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Übungsblatt 5
    Seile, Ringe und Sprossenwand
Seile
1. Einen Kasten aufstellen. Mit einigen Metern Abstand eine dicke Matte auf den Boden legen. Die Kinder schwingen mit dem Seil vom Kasten Richtung Matte, lassen das Seil aus und springen in die Matte. 1 x.
2. 2 Bänke mit einiger Distanz dazwischen aufstellen. Die Kinder schwingen von Bank zu Bank, stoppen auf der Bank, springen wieder weg und schwingen zurück zur anderen Bank. 1x. 
3. Das gleiche wie oben, nur sollen die Kinder jetzt probieren, das auf sie zukommende Seil aus dem Schwingen zu fassen (auf das schwingende Seil springen). 1 x. 
4. Über alle vorhandenen Seile quer rüber hanteln. 1 x. 
5. Auf einem Seil ein Stück weit rauf klettern. 1 x. 
Ringe

1. Laufen (ein paar kleine Schritte am Boden mit den Ballen) und schwingen. 3 x.
2. Einen Weichboden einige Meter entfernt von den Ringen auf den Boden legen. Die Kinder laufen und schwingen und lassen aus um auf die dicke Matte zu springen. 2 x.
3. Gleich wie oben, jetzt mit einer Viertel-Drehung auf die Matte springen. 2 x. 
4. Gleich wie oben, jetzt sollen die Ringe aus dem Schwingen mit den Händen gefasst werden.

5. Schwingen, am höchsten Punkt mit einer ruckartigen Schraubenbewegung des Körpers eine halbe Drehung machen, die Seile der Ringe werden dabei überkreuzt. Zurückschwingen und am höchsten Punkt die gekreuzten Seile der Ringe wieder auflösen. 1 x. 

6. Die Füße in die Ringe geben, an den Seilen der Ringe mit den Armen hochziehen, mit dem Po nachrutschen, sodass das Kind in den Ringen „sitzt“. Schaukeln, und wieder selber aus den Ringen herausschlüpfen: mit den Händen an den Seilen nach unten greifen, mit dem Po nach unten rutschen, sodass nur noch die Kniekehlen in den Ringen hängen. Mit den Händen zu den Ringen greifen und mit den Füßen aus den Ringen schlüpfen. 1 x.
7. Flussüberquerung (Optimal: 2 Paar Ringe nebeneinander): Die Ringe auf einen halben Meter herunter lassen und mit 3 Seilchen zusammenbinden. Die Fläche mit blauen Matten absichern. Jeweils 2 kleine Kästen als Auf- und Abstiegshilfe hinstellen. 1x den Fluss überqueren.
Sprossenwand

1. Eine Sprossenwand rauf und runter klettern. Beim 2. Mal schneller.

2. Verkehrt (mit dem Rücken zur Sprossenwand) rauf und runter klettern. Beim 2. Mal schneller.

3. Die gesamte Sprossenwand seitlich überqueren. Beim 2. Mal schneller. 

4. Gleich wie oben, nur nicht seitliches klettern (gehen) sondern seitlich von einer auf die nächste Sprosse hüpfen (oder auf einer Sprosse 2 x hüpfen, die ist ziemlich breit).

5. Zu zweit mit Handhaltung die gesamte Sprossenwand überqueren. 1 x.
6. Ein Sprungseil oder einen anderen Gegenstand (z.B. einen Ball) auf die oberste Sprosse legen. Die Kinder müssen den Gegenstand so schnell wie möglich herunter holen.

7. Eine Bank in eine der oberen Sprossen einhängen. Die Kinder klettern rauf und rutschen runter. (auf dem Po, auf dem Bauch,..) 3 x. 
8. Einen Weichboden unterhalb der Sprossenwand hinlegen. Die Kinder klettern rauf und springen runter in den Weichboden. 3 x. 
9. Kräftigungsübung: Die Kinder hängen mit dem Rücken zur Sprossenwand an der Sprossenwand, lassen eine Hand aus, drehen sich so, dass der Bauch zur Sprossenwand schaut und halten sich mit der anderen Hand wieder fest. Auch in die andere Richtung. 2 x. 
