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Bewegungs-ABC

Einleitung

Uber das Projekt

Das Bewegungs-ABC ist das neueste Projekt von Nachwuchsleistungssport Tirol, welches sich darauf konzentriert,
Kindern v.a. im Volksschulalter vielfaltige Bewegungserfahrungen in 8 verschiedenen Bewegungskompetenzen zu
vermitteln.

- Laufen

- Springen

- Werfen & Fangen
- Rollen & Statzen

- Balancieren

- Klettern & Hangeln
- (Gleiten & Fahren

« Schwimmen

Hierbei wird in 3 Stufen unterteilt:

Stufe 1: Erster Kontakt zu der jeweiligen Bewegungskompetenz und Basisvermittlung )
Stufe 2: Basierend auf Stufe 1 wird hier die Technik weiterentwickelt bzw. aufbauende Ubungen vermittelt
Stufe 3: \/on der Grobform zur Feinform, weitere Variationen und Schwierigkeitssteigerung

Mit diesen polysportiven Bewegungskompetenzen wird bei den Kindern eine solide Basis flr ein spateres, vertieftes
sportartspezifisches Training geschaffen, denn vielseitige Grundausbildung ist die beste Ausgangslage dafir. Was in
diesem ,goldenen Lernalter” versaumt wird, kann spater nur sehr schwer aufgeholt werden Es heiBt nicht umsonst
,Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr”.

Warum Bewegung?

Warum ABC?

Mit Bewegung entdecken Kinder die Welt und ,be-
greifen” die Dinge um sich herum, drticken sich damit aus
und bauen Beziehungen zu anderen Mitmenschen auf.

Kinder haben von Geburt an einen Bewegungsdrang.
Diesen zuzulassen und mit Bewegungsanreizen zu
unterstitzen ist fur die gesunde Entwicklung aller Kinder
wichtig.

Neben der motorischen Entwicklung wird durch
Bewegung und Sport auch die kognitive, emotionale
und vor allem die soziale Entwicklung gefordert.

Jedes Kind lernt im Kindergarten, der Vorschule oder
Volksschule das ABC. Es ist die Basis flir das Erlernen des
Sprechens und des Schreibens.

In diesem Alter spielen jedoch auch wichtige
Bewegungsgrundlagen der Motorik eine  wichtige
Rolle. Das Bewegungs-ABC stellt die motorische
Grundlagenausbildung dar, die die Kinder brauchen,
um gezielte Bewegungsformen zu erlernen, weiter zu
verfeinern und so komplexe Bewegungsaufgaben |6sen
zu kénnen.

SpaB an der Bewegung und dem Sport (am besten ein
Leben lang) soll in diesem Alter Gibermittelt werden.

Vielfdltige Bewegungserfahrungen flahren zur Auseinandersetzung mit unterschiedlichen Handlungssituationen und
sportbezogenen Anforderungen. Die Kinder verbessern ihre koordinativen und konditionellen Fahigkeiten und entwickeln
technische Fertigkeiten. Sie lernen ihren Kérper kennen und zugleich, Bewegungsformen zu gestalten.



Bewegung-ABC
Einleitung @
Uber die 8 Bewegungskompetenzen

Die 8 Bewegungskompetenzen setzen sich aus folgenden Inhalten zusammen:

- Elementare & komplexe Bewegungsformen: Laufen, Springen, Werfen

- Koordinative Grundlagen: Gleichgewicht, Orientierung (Rollen)

- Sportmotorische Grundlagen: Schnelligkeit & Ausdauer, Beweglichkeit

- Freie Bewegungsformen: Balancieren, Stitzen, Schwingen, Klettern und Hangeln

- Bewegen mit/auf Geraten im Sommer: Inlinen / Skateboard, Fahrrad / Mountainbike,

- Bewegen mit/auf Geraten im Winter: Eislaufen / Rodeln, Skialpin / Snowboard, Ski nordisch
- Bewegen im Wasser: Schwimmen, Tauchen und Springen, Sicherheit im \Wasser

In der heutigen Zeit muss alles schnell gehen, nurdann ist es interessant. Aus diesem Grund haben wir die Basistibungen
nach folgenden Kriterien ausgewahlt:

« Einfache Ubungen

« Ohne Zusatzgerate / nur mit Alltagsgegenstanden

- Bewegung soll als selbstverstandlicher Teil des Alltages verstanden werden

- Schnelle Erfolgserlebnisse

« Uberall durchfiihrbar (zu Hause, in der Schule, im VVerein, am Kinderspielplatz...)

Die Ubungen sollen von allen Kindern umgesetzt werden kénnen, ohne eine Spezialisierung auf eine Sportart. Es sollen
Unterrichtseinheiten erarbeitet werden, die in Sachen Belastung und Motivation den Altersbereich der 6 bis 10-jahrigen
entsprechen. Ubungen und Spielideen aus den einzelnen Bewegungskompetenzen kénnen als einzelne Blécke in die
Turnstunde/Trainingseinheit eingebaut werden oder zu einer gesamten Stunde/Einheit zusammengestellt werden. Es ist
wichtig, die Wiederholungen, Dauer und Schwierigkeit dementsprechend zu steigern bzw. anzupassen. Im VVordergrund
jeder Ubungseinheit sollen SpaB und Freude an der Bewegung stehen, denn unser Ziel ist es, den Kindern eine solide
Basis zu vermitteln und sie langfristig fir den Sport zu begeistern.

Gemeinsam sinnvoll bewegen — gemeinsam etwas Sinnvolles bewegen ;)



Bewegungskompetenz

Laufen

Die allgemeinen Ziele umfassen Okonomisierung des Laufstils,
spielerische Schulung der Grundlagenausdauer und spielerische
Schnelligkeitsschulung.

Das Ziel des Grundlagenausdauertrainings ist, die energetische
Grundlagen zu verbessern und den Kindern ein spaBbetontes sowie
abwechslungsreiches Ausdauertraining anzubieten.

Bei der spielerischen Schnelligkeitsschulung stehen die Handlungs-,
Frequenz- und Reaktionsschulung im VVordergrund.

Laufen im Sport:
Berggehen / Wandern, Fangespiele, Joggen, Trailrunning ...
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Bewegungskompetenz
Laufen

Ziel
Stufe Die Kinder entfalten die Kompetenz, den VVorwarts- und Rickwartslauf ohne Abstoppbewegung,
1/3 mit Richtungswechsel und mit verschiedenen Fortbewegungsformen wie beispielsweise

Hopser-Lauf, seitliches Laufen etc. zu meistern. Neben diesen Kompetenzen wird auch die
Steigerung der motorischen Schnelligkeit, wie schnell loslaufen und beschleunigen, geschult.

Ubung 1
Vorwarts-Riickwartslauf mit Wechsel bei Markierung

Video-OR

Knotenpunkte

o FuBvor FuB setzen

Arme zum Ausbalancieren
Stabiler Oberkdrper
Beschleuinigung abstoppen

Ubung 2
Geschwindigkeit steigern

Knotenpunkte

- Tempo kontinuierlich
aufnehmen
Schrittfrequenz steigern
Laufmuster beibehalten

Material

Hutchen, Markierungen, nattrliche Marker (Baume, Zaune, Steine etc.)



Bewegungskompetenz
Laufen

Stufe
13 ’ Spielerischer Ansatz

Feuer-Wasser-Sturm-Eis

Alle Kinder laufen kreuz und quer durch den Raum. Auf Zuruf der Spielleitung ,,Feuer!” rennen alle Kinder zu méglichen
Ausgangen des Ubungsraums. Nach einigen Sekunden wird das Laufen fortgesetzt. Auf den Zuruf ,Wasser!” suchen
alle Kinder einen Platz auf erhchten Gegenstanden (Treppe, Bank etc.). Bei ,Sturm” liegen alle flach am Boden. Auf den
Zuruf ,Eis” bleibt die gesamte Gruppe eingefroren stehen.

Variation: verschiedene Laufformen (Hopser-Lauf, Rtickwartslaufen...)

Der Hai kommt

Zwei Kinder fassen sich an den Handen und sind eip ,Hai“. Die anderen Kinder sind die ,kleinen Fische”. Der ,Hai”
versucht, die kleinen ,Fische” zu fangen und in eine Olsardinendose zu bringen (=Reifen). Sind zwei ,kleine Fische” in
der Dose, werden sie zum Hai. Das Spiel ist beendet, wenn alle Kinder zu ,,Haien” geworden sind.

Schwarz-WeiB

Die Kinder stehen sich paarweise in ca. 2m Abstand gegentber. Die eine Gruppe ist ,schwarz”, die andere ,wei3”. Bei
,weiB” wird diese Gruppe zum Fanger und die ,Schwarzen” missen schnellstmdglich weglaufen und andersrum.
Variation: verschiedene Startpositionen (Riicken an Riicken, Bauchlage...)

Reaktionslaufe

Die Kinder sollen aus unterschiedlichen Positionen (z.B. Bauchlage, Riicken, Schrittstellung etc.) auf Kommando maglichst
schnell eine vorgegebene Strecke (ca. 15m bis 25m) (berwinden. Dabei laufen immer mehrere (moglichst gleichstarke)
Kinder gegeneinander.

Variation: unterschiedliche Startsignale (Klatschen, Zuruf, Antippen...)

Beutejagd

Die Kinder sind in zwei gleichgroBe Gruppen aufgeteilt und stehen sich an zwei Linien gegentber. Auf der Mittelinie
werden die Gerate ausgelegt. Die Linie der ,Diebe” ist etwa 6-8m von der Mittelinie entfernt; hinter dieser Linie befindet
sich auf die ,Beutekammer” der Diebe. Die Linie der , Polizisten” befindet sich etwa im 1,5-fachen (2-12m) bis 2-fachen
Abstand (12- 16m) von der Mittellinie (ausprobieren!). Auf Kommando sprinten ,Diebe” und , Polizisten” gleichzeitig los.
Die Diebe versuchen ein Kleingerat aufzunehmenundinihre ,Beutekammer” zu bringen, ohne von der,, Polizei” gefangen
zu werden. Sobald die , Diebe” wieder hinter ihrer Linie angekommen sind, kénnen die , Polizisten” sie nicht mehr fangen
und die ,Beute” ist gesichert. Werden sie vor der Linie gefangen, kommt die ,Beute” zurlick auf die Mittellinie. Nach einer
vorgegebenen Zeit wechselt die Gruppe. Das Team, das mehr Kleingerate erbeutet hat, gewinnt die Runde. (Der Abstand
der Linien muss so gewahlt werden, dass die Diebe eine realistische Chance haben, ihre Beute zu sichern.



Bewegungskompetenz M E / N K l N D
Laufen IMSPORT

Ziel
Stufe Uberlaufen von kleinen bis mittleren Hindernissen, die unterschiedliche koordinative Elemente
2/3 enthalten. Dabei sollen die Kinder kleine Hindernisparcours ohne Unterbrechung des Bewe-

gungsflusses Gberwinden kdnnen. Ein weiteres Ziel ist die Herausarbeitung der Beweglichkeit
des Sprunggelenks am Platz und wahrend der Fortbewegung ftir einen 6konomischen Laufstil.

Ubung 1
FuBgelenksarbeit am Platz / in der Bewegung

Video-OR

Video-QR

Knotenpunkte

Stabile Oberkérperposition
« Arme locker mitftihren
Huftposition oben halten
Leichter Ballendruck

Ubung 2
Kniehub

Video-OR

Knotenpunkte

- Stabile Oberkérperposition

- Oberschenkel bis in die
Waagerechte

- Unterfersen

Material

Markierungen, Hitchen, Pylonen etc.



Bewegungskompetenz
Laufen

Stufe
23 ’ Spielerischer Ansatz

Hindernisbahnen (Schwerpunkt: fliissiges, rhythmisches Uberlaufen der Hindernisse)

In mehreren Bahnen werden je zwei bis vier flache Hindernisse aufgebaut. Die Abstande zwischen den Hindernissen
einer Bahn kénnen gleichmaBig oder variabel sein. Die Abstanden und Héhen je nach Leistungsniveau dabei variieren.
Die Kinder sollen Gber die Hindernissen einen schnellen und flachen Schritt ausfihren, nicht springen.

Material: Banke, Medizinbdlle, Bananenkisten, Schaumstoffblocken etc.

Hindernisstaffel-Parcours

Mehrere gleich groBe Teams bilden; verschiedene Hindernisbahnen mit gleichen Start- und Wendepunkten aufbauen,
sodass jede Gruppe eine eigene Bahn hat. Jedes Kind muss seinen ,Parcours” einmal durchlaufen, am Wendepunkt
umdrehen und zuriickrennen (ohne den Parcours erneut zu absolvieren). Wer gelaufen ist, schlagt den nachsten Laufer
ab und setzt sich dann. Das Team, welches als Erstes sitzt, bekommt einen Punkt. Dann werden die Bahnen gewechselt
und das Rennen beginnt von vorne. Gespielt wird so lange, bis jede Gruppe jeden Parcours einmal absolviert hat. Sieger
ist die Gruppe mit den meisten Punkten.

Material: Slalomstangen, Bananenkartons, Minihtrden, Schaumstoffblécken etc.

Lauf mehrim Laufmeer

Das Feld besteht aus vielen verschiedenfarbigen Hutchen (4 verschiedene Farben). AuBerhalb des Feldes liegen
Reifen. Kinder bewegen sich im Feld, ohne ein Hiitchen oder einen Mitspieler zu beriihren. Der Ubungsleiter gibt eine
Bewegungsaufgabe vor. Z.B. Anfersen, Skippings, Hopserlauf etc. Der Ubungsleiter ruft eine Hitchenfarbe: ,ROT!”
Alle Kinder haben jetzt die Aufgabe, in der vorgegebenen Lauftechnik, um ein rotes Hitchen zu laufen (langsam und
kontrolliert). Ertént vom Ubungsleiter ein PFIFF, sprinten alle Kinder so schnell wie méglich zu einem Reifen auBerhalb
des Feldes. Kinder, die keinen Reifen erwischen, dirfen eine kleine Zusatzaufgabe (z.B. 5 Hampelmanner) l6sen.
Material: 16-20 Hutchen, 8-20 Reifen

Kettenfangen
Gefangene Kinder mtissen mit Handfassung weitere Kinder in die Kette holen (evtl. Trennung der Kette nach 4-5 Kinder).

Lauf ABC

- Hopserlauf

- Passive FuBgelenksarbeit: mit leichtem Ballendruck und geringem Kniehub kleine Schritte machen

- Aktive FuBgelenksarbeit: den FuBballen aktiv gegen den Boden schlagen, nur leichte Kniebeugung

- Skippings: Kniehebelaufe, Oberschenkel befindet sich parallel zum Boden

- Anfersen: Fersen in Richtung GesaB bringen

- Seitwartslauf mit Uberkreuzen: seitwdrts laufen und dabei das hintere Bein (in Laufrichtung) immer abwechselnd vor
und hinter dem vorderen Bein herfihren

- Seitspriinge

- Dribblings

- FuBgelenkskapper: vorwartslaufen durch Hochklappen aus dem FuBgelenk. Dabei nimmt man die Arme bei der
Laufbewegung aktiv mit.
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Bewegungskompetenz

MEIN KIND
Laufen IMSPORT
Stufe Ziel
/3 Die Kinder haben die Fahigkeit, das Gelernte in Form von Imitationslaufen, Tempoldufen sowie

Orientierungslaufen anwenden zu kénnen. Ansatze von spielerischen Wettkampfformen zur
Schnelligkeitsschulung bieten sich hier an.

Ubung 1
Tempiwechsel

Video-OR

Knotenpunkte

- Zwischen den Hutchen Wechsel
der Geschwindigkeit langsam-
schnell / schnell- langsam

- Bewegungsmuster
aufrechthalten

- Beine sind Lokomotive

Material

Hutchen, Markierungspunkte



Bewegungskompetenz
Laufen

Stufe
33 ’ Spielerischer Ansatz

Schattenldufe mit Richtungswechsel
Ein Kind lauft vorne, das zweite verfolgt das andere Kind = Schatten. Richtungswechsel und verschiedene Laufarten
sollen bestmaglich kopiert werden

Zeitungslauf
Die Kinder bekommen die Aufgabe, so schnell mit einer Zeitung vor der Brust zu laufen, dass sie nicht herunterfallt.

Eckenwechsel
Vier Gruppen sind jeweils in einer Ecke. Auf Kommando des Trainers muss die ganze Gruppe moglichst schnell die
ndchste Ecke erreichen.

Stern-Orientierungslauf

\Jon einem zentralen Start-Ziel-Punkt (Lehrer) werden verschiedene Posten durch die Gruppen angelaufen. Die Gruppen
kommen nach dem Anlaufen des Postens jedes Mal zum Ausgangspunkt zurtick und erhalten hier die notwendigen
Informationen fir den nachsten Posten (es kdnnen auch alle Posten mit der Lauffolge gleich am Start genannt werden).
Jeweils am Posten ist eine Aufgabe zu I6sen. Alle Posten sind in maglichst kurzer Zeit - bei richtigen Aufgabenlésungen-
zu erreichen.

Lauf ABC Switch

Das Feld besteht aus 4 verschiedene Zonen an den Spielfeldecken, die idealerweise mit 4 verschiedenen Hutchenfarben
gekennzeichnet sind. Die Kinder laufen in der Mitte des Feldes und befolgen die Lauf ABC-Anweisungen (Anfersen,
Hopserlauf, ..) des Ubungsleiters. Gibt dieser das Kommando z.B. ,O0RANGE DREI”, laufen alle Kinder so schnell wie
maoglich um das orange Hutchen und anschlieBend in Zone drei. Ein weiteres Beispiel: ,GELB EINS”, laufen alle Kinder
so schnell wie mdglich um das gelbe Huttchen und anschlieBend in Zone eins. Die letzten dirfen eine Zusatzaufgabe
l6sen z.B. 5 Kniebeugen

Material: 18 Hutchen

11



Bewegungskompetenz

Springen

Die Kinder entwickeln die Kompetenz, die Unterschiede zwischen
den Springen in die H6he und Weite sowie Springe mit ein- oder
beidbeinigem Kontakt differenzieren zu koénnen. Hier wird die
Vorbereitung auf den Weitsprung gelegt. Ein weiteres Augenmerk
liegt auf der Steigerung der Kraftfahigkeit des Ganzkérpers und
der Integration von altersgerechtem Beinsprungkrafttraining zur
Pravention von Verletzungen und Haltungsschaden.

Springen im Sport:
Auf / von Erhéhungen springen, Basketball, Badminton, Skispringen,
Trampolinspringen ...
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Bewegungskompetenz
Springen

Stufe Ziel

1/3 Die Ziele der ersten Stufe beinhalten variantenreiches Springen sowie einbeinige und beidbeinige
Abspringe. Der Unterschied zwischen Spriinge am Platz und in Fortbewegung soll hier im
Vordergrund stehen.

Ubung 1
Beidbeinige Spriinge in der Vorwartsbewegung

Knotenpunkte

Stabiler Oberkdrper
Beinachse beachten
Synchroner Abdruck rechts-
links

Material

Huatchen, Linien, Minitrampolin, Matten, Sprossenwand, Langbank, Kasten



Bewegungskompetenz
Springen

Stufe
13 ’ Spielerischer Ansatz

Pfutzen Gberspringen
Nach einem Regentag kénnen die Kinder im Freien Uber Pfitzen springen. Dabei zwischen beidbeinigem Absprung und
Absprung mit rechtem und linken Bein wechseln. Durch die GréBe der Pfltze kann die Sprungweite variiert werden.

Federn auf dem Minitrampolin
Minitrampolin vor der Sprossenwand aufbauen. Die Kinder stellen sich auf das Minitrampolin und fassen in schulterhéhe
die Sprossenwand. Federnde Bewegungen im Trampolin, mit Steigern der Sprunghdéhe.

Einspringen in das Minitrampolin von der Langbank mit 1-2 Schritten Anlauf:

Das Minitrampolin ist direkt hinter der Langbank aufgebaut. Die Kinder machen einen kurzen Anlauf (1-2 Schritte) und
springen in das Trampolin ein. AnschlieBende weiche Landung auf der dicken Matte.

Variation:

- Strecksprung aus Anlauf von der Langbank

- Strecksprung mit halber Drehung auf beide Seiten

- Die Beine in der Luft gratschen

- Die Beine in der Luft kurz anhocken und strecken

- Wer kann mit einem Ball in der Hand abspringen und ihn auf ein Ziel werfen?

1
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Bewegu.ngskompetenz /\/’ E / N K l N D
Springen IMSPORT

Stufe Ziel

2/3 Die Ziele der zweiten Stufe sind beidbeinige Spriinge in die Héhe und Weite und Erwerb der
Rhythmisierungsfahigkeit beim Springen.

Ubung 1
Sprung iiber eine Hiirde mit Steigerung der Weite

Video-OR

Knotenpunkte

Kraftiger Abdruck
Flugphase
Diagonale Arm-Beinflihrung

Ubung 2
Einbeinig-einbeinig-beidbeinig-beidbeinig Spriinge

Video-OR

Knotenpunkte

- Beinachse
- Kraftiger sunchroner Abdruck

Material

Hurden, Hitchen, Stangen, Seile



Bewegungskompetenz

Springen

Stufe
23 ’ Spielerischer Ansatz

Seilspringen mit vielen Sprungvariationen
- Mit einem Zwischenhipfer springen

- Ohne ZwischenhUpfer springen

- Rlckwarts springen

- So lange springen, wie man kann

- Das Seil beim Springen kreuzen

Hipfender Kreis

Die Gruppe verteilt sich auf der Kreislinie (1-2 Schritte vom Spielleiter entfernt). Der Leiter dreht nun die Schnur im Kreis,
so dass die Kinder dartiber springen mussen. Die Kinder, die von der Schnur getroffen werden, sind ausgeschieden und

das Spiel wird so lange gespielt, bis nur noch ein Kind Gbrig ist.

Beidbeinig seitliches Hin- und Herhlpfen tber einen Gegenstand, eine Linie oder in eine Zielfldche

Die Kinder stehen rechts von einem Gegenstand (Seil, kleine Hiirde etc.). Abdruck aus beiden Beinen tber die Hlirde und
saubere beidbeinige Landung auf der anderen Seite. \Wer schafft in einer vorgegebenen Zeit die meisten Splnge?

Hutchenspringen
Beidbeinig tGber Hiitchen springen, ohne sie umzuwerfen!

16
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Bewegu.ngskompetenz /\/’ E / N K l N D
Springen IMSPORT

Stufe Ziel

/3 Ziele der dritten Stufe umfassen das Erlernen einbeiniger Spriinge in die Héhe und Weite,
gezielte einbeinige Spriinge und verschiedene Spriinge am Trampolin.

Ubung 1
Einbeiniger Absprung ,,Freeze”

Video-OR

Knotenpunkte

« Deutlicher Abdruck tiber den
VorderfuB

Lange Flugphase anstreben
Streckung Gber die Hufte
Oberkaorper leicht nach vorne
Nach der Landung zwei lockere
Schritte weiterlaufen

« FuBwechsel pro Sprung

Ubung 2

Video-OR

Knotenpunkte

« Beinachse beachten

- Arme in der Bewegung
mitnehmen

« Gesamtkdrperspannung

Material

Hutchen, kleine Hirden, Reifen, Minitrampolin, GroBtrampolin



Bewegungskompetenz
Springen

Stufe
33 ’ Spielerischer Ansatz

Tempelhlpfen

Spriinge durch die Reifenbahn
- Das Kind springt beidbeinig von Reifen zu Reifen

- Das Kind springt nur mit dem linken/rechten Bein durch die Reifenbahn

- Das Kind springt abwechselnd mit dem linken und rechten Bein

- jede Farben bekommt eine Aufgabe: rote Reifen nur mit dem rechten Bein, griine Reife nur mit dem linken Bein, blaue
Reifen beidbeinig durchspringen...

Luftballons als Héhenanreiz
Mit wenigen Schritten anlaufen, mit einem Bein abspingen und gleichzeitig versuchen mit einer Hand den Luftballon zu
bertihren. Luftballon dem Sprungniveau der Kinder anpassen.

Hindernisspriinge (iber Matten, Reifen, Kasten, Medizinbdlle, Banke etc.
-Hindernisparcours aufbauen

- rechtes/linkes Bein, Wechselspriinge etc.

Skispringer
Mattenbahn mit Abstanden (1-2m) zwischen den Matten auslegen, Kinder (Gberspringen die Matten mit angewinkeltem

Knie und ausgestrecktem Sprungbein und versuchen wie ein Skispringer zulanden.

Springe mit Anlauf in die Weitsprunggrube! \WWer kommst am weitesten?

18



Bewegungskompetenz

Werfen & Fangen

Die Bewegungsgrundformen Werfen und Fangen bilden die Basis
far das Austiben zahlreicher Sportarten wie zum Beispiel Riickschlag-
und Spielsportarten oder Wurfdisziplinen der Leichtathletik. Bei
vielen Sport- und Ballspielen spielt das Werfen und Fangen
somit eine bedeutende Rolle. Mit Hilfe dieser Ubungen lernen
die Kinder die grundlegenden Eigenschaften des Balles und die
unterschiedlichen Bewegungsformen des Balles kennen. \Weitere
Ziele sind die Darbietung verschiedener Gegenstande bzw. Ballarten,
die Einschatzung des individuellen Flugverhaltens (Zielwurf), das
Erlernen der grundlegenden Technik des Werfens und Fangens und
Sammlung vielfaltiger Wurferfahrungen in die H6he und Weite.

Werfen & Fangen im Sport:
Baseball, Frisbee, Handball, Leichtathletik ...
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Bewegungskompetenz /\/’ E / N K I N D
Werfen & Fangen IMSPORT

Stufe Ziel

1/3 Ziele dieser Stufe sind das Sammeln von Wurferfahrungen (freies Werfen und Fangen),
einarmige W(rfe und das Erlernen der Schlagwurftechnik mit der Vortex \Wurfrakete.

Ubung 1
Freies Werfen und Fangen

Video-OR

Knotenpunkte

- Ball mit gerader Flugbahn nach
oben werfen

- Blick folgt dem Ball

- Vorbereiten zum Fangen

- Ball zum Kérper flihren

Ubung 2
Freies Werfen und Fangen mit Klatschen

Video-OR

Knotenpunkte

- Ball mit gerader Flugbahn nach
oben werfen

- Einmalin die Hande klatschen

- Zum Fangen vorbereiten

- Ballfangen und zum Korper
fuhren

Material

Verschiedene Balle (Tennisbaélle, Schlagbélle, Schweifbélle, Wurfraketen usw.), Ttcher, Vortex Wurfrakete

Ve

(o

Vortex Wurfrakete



Bewegungskompetenz
Werfen & Fangen

Stuf v
]_ /3 e Weitere Ubungen / Spielerischer Ansatz

Ubung 3
Werfen mit Vortex

\Video-QR

Knotenpunkte

- Gegenbein nach vorne stemmen

- Gegenarm zeigt die Richtung vor

- Blick folgt dem Arm

- Wurfvon hinten mit Vorbingen
des Ellbogens

*Haltung Vortex
Pfeil zeigt nach hinten, mit der Hand die Vortex Wurfrakete umschlieBen, Daumen liegt auf ,Auge”

Spielerischer Ansatz

Die Kinder sollen die Flugeigenschaften verschiedener Wurfgerate kennenlernen. Dazu sollen sie die Gerate aus dem
Stand als Schlagwurf sowohl mit rechts als auch mit links moglichst weit wegwerfen.

Ball mit einem Bodenpass zuwerfen
Partneriibung - zwischen den beiden Kindern einen Gymnastikreifen auflegen. Der Ball soll in dem Gymnastikreifen
aufkommen und dann vom anderen Kind gefangen werden.

Partnertbung Il
Die Kinder stehen sich mit ca. 2-3m Abstand gegentber. Jedes Kind hat einen Ball. Auf Koommando werfen beide Kinder
gleichzeitig den Ball zum Partner und versuchen den Ball des anderen Kindes zu fangen.

Partnertibung Il
Wie Partnertibung I, aber die Kinder stehen in einem Reifen und dirfen diesen nicht verlassen (Passgenauigkeit).

Partnerlibung IV
Auf der rechten und linken Seite einer aufgestellten \Weichbodenmatte steht jeweils ein Kind. Ball Gber die
Weichbodenmatte (Hindernis) zuwerfen und fangen.
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Bewegungskompetenz

Werfen & Fangen

2 Stufe Ziel

\ 4

/3 Das Ziel dieser Stufe ist die Steigerung der Zielgenauigkeit beim Werfen mit unterschiedlichen
Gegenstanden. Weiters soll die richtige Wurftechnik mit einem Schlagball getibt werden.

Ubung 1
Zielwurf

Video-OR

Material

Verschiedene Balle, Tticher, Markierungen

22

Knotenpunkte

Gegenbein nach vorne stemmen
(Schrittstellung)

Ball schulterhoch nach hinten
flhren

Gegenarm nach vorne bringen
(zeigt auf Ziel)

\Wurfarm bleibt gestreckt

Hoher Abwurf (Ball Giber Kopf
fuhren)

Knotenpunkte

Abstand zur Wand ca. 2m bzw.
je nach Kénnen variieren
Gegenbein nach vorne stellen
Zielmarkierung anvisieren

Ball an die Markierung werfen
und wieder fangen (Timing)



Bewegungskompetenz
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Stufe
23 ’ Spielerischer Ansatz

Ziele abwerfen

Aus dem Stand sollen die Kinder versuchen, Ziele abzuwerfen, welche sich mind. in Reichhéhe und héher befinden. Als
Aufbau eignen sich Markierung an der Wand oder auch angeklebte A3 Zettel, die die Kinder z.B. mit Tennisballen aus
geeigneter Entfernung abwerfen sollen.

Wurfbude

Die Blechdosen werden zu einer Pyramide aufgebaut (TIPP: Die Wurfbude auf Kasten aufbauen, damit der Blick nicht

nach unten gerichtet ist). Die Kinder sollen aus geeignetem Abstand versuchen mit max. 3 Wirfen, die Pyramide zu

|6sen. Fur jede heruntergefallene Blechdose erhalten sie einen Punkt; raumen sie alle Dosen mit einem \Wurf ab, erhalten

sie 3 Zusatzpunkte.

- Alternativ: Fur die drei Wrfe stehen den Kindern unterschiedliche Abwurflinien zur Verfligung. Die Anzahl der Punkte
wird mit der Punktzahl der Abwurflinie (die am weitesten entfernte Linie gibt die meisten Punkte) multipliziert.

Uberwerfen
inder Halle wird ein VVolleyballnetz gespannt. Die Kinder sollen versuchen, ihre Wurfgerate aus selbstgewahltem Abstand
aus der Schrittstellung Uber das Volleyballnetz zu werfen. (mit rechts und links tben).

Abpraller
Jedes Kind erhalt einen Tennisball und stellt sich in selbstgewdhltem Abstand vor eine \Wand. Aus der Schrittstellung

sollen sie ihren Tennisball mit der Schlagwurfbewegung so gegen die Wand werfen, dass sie diesen nach dem Abprallen
von der Wand und vom Boden wieder auffangen kénnen. Mit zunehmendem Abstand muss die Wurfkraft erhéht
werden. Gelbte Kinder kénnen den Ball nach dem Abprallen von der Wand auch direkt fangen.

Treibjagd

2 Gruppe bilden und an der hinteren rechten und linken Spielfeldmarkierung aufstellen. An der Mittellinie werden Basket-
oder Medizinball aufgelegt. Ziel der Ubung ist es, die Balle in der Mitte zu treffen und (iber die gegnerische Ziellinie zu
bewegen. Achtung, dass die Kinder nicht tbertreten.
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Bewegungskompetenz /\/’ E / N K l N D
Werfen & Fangen IMSPORT

Stufe Ziel
/3 Ziele dieser Stufe sind das Erlernen der Weitwurf-Technik mit Schlagball und der Wurfauslage-
Technik.

Ubung 1
Wurf mit Anlauf

Video-OR

Knotenpunkte

- 3 Schritt Anlauf

- Vortex schulterhoch nach hinten
fihren

- Gegenbein nach vorne stemmen

- Gegenarm nach vorne oben
zeigen

- Wurfarm gestreckt halten

- Hoher Abwurf = Ball tber Kopf

fihren
- Ellbogen des Wurfarmes zieht
vor
- Werfen auch mit der schlechten
Hand Uben!
x .
¢ Ubung?2
2 Wurfaus dem Stand
Knotenpunkte

« Ball schulterhoch nach hinten
fahren

- Gegenbein nach vorne stemmen

- Gegenarm nach vorne oben
zeigen

- Wurfarm gestreckt halten

- Hoher Abwurf = Ball iber Kopf

fahren
- Ellbogen des Wurfarmes zieht
vor
*Ballhaltung: die Finger umschlieBen komplett den Ball - Werfen auch mit der schlechten
Hand tben!

Material
\/ortex, Schlagball, verschiedene Balle

Vortex Wurfrakete
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Stufe
33 ’ Spielerischer Ansatz

Uberwerfen einer hochgespannten Zauberschnur

Kinder werfen von einer festgelegten Abwurflinie aus dem Stand die Balle Gber die Zauberschnur auf die andere Feldseite
- Variation: Uberwerfen der Zauberschnur mit Herangehen an die Abwurflinie

- Variation II: Drei-Schritt-Rhythmus als Auftakt, Uberwerfen mit Anlauf unter Beachtung der Abwurflinie

Zombielauf

Jeder spielt bei Zombielauf gegen jeden. Die Spielleitung wirft einen Softball ins Spielfeld und schon beginnt das Spiel.
Der Ballbesitz ist Jager und versucht, seine Spieler abzuwerfen. Der Jager darf allerdings nur drei Schritten laufen. Verliert
ein Jager den Ball, so darf dieser von einer beliebigen Person an sich genommen werden. Diese ist dann der neue Jager.
Abgeworfene Kinder verlassen das Spielfeld. Allerdings mussen sie das Spiel weiterhin beobachten, denn wenn diese
Person, die sie abgeworfen hat, selbst abgeworfen wird, dann ddrfen alle von ihr abgeworfenen Spieler in das Spielfeld
zurtickkehren. Fangt eine Person den Ball eines Jagers, so gilt der Jager als getroffen und muss das Spielfeld verlassen.
Die Spielleitung kann zu jedem beliebigen Zeitpunkt ,Zombie” rufen, dann durfen die abgeworfenen Spieler wieder am
Spiel teilnehmen (bietet sich nur an, wenn viele aus dem Spiel ausgeschieden sind).

Brennball

Ein Spieler der Laufmannschaft muss einen Ball in das Feld werfen und versuchen, ein Freimal (Base) zu erreichen. Die
Feldmannschaft kann dies verhindern, indem sie schnell den Ball zu einem vereinbarten Punkt (,Brenner”) spielt.

Beim nachsten Werfer kénnen weitere Freimale erlaufen werden. Sind alle Freimale einmal erreicht worden gibt es einen
Punkt. Wird der Ball vorher zum ,,Brenner” gespielt, ist der Laufer aus (,verbrannt”). Jeder Spieler der Laufmannschaft
darf einmal werfen, dann wechseln die Rollen zwischen Feld- und Laufmannschaft. Fiir das Durchlaufen aller Freimale
unter einem Wurf bekommt das Kind 3 Zusatzpunkte.
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Bewegungskompetenz

Rollen & Stiitzen

Die Kinder erlernen in dieser Lektion die turnerischen Grundelemente
,Rollen und Stutzen”. Mithilfe der vorbereitenden Ubungen konnen
die Kinder die Rolle vorwarts und rickwarts ohne Hilfe ausfihren. Ein
weiteres Ziel ist die Schaffung des Zugangs zum Bodenturnen. Hier
spielt die spielerische Kraftschulung der oberen Extremitat einerseits
eine groBe Rolle,umhoéhergelegene Hindernisse erklimmen zu kénnen
und zum anderen um komplexe Ubungen wie freies Rad, Handstand
etc. zu bewaltigen.

AuBerdem ist die Rollbewegung vorwarts bzw. abrollen eine wichtige
Fertigkeit, um spater in vorhersehbaren Situationen z.B. bei einem
Sturz zur Pravention von Verletzungen durchfthren zu kénnen.

Rollen & Stiitzen im Sport:
Breakdance, Judo, Raufen, Ringen, Tanz, Turnen, Voltigieren ...

—
D
C
M
m
=z
wn
o)
)
Z
(o
m
Z
m
o)
m
m
Z
m
o
P
Z
(o)
m
Z
o)
(@)
-
-
m
P4
m
wn
-
(]
N
-
m
P4
@
P
—
D
Z
N
m
R
m
Z
~
—
m
_|
_|
m
R
Z
ap)
T
>
Z
(o
m
—
Z
(o)
—
m
_|
m
Z
ap)
I
>
T
R
m
Z
wn
()
T
=
<
<
m
Z



Bewegungskompetenz

Rollen & Stitzen

Stufe Ziel

1/3 Die Kinder erlernen in der ersten Stufe die turnerischen Grundelemente Rickenschaukel,
Kaferrolle und Rolle vorwarts von einer Erhéhung. Die Kinder entwickeln die Fahigkeit hohe
Gegenstande bzw. Hindernisse zu erklimmen und sich hochziehen zu kénnen.

Ubung 1
Kaferrolle

Video-OR

Knotenpunkte

« Sitz mit geradem Ricken

- Beine am Boden aufstellen,
Hande greifen auf das
Schienbein

- Langsam nach hinten bis in den
Nacken rollen

- Wieder vorin den Sitz rollen

- Duynamischer Bewegungsfluss

- Variation: aus dem Stand

Ubung 2
Rolle vorwarts mit Beinen auf einer Erh6hung

Knotenpunkte

- ca. kniehohe Erhéhung (Hocker,
Couch, Bank etc.) wahlen

» Hande am Boden schulterbreit
aufsetzen

» FuBspitzen auf Erhéhung
ablegen

- Beine gestreckt halten

o Blick zur Erhéhung (Kinn zur
Brust)

« Leichter Impuls der Beine

- Abrollen




Bewegungskompetenz
Rollen & Stiitzen

Stuf v
]_ /3 e Weitere Ubungen / Spielerischer Ansatz

Ubung 3
Rolle vorwarts schiefe Ebene

\Video-QR

Knotenpunkte

- Huftbreiter Stand

- Beine parallel

- indie Hocke gehen und Hande
am Boden aufsetzen

o Kinn zur Brust

- Abrollen
- Schwung mitnehmen und
aufstehen

Material

Matte, Erhéhung, schiefe Ebene (Hang, Reutherbrett, etc.)

Spielerischer Ansatz

Seitliches Rollen tiber einen Abhang

Eine Turnmatte wird (ber das Sprungbrett gelegt.
Aufgabe: Aus dem Hockstand auf dem Sprungbrett Rolle vorwarts auf die schiefe Ebene hinunterrollen.

Purzeln Giber den Schneidersitz (tiber die linke/rechte Schulter)

Rlckenschaukel aus dem Hocksitz

Kerze
Mit gestreckten Beinen zurilckrollen in die Kerze, dann mit rundem Ricken und gestreckter Hifte nach vorne abrollen
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Bewegungskompetenz

Rollen & Stitzen

Stufe

\ 4

]_ /3 Weitere Ubungen / Spielerischer Ansatz

Ubung 4
GroBes Krabbeln

Video-OR

Ubung 5
Spinnengang

Video-OR

Spielerischer Ansatz

Fangenspiele / Staffelspiele
Fortbewegen wie ein Tier

Knotenpunkte

VierfliBlerstand

Hande unter den Schultern

und Knie unter dem Becken
aufsetzen

Knie knapp vom Boden abheben
Spannung im Rumpf halten
Kleine Schritte vorwarts-
rickwarts-seitwarts

Passgang / Diagonales
Bewegen variieren

Knotenpunkte

VierflBlerstand rticklings
(Bauch zeigt zur Decke)

Hande unter den Schultern und
FiBe nah am Gesal aufsetzen
Beinachse beachten

Becken anheben

Spannung aufbauen und halten
Kleine Schritte vorwarts-
rickwarts-seitwarts



Bewegungskompetenz
Rollen & Stiitzen

Stufe Ziel

2/3 Die Kinder erlernen in der zweiten Stufe die turnerische Grundelemente Rolle vorwarts mit
Aufstehen ohne Hilfsmittel und Rolle riickwarts auf einer schiefen Ebene bis hin zur Rolle
rickwarts ohne Hilfsgerat. Weiters folgen Vortibungen fir Handstand und Rad.

Ubung 1
Rolle vorwarts ohne Hilfsgerat

Video-OR

Knotenpunkte

- Huftbreiter Stand

- Beine parallel

« Indie Hocke gehen

- Hande aufsetzen

« Kinn zur Brust

- Abrollen mit rundem Ricken

Ubung 2
Rolle riickwarts schiefe Ebene

Video-OR

“ i AR P L SRR Knotenpunkte
10k B =anulp’ ‘ E || ‘ N - 0 ul
RN o™ — ; e - Huftbreiter Stand

‘i .« Beine parallel

- Indie Hocke gehen

e Mit rundem Ricken abrollen

« Hande neben den Ohren
aufsetzen

o Frihes Stutzen am Boden

- Aufstehen

- \ariation: aus dem Sitz starten




Bewegungskompetenz
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Stuf v
2 /3 e Weitere Ubungen / Spielerischer Ansatz

Ubung 3
Rolle riickwarts

\Video-QR

Knotenpunkte

- Huftbreiter Stand

- Beine parallel

« Indie Hocke gehen

« Frihes stlitzen der Hande
neben den Ohren

« Mit rundem Ricken abrollen

- Aufstehen

- Variation: aus dem Sitz starten

Material

Matte, weicher Untergrund, schiefe Ebene (Hang, Reutherbrett...)

Spielerischer Ansatz

Partnertibung
Rollen aus der Kipplage in den Stand. Dazu liegt ein Kind mit dem Ricken auf dem Boden und streckt die Beine nach
hinten-oben zu seinem Partner. Der Partner fasst die Beine und schwingt diese zurtick, um ihm Schwung zu geben.

Rollen Gber das Reutherbrett:

Eine Turnmatte wird Gber das Sprungbrett gelegt. Auf dem Sprungbrett in den Hocksitz gehen und eine Rolle rickwarts
Uber die schiefe Ebene hinunter turnen. Landung auf den FlBen
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Rollen & Stiitzen

Stufe

Video-OR

Weitere Ubungen / Spielerischer Ansatz

Ubung 4

Voriibung Rad

Ubung 5
Freies Rad

Knotenpunkte

Mit den Handen auf Langbank,
Baumstamm oder ahnlichem
abstlitzen

Hande versetzt aufsetzen
Seitwarts auf die andere Seite
springen

Hufte immer héher bringen

Knotenpunkte

Seitlicher schulterbreiter Stand
Arme Uber Kopf bringen

Mit dem Bein weit vorsteigen
Mit den Handen versetzt am
Boden aufsetzen

Hufte immer héher bringen
Beine gestreckt durchschlagen



Bewegungskompetenz

Rollen & Stitzen

Stuf v
2 /3 e Weitere Ubungen / Spielerischer Ansatz

Ubung 6
Voriibung Handstand

\Video-QR

Knotenpunkte

- Hande schulterbreit am Boden
aufsetzen

o Blick zur Wand, Saule, Partner...

- Mitden Beinen an Wand, Saule,
Partner hochwandern

- Position halten

- Ein Bein von der Wand |6sen

- Position stabilisieren

- Zweites Bein [6sen

« Partnersicherung

Spielerischer Ansatz

Wall walks
LiegestUtzposition einnehmen, die FliBe sind dabei knapp vor der \Wand aufgestellt. Mit den FliBen so hoch wie méglich

die Wand hinaufgehen, gleichzeitig mit den Handen so nahe wie mdéglich zur Wand bis in den Handstand nachgehen.
Diese Position kurzhalten und wieder zurlick

Weichboden
Aufschwingen in den Handstand. Einen Weichboden an die Wand lehnen. Blick zum \Weichboden, Hande absenken und

knapp vor dem Weichboden aufsetzen. Beine nach oben schwingen und mit den Fersen in den Weichboden schlagen,
Position kurzhalten und wieder zurlick schwingen zur Ausgangsposition

Igreiselrad
Uber die Bank ein kleines Rad turnen

Mattengasse
Zwei \Weichboden mit geringem Abstand nebeneinander aufstellen. Durch diese Gasse versuchen die Kinder ein Rad zu
schlagen

33
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Bewegungskompetenz
Rollen & Stiitzen

Stufe Ziel

/3 Ziele dieser Stufe sind das Erlernen der ersten Flugrolle Gber ein Hindernis und Kopfstand an der
Wand. Die Kinder erlernen in dieser Stufe in den Stlitz zu springen bzw. ihn zu halten und das
freie Rad.

Ubung 1
Rollen vorwarts aneinandergereiht

Video-OR

Knotenpunkte

- Huftbreiter Stand

« Indie Hocke gehen und Hande
am Boden aufsetzen

« Kinn zur Brust

- Abrollen

- Schwung mitnehmen und
aufstehen (Impuls mit nach
vorne nehmen)

- Zweite Rolle ohne VVerzdgerung
anreihen

Ubung 2
Voriibung Sprungrolle

Video-OR

Knotenpunkte

« Rolle tiber ein anderes Kind oder
Hindernis

\Weites Vorgreifen der Arme
Beine in der Luft parallel halten




Bewegungskompetenz

Rollen & Stitzen

Stufe

3/3

Video-OR

MEIN KIND
IMSPORT

Weitere Ubungen / Spielerischer Ansatz

Ubung 3
Voriibung Kopfstand

Ubung &
Kopfstand an die Wand

Knotenpunkte

Beine auf Erh6hung ablegen
Blick zur Erh6hung und Hande
am Boden aufsetzen

Kopf liegt auf der Stirn auf und
bildet mit Handen ein Dreieck
Balance liegt auf den Handen
Kdérperspannung halten

Ein Bein langsam von der
Erhdhung lésen

Position stabilisieren

Zweites Bein l6sen

Knotenpunkte

Stitzposition mit Blick zur Wand
Geringen Abstand zur Wand
wahlen

Krone des Kopfes liegt am
Boden auf

Balance auf den Handen
verteilen

Mit den Beinen an der Wand
hochwandern
Kérperspannung halten

Ein Bein von der Wand l6sen
Position stabilisieren
Zweites Bein l6sen
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Stuf v
/3u - Weitere Ubungen / Spielerischer Ansatz

Ubung 5
Springen in den Stiitz und Halten / Variation: Wer schafft mehr?

Video-OR

Video-QR

Knotenpunkte

« |m Stitz Abdruck aus den
Armen

«  Rumpfspannung halten

- Kein Schwungeinsatz

Ubung 6
Handstand gegen die Wand

Video-OR

Knotenpunkte

- Abstand zur Wand nicht zu groB3
wahlen

- Vorschwingen der Arme und
eines Beines

- \Weiteres Vorsetzen der Arme

- Abdruck vom Bein

- Spannung halten

- Bein schlieBen

- Blick nach unten (zwischen die
Fingerspitzen)

- Partnersicherung (Schwung
abfangen)

Material

Matte, Wand, Erhéhung, Barren, Stlitzmaoglichkeit



Bewegungskompetenz
Rollen & Stiitzen

Stuf v
3 /3 e Weitere Ubungen / Spielerischer Ansatz

Variationen:

- Rolle vorwarts mit weitem Vorsetzen der Arme (aus dem Stand)

- Sprungrolle auf erhéhten Mattenbahn

- Sprungrolle aus dem Anlauf mit Absprung vom Sprungbrett auf eine Weichbodenmatte

Kopfstand 1
Grundposition ist der Hockstand, Fersensitz oder die Bankstellung vor der Wand: mit dem Rucken zur \WWand in die

Position gehen, Kopf vor den Handen am Boden aufsetzen. Kopf ist die Spitze des Dreiecks und mit den FliBen zwei bis
drei Schritte die Wand hinauf- und hinunterlaufen

Tanzbar”
Auf dem Barren stehend durchstiitzen

Reck

In den Stltz springen, kurze Zeit halten, riickwarts abgehen
- Wer halt [anger aus?

- Wettkampferisch: wer schafft mehr Stttzspriinge?

Partnertibung Schubkarre fahren
Ein Kind halt die FuBe des anderen Kindes fest und dieses lauft mit den Handen vorwarts. Wichtig dabei die
Rumpfspannung zu halten.

Wettkampf
Wer kann langer den Handstand an der Wand halten?
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Bewegungskompetenz

Balancieren

Die Kinder entwickeln die Fahigkeit den Koérper im Gleichgewicht
zu halten oder wahrend bzw. nach einer Bewegung wieder schnell
OkonomischdasGleichgewichtherstellenzukdnnen. Das Gleichgewicht
nimmt eine wichtige Rolle bei der Sturzpravention ein, in dem die
Kinder bzw. Menschen 6konomisch und sicher in unvorhersehbaren
Situationen handeln.

Hinsichtlich des Gleichgewichts entwickeln die Kinder die Kompetenz,
die Signale Uber die Raumlage des Koérpers bei motorischen
Handlungen, Richtungs- und Beschleunigungsveranderungen zu
verarbeiten und bewaltigen spielerische und abwechslungsreiche
Gleichgewichtsaufgaben.

Balancieren im Sport:
Cheerleading, Eislaufen, Skifahren, Slacklinen, Taekwondo...
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Bewegungskompetenz

Balancieren

Ziel

\ 4

Stufe Es werden unterschiedliche Arten des Kdérpergleichgewichts geschult, die sich zwischen
1/3 statischem und dynamischem Gleichgewicht unterscheiden. Die Kinder entwickeln die

Fahigkeit das Koérpergleichgewicht auf

niedrigeren stabilen Geraten bei Bewegungen

ohne Ortsveranderung (Standgleichgewicht) und bei Bewegungen mit Ortsveranderung
(Balanciergleichgewicht) zu halten bzw. wiederherstellen zu kénnen.

Ubung 1

Video-OR

Ubung 2
Standwaage auf der Bordsteinkante

Video-OR

Material

Bordsteinkante, Linien

Gehen auf der Bordsteinkante vorwarts-riickwarts

Knotenpunkte

FuB vor FuB setzen

Arme zum Ausbalancieren
seitlich ausstrecken
Rumpfspannung aufbauen
,Bauchnabel einziehen”

Knotenpunkte

Blick nach vorne

Gleichgewicht finden
Oberkdrper nach vorne neigen
Ein Bein in die \Waagerechte
bringen

Arme seitlich zum Ausbalanciern
ausstrecken



Bewegungskompetenz

Balancieren

Stufe
13 ’ Spielerischer Ansatz

Im Freien alle Anreize zum Balancieren nitzen
Baumscheiben, Baumstamme, Gehwege mit Steinplatten, Blrgersteigkante
Dabei zwischen rlickwarts - vorwarts - seitwarts balancieren wechseln

In der Turnhalle
Bodenmarkierungen/Linien in verschiedenen Tempi nachgehen
Variation: Schattenlauf hinter einem Partner

Sandschlage
langes Tau in verschiedenen Formen entlang balancieren

Freeze

Alle Kinder laufen kreuz und quer durch den Raum / begrenztes Spielfeld. Bei Musikstopp Position auf einem Bein

suchen und stabilisieren.
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Bewegungskompetenz

Balancieren
Ziel
Stufe Die Kinder entwickeln die Fahigkeit, auf hoheren stabilen Geraten ihr Gleichgewicht bei
/3 Bewegungen mit Ortsveranderung (Balanciergewicht) und bei Drehbewegungen um die

K&rperachse aufrechthalten bzw. wiederherstellen zu kénnen. Ein Wechsel zwischen vorwarts-

riickwars-seitwarts wird hier angestrebt. Erschwert wird diese Ubung durch das Ausschlaten
von Sinnen, wie Balancieren mit geschlossenen Augen.

Ubung 1
Gehen am Balken

Video-OR

Knotenpunkte

o FuBvor FuB setzen

- Mit den Armen ausbalancieren
- Blick nach vorne

« Rumpfspannung aufbauen

« RUckwarts wie vorwarts

- Stabile Kérperhaltung

Ubung 2
Gehen am Balken mit geschlossenen Augen

Video-OR

Knotenpunkte

« Ubung wie oben
- Ausschalten des visuellen
Aspektes

Material

Balken (verschiedene Breiten), Langbank, Balle



Bewegungskompetenz
Balancieren

Stufe
23 ’ Spielerischer Ansatz

Auf der Langbank gehen

Mit der breiten Seite beginnen, danach die Langbank umdrehen und auf der schmalen Seite balancieren. Vielseitigkeit
ausbilden durch Variation von seitwarts, rickwarts, mit Drehung, auf Zehenspitzen, mit geschlossenen Augen oder
beispielsweise auf unterschiedlichen Héhen

Kreuzende Wege
Die Kinder suchen auf der Langbankkante den Platz zutauschen, chne herunterzufallen.

Hahnenkampf
Zwei Kinder stehen sich auf der Langbankkante frontal gegeniber und halten die Handflachen gegeneinander. Wer kann

das andere Kind durch leichte StoBbewegungen aus dem Gleichgewicht, d.h. zum Verlassen der Langbank, bringen?

Balltransport
\Von einem Bankende zum anderen mit einem Partner den eingeklemmten Ball transportieren; Bauch zu Bauch; Ricken

zu Ricken; Kopf zu Kopf
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Bewegungskompetenz

Balancieren
Stufe Ziel
/3 Die Kinder entwickeln die Fahigkeit, ihr Kérpergleichgewicht aufinstabilen Geraten z.B. Wippe bei

unterschiedlichen Bewegungsformen (vorwarts, riickwarts, Drehung etc.) aufrechtzuerhalten.

Ubung 1
Gehen iiber die Wippe vorwarts - riickwarts

Video-OR

Knotenpunkte

o FuBvor FuB setzen

- Arme zum Ausbalancieren
seitlich ausstrecken

« Gleichgewicht halten

(Rumpfspannung)
«  Wippe ausbalancieren /im
Gleichgewicht halten

@ .
¢ Ubung?2
_% o0 . ] . 1
2 Gehen iiber die Wippe mit 2 Drehung

Knotenpunkte

« FuBvor FuB setzen

« Arme zum Ausbalancieren

« Gleichgewicht halten

«  Wippe ausbalancieren /im
Gleichgewicht halten

- Y Drehung in der waagerechten
Position

Material

Wippe (Kinderspielplatz), instabile Unterlagen, Langbank, Pezziball, Pedalo



Bewegungskompetenz
Balancieren

Stufe
33 ’ Spielerischer Ansatz

Wippende Bank
Eine Langbank wird mit der breiten Seite so auf ein Kastenoberteil gelegt, dass eine Wippe entsteht. Die Langbankenden

werden mit Matten unterlegt. Durch langsames Uberqueren neigt sich die Wippe von der einen auf die andere Seite.

- 2 Kinder versuchen, die Wippe ins Gleichgewicht zu bringen

- Das Gleichgewicht soll mit geschlossenen Augen gefunden werden

- Gelingt ein Platzwechsel (Wege kreuzen) in der Schwebelage, ohne das Gleichgewicht zu verlieren?

- Steigerung: Gber die Wippe gehen und einen Ball wahrend der Fortbewegung hochwerfen oder auf den Boden prellen

Schlappseil
ZwischenzweiReckpfostenwirdeinSchlappseiloderTaubefestigt. DasKindsucht verschiedeneBewegungsmadglichkeiten

auf dem Schlappseil. (Einbeinstand, Kauerstellung usw.)

Balance Parcours
Aus verschiedenen Elementen wie Slacklines, groBe Medizinbdlle, Pedalos, Reckstangen, Leiter, Matten etc. einen
Balance Parcours aufbauen, der iberwunden werden muissen
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Bewegungskompetenz

Klettern & Hangeln

Kinder lieben es, in die Hohe zu klettern und genieBen es, sich tber
dem «sicheren» Boden fortzubewegen. Sie klettern gerne und viel und
kdnnen sich sehr gut selbst einschatzen. Durch vielseitiges Klettern
und Hangeln wird eine Kraftigung der gesamten Skelettmuskulatur
erzielt. Neben derKraftentfaltung entwickeln die Kinder die Kompetenz,
das Korpergewicht zu halten und den Kdérper durch Kérperspannung
zu kontrollieren. Doch nicht nur physisch, auch psychisch nimmt
das Klettern Einfluss auf die Entwicklung. Durch zunehmende
Bewegungserfahrungen im Stitzen, Klettern und Hangeln wachst die
Fahigkeit mit Risiko und Mut selbstsicher umzugehen.

Klettern & Hangeln im Sport:
Klettern, Parkour, Turnen ...
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Bewegungskompetenz

Klettern & Hangeln

Stufe Zlel

1/3 Die Kinder entwickeln die Fahigkeit Hindernisse zu erklimmen und leichte Routen wie

beispielsweise das Klettergertist auf dem Spielplatz oder einen Baum ohne Hilfestellung
hinaufklettern zu kénnen.

Ubung 1
Klettern am Spielplatz

Video-OR

Knotenpunkte

« Sauberes Greifen und Steigen

- 3 Kontakte kleben am
Klettergerust

- Hohe beachten

Video-OR

Knotenpunkte

« Sauberes Greifen und Steigen
« Korpernah am Baum

Material

Einstieg Bouldern ,Alltagsgegenstande”, Spielplatz, \Wald



Bewegungskompetenz
Klettern & Hangeln

Stufe
13 ’ Spielerischer Ansatz

Baumkraxeln
Auf kleine Baume mit niedriger Hohe klettern

Spreossenwandboulder
- Sprossenwand von links nach rechts queren, dann von rechts nach links
- Reifen in der Sprossenwand befestigen. Durch diesen Parcours klettern, ohne die Reifen zu bertihren

Kletterslalom

Die Kinder klettern frei an der Sprossenwand oder an der Gitterleiter um Fahnchen oder Spielbandchen herum.

- Freie oder vorgegebene Routenwahl.

- Die Kinder starten von beiden Seiten und probieren, méglichst geschickt aneinander vorbei zu klettern.
- Die Kinder tauschen die Platze durch Uber-/Unterklettern.

- Die Kinder klettern um das rote Spielband herum.

- Die Kinder machen bei jedem blauen Band eine Drehung um die Langsachse.

- Die Kinder klettern mit Uberkreuzen der Arme oder mit Uberkreuzen der Beine.

Kletterturm
Man tirmt die Banke versetzt aufeinander. Die Kinder sollen diesen Turm hinauf- und hinuntersteigen.
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Bewegungskompetenz
Klettern & Hangeln

Stufe Zlel

Die Kinder entwickeln die Fahigkeit sich durch Weitergreifen der Hande dynamisch
/3 fortzubewegen. An einer Strickleiter und beim Hangen z.B. an einem Reck erleben die Kinder,
wie sie ihren Kérper durch gezielte Kérperspannung kontrollieren kénnen.

Ubung 1
Schwingen an der Strickleiter

Video-OR

Knotenpunkte

« Gestreckte Kérperhaltung

-  Wirbelsdaule und Hiiftwinkel
moglichst gestreckt

« Schultern, Hifte und Knéchel in
einer Geraden

- Beine nach vorne und hinten
schwingen

Ubung 2
Freies Klettern und Hangeln

Video-OR

Knotenpunkte

« Sauberes Greifen in der
VVorwartsbewegung

- Mit geringem Abstand zum
Boden beginnen

Material

Kinderspielplatz, Mdglichkeit zum Klettern, Hangeln, Schwingen



Bewegungskompetenz
Klettern & Hangeln

Stufe
23 ’ Spielerischer Ansatz

Affenhang i
Frei an Schauckelringen, Hangelgriffen, Asten etc. hangen

Schluchten Kletterer

- In einer Schlucht (zwischen zwei Weichbodenmatten) hinauf und hinunter klettern

-EineWeichbodenmatte mitden SpringseilenanderSprossenwand befestigen. Mithilfe des Seilsander\Weichbodenmatte
hinauf klettern

Schaukelringe
zwischen den Ringen werden Kasten in kurzem Abstand aufgestellt. Die Kinder hangeln/schwingen mit Hilfe der
Schaukelringe von einem Kasten zum nachsten.

Bierbankumrundung
um eine Bierbank klettern ohne den Boden zu bertihren
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Bewegungskompetenz

Klettern & Hangeln

Stufe Zlel

Das Augenmerk liegt auf der Steigerung der Schwierigkeit im Klettern. Kinder, die sichcher bei
/3 den vorherigen Stufen sind, kénnen ihre ersten Schritte im Vorstieg im Freizeitklettern wagen.
Gleichzeitig soll den Kindern die Partnersicherung vermittelt werden.

Ubung 1
Stangenklettern

Video-OR

Knotenpunkte

« Kletterschluss bzw. FuBsohlen
aneinander

- Koérpernah klettern

- Mitden Armen weitergreifen

- Maximale Kletterhéhe vorgeben

- Variation: von Stange zu Stange
klettern

Material

Gerade Stangen, StraBenschilder, Taue, Langbanke



Bewegungskompetenz
Klettern & Hangeln

Stufe
33 ’ Spielerischer Ansatz

Stangenvariationen

- zwei Stangen schrag aufstellen und hochklettern

- eine Stange schrag aufstellen und auf allen Vieren hochklettern
- auf Zeit: Wer ist schneller oben?

Piazen

- zwei Stangen nebeneinander hochklettern, rechte Hand und Bein auf rechter Stange und linke Hand und Bein auf
linker Stange

- Zug der Arme folgt Druck der Beine

Tau

- Tauklettern

- Tauschwingen

- mehrere Taue am unteren Ende mit Sprungseil verbinden und von Tau zu Tau seitlich klettern
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