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Angebot 10 — Der Transporter

7= So wird’s gemacht!

Bauen Sie einen Parcours auf, der mit ca. fiinf Pylonen beginnt,
sodass die Schiler im Slalom laufen kénnen, gefolgt von einer
umgedrehten Bank, lber die die Schiler balancieren sollen.
AuRerdem kdnnen Sie noch einen Langkasten auseinanderbauen
und in unterschiedlichen HShen hintereinander aufstellen.
Anschlie3end stellen Sie einen Barren auf, unter dem die Schiiler

durchkriechen mussen, bevor sie ans Ziel gelangen.

Teilen Sie die Klasse in Paare auf. Jedes Paar erhalt eine
Doppelseite Zeitungspapier und einen Tischtennisball.

Erklaren Sie den Schilern, dass Sie nun die Zeitungspapierseite
gemeinsam mit ihren Partnern spannen und @ dérauf den
Tischtennisball balancieren durfen.

Zeigen Sie den Schiilern, wie sie auf
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bewaltigen kénnen.

diese Weise die Hindernisse ) ' ?%r‘

Nach einer Proberunde stoppen

Sie fur jedes Paar die Zeit. Das
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schnellste Paar, dessen
Tischtennisball nicht

herunterfallt, gewinnt.

QQQ Variationen/Differenzierung

ca. 45 Minuten

@ Material

% 1-2 Zeitungen
% 1 Langkasten
% 5 Pylone

% 1 Barren

% 1 Bank

% 1 Stoppuhr

% Tischtennisballe

Um die Idee auch mit Erstklasslern umsetzen zu kdnnen, kdnnen Sie jeden Schiler alleine den

Parcours mit einer Zeitungsseite und einem Tischtennisball bewaltigen lassen, damit die

Aufgabenstellung leichter wird.

Arbeiten Sie mit alteren Kindern, kdnnen Sie die Aufgabenstellung erschweren, indem mehr als

zwei Kinder das Zeitungspapier gemeinsam balancieren oder den Parcours wieder von vorne

bewaltigen missen, wenn ihnen der Tischtennisball herunterfalit.

A Hinweis
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% So wird’s gemacht!

Angebot 34 — Hanteln

Fullen Sie die Flaschen zum Teil mit Sand, um das Gewicht der

Hanteln zu regulieren. Stellen Sie Langkasten und Bénke bereit, auf

denen die Schiler die Ubungen mit den Hanteln durchfiihren kénnen.

Geben sie jedem Schuler zwei gleich schwere Hanteln und bitten Sie
die Kinder, sich an den Geraten zu verteilen. Erkléren und zeigen Sie

alle Ubungen mit den Hanteln an den unterschiedlichen Geraten.

Banke: Das Kind setzt sich auf die Bank. Die
Beine stehen dabei im rechten Winkel zum
Boden. Die Unterarme legt es auf die
Oberschenkel und winkelt diese mit der Hantel

zum Korper an.

Langkésten: Die Schuler legen sich auf den

Rucken darauf, nehmen jeweils eine Flasche in

jede Hand, strecken die Arme im rechten Winkel
zum Koérper empor. Dann 6ffnen sie sie langsam
in Héhe der Schultern zur Seite. Kontrollieren Sie die Kinder bei dieser

Ubung, um die effektive Muskelbeanspruchung sicherzustellen.

QQQ Variationen/Differenzierung

ca. 20 Minuten

C Material

% Plastikflaschen
(ca. 50 0,5 Liter-
Flaschen)

% Sand

% Isomatten

% Langkasten

% Banke

Eine weitere Hantelibung lasst sich mit Isomatten umsetzen: Die Schiler setzen sich auf eine

Isomatte, klemmen eine Hantelflasche zwischen die FulRe und bewegen die Beine langsam und

ausgestreckt 20 cm vom Boden weg. Die Flasche sollte ca. 10 Sekunden in dieser Position

gehalten werden. Achten Sie darauf, dass der Riicken der Kinder dabei gerade bleibt!

Zur Differenzierung kénnen die Flaschen unterschiedlich voll mit Sand befullt werden.

A Hinweis

Einige der Ubungen lassen sich auch im Rollstuhl durchfiihren.
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