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Übungsblatt 9                         Balance, Reaktion 

Balance
1. Auf einem Bein stehen und bis 20 zählen. Bein wechseln.
2. Auf einem Bein auf dem Ballen stehen. Bis 6 zählen. Bein wechseln.
3. Eine Langbank mit der Unterseite nach oben aufstellen: Drüber gehen, laufen, rückwärts gehen, seitwärts gehen, abwechselnd auf dem linken und rechten Bein hüpfen.

4. Eine Bank normal aufstellen: blind drüber gehen.

5. Mit einem Buch auf dem Kopf über die Bank gehen, 1 x langsam, 1x schneller.
6. Ein Kind steigt am einen Ende der Bank auf die Bank, ein anderes am anderen Ende. In der Mitte gehen sie aneinander vorbei ohne dabei runter zu fallen.
7. Eine Bank mit der Unterseite nach oben auf die zwei oberen Teile eines Kastens legen und mit blauen Matten absichern. Die Kinder balancieren über den wackeligen Baumstamm. 

8. Wackelberg: Unter eine dicke Matte 15-20 Medizinbälle legen, unter den Medizinbällen liegen kleine blaue Matten. Ein Kind stellt sich auf den Berg, die anderen Kinder knien drum herum und bewegen den Weichboden.10 Sekunden stehen bleiben versuchen.
9. Sumpfwiese: Auf zwei Weichböden eine umgedrehte Bank legen. Die Kinder balancieren darüber.

10. Drei kleine blaue Matten hintereinander legen. Unter die mittlere Matte 15-20 Stäbe legen. Die Kinder gehen über die Matten und erleben bewusst den Unterschied zwischen fest und wackelig.

11. Vier Kastenteile jeweils mit der Längsseite nach unten im Zick-Zack aufstellen. Matten durchlegen. Darüber balancieren.

12. Schwebebalken aufbauen, mit Matten absichern, eine dicke Matte als Abgang am Ende des Schwebebalken legen. Drüber balancieren.

13. Schwebebalken: Balancieren, in der Mitte leicht in die Hocke gehen, aufstehen, weiter gehen.

Reaktion

1. Schwarz/Weiß – Fangen: Die Kinder stellen sich in Paaren Rücken an Rücken an der Mittellinie der Halle auf. 1 Reihe ist „weiß“, die andere „schwarz“ Auf Zuruf: “Weiß!“ dreht sich weiß um und fängt schwarz. Auf Zuruf: „schwarz“ sind die Schwarzen die Fänger. Eine Linie vor der Endlinie ist die, hinter die man sich retten kann, wenn man nicht gefangen wird.

2. Die Kinder laufen in Paaren hintereinander. Der, der hinten läuft ist der Fänger, der/die vordere läuft auf ein Signal weg. Rollenwechsel. 

3. ZU zweit zusammen gehen: Eine/r hat einen Ball, der/die andere steht ein paar Meter entfernt mit dem Rücken zur Partnerin/ zum Partner. Auf ein Signal dreht sich diejenige/derjenige ohne Ball um und bekommt den Ball zugeworfen. Rollenwechsel nach 10 x.
4. Die Kinder liegen auf dem Boden (zuerst Rückenlage, beim 2. Durchgang Bauchlage). Es gibt 2 Signale. Auf ein Signal (z.B  der/die Trainer/in ruft „grün“) stehen alle schnell auf, laufen zur nächsten Wand und berühren die Wand mit beiden Händen. Auf ein zweites Signal (z.B. „blau“) passiert nichts und alle bleiben liegen.
5. Alle Kinder laufen kreuz und quer in der Halle herum. Auf ein Signal ist eine Bewegungsaufgabe durchzuführen. 1 x Pfeifen heißt: Strecksprung machen, 2 x Pfeifen bedeutet Strecksprung und dabei halbe Drehung, bei 3 x Pfeifen legen sich die Kinder in Bauchlage auf dem Boden.

6. Lauf- ABC: Die Kinder stehen an der Grundlinie nebeneinander und machen Skippings (Knie in hoher Frequenz immer wieder Richtung Nase heben) am Stand. Auf ein Signal sprinten sie los, bis zur Mittellinie voller Sprint, danach locker bis zur Endlinie der Halle. 6 x.
7. Ein langes Seil (2 oder 3 kleine Sprungseile zusammenknoten) schwingen lassen (2 Personen nötig). Die Kinder stellen sich an und laufen 1 x durch das schwingende Seil durch, hüpfen dann 1 x über das Seil und laufen dann wieder hinaus (Leichter ist es für die Kinder am Anfang wenn die Trainerin/der Trainer „jetzt“ ruft, wenn das Kind loslaufen soll).

8. Hexenkessel: Ein Kind dreht sich im Kreis und hält dabei ein langes Seil in Bodennähe. Alle anderen Kinder stehen im Kreis und müssen über das Seil springen, sobald es „vorbeikommt“. Wer das Seil berührt, bzw. es zum Stoppen bringt, darf in die Mitte und das Seil führen.

