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Das Team der LSA Breiten- und Gesundheitssport GmbH
(Leistungssport Austria) organisiert im Auftrag der Osterreichischen
Gesundheitskasse (OGK) das Projekt ,Bewegungs-Champion”

in ganz Niederosterreich. Seit bereits fUnf Jahren wird der
,Bewegungs-Champion”von einem Team aus Sportwissenschaftler/
innen, Sportlehrer/innen sowie Padagogen/innen erfolgreich betreut
und weiterentwickelt.

Fir Fragen zum Projekt sind wir unter folgendem Kontakt erreichbar:
E-Mail: info@bewegungs-champion.at

Telefon: 02236/22928 DW 371

www.bewegungs-champion.at
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Sehr geehrte Lehrerinnen!
Sehr geehrte Lehrer!

Danke fiir Ihr Engagement und die Teilnahme beim
Bewegungs-Champion!

Bewegung und Konzentration spielen eine wichtige Rolle im
schulischen Alltag der Schilerinnen und Schuler. Aber nicht jedes
Kind kann sich durchgehend sechs bis acht Stunden konzentrieren,
daher sind die, von der Schule vorgegebenen, Pausen flr die mentale
und korperliche Erholung wesentlich. Dennoch kann es auch
wahrend der Unterrichtsstunden zu einem Konzentrationsabfall
kommen. Deshalb ist es sinnvoll und wichtig, kurze Entspannungs-
pausen und Ubungen in den Unterricht einzubauen, die erwiesener-
mafBen das Konzentrationsvermdgen im Anschluss wieder steigern.

In der vorliegenden Broschiire finden Sie Ubungen zur Verbesserung
der Kraft, der Koordination, der Schnelligkeit, der Ausdauer und der
Reaktionsfahigkeit.

Viel SpaB beim gemeinsamen Erleben mit Ihrer Klasse!

Ihr Bewegungs-Champion Team
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Bewegung ist gesund - das wissen wir alle! 1. Motorische Grundeigenschaften

Die Grundsteine zur motorischen Entwicklung
Uns ist allen bewusst, dass Bewegung und Sport nicht nur Spa3 machen, sondern auch des Kindes werden geschaffen sowie koordinative
entspannen und helfen kdnnen, gesund zu bleiben. Kérperliche Betatigung, selbst im gaE'gkl‘l?'t‘;”j Krafbt, Ausdauer, Beweglichkeit und
geringen Ausmaf praktiziert, hat positive Auswirkungen auf unser Herz-Kreislauf- chnelligkeit verbessert.
System, auf unsere Muskulatur, auf unser Immunsystem und auf unseren Stoffwechsel. :
2. Herz-Kreislaufsystem
Vor allem im Kindes- und Jugendalter sind Sport und Bewegung fir die motorische Okonomisierung und Stéarkung des Herz-Kreis-
und korperliche Entwicklung sehr wichtig. Kinder brauchen Bewegung, damit Sie sich I;;;cizsgea?ss ;?rrvdizrdBelzltAt\wtggw_jﬁiiE:kgggg:res
wohlfihlen und gesund bleiben. Bewegung ist die Voraussetzung fir eine gesunde oder a'n Herzrhythmusstérungen leiden.
und harmonische Entwicklung des Kindes. Korperliche Aktivitat ist auch ein effektives
Mittel, um Stress besser zu verarbeiten. Um motorische Entwicklungsfortschritte 3. Psyche
machen zu kdnnen, muss man den Kindern die Mdglichkeit zu vielfaltigen
Bewegungserfahrungen bieten.

Verbesserung des Schlafs, der Stimmung und des
Wohlbefindens der Kinder sowie Forderung des
Angst- und Stressabbaus. Zusatzlich Verringerung

Kinder verbringen heute viel zu viel Zeit mit UbermaBigem Medienkonsum, was die des Risikos, an Depressionen zu erkranken.
Gesundheit unserer Kinder durch den daraus resultierenden Bewegungsmangel enorm
beeinflusst. Oft liegt es daran, dass es den Kindern an attraktiven Alternativen mangelt. 4. Hormonsystem und Stoffwechsel .
Durch die Reiziiberflutung kommen Kinder auch nicht zur Ruhe, sind zappelig, unkon- Positive Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel, Positive Effekte
zentriert und unausgeglichen. Die korperliche Inaktivitat der Kinder, sowie die falschen Blutdruck, geringere Ausschiittung von Stresshor- voh Beweg ung
Erndhrungsgewohnheiten sind mittlerweile ein riesiges Problem in unserer Gesellschaft. monen, Vorbeugung von Diabetes I, Cholesterin.
und Sport
In Osterreich sind ca. 30% der Kinder und Jugendlichen libergewichtig bis adip&s. oSG Ve o e L
Ungefahr genauso viele haben bereits im Kindesalter Haltungsschaden. Die Liste Starkere Muskulatur, Knochen, Knorpel, Sehnen. Ver-
der Folgen von zu wenig oder keiner Bewegung ist lang. Kérperliche Beschwerden, meidung und Vorbeugung von Haltungsschaden.
wie Kopf-, Gelenks- und Riickenschmerzen aber auch Ubergewicht, Bluthochdruck
oder Diabetes sind dabei nur ein kleiner Auszug. Auch die Corona-Pandemie hat das 6. Immunsystem
Bewegungsverhalten der Kinder verandert. Die Infektanfalligkeit wird reduziert und das

Immunsystem gestarkt.
Ausreichende Bewegung ist auch flr die Entwicklung der geistigen Leistungsfahig-

keit wichtig. Sport tut nicht nur dem Kérper gut, sondern wirkt sich auch positiv auf 7. Kognitive Féhigkeiten
das Gehirn aus. Kinder, die sich viel bewegen, haben eine bessere Durchblutung des Bessere Konzentration, Gedachtnisleistung, Wahr-
Gehirns. Es bekommt mehr Nahrstoffe und das wirkt sich auf eine bessere Gedacht- nehmung und Verarbeitung von Informationen.

nisleistung aus, wodurch Informationen besser verarbeitet werden kdnnen.
8. Folgeschaden

Bewegung hat daher auch eine wichtige Funktion bei der Reifung des Gehirns und Durch Inaktivitat entstehende Folgeschaden
der kognitiven Entwicklung. Sport und Bewegung sind nicht nurim Kindesalter von werden langfristig reduziert. Kinder, die bereits
groBter Bedeutung, sondern auch fiir die weiteren Lebensphasen. Folgeschaden, frih Bewegung erfahren, werden diese mit

groBerer Wahrscheinlichkeit auch in Ihren

die durch mangelnde Bewegung und Inaktivitat entstehen, sind mittlerweile ) ! X
weiteren Lebensphasen integrieren.

wissenschaftlich mehrfach bewiesen.
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Bewegungsempfehlungen
fir Kinder und Jugendliche

Die Bewegungsfreude der Kinder soll
bereits von Geburt an unterstitzt
werden. Die Vielfaltigkeit der Bewe-
gung spielt dabei eine entscheidende
Rolle.

Die Formen und Arten von Bewegun-
gen sollten an das Alter der Kinder und mind.
Jugendlichen angepasst werden. Stunde

Grundsétzlich werden folgende
Empfehlungen ausgesprochen:

Kinder im Schulalter sollten sich
zuséatzlich zu den Alltagsaktivitaten Mittlere
taglich mit mittlerer bis hoher
Intensitat bewegen

Jungere Kinder deutlich mehr als
1Stunde pro Tag

Mittlere Intensitat
zligiges Gehen, Spielen in der Natur
oder am Spielplatz

Knochen starken
Herz-Kreislauf anregen

Muskeln kraftigen
Hohe Intensitat Geschicklichkeit verbessern
Beweglichkeit erhalten

Biken, Schwimmen, Ballspiele,
Laufen etc.

Gefahren, Risiken und Verletzungen
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In den kommende Seiten finden Sie verschiedene
Ubungsprogramme:

1. Ubungen mit dem Stockerl
2. Ubungen mit dem Sessel
3. Partneriibungen

4. Gymfit

Dynamische Statische
Ubungen Ubungen
1. Klasse | 6 Wiederholungen 6 Sekunden 30 Sekunden 1
2.Klasse | 9 Wiederholungen 6 Sekunden 30 Sekunden 1
3. Klasse | 12 Wiederholungen 12 Sekunden 1 Minute 1bis 2
4. Klasse | 15 Wiederholungen 12 Sekunden 1Minute 1bis 2

Kinder lernen nur durch Bewegungserfahrungen inren Kérper wahrzunehmen
und somit auch Gefahren und Risiken zu erkennen und richtig einzuschatzen,
mit Gefahren umzugehen, sowie die Fahigkeit schnell und richtig zu
reagieren, um das Verletzungsrisiko zu minimieren.

Studien zeigen, dass die meisten Unfalle im Kindes- und Jugendalter auf
Ungeulbtheit, bedingt durch fehlende Bewegungserfahrung und auf den
falschen Umgang mit Gefahrensituationen zurlickzufihren sind.

Weitere Videos flr
Bewegungsideen finden Sie hier:
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1. Ubungen mit dem Stockerl

Aufwarmen

Step up

Stellen Sie sich aufrecht hinter das Stockerl. Nun
abwechselnd mit dem rechten und dem linken Bein auf
den Stepper steigen. Das nachgezogene Bein steigt als
erstes wieder nach unten. Die Arme werden dabei kraftig
gegengleich mitgeschwungen.

12 Wiederholungen pro Bein

Step up und Arme kreisen riickwarts

Bei dieser Ubung steigen Sie abwechselnd mit dem
linken und rechten Bein auf das Stockerl. Diesmal werden
die Arme zur Seite gestreckt und kreisende Ruckwarts-
bewegung durchgefihrt. Diese nicht zu groBraumig
ausfihren, um einen guten Bewegungsrhythmus zu
ermoglichen.

10 Wiederholungen pro Bein
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Step up und Langlauf - Doppelschub

Bei dieser Ubung steigen Sie wieder abwechselnd mit
dem linken und rechten Bein auf das Stockerl.
Diesmal fUhren Sie die Arme dabei parallel nach vorne
und nach hinten.

Beim Hinaufsteigen werden die Hande zur Faust geballt
und die Arme nach vorne gestreckt.

Beim Hinuntersteigen fihren Sie die Arme hinterden
Oberkorper und 6ffnen die Fauste.

Trotz derintensiven Armarbeit auf eine ruhige Oberkor-
perhaltung achten.

10 Wiederholungen pro Bein

5%
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Hauptteil

Side Step: Oberer Regenbogen

Die Ausgangsposition ist wieder seitlich neben dem Stockerl. Die Arme werden hinter
dem Kopf verschrénkt. Danach steigen Sie wieder génzlich mit beiden Beinen auf den
Stepper. Die Arme werden dabei ausgestreckt. Danach steigen Sie auf der anderen
Seite des Stockerls hinunter. Gleichzeitig werden die Arme wieder hinter dem Kopf
verschrankt.

6 Durchgénge
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Side Step: Das U

Sie stehen seitlich knapp neben dem Stepper. Die Arme sind auf Schulterhéhe, die
Ellbogen im rechten Winkel gebeugt und die Fingerspitzen zeigen nach unten. Jetzt
steigen Sie mit beiden Beinen auf das Stockerl. Wahrenddessen das ,U” der Arme nach
oben kippen. Beim Hinuntersteigen die Arme wieder nach unten kippen.

4 Durchginge pro Seite
4 ‘(‘i:"-r £

Side Step: Unterer Regenbogen

Auch fur diese Ubung stellen Sie sich seitlich neben das Stockerl. Nun wird wieder ein
Wechselschritt ausgefihrt. Das heif3t Uber das Stockerl von einer Seite auf die andere
steigen. Auf dem Stockerl fir einen Moment zum Stillstand kommen. Die Arme sind
hinter dem Ricken verschrankt. Beim Hinaufsteigen werden die Arme schrag nach
oben gestreckt. Beim Hinuntersteigen wieder hinter dem Korper verschranken.
Achten Sie auf einen flUssigen Bewegungsrhythmus.

6 Durchgidnge
= r ’
| SShe




@ Bewegungsbroschire fiir Lehrerinnnen & Lehrer - 2022 Bewegungsbroschiire fiir Lehrerinnnen & Lehrer - 2022 @

Abwirmen 2. Ubungen mit dem Sessel
Ausfallschritt

Aufwarmen

Stellen Sie sich mit etwas Abstand hinter dem Stepper
auf. Stellen Sie nun einen FuB auf das Stockerl und das
Knie wird gebeugt. Der hintere FuB bleibt gestreckt und
der Oberkdrper aufrecht. Sowohl dervordere als auch
der hintere FuB3 behalten dabei, mit der ganzen Sohle,
Bodenkontakt. Die Handflachen werden nach vorne
gedreht.

Liegestuiitz vorlings -
Bergsteiger

Fur diese Ubung stitzen Sie sich mit den
Armen an der Sesselkante ab. Kommen
Sie somit in eine Liegestutzposition. lhre
Fersen sind vom Boden abgehoben.
Flhren Sie nun abwechselnd das rechte
und das linke Knie in Richtung Brust.

Halten Sie diese Position fiir etwa 20 Sekunden und
wechseln dann die Seite.

Seitneigen 20 Wiederholungen

Fur diese Ubung stehen Sie mit etwas Abstand neben
dem Stepper. Die Ferse des inneren Beins wird nun auf
dem Stepper abgestellt. Jetzt mit dem Oberkorper

seitlich in Richtung des Stockerls beugen, dabei den Arm Llegestutz vorllngs -

Uber den Kopf bringen. Der andere Arm wird auf den Krauler

Oberschenkel des inneren Beines abgestutzt.

So weit beugen, dass ein angenehmes Ziehen auf der Sie befinden sich wieder in LiegestUtzpo-

Oberschenkel Innen- und Rickseite, und im Oberkdrper sition abgestltzt auf dem Sessel.

spurbarist. Achten Sie hierbei auf eine anndhernd
waagrechte Oberkorperhaltung. Die

20 Sekunden pro Bein Fersen sind vom Boden abgehoben.
Nun ein Bein gestreckt nach hinten
flhren, wenn méglich bis in die Waag-

Rumpfvorbeuge rechte und wieder zuriick in die Aus-

gangsposition. Jetzt das Bein wechseln.
Fur diese Ubung stellen Sie sich mit beiden Beinen auf
das Stockerl. Lassen Sie nun den Oberkorper langsam
nach vorne fallen. Die Arme lassen Sie locker nach unten
baumeln. Wie nahe kommen Sie mit den Fingerspitzen
zu lhren Zehen?

8 Wiederholungen pro Bein

20 Sekunden
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Liegestiitz - Uberkreuzen
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Hauptteil

Kniebeugen

Uberkreuzen: hinten

Sie befinden sich wiederum in Liege-
stitzhaltung auf dem Sessel abge-
stUtzt. Winkeln Sie nun das rechte Bein
um 90° ab und fihren es so schrag
hinten an lhrem linken Bein vorbei.
Bringen Sie lhr Bein wieder in die
Ausgansstelle. Wiederholen Sie die
Ubung mit dem linken Bein.

5 Wiederholungen

Uberkreuzen: vorne

Die Ausgangsposition ist wieder
dieselbe wie bei Variante a. Auch hier
winkeln Sie zunachst |hr rechtes Bein
ab. Nun wird dieses nach vorne, schrag
an dem linken Knie vorbei und wieder

zurlck in die Ausgangsstellung gefuhrt.

Wiederholen Sie die Ubungen mit dem
anderen Bein..

5 Wiederholungen

Beidbeinig

Stellen Sie sich aufrecht mit dem Riicken vor den Sessel.
Verlagern Sie das Gewicht auf die Fersen und beugen Sie
den Oberkdrper leicht nach vorne. Schieben Sie das
Gesal nach hinten und beugen gleichzeitig die Knie,
sodass Ihr Oberkdrper nach unten geflhrt wird. Fihren
Sie gleichzeitig die Arme nach vorne, gestreckt bis auf
Schulterhéhe. Beim Aufrichten die Arme wieder zuriick
an den Oberkorper fihren. Gehen Sie so tief in die
Hocke, bis das Gesal die Sitzflache leicht antippt, ohne
dabei das Gewicht zu verlagern. Richten Sie sich wieder
auf. Achten Sie auf einen durchgehend geraden Riicken.
Versuchen Sie einen runden Riicken zu vermeiden.

20 Wiederholungen

Einbeinig

Stellen Sie sich wieder riicklings vor den Sessel. Einen
FuB jetzt auf der Sitzflache abstellen. Die Arme strecken
Sie nach vorne, um eine gute Balance zu halten. Verla-
gern Sie das gesamte Gewicht auf das vordere Bein.
Gehen Sie nun vorsichtig in die Knie. Gehen Sie dabei so
tief, dass Sie die Position noch stabil und ruhig halten
kénnen. Danach wechseln Sie das Bein und wiederholen
die Ubung.

12 Wiederholungen
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Sitzflache antippen

Stellen Sie sich mit etwas
Abstand vor den Sessel.
Jetzt ein Bein anwinkeln.
Das Bein nach oben
ziehen und dann Rich-
tung Sitzflache ausstre-
cken. Die Sitzflache mit
der Ferse antippen und
das Bein wieder zurickin
die Ausgangstellung
fuhren. Achten Sie auf
einen stabilen Stand und

S

einen ruhigen Oberkdrper,
wahrend der gesamten
Ubungsausfihrung.

Y-Position - Baum

25 Wiederholungen pro Bein

Diese Ubung beginnt mit einem aufrechten Stand.

Als ndchstes werden die Arme Uber den Kopf gestreckt.
Nun wird die FuBfldche des rechten Beines vorsichtig
zum linken Knie gefuhrt. Das rechte Bein ist somit
angewinkelt und die FuBsohle berthrt den Oberschen-
kel oder den Unterschenkel. Halten Sie die Position
kurz. Danach strecken Sie gleichzeitig die Arme zur
Seite und spreizen das rechte Bein ab. Achten Sie stets
auf einen ruhigen Oberkdrper und ein stabiles Stand-

bein. Wiederholen Sie die zwei Positionen abwechselnd.

12 Wiederholungen pro Bein

Seitstand Beinheben
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Stellen Sie sich seitlich
neben den Sessel.

Ein Bein wird mit der
ganzen Sohle auf der
Sitzflache abgestellt.

Ziehen Sie nun das Bein
von der Sitzflache in
Richtung Brust und
wieder retour.

20 Wiederholungen
pro Bein

Abwarmen

Arme ein- und
ausdrehen

Setzen Sie sich aufrecht
auf den Sessel. Die Arme
auf der Seite gerade
hangen lassen. Die
Handfléchen zeigen nach
vorne. Drehen Sie nun die
Handflachen ein- und aus.

20 Wiederholungen
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Nacken Dehnung

Sie sitzen wieder aufrecht
auf dem Sessel. Jetzt
werden die Arme hinter
dem Kopf verschrankt.
Ziehen Sie nun vorsichtig
Ihren Kopf mit den
Handen nach unten,
sodass ein angenehmes
Ziehen im Nacken
spUrbar wird.

30 Sekunden

Vorbeuge

Sie beginnen wieder mit einer aufrechten Sitzposition
auf dem Sessel. Die Arme werden wéahrend der gesam-
ten Ubungen gerade hingen gelassen. Achten Sie
darauf, dass |hre FiBe fest am Boden stehen.

Fuhren Sie nun den Oberkdrper und den Kopf langsam
nach vorne bis zu den Knien.

So sollte ein Ziehen im unteren Ricken spirbar sein.

30 Sekunden
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3. Ubungen auf der Gymnastikmatte

Aufwarmen

Handgelenke mobilisieren

Fur die folgenden Ubungen brauchen Sie aufgewsrmte
Handgelenke. Bringen Sie lhre Handflache zusammen
und verschranken die Fingerineinander. Nun kreisende
Bewegungen ausflihren. Die Kreise primar aus dem
Handgelenk steuern. Schultern und Ellbogen werden
unterstitzend mitgenommen. Wechseln Sie auch die
Richtung.

45 Sekunden

Propeller
- Stellen Sie sich auf die Gymnastikmatte. Jetzt das linke

Bein angewinkelt nach auBen und nach oben flihren.
Der linke Arm wird auf Schulterhohe abgewinkelt und
der rechte Arm ausgestreckt. Das Bein und die Arme
wieder in die Ausgangsstellung zurlckflhren. Das Bein
wechseln.

L § S, |
12 Wiederholung pro Seite

Schere

Auch fir diese Ubung stehen Sie zunéchst aufrecht auf
der Matte. Jetzt heben Sie das linke Knie abgewinkelt
bis auf Hufthéhe an. Dabei auch auf angezogene
Zehenspitzen achten. Nun werden die Arme ausge-
streckt und von vorne Uber den Kopf und wieder
zurlickgefuhrt. Wahrenddessen hackende Bewegungen
mit den Armen durchfdhren.

8 Wiederholungen pro Bein
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Gendarm Liegestitzposition

Ausgangsposition ist der aufrechte Stand, die Arme sind Uber den Kopf gestreckt.
Der rechte Arm wird nun nach vorne gefiihrt, der linke zur Seite. Gleichzeitig wird hinten
die linke Ferse angezogen. Diese Position wird fUr einige Sekunden gehalten, dann die

Halten Sie den LiegestUtz. Achten Sie dar-
auf, dass die Hande und Schultern in einer
Linie sind und das Gewicht gleichmafig

Seite wechseln.

30 Sekunden pro Seite

Hauptteil

Bergsteiger

Ausgangsposition fiir diese Ubung ist der
Liegestutz. Dabei auf einen geraden
Oberkdrper und gestreckte Arme auf
Schulterhéhe achten. Fiihren Sie nun
abwechselnd das rechte und das linke
Knie in Richtung Brust. Dabei auf eine
moglichst ruhige Korperhaltung achten.

15 Wiederholungen pro Bein

auf den Handen und FliBen verteilt ist.
Bauen Sie eine Spannung im ganzen
Korper auf.

15 Sekunden

Liegestitz mit abgewinkelten
Beinen

Unterarmstitz

Sie beginnen wieder in Liegestutzpositi-
on. Die Beine wandern nun etwas nach
vorne und werden angewinkelt, sodass
die Unterschenkel parallel zum Boden
sind. Jetzt werden die Beine abwech-
selnd nach oben geflhrt, bis sie eine
Linie mit dem GeséaB bilden. Achten Sie
dabei auf durchgehend angezogene
Zehenspitzen.

6 Wiederholungen pro Bein

Auch diese Ubung beginnen Sie im
Liegestutz. Anstelle der Handflachen
stUtzen Sie sich hier aber auf den
gesamten Unterarmen ab. Die Ellbogen
sind im rechten Winkel. Auf einen
geraden Ricken achten.

15 Sekunden
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Seitstltz

Fur diese Ubung begeben Sie sich in
Seitenlage. Der untere Ellbogen stutzt

sich im rechten Winkel auf der Matte ab.

Die obere Hand halt sich am Hinterkopf
fest. Im ersten Schritt Hifte vom Boden
abheben. Diese Stltzposition fur ein
paar Sekunden halten. Nun das obere
Bein austrecken. Dabei auf angezogene
Zehenspitzen achten. Der obere Arm
wird nach oben gestreckt. Das obere
Beine wird langsam nach oben und
danach wieder nach unten gefihrt.
Danach die Seite wechseln.

8 Wiederholungen pro Bein

Liegestutz rucklings

Bergsteiger

Begeben Sie sich in eine verkehrte
Liegestutzposition. Das heif3t Sie stitzen
sich auf lhren Fersen und Ihren Hand-
flachen ab. Die Arme sind gestreckt und
auf Schulterhdhe, der Oberkdrper ist
abgehoben. Fihren Sie nun Ihre Beine
abwechselnd in Brustrichtung. Dabei auf
eine ruhige Korperhaltung achten, nur lhr
aktives Bein ist in Bewegung

12 Wiederholungen pro Bein

Versuchen Sie abschlieBend die
verkehrte Liegestitzposition zu halten.

20 Sekunden
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Beckenheber

Fur diese Ubung legen Sie sich mit den
Rucken auf die Matte. Ziehen Sie nun die
Beine an, sodass die FuBe mit der ganzen
Sohle fest auf dem Boden stehen. Heben
Sie jetzt das Becken, sodass von den
Schultern bis zu den Knien eine gerade
Linie entsteht. Jetzt werden die Beine
jeweils abwechselnd ausgestreckt.
Achten Sie dabei auf angezogene Zehen,
sowie eine ruhige Korperhaltung.

12 Wiederholungen

Unterarmstitz riicklings

Fahne

Ausgansposition ist wieder die Riicklage.
Die Beine bleiben diesmal ausgestreckt.
Nun heben Sie den Kérper vom Boden
ab, indem Sie sich auf lhren Unterarmen
und Fersen abstutzen. Die Ellbogen sind
im rechten Winkel. Das Gewicht ist
gleichmaBig auf den Unterarmen und auf
den Fersen verteilt. Achten Sie darauf,
dass lhr Kérper eine gerade Linie ergibt.

15 Sekunden

Sie befinden sich wieder in Seitenlage.
Jetzt strecken Sie den unteren Arm
durch und stitzen uns auf der Handfla-
che ab. Dabei wird die Hifte angehoben,
sodass Fuf3 bis Kopf eine gerade Linie
ergeben. Jetzt noch den oberen Arm
nach oben strecken und das obere Bein
etwas abheben. Versuchen Sie diese
Position zu halten.

15 Sekunden pro Seite
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Abwarmen

Kindsposition

Fur diese Ubung knien Sie sich auf die
Gymnastikmatte. Das GesaB wird auf den
Fersen abgelegt und der Oberkorper
nach vorne gefihrt. Der Kopf liegt
zwischen den leicht angewinkelten

Armen. Das Kinn ist eingezogen.

30 Sekunden halten

Oberkorperdreher

Bewegungsbroschiire fiir Lehrerinnnen & Lehrer - 2022 @

4. Partnerubungen

Aufwarmen

Tanzen

Fur diese Ubungen stehen Sie sich mit
etwas Abstand Ihrem Partner gegentiber.
Nun die gegenuberliegenden Fie
anheben und in der Mitte die Zehen lhres
Partners berthren. Zurtck in die Aus-
gangsstellung kommen und das Gleiche
mit der anderen Seite wiederholen.
Beide Partner strecken, wahrend der Fu3
gehoben wird, jeweils den gegenuberlie-
genden Arm zur Seite. Der andere Arm
wird abgewinkelt, so zeigen beide Hande

i

Vorwartsbeuge Uberkreuzt

Die Ausgangsposition ist sitzend auf der
Gymnastikmatte. Mit den Handen auf
der Matte hinten abstitzen. Die Beine
sind ausgestreckt. Jetzt das rechte Bein
anziehen und Uber das linke Knie heben.
Der linke Ellbogen kommt nun auf das
rechte Knie und driickt dieses leicht von
auBen nach links. Dadurch entsteht ein
Ziehen im Gesal3. Der Oberkorper kann
dazu erganzend etwas nach rechts
gedreht werden. Auf beiden Seiten
ausfihren.

30 Sekunden pro Seite

In einer aufrechten Position Uberkreuzen Sie lhre Beine.
Versuchen Sie nun die Fingerspitzen in Richtung der
Zehen zu fuhren. Achten Sie darauf, den Oberkdrper
vorsichtig mitzufihren. Gehen Sie nurin eine fur Sie
angenehme Tiefe. Danach wechseln Sie das Bein.

30 Sekunden pro Seite

in die gleiche Richtung.

30 Wiederholungen

e, =
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FuBrander berihren

Fur diese Ubung stellen Sie sich neben Ihren Partner.
Achten Sie darauf, dass Sie vor sich genligend Platz
haben. Mit den Handen eine Faust bilden, wobei die
Daumen die Schultern beriihren. Steigen Sie beide mit
dem duBeren Bein einen Schritt nach vorne. Gleichzei-
tig das innere Bein anheben und versuchen, in der Mitte
den AuBenrand des FuBes lhres Partners zu berthren.
Begeben Sie sich wieder in die Ausgangsstellung.
Wiederholen Sie diesen Bewegungsablauf einige Male.
Danach versuchen Sie von einem Geh-Tempo langsam
in einen Laufschritt GUberzugehen. Wechseln Sie mit
Ihrem Partner die Seite.

12 Wiederholung pro Seite
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Helikopter

Die Ubung startet Ricken an Riicken. Die Arme
werden ausgestreckt auf Schulterhdhe gehalten.
Zwischen Ilhnen und Ihrem Partner ist etwa eine
knappe Beinlange Abstand. Heben Sie nun beide lhre
linken Fersen hinter dem Korper an. Versuchen Sie bei
etwa einem Beinwinkel von 90° die FuBsohle lhres
Partners zu berthren. Wieder in die Ausgangsstellung
und mit dem rechten Bein wiederholen. Wahrend der
Beinbewegung werden beide Arme gleichzeitig zur
Brust gezogen und die Hande zu einer Faust geballt.

15 Wiederholungen pro Seite

Hauptteil

I

Einbeinstand

Stellen Sie sich mit etwas Abstand
aufrecht lhrem Partner gegentber.
Die Hande an den Huften abstitzen.
Flhren Sie nun auf Hufthdhe lhre
gegeniberliegenden Knie zusammen.
Ihre Unterschenkel liegen aneinander
und die Oberschenkel ergeben eine
gerade Linie.

Achten Sie auf einen ruhigen Stand.
Wechseln Sie das Bein.

15 Wiederholungen pro Bein
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Beinhalten

Stellen Sie sich eine Beinlédnge entfernt
gegenuber lhrem Partner auf.

Jetzt das linke Bein gerade nach vorne
strecken und anheben. |hr Partner kann
nun Ihr Bein mit seiner Hand festhalten.
Gleichzeitig hebt Ihr Partner auch sein
linkes Bein an, das Sie mit lhrer rechten
Hand festhalten. Danach das Bein
wechseln.

30 Sekunden pro Seite

Ausfallschritt

Auch fiir diese Ubung stehen Sie lhrem
Partner gegenuber. Stellen Sie sich beide
in eine Schrittstellung, das heiBt Ihr
rechtes Bein steht etwas vor lhrem linken
Bein. Beriihren Sie dabei mit dem
Innenrand des FuBes jenen Ihres Partners.
Jetzt machen Sie beide einen groBen
Ausfallschritt nach hinten. Ihre Knie
berthren sich an der Innenseite.

Achten Sie auf einen geraden Oberkér-
per. Die Ferse |hres hinteren (linken) Beins
ist angehoben. lhr rechtes Bein steht mit
der ganzen Sohle auf dem Boden. Dann
die Seite wechseln.

20 Sekunden pro Seite

Abwarmen

(Siehe Abwirmen Ubung mit der Gymnastikmatte Seite 27)
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