Beispiel: Bleibt ein Kinder bei Rot nicht stehen, muss es zur Verkehrskontrolle und
zum Beispiel 3 Kniebeuge mit der Verkehrspolizei machen.

nochmal 3-4 Runden mit
Ampelsystem fahren

Trinkpause

Hauptteil

Ubungen mit den Ringen

e auf dem Kopf balancieren

e mit Ring auf dem Kopf hinsetzen und aufstehen

e mif Ring auf dem Kopf vorwdarts bzw. rGckwarts laufen

¢ Ring hochwerfen und auf den Boden aufkommen lassen

¢ Ring hochwerfen und wieder fangen

e Ring partnerweise zuwerfen und fangen

e Ring auf den Boden rollen und versuchen zu fangen

o  Wettrollen: Wer kann am weitesten rollen?

e Ring auf dem Boden drehen und darUber springen

¢ Ring auf Boden rutschen lassen; hin- und her rutschen lassen
e Ring mit dem FuB3 ,schieBen*

e Ring mit dem FuB zwischen gegrétschten Beinen der Eltern durchschieBen

3-4 min freies Spiel

Spinnenfangen:

e UL versucht andere Kinder vs. Eltern zu fangen

e Wenn jemand gefangen/berUhrt wurde, kommt er mit an die , Kette" mittels eines
Rings (Hand-Ring-Hand-Ring usw.)

e Kinder/Eltern dUrfen den Ring nicht loslassen

e Ab 4 Kindern frennt sich die Kette zu jeweils wieder 2 x 2 Kindern/Eltern

Tennisringe

Ca. 15min

Es mussen nicht alle durchgefihrt
werden.

Ca. 5min




Trinkpause

Schlussteil

Bewegungsparcours / Bewegungslandschaft

»Entwickle fir dich ein eigenes AbschluBritual”

ca. 15 min.




