BEWEGUNGS-ABC
Stufe 1

Bewegungskompetenz Laufen

AUFWARMEN
Feuer-Wasser-Sturm-Eis Material Zeit

Alle Kinder laufen frei durch die Halle. Auf verschiedene Kommandos mussen die
Kinder verschiedene Aufgaben erfullen.

» Feuer = zu einer der Turen in der Halle laufen

» Wasser = auf leicht erhdhte Gegenstanden steigen (Treppe, Bank etc.)

» Sturm = flach auf den Boden liegen

» Eis = wie eingefroren stehen bleiben

ERLERNEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ
VORWARTS LAUF / RUCKWARTS LAUF Material Zeit
Knotenpunkte:
« FuB vor FuB setzen
« Arme zum Ausbalancieren locker

/ 8-10 Minuten

. . Hutchen 5 Minuten
mitschwingen
« Stabiler Oberkérper
« Beschleunigung bei Htchen abstoppen
SEITWARTS LAUF Material Zeit

Knotenpunkte:

« seitliche Position

« Arme zum Ausbalancieren locker mitschwingen

« Stabiler Oberkérper Hitchen 5 Minuten

« hinteres Bein in Vorwartsbewegung vor dem
vorderen Bein aufsetzen

FESTIGEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

LINIENLAUF Material Zeit

Alle Kinder dirfen nur noch auf den Linien laufen. Jede Linienfarbe bedeutet
einen anderen Laufstil:

» schwarze Linie = Vorwartslauf Linien am 5-10 Minuten
» grine Linie = Ruckwartslauf Hallenboden
» blaue Linie = Seitwartslauf
» orange Linie = Hopserlauf
AUSKLANG
LINIENLAUF Il Material Zeit

Als Fangenspiel:

Alle Kinder dirfen nur auf den Linien laufen. Wer gefangen ist, muss in einem

markierten Bereich aus z.B. Hitchen auf allen Vieren krabbeln. / 8-10 Minuten
Verlasst der Fénger eine Linie, sind alle wieder frei.

Fanger durchwechseln.
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BEWEGUNGS-ABC

Stufe 2
Bewegungskompetenz Laufen
AUFWARMEN
Hindernisstaffel-Parcours Material Zeit
Mehrere gleich grofl3e Teams bilden; verschiedene Hindernisbahnen mit gleichen
Start- und Wendepunkten aufbauen, sodass jede Gruppe eine eigene Bahn hat. Slalom-
Jedes Kind muss seinen "Parcours" einmal durchlaufen, am Wendepunkt stangen,
umdrehen und zuriickrennen (ohne den Parcours erneut zu absolvieren). Wer Bananen-
gelaufen ist, schlagt den nachsten Laufer ab und setzt sich dann. Das Team, kartons, 8-10 Minuten
welches als Erstes sitzt, bekommt einen Punkt. Dann werden die Bahnen MinihUrden,
gewechselt und das Rennen beginnt von vorne. Gespielt wird so lange, bis jede Schaumstoff-
Gruppe jeden Parcours einmal absolviert hat. Sieger ist die Gruppe mit den blocke etc.

meisten Punkten.

ERLERNEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

FuRgelenksarbeit am Platz/in der Bewegung Material Zeit
Knotenpunkte:
« Stabile Oberkdrperposition e

Markierungen

« Arme locker mitfUhren der Hiitch 5-10 Minuten
« Huftposition oben halten oderRutchen
« leichter Ballendruck ‘ % :
Kniehub _ ~ Material Zeit
Knotenpunkte: . WS
- Stabile Oberkérperpaosition .
- Oberschenkel bis in die Waagrechte Mark'er__ungen 5-10 Minuten
- Unterfersen oder Hutchen
FESTIGEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ
Lauf ABC Material Zeit
« Hopserlauf
« Passive FuBgelenksarbeit: mit leichtem Ballendruck und geringem Kniehub
kleine Schritte machen
« Aktive FuBgelenksarbeit: den FuBballen aktiv gegen den Boden schlagen, nur
/ 8-10 Minuten

leichte Kniebeugung

« Kniehebeldufe: 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 herfiihren

AUSKLANG

Kettenfangen Material Zeit

Gefangene Kinder missen mit Handfassung weiter Kinder in die Kette holen

(evtl. Trennung der Kette nach 4-5 Kindern). / 5-10 Minuten
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BEWEGUNGS-ABC
Stufe 3

Bewegungskompetenz Laufen

AUFWARMEN
Schattenldaufe mit Richtungswechsel Material Zeit

Ein Kind lauft vorne, das zweite verfolgt das andere Kind = Schatten.

Richtungswechsel und verschiedene Laufarten sollen bestmdglichst kopiert / 8-10 Minuten
werden.
ERLERNEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ
Tempiwechsel Material Zeit
Knotenpunkte: = f*_—

« zwischen den Hitchen Wechsel der

Geschwindigkeit langsam-schnell / schnell- Hutchen oder

. 5-10 Minuten
langsam Markierungen
« Bewegungsmuster aufrechterhalten 7
« Beine sind Lokomotive
FESTIGEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ
Zeitungslauf Material Zeit
Die Kinder bekommen die Aufgabe, so schnell mit einer Zeitung vor der Brust zu
laufen, dass sie nicht herunterféllt. Zeitungen 5-10 Minuten

AUSKLANG

Lauf ABC Switch Material Zeit

Das Feld besteht aus 4 verschiedenen 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, etc.) des Ubungsleiters/ der Ubungsleiterin. Gibt er/ sie 18

das Kommando z.B. "ORANGE DREI", laufen alle Kinder so schnell wie méglich . 8-10 Minuten
N . . - . L bunte Hutchen

um das orange Hutchen und anschlieend in Zone drei. Ein weiteres Beispiel:

"GELB EINS", laufen alle Kinder so schnell wie méglich um das gelbe Htitchen

und anschlieBend in Zone eins. Die letzen durfen eine Zusatzaufgabe l6sen z.B.

5 Kniebeugen.
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BEWEGUNGS-ABC
Stufe 4

Bewegungskompetenz Laufen

AUFWARMEN
Schere, Stein, Papier Material Zeit

Zwei Kinder stehen im Abstand von 2m gegeniber. Auf ,Drei” deuten sie
entweder Schere (Zeige- und

Mittelfinger abgespreizt), Stein (Faust) oder Papier (flache Hand).

Schere fangt Papier, Papier fangt Stein und Stein fangt Schere.

ERLERNEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

/ 5-10 Minuten

Lauf ABC Material Zeit
Ubungsvorschlage:
« Aktive FuBgelenksarbeit
« Anfersen (Bild 1) / 5-10 Minuten
« Stampflauf !
- Hopserlauf (Bild 2) L - —_—
Koordinationsleiter Material Zeit

Ubungsvorschlage:

« Einfaches durchlaufen, ein (oder mehrere)
Kontakte pro Feld

« Mischform: pro Feld den Kontakt um eins
erhdhen, dann wieder senken (1-2-3-3-2-1..)
« Zwei Felder vor, eines zurdck

« Seitlich Raussteigen — Mitte schlieBen

« Ein Bein in der Leiter, ein Bein neben der
Leiter

« Normales durchlaufen, bei Markierung ein
kurzes Tapping auBerhalb der Leiter

Koordinations-

leiter/ Kreide 10 Minuten
| zum Aufmalen
—

/”//

FESTIGEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ
Reaktionsldufe / Sprint Material Zeit
Hinweise:
« Schnelligkeitstibungen immer mit maximaler Geschwindigkeit
ausgefihren
« Eine Ubung sollte nicht langer als 4 - 6 Sekunden dauern, das entspricht
ca. 20 - 50m
. In.al.Jsgeruhtem Zustand am Anfang der Trainingseinheit / 10 Minuten
Variationen:
« Laufrichtung: vorwarts, riickwarts, seitwarts & Geschwindigkeit: langsam,
mittel, schnell

« Schrittlange: kurz, mittel, lang & Schrittfrequenz: niedrig, mittel, hoch
« Karperhaltung: aufrecht, Vor-/Ricklage
« Armhaltung: mit/ohne Armeinsatz, Haltung seitlich/vor dem Kérper/Uber

AUSKLANG
Tennisball einholen Material Zeit
Zwei Kinder stehen hintereinander. Der/die Hintere rollt einen Ball durch die .
. . pro Paar ein .
gegratschten Beine des Vorderen. . 5 Minuten
Tennisball

Dieser versucht den Ball vor einer bestimmten Markierung einzuholen.

www.meinkindimsport.at



BEWEGUNGS-ABC
Stufe 5

Bewegungskompetenz Laufen

AUFWARMEN
Risikosprint Material Zeit
Der Lehrer gibt eine Zeit (z.B. 15 Sekunden) vor. Schaffen die Kinder es, in dieser
Zeit einen Tennisball aus einem der
Depots zu holen, gehéren der Gruppe diese Punkte. Je weiter entfernt das Depot  Tennisbédlle  5-10 Minuten
ist, desto mehr Punkte gibt es fiir den/
die Laufer/in.

ERLERNEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

Hirdenlauf Material Zeit
Knotenpunkte:
« Schnellkraftiger Abdruck vor der
Huarde

« Anheben des Schwungbeines
bis Uiber die Waagrechte

« Geradliniges Vorschleudern
des SchwungfuRes,
Oberkdrpervorlage

« Méglichst flaches Uberlaufen

Anv LIivAA

Hurden 10 Minuten

Zuglaufe Material Zeit
Knotenpunkte:
« Zugband auf Beckenhdhe
einhangen
« Partner halt das Band auf
Grundspannung
« Gegen den Bandwiderstand
sprinten
« Frequenz halten (ca. 8sec)
Variation:
« Band an einer/m Sprossenwand / Baum
befestigen und gegen den Widerstand sprinten

FESTIGEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

Pendellauf Material Zeit

Knotenpunkte: E [
» Zwei Markierungen im Abstand ——

von 9m aufstellen 2 Markierunas-

- Strecke 4mal in moglichst kurzer ﬁ y g 10 Minuten
< hutchen

=2 E 2

s == einZugband

10 Minuten
pro Paar

Zeit zuricklegen

- Mit der Hand die Line bertihren, o
dann wenden e

AUSKLANG

Frihstarter Material Zeit
Die Kinder stehen nebeneinander auf einer Startlinie und halten eine Hand auf
dem Rucken. Der/die Trainer/in legt einem/
einer Schiler/in einen Tennisball in die Hand, worauf dieser loslauft. Schafft es ein Tennisball 5 Minuten
ein anderes Kind den/die Frihstarter/in
einzuholen?
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BEWEGUNGS-ABC
Stufe 6

Bewegungskompetenz Laufen

AUFWARMEN
Bike and Run Material Zeit

Paarweise Ausdauerschulung. Ein Kind fahrt mit dem Fahrrad, das andere Kind
lauft. Nach einer gewissen Zeit/ Fahrrader 5-10 Minuten
Distanz wird gewechselt.

ERLERNEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ

Lauf-ABC Material Zeit
Ubungsvariationen:
« Skippings (Bild 1)
- Tappings W .
- Kniehebe Laufe (Bild 2) 0 ‘ / 10 Minuten
« Anfersen 4 i
« Laufkombinationen ]
Steigerungslauf Material Zeit
Knotenpunkte:
« Distanz ca. 80-120m
« Die ersten 40m Iangsam starten / 5 Minuten
- Tempo alle 20m steigern
Satemes
FESTIGEN DER BEWEGUNGSKOMPETENZ
Ausdauer - Laufbiathlon Material Zeit
Aufbau
« Laufstrecke
« Strafrunde
« Wurfstationen
Ausfuhrung: Bélle, "Ziele"
. . . . . . . . . 15 Minuten
« In jeder Laufrunde sind die Wurfstationen eingebaut. Fir FehlwUrfe missen (z.B. Reifen)

zusétzliche Runden

(Strafrunden mit kiirzerer Distanz) gelaufen werden. Die Gesamtbelastungszeit
soll mindestens 20

Minuten dauern und soll dann erhdht werden

AUSKLANG

Laufbingo Material Zeit

Die Klasse wird in Teams mit ca. 4 Spielerinnen aufgeteilt. Auf der

gegenuberliegenden Spielfeldseite liegen

fUr jedes Team Zahlenkarten. Diese sind mit der Riickseite nach oben auf dem

Boden ausgelegt. Der/die erste

Spieler/in lauft auf die gegentiberliegende Spielfeldseite, nimmt eine zuféllige Zahlenkarten,
Karte und lauft zurtick zum Start. Bingokarten
Hier legt er die Karte, bei der entsprechenden Zahl, auf die Bingokarte. Dann darf

der/die Nachste starten. Das

Team, welches als erstes eine komplette 5er Reihe hat (waagrecht, senkrecht

oder diagonal), ist Sieger.

5-10 Minuten
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