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Übungsblatt 7                    Keulen, Stäbe, Reifen 

Keulen
1. Ein paar Keulen mit Abstand nebeneinander aufstellen. Die Kinder versuchen von einer bestimmten Position aus, eine bestimmte Keule, die sie sich vorher aussuchen, umzuwerfen. Sie nehmen dazu einen Ball und rollen ihn in Richtung Keule. (Bowling-Bewegung). 3 x.

2. 5 Keulen haufenähnlich aufstellen. Wer schafft es, dass alle fünf Keulen umfallen? 3 x. 

3. Im Slalom durch die Keulen (ca. 7 Stück). 1 Länge normal laufen, 1 Länge rückwärts, 1 Länge auf allen Vieren, 1 Länge auf den Ballen, 1 Länge auf den Fersen.
4. Jedes Kind bekommt 2 Keulen. Eine Keule in die linke Hand nehmen, eine in die rechte. Versuchen, die Keulen am schmalen Endstück zwischen Daumen und Zeigefinger zu drehen. Vorerst nur mit einer Keule üben, dann beide Hände gleichzeitig. Bis 12 zählen.
5. Die Keulen hochwerfen und fangen. Mit einer Keule anfangen: Sie sollte in der Luft eine Drehung um die Querachse machen und wieder am schmalen Endstück (Kopf) gefangen werden. Mit beiden Keulen versuchen, sie sollen sich gleichzeitig in der Luft drehen. 1 x.
6. Keule(n) hochwerfen, kurz den Boden berühren, fangen. 2 x.
7. Keule durch die Beine werfen und wieder fangen: Stand, ein Bein im Knie beugen, die Keule durchwerfen und mit der anderen Hand fangen. Das gleiche von der anderen Seite. 6 x.
8. Spagatsprung aus dem Wechselschritt (siehe Übungsblatt Tanzen) und die Keule beim Spagatsprung durch die Beine von der rechten in die linke Hand geben. 2 x.

Reifen

1. Den Reifen rollen, nachlaufen und wieder mit einer Hand fassen. 3 x.
2. Den Reifen so rollen, dass er wieder zurückkommt. 3 x.

3. Den Reifen mit beiden Händen halten und hinein springen. Den Reifen mit beiden Händen über den Rücken wieder nach vorne führen (wie beim Seilspringen) 3 x.

4. Den Reifen kreiseln und hineinspringen wenn er wieder ruhig am Boden liegt. 3 x.

5. Den Reifen rollen, mitlaufen und versuchen, durchzutauchen während der Reifen weiter rollt. 

6. Eine dicke Matte auf den Boden legen. Ein Kind hält den Reifen über die Matte, ein zweites nimmt etwas Anlauf und macht eine Sprungrolle durch den Reifen. Rollenwechsel. Jedes Kind 2 x.

7. Den Reifen an der Hand (zwischen Daumen und Zeigefinger) drehen. Bis 12 zählen.
8. Den Reifen an der Hand drehen und hochwerfen. Mit dem gleichen Griff wieder fangen (zwischen Daumen und Zeigefinger). 3 x.

Stäbe

1. Einen Stab auf der Handfläche balancieren. 6 Schritte gehen, umdrehen, 6 Schritte wieder zurück.

2. Das gleiche mit der ungeübten Hand.

3. Den Stab beidhändig quer fassen, hochwerfen und wieder fangen. 3 x.

4. Den Stab hochwerfen, und ihn erst kurz bevor er am Boden aufkommt fangen. 3 x.

5. Den Stab aufgestellt hochwerfen (er soll gerade fliegen) und wieder fangen. 3 x.

6. Seitwärtsgehend über den liegenden Stab balancieren.

7. Strecksitz: Den auf den Beinen querliegenden Stab hin- und herrollen lassen, dabei abwechselnd Becken und Beine heben und senken. 10 x.

8. Der Stab steht senkrecht am Boden, am oberen Ende fassen ihn die Kinder beidhändig: Loslassen, in die Hände klatschen und den Stab wieder fassen.

9. Im Zickzack über den am Boden liegenden Stab hüpfen.

10. Eisenbahn spielen: Die Kinder gehen in Paaren zusammen, stellen sich hintereinander und halten die Enden von 2 Stäben mit den beiden Händen (kann man mit Musik zum Aufwärmen durchführen).

