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Übungsblatt 6                               Bodenmatten 

Jedes Kind bekommt eine Matte und legt diese auf den Boden. Rund um die Matte sollte ein bisschen Platz sein.

1. Mit ein bisschen Anlauf über die querliegende Matte springen. Absprung vom linken Bein. 6 x. 

2. Das gleiche mit Absprung rechts. 6 x.

3. Die Kinder stehen vor der querliegenden Matte am Boden. Aus dem Stand: In die Knie gehen, beidbeinig wegspringen, versuchen, möglichst weit zu kommen. 6 x.

4. Die Kinder stehen vor der Matte (diesmal Längsrichtung) am Boden. Sprung mit dem rechten Bein auf die Matte, 3 x mit dem rechten Bein bis zum Ende der Matte hüpfen, eine ½ Drehung hüpfen und auf dem linken Fuß landen und mit 3 Hüpfern auf dem linken Bein zurück zum Mattenanfang. Das ganze 4 x.
5. Strecksprung aus der Hocke auf der Matte. 5 x.

6. Rolle vorwärts aus der Hocke. Aufstehen ohne Abstützen der Hände auf dem Boden.  8 x.

7. Rolle vorwärts und anschließender Strecksprung. 6 x.

8. Seitliche Rolle aus dem Stand: Stehen, mit dem rechten Knie auf den Boden aufknien, das linke Bein bleibt stehen. Po zieht zum Boden, Oberkörper nach rechts: Über die rechte und dann gleich die linke Schulter rollen und wieder aufstehen. Andere Seite zurück.              Das Ganze 4 x.
9. Hocksprung auf der Matte aus dem Stand. 6 x.

10. Scherensprung auf der Matte aus dem Stand. 6 x.

11. Rückenlage auf der Matte: Knie zum Bauch ziehen, mit den Händen umklammern, Schaukelbewegung durchführen und nach 3 x  vor und zurück Schaukeln (= Schwung holen) ohne Hilfe wieder in den Stand kommen. 4 x.

12. Kniewaage : Bankstellung auf der Matte, linkes Bein nach hinten oben strecken. Bis 10 zählen. Beinwechsel: Bis 10 zählen.

13.  Kniewaage und Gleichgewicht: Kniewaage wie Punkt 11, linkes Bein gerade nach hinten strecken und den rechten Arm gerade nach vorne strecken. Bis 10 zählen. Das gleiche mit dem rechten Bein und dem linken Arm.
14. Pyramide: Von der Bankstellung Beine strecken, Knie durchdrücken, Gewicht auf den Fußballen. Po nach oben strecken, Kopf ist in der Verlängerung der Wirbelsäule, Arme sind gestreckt. Bis 10 zählen. 3 x.

15. Staubsauger: Von der Bankstellung Po Richtung Fersen schieben, kurz bevor der Po die Fersen berührt beugen die Ellenbogen und es erfolgt eine Gewichtsverlagerung des gesamten Oberkörpers nach vorne auf die Hände. Kopf geht noch weiter hinaus als die Hände am Boden sind, dann wieder leicht zurück in die Ausgangsstellung (Bankstellung).      6 x.

16. Standwaage: Standbein: links, rechtes Bein nach hinten oben in die Luft strecken, Oberkörper geht langsam nach vorne über das Standbein. Bis 10 zählen. 4 x. Das gleiche mit rechts als Standbein. Ebenfalls 4 x.
