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Übungsblatt 1       Allgemeine Beweglichkeit und                Koordination  
1. Aufwärmen / Dehnen

1.1. Allgemein: Gehen, leichtes Laufen, Hopsen

Zu Beginn dürfen die Kinder kreuz und quer durch die Halle laufen und laut schreien. (Energie soll weg!) Kurze Info : Was machen wir in der heutigen Ballsport-Stunde ?

      Schlangentanz: Alle hintereinander, nur kleiner Abstand zum vorderen/hinteren Kind, wir laufen in Schlangenlinien durch die Halle:
           Leichtes Laufen

           Sidesteps
           Überkreuz

           Rückwärts (langsam!)

           Hopserlauf

           Auf den Zehenspitzen gehen

           5 Runden laufen

1.2. Speziell: Rechts- Linkskoordination 


      Kinder stehen im Halbkreis, Sie machen Koordinationsübungen vor :

Rechte Hand zum linken Knie, linke Hand zum rechten Knie

      Rechte Hand zur linken Zehe, linke Hand zur rechten Zehe

      Rechte Hand zur linken Pobacke, linke Hand zur rechten Pobacke

      Rechte Hand zum linken Ohr, linke Hand zum rechten Ohr

      Rechte Hand zur linken Schulter, linke Hand zur rechten Schulter

      Rechter Fuß zum linken Knie, linker Fuß zum rechten Knie

      Rechte Hand zur linken Ferse, linke Hand zur rechten Ferse

2.  Übungen

    Alle Kinder stellen sich an die Grundlinie nebeneinander:

          1 Länge : Froschhüpfer

          1 Länge : Bärengang (auf allen Vieren ohne Knie am Boden)

          1 Länge : Krebsgang (Liegestütz rückwärts mit gebeugten Knien)

          1 Länge: auf einem Bein wie ein Storch (5x auf dem rechten, 5x auf dem linken Bein)

          Hüpfen auf einem Bein am Stand und 360° Drehung. 

          2 Runden auf dem rechten Bein, 2 Runden auf dem linken Bein.

          Hampelmann : 10 x.

          Strecksprünge : 10 x.

          Standwaage : 1 x linkes Bein als Standbein, 1 x rechtes.

          Wechselschritt : 1 Länge hin und zurück.

          Kniehebelauf hin, Anfersen zurück.

          Liegestütz von den Knien : 6 x.

          Sit-ups : 2 x 6.

          Kerze: 6 Sekunden halten.
          Brücke: Rückwärts
