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Workshop 8

brain fit — Koordinationstraining und Konzentrationsforderung auf
spielerische Weise
Christian Ziegler

WS-Unterlagen:

- Skript koordinative Spiele Grundlagen Einfiihrung
- Skript Koordinatives Hirntraining
- Ubungen brain fit



Koordinative Spiele Merksitze

Anbei sind einige Grundideen von koordinativen Spiel- und Bewegungsgeriten oder auch
Zirkusspielen genannt, beschrieben. Diese decken natiirlich nicht das komplette Wissen ab, das man
bendtigt, um ein solches Gerét zu meistern. Der Lernprozess hort nie auf und begleitet den Lernenden
stetig. Einzelne Theorien mogen gar auseinander gehen, was das Erlernen eines Gerétes betrifft, es sei
jedoch allen frei, das aus der Beschiftigung mit koordinativen Spielen heraus zu nehmen, was er/ sie
benotigt: Spass, Ablenkung oder Lernprozesse wie: Koordinationssteigerung,
Konzentrationsforderung, Reaktionsvermogen, Kreativitdt uvm.

Freu dich, ein Gerdt zu entdecken, sei neugierig und probier aus. Einige wesentliche Punkte als
Einfiihrung sind unten aufgelistet.

Allgemeine Grundgedanken:
e Kinder bewegen sich dann gerne, wenn es ihnen Spass bereitet.
e Entwicklung braucht Herausforderung = Fordern um zu férdern
e Vielfalt ist das Zauberwort
o Individualitdt Mensch / Schiiler
o Unterschiedliche Lerntypen
o Forderung allgemein

Spezielles

Sehr altes Gerit (4000 Jahre)
Klassiker!

Anspruchsvoll am Anfang
Begeisterungsintensiv

Starke Entwicklung letzte 10 Jahre

Diabolo

Erste Schritte/ Einfiihrung
= Eine Hand treibt an, die andere Hand stabilisiert

=  Hinter dem Diabolo stehen

Choreographie/ Zirkusprojekt vs
Bewegte Schule

Passing in der Gruppe

= Abstand der Stockspitzen muss gleich bleiben Kolonne, einzeln Tricks zeigen

= Je schneller das Diabolo dreht, desto stabiler 1duft es

= Gefiihl entwickeln fiir das Diabolo auf der Schnur Pausenaktivitat
=  Haltung (lockere Schultern)
= Unendliche Trickvielfalt vorhanden...

Jonglieren Spezielles

Geniale Pausenaktivitét
Grundform Koordination

Erste Schritte/ Einfiihrung Choreographie/ Zirkusprojekt vs

= Hénde nach oben offen locker vor sich halten Bewegte Schule

= Haltung = Konzentration, Fokus )
Handgelenk ist starr, bewegt sich nicht beim Werfen Bewegte Choreographien
Handinnenfldache nach oben gerichtet Schulzimmer

Ball auf Kopfhohe werfen

Zuerst mit 1 Ball iiberkreuz

Ergénzend: Klatschen, auf Knie klopfen
Mit 2 Billen: nacheinander iiberkreuz

Kurzpausen mit Béllen sehr gut
geeignet
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3 zentrale Punkte:

- gleiche Hohe der beiden Bille

- in derselben Wandebene bleiben

- Takt

mit 3 Béllen: die Hand mit 2 Béllen beginnt

Zuerst 3 Wiirfe machen und wieder auffangen, danach
die Anzahl Wiirfe langsam steigern bis auf 100 ©
Tricks mit unterschiedlicher Hohe

Kreative Fang- und Wurfformen ermoglichen

Trickvielfalt. Mit einem Ball neue Tricks erfinden.

(Neue Tricks # Grundwurf)
Sport Stacking Spezielles
Schule
Meisterschaften
Sozialformen

Bewegte Pause

Erste Schritte/ Einfiihrung

Mit beiden Hianden arbeiten
Die Disziplinen:

o 333

o 3-6-3

o cycle (zuerst 3-6-3, dann zwei 6er Tiirme und

den 10er Turm, der in 3-6-3 endet)

o Doppel (zu zweit)

o Stafette (zu viert 3-6-3 oder cycle)
Kreative Formen erfinden, mit Farben arbeiten,
Formen erstellen
Regelgebundene Disziplinen vs. freie Formen ohne
Regeln
Mit Rhythmus arbeiten
Fachbeziige herstellen (Mathematik,
Naturwissenschaften) aber auch personliche
Einstellung und Sozialverhalten reflektieren
Die drei Grundregeln:
1. Einen Turm nach dem Anderen auf- und abbauen
2. In derselben Richtung abbauen, wie autbauen

3. Fehler sofort korrigieren

Choreographie/ Zirkusprojekt vs
Bewegte Schule

Rhythmus- und Farbspiele
Schriften

Bewegte Schule

Stackliga

Sporttag

Schulzimmer und Turnhalle
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Dice Stacking

Spezielles
Ideal fiir Oberstufe!
Kreativitdt und Prézision

Erste Schritte/ Einfiihrung
= 2 Wiirfel mit kleinem Abstand nebeneinander

positionieren. Beide in einer Bewegung einsammeln,

den Becher komplett abstellen und ruckartig in die
Startposition zuriickziehen. Den ganzen
Bewegungsablauf mit Schwung, gefiihlsvoll und
locker ausfiihren.
Ausreichend breite Bewegung mit der Hand
ausfiihren, vor allem die 2. Bewegung ist zentral.
= Wiirfel einzeln einsammeln

o Riickhand vs. Vorhand

o Abbauen

o Trickvielfalt...

Choreographie/ Zirkusprojekt vs
Bewegte Schule

Schlecht sichtbar auf Bithne
- Projektion mit Technik

Gute Pausenaktivitat

Teller balancieren
Will man einen drehenden Teller (dies kann auch ein Stab
sein) auf dem Finger oder einem anderen Korperteil

balancieren, lernt man dies am einfachsten, wenn man das zu

balancierende Objekt oben am anderen Ende betrachtet! Je
langer und schwerer ein Objekt, desto einfacher zu
balancieren. Natiirlich nicht tibertreiben!

Spezielles
Einfache Formen fiir Unterstufe

Alternative Formen genial fiir
Schulzimmer

Erste Schritte/ Einfiihrung
= Stab gerade nach oben und ganz unten halten

= Zeigefinger am Stab kann helfen

»  Gleichmaissig drehen

»  Nicht direkt tiber den Kopf halten

= Arm locker lassen!

= Beschleunigen und pl6tzlich den Stab in die Mitte
halten

= FEtwas iiben und sich dann freuen!

Choreographie/ Zirkusprojekt vs
Bewegte Schule

Gut kombinierbar mit Stab, Tuch
etc...
Alterstufen!

Stabformen (Devil Stick, Holzstab)
und Einsatzméglichkeiten
(Ubungen) variieren.

Stab drehen

Teller als Hut, Scheibe, iibergeben

Kiwido / Poi / Flags schwingen

Spezielles

Herkunft: Ureinwohner
Neuseelands ,,Maoris*
Mikido fiir Unterstufe
Tanz/ Koordination

Erste Schritte/ Einfiihrung
» In derselben Ebene schwingen (gerade)

»  Vorwirts und Riickwérts
= Gleichzeitig und versetzt schwingen

= Qrosse (Arm gestreckt) und kleine Kreise (bei der

Choreographie/ Zirkusprojekt vs
Bewegte Schule

UV-Moglichkeit!!!
Vielfalt an Choreographien moglich
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Hand drehen)

Richtungswechsel

Schnell und v. a. langsam

Uberkreuz, versetzt, gegengleich, verschiedene
Ebenen kombinieren...

Tanzen

Balance

Gefahren beachten! Man kann immer hinfallen, wenn man in

einer balancierenden Pose ist. Daher muss man vorsichtig sein,

wenn man mit Balancegeréten arbeitet.

Spezielles

Wichtige Grundfertigkeiten werden
geschult.

Gefahren beachten! - Hilfestellung
geben lernen.

Korperwahrnehmung und
Selbsteinschitzung schulen

Erste Schritte/ Einfiihrung

Einen Punkt vor sich fixieren

Haltung! (Sonne auf der Brust strahlt nach vorne)
Leicht in die Knie gehen; keine gestreckten Beine
Atem!

In der Mitte bleiben...

Locker und wachsam sein

Mit anderen Geriten kombinieren (Jonglieren, Kiwido
etc)

Kreativ werden...

Gerite: Rola Bola, Laufkugel, Pedalo, Balken,
Seiltanz, Slackline, Einrad

Choreographie/ Zirkusprojekt vs
Bewegte Schule

Gut kombinierbar

Perfekt fiir die Bewegte Schule!

Weitere Bewegungsspiele:

Astrojax
Dice Stacking
Yo-Yo
Devil Stick
Cigar Boxes/ Hutjonglage
Wurf- und Fangspiele
o Grosse Vielfalt

o Einige eignen sich hervorragend zum Trainieren von motorischen Fertigkeiten
(Freestyle-Frisbee, Flip Fly, Scoop, Kendama, Ringfangspiel uvm.)

Jonglieren mit Keulen, Ringen, Tiichern
Hula Hoop

Gummi Twist

Springseil, Schwungseil

Eine Vielfalt an Spielen im schulischen Umfeld ermoglicht eine breite Auseinandersetzung und das
personliche Finden der eigenen Vorlieben, auch in Bezug auf Bewegung und Lernrhythmus. An einer
Sache dran bleiben zu kdnnen, ist bei der Auseinandersetzung mit koordinativen Spielen ebenso
wichtig, wie bei anderen Lernprozessen.
Wir wiinschen viel Spass beim Entdecken der Vielfalt an Lernspielen!
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Koordinatives Hirntraining
Schlagworte

v' Lernen und Bewegen ergénzen sich

v" Das Hirn benétigt bis 90% des Sauerstoffs bei Aktivitat. Sauerstoff wird tiber die Lungen in
den Kdrper transportiert

v" Das Hirn besteht zu tiber 80% aus Wasser

v" Hemisphdrisches Hirnverstandnis ist heute erweitert: man spricht von Regionen, die im
Hirn aktiv sind und die Vernetzung ist ausschlaggebend

v" Potential des Hirn wird (vor allem) durch eigene Grenzen beschrankt (Bsp.
Fotographisches Gedachtnis)

v" Mit Hand, Herz und Hirn kann gelernt werden

v Interaktion Kopf- Kérper (Senso — Motorik; Senso= kommt vom Kérper zum Hirn, Moto=
kommt vom Hirn zum Korper)

v' Training ist Teil des Lernprozesses, Hirntraining geschieht tiber neue Herausforderungen

v" Das Hirn gleicht einem Haus mit vielen Zimmern. Es ist moglich ,,Sachen‘ in Zimmern
abzurufen. Es kénnen jedoch auch neue Zimmer angebaut werden.

Lernen vs. Training

=» Grundsatz. Das Hirn lernt nur, wenn es neue Herausforderungen meistern muss.

Die neuronale Vernetzung erweitert sich ausschliesslich bei neuen Inhalten.

Repetition festigt das Gelernte: Automatisierung durch Repetition (Reagieren in Notsituationen
etc.) Korperlernen /| Kopflernen / Bauchlernen

Automatisierung ist die Okonomisierung / Vereinfachung durch das Gehirn, damit es nicht
dauernd tiberfordert ist. (mehrere Millionen Sinneseindriicke pro Tag)

Das Spiel ist die hdchste Form der Forschung (Albert Einstein)

Spielen ist die einzige Art, richtig verstehen zu lernen. (Frederic Vester)

Koordination / Bewegungskoordination

Definition: Im sportlichen Bereich ist die Koordination definiert als das Zusammenwirken von
Zentralnervensystem und Muskulatur innerhalb eines gezielten Bewegungsablaufs.

Faktoren der Koordination
e Gleichgewichtssinn
e Balancierfdhigkeit
¢ Raumorientierungsfihigkeit
e Bewegungskopplungsfahigkeit
e Bewegungsharmonisierungsfdhigkeit
¢ Rhythmisierungsfiahigkeit
e Ein- und Umstellungsfahigkeit
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e Reaktionsfdhigkeit

e Antizipationsfahigkeit

e Kombinationsfahigkeit

e Steuerungsfahigkeit

e Geschicklichkeit / Motorische K. (links — rechts / lateral)
e Wendigkeit

e Beweglichkeit

Reaktions- Fahigkeit auf Signale der Umwelt méglichst schnell zu reagieren und in eine
motorische Aktion umzuwandeln.

fahigkeit

Umstellungs- Fahigkeit wahrend einer sportlichen Handlung den Bewegungsplan aufgrund
einer sich veranderten Situation anzupassen oder neu zu bestimmen.

fahigkeit

Orientierungs- Fahigkeit, sich an rdumliche Gegebenheiten oder Veranderungen adaquat
anzupassen.

fahigkeit

Differenzierungs- Fahigkeit zur Differenzierten feinmotorischen Abstimmung wdhrend einzelner
Teilphasen durch den kindsthetischen Analysator.

fahigkeit

Kopplungs- Fahigkeit einzelne Teilkérperbewegungen zeitlich und raumlich zu koordinieren,
um die Zielbewegung bestmdoglich erreichen zu kénnen.

fahigkeit

Gleichgewichts- Fahigkeit den eigenen Korper, Teilkorper oder Objekte im Gleichgewicht zu
halten.

fahigkeit

Rhythmisierungs- Fahigkeit, die eigene korperliche Bewegung einen vorgegebenen Rhythmus

fahigkeit anzupassen.

= Ubungen stufengerecht ableitbar:

Lernen - Das Hirn das grosse Wunder [ Rétsel

Etymologisch ist das Wort "lernen" mit "lehren" und "List" verwandt und gehort zur Wortgruppe von "leisten",
das urspriinglich "einer Spur nachgehen, nachspiiren" bedeutet. "Das Wort "Lernen" geht auf die gotische
Bezeichnung fir "ich weiR" (lais) und das indogermanische Wort fiir "gehen" (lis) zuriick (Wasserzieher, 1974).
Im Gotischen heif3t "lais" genau Uibersetzt "ich habe nachgespiirt" und "laists" steht flir "Spur". Die Herkunft
des Wortes deutet darauf hin, dass Lernen ein Prozess ist, bei dem man einen Weg zuriicklegt und dabei zu
Wissen gelangt." Mielke (2001, 11) Lernen: "das Aneignen von Wissen und Kenntnissen bzw. das Einprédgen in
das Gedachtnis. Das Lernen beinhaltet v. a. auch den Vorgang, im Laufe der Zeit durch Erfahrungen, Einsichten
0. A. zu Einstellungen und Verhaltensweisen zu gelangen, die von Bewusstsein und Bewusstheit bestimmt
sind." LexiROM (1999) Lernen: "durch Erfahrung entstandene Verhaltensdnderungen und -méglichkeiten, die
Organismen befahigen, aufgrund friiherer und weiterer Erfahrungen situationsangemessen zu reagieren. [...]

ziepler
sho e¥ents www.jongliertrainer.ch



Menschliches Lernen ist eine liberwiegend einsichtige, aktive, sozial vermittelte Aneignung von Kenntnissen."
Meyers Lexikonverlag (1997, 529) "Der Vorgang des Lernens ist vielmehr grundlegend fur jede Art von aktueller
Anpassung, die sich als Resultat von Erfahrungen bildet." Krech & Crutchfield (1992, Band 3, S. 7) Nach
Zimbardo kann man "Lernen als einen Prozel} definieren, der zu relativ stabilen Verdnderungen im Verhalten
oder im Verhaltenspotential fuhrt und auf Erfahrung aufbaut." Zimbardo (1992, 227) "Lernen ist der ProzeR,
der zu einer relativ stabilen Veranderung von Reiz-Reaktions-Beziehungen fiihrt; er ist eine Folge der
Interaktion des Organismus mit seiner Umgebung mittels seiner Sinnesorgane." Zimbardo & Gerrig (1999, 229)
"Lernen 3Rt sich an den Verbesserungen der Leistungen ablesen." Zimbardo (1992, 227) "Unter Lernen
versteht man die hypothetischen Prozesse, die den Verhaltensanderungen durch Erfahrung entsprechen."
Langfeldt (1996, 102) "Lernen ist das Aufnehmen, Verarbeiten und Umsetzen von Informationen. Lernen ist ein
lebenslanger ProzeR." Schilling (1997, 159) "Unter Lernen verstehen wir den Erwerb, die Verdanderung oder den
Abbau von Erlebens- und Verhaltensweisen durch bestimmte Umwelterfahrungen." Schmitt (1999 a, 1)

"Lernen umfalit alle Verhaltensanderungen, die aufgrund von Erfahrungen zustande kommen. Solche
Anderungen schlieBen nicht nur die Aneignung neuer Informationen ein, sondern auch die Veranderungen des
Verhaltens, deren Ursachen unbekannt sind. Andererseits sind in dieser Definition Veranderungen
ausgeschlossen, die aufgrund von Reifevorgingen (genetisch vorbestimmten Anderungen), kiinstlichen
chemischen Anderungen wie z. B. Konsequenzen der Einnahme von Drogen, oder voriibergehenden
Veranderungen, z. B. durch Ermidung, entstehen." Lefrancois (1994, 3 f) "Lernen ist der Vorgang, durch den
eine Aktivitat im Gefolge von Reaktionen des Organismus auf eine Umweltsituation entsteht oder verdandert
wird. Dies gilt jedoch nur, wenn sich die Art der Aktivitdtsanderung nicht auf der Grundlage angeborener
Reaktionstendenzen, von Reifung oder von zeitweiligen organischen Zustanden (z. B. Ermidung, Drogen usw.)
erklaren 1aRt." Hilgard & Bower (1973, 16) "Einige Definitionen des Lernens umgehen die mit der Leistung
verbundenen Probleme, indem sie das Lernen als eine Verdanderung im Zentralnervensystem begreifen."
Hilgard & Bower (1973, 19) "Offenbar lernen wir einige Fertigkeiten blind und automatisch, wahrend wir um
das Verstandnis mancher Situation hart ringen miissen, um sie dann schlieflich meistern zu kénnen." Hilgard &
Bower (1973, 22) ,Unter Lernen verstehen wir alle nicht direkt zu beobachtenden Vorgéange in einem
Organismus, vor allem in seinem zentralen Nervensystem (Gehirn), die durch Erfahrung (aber nicht durch
Reifung, Ermidung, Drogen 0.4.) bedingt sind und eine relativ dauerhafte Veranderung bzw. Erweiterung des
Verhaltensrepertoires zur Folge haben. Mit anderen Worten: Lernen ist eine erfahrungsbedingte Veranderung
der Moglichkeiten eines lebenden Systems, in einer Umwelt einen Zustand einnehmen zu kénnen” (Tremel
1995, S. 97). ,Lernen ist also — anders als ,Erziehung’ — ein wertneutraler Begriff. Es geht um die Kennzeichnung
von Anderungen (nicht wie beim Erziehungsbegriff um Verbesserungen) menschlicher Verhaltensdispositionen,
die durch Verarbeitung von Erfahrungen erklart werden kénnen” (Gudjons 2006, S. 210).

Ubungsformen fiir Schule und Alltag

Repetitive Ubungen: Aktivieren, in Bewegung sein, vernetzen

Kombination von Ubungen: Kognition mit Bewegung fordern

Grundsatz:
Je mehr man eine Ubung repetiert, je weniger Kognition und je mehr Automatisierung geschieht.
Das Augenmerk der Ubung kann veréndert werden und es kommen ,,neue* Aspekte hinzu.

—— Automatisierung

Kognition ———
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Anwendungsbereiche im schulischen Umfeld

Wozu dient die Einheit, was wird beabsichtigt?

Fokus [ Ziel Allgemeine Kompetenzen erweitern

Spezifische Lerninhalte vertiefen

Umfeld - Lernen mit [ durch Bewegung > Verkniipfung mit Lernstoff

- Lernpausen > Auflockerung

Bewegungsformen Aktivierung vs. Fokussierung

Aufbauendes Training

Verknipfen von zwei Aufgaben (Bewegungswechsel)

Bewegungskette
Rhythmisierung / Bewegungsfluss

Weiterreichen von Aufgaben - Aufgabe wird durch Ball weitergereicht

Neurobics Neuro-Aerobic
Alltagliche Aufgaben mit der ,,anderen“ Seite machen.
Wasser einschenken, Glaser 6ffnen, Schuhe binden, Zdhne

putzen usw...

Rhythmisierung Regelmissiges Uben von Aufgaben z.B. Reihen aufsagen,
Texte lernen mit Bewegung verbinden

Master Learning Das Hirn lernt besser, wenn es Spass hat!

Konkrete Ubungsbereiche

Hand
Fuss
Korper

Material

Seil

Ball / Bean Bag
Stab

Buch

Organisationsform
Alleine [ mit Partner / nach Anleitung eines Leiters

Szhj)e >ler
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Ubungen brain fit

Die Ubungen sind aufbauend von der Schwierigkeitsstufe her. Die Grundidee ist, dass jede
Ubungssequenz Konzentration erfordert. Sobald eine Automatisierung eintritt, nimmt die
Konzentration ab und es vermindert die kognitive Leistung.
Daher geht man sogleich eine Stufe weiter, sobald eine Ubung nur ansatzweise umgesetzt werden
kann. Bei Partneriibungen immer wohlwollend arbeiten, nicht iberfordernd. Die Ubungen sind

steigerbar!

Ubung Handwechsel

1 Person mit 2 Bean Bags

Stufel | 2 bean bags liegen je auf einem Handriicken. Wir gehen umher, ohne dass
Optional kdnnen auf dem Kopf, auf der Schulter etc. die Bean Bags runterfallen.
weitere Bags platziert werden.

Stufe 2 | Linker Handrlicken hebt das Sackchen leicht an und Dann folgt die rechte Hand
fangt es wieder auf mit der Handinnenflache. und macht dasselbe

Stufe 3 | Beide Hande gleichzeitig

Stufe 4 | Beide Hande versetzt: linke hand hat das Bag auf dem | Gleichzeitig leicht aufwerfen
Handricken, rechte Hand auf der Handinnenflache. und drehen und zurick!

Stufe 5 | Kombinieren mit Anleitungen fiir die Beine

Ubung Ballwurf

2 Personen mit 2-6 Bean Bags in versch. Farben.
Die zwei stehen sich 2-3 Schritte voneinander
entfernt und schauen zueinander. Eine Person Ubt,
die andere leitet die Ubungen an. Nach einigen
Durchgangen werden die Rollen gewechselt.

1 Person wirft die Bean Bags
der anderen zu, wobei die
Aufgaben variieren.

gefangen werden muss

Stufe 1 | Beide Bags werfen, Farbe ansagen, die gefangen
werden muss.

Stufe 2 Beide Bags werfen, Farbe und Hand ansagen, die
gefangen werden muss.

Stufe 3 Beide Bags werfen, Farbe und Hand ansagen, die 1= linke Hand
gefangen werden muss: z.B. 1blau 2= rechte Hand

Stufe4 | Es werden neue Zuteilungen vergeben: Blau= Norden
1 oder 2 = Hand Rot= Slden
Norden oder Stiden = Farbe Oder umgekehrt © (ist

schwieriger)

Stufe 5 Wie auf Stufe 4, aber Farbe des Bags wird vermittelt
mit Ansage eines Land- oder Wassertieres.

Stufe 6 | Bewegung des Fusses kommt dazu. Zuerst nur mit 1= linker Fuss nach vorne
beiden Fiissen nach vorne, dann vorne und hinten 2= rechter Fuss nach vorne
dazu nehmen 3= linker Fuss nach hinten

4= rechter Fuss nach hinten

Stufe 7 | Zweizifferige Zahl sagen, wobei z.B. 13=linke hand fangt, linker
erste Ziffer = Fanghand fuss nach hinten
zweite Ziffer = Bewegung des Fusses

Stufe 8 | Mehrere Bags werfen, wobei nur die richtige Farbe Zuteilungen ausbauen:

Rot= 1 oder Norden oder Fuchs
Blau= 2 oder Westen oder Wal
Griin= 3 oder Osten oder Reh
Gelb= 4 oder Stiden oder
Spinne etc...
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Ubung Balltanz

1 Person zwei Bean bags

Stufe 1

Links wirft und links fangt
Rechts wirft und rechts fangt

Alternierend und gleichzeitig

Stufe 2

Beide Hande werfen gleichzeitig, die Hande kreuzen
sich und die Bags werden Uberkreuz gefangen. Und
retour...

Darauf achten, dass beide Arme abwechselnd oben
sind.

Optional kann zuerst
geklatscht werden und wieder
mit offenen Armen gefangen
werden.

Stufe 3

Mit Anleitungen kombinieren z.B. rechter Fuss
Uberkreuz o.a.

Stufe 4

Stellung der Fanghand variieren!

Die obere Hand fangt mit dem Handrlicken nach
oben.

Dann die untere Hand fangt mit dem Handriicken
nach oben.

Alle vier Varianten in beiden Positionen durchspielen.

Stufe 5

Die Flisse kommen ins Spiel:

Zuerst mit dem Uberkreuzen der Arme auch die Fiisse

Uberkreuzen. Darauf achten dass beide Beine
abwechselnd vorne sind.

Dann die Ubung mit Armen und Beinen gegengleich
ausfihren.

Zwei Personen stehen sich
gegeniber und werfen sich die
Balle zu.

Ubung Farbwahl

2 Partner, mehrere farbige Balle

Stufe 1

Ein Partner wirft dem Anderen zwei Bélle zu und sagt
die Farbe an, die gefangen werden muss.

Der Partner dreht sich auf ein
Zeichen um und muss sofort
reagieren!

Stufe 2

Mehrere Bélle zuwerfen (bis 8 Balle)

Stufe 3

Zwei Farben ansagen, die gefangen werden mussen.

Ubung Stabgabe

2 bis 20 Personen, 1-10 stadbe bis ca. 50 cm, ideal in
unterschiedlichen Langen

Stufe 1

Eine Person balanciert einen Stab auf der Hand. Der
Partner Gbernimmt der gleichen Seite (rechte hand,
rechte Hand) den Stab, indem er den Stab von oben
driickt und nun tbergeben sich die zwei den Stab,
durch eine halbe Drehung des Stabes so dass der
zweite Partner, den Stab in Balanceposition halt und
in Balance Gbernimmt

Der Ort, wo der Stab balanciert
wird, kann variiert werden, z.B.
Handricken, Unterarm

Stufe 2

Der Partner macht eine Ansage, in welcher Position
derjenige, welcher den Stab balanciert den Stab
Ubergeben soll, z.B. auf dem linken Bein stehen, oder
mit der freien Hand das rechte Knie berihren.

Stufe 3

Gleichzeitig zum Balancieren werden Fragen
beantwortet oder eine weitere Bewegung ausgefiihrt
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z.B. mit zwei Ballen jonglieren, oder einen Ball
prellen, oder sich eine weichen Ball zuwerfen.

Ubung Seiltanz

1 Person, 1 Seil

Evtl, mit Partner

Stufe 1 Das Seil wird als Linie vor sich gelegt. Der Partner stellt Fragen oder
Eine Hipfabfolge wird beidseitig absolviert, Z.B. linke | wirft in unregelmassigen
seite linkes Bein, rechte Seite rechtes Bein, linke Seite | Abstanden einen Ball zu.
rechtes Bein, rechte Seite linkes Bein, linke seite Kann mit weiteren Aufgaben
beide beine kombiniert werden, z.B.

Ansage, welche Hand fangen
muss.

Stufe 2 | Eine einfache Bewegung mit der Hand kommt dazu,

z.B. Tuch schwingen
Stufe 3 | Eine kombinierte Bewegung bzw. ein Ablauf mit der

hand kommt dazu, z.B. Balltanziibung oder
Ballwechsel von oben.

Ubung Passwurf

2 Partner, mehrere unterschiedlich grosse Bille

dem Ball, z.B. Balltanz oder Tuch schwingen.

Stufe 1 1-3 Balle werden mit den Handen einander Die Aufgabe kann zusatzlich
zugeworfen. gestellt werden, dass z.B. der
rote Ball immer mit der
anderen Hand gefangen
werden muss, zuerst links,
dann recht, dann links, dann
rechts. Etc.
u.a. Aufgaben, auf welche
geachtet werden muss.
Stufe 2 | Zusatzlich zur Hand wird ein Ball mit den Fiissen
gepasst.
Stufe 3 | Eine Ubung wird ausgefiihrt neben dem Passen mit

Ubung Hiipfkasten
Ganz einfach: Ihr hipft, dhnlich einem Hipfkastchen, in einer ganz bestimmten Schrittfolge hin und
her. Zunachst ganz einfach: Links, rechts, links, links, Rechts. Diese Schrittfolge hiipft ihr
kontinuierlich. Dabei wird euch von einem Partner zunachst ein Ball zugeworfen, den ihr fangen und
zuriickwerfen misst, wahrend ihr die Schrittfolge weiter hipft. Spater wirft der Partner zwei Bélle.
Kénnt ihr auch diese fangen und weiter die Schrittfolge beibehalten, gibt der Partner euch kleinere
Matheaufgaben wie 1+2 oder 4x6.

Erweiterung:
Diese Ubung kann kombiniert werden mit einem Seil, das in Kreuzform vor sich hingelegt wird:

Nun gibt es vier Quadranten: unten links und rechts und oben links und rechts. Diese kdbnnen mit
Namen, Nummern oder Abfolgen versehen werden.
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Ubung Linienhiipfer

Basisiibung: Markieren Sie mit Schnur oder Klebeband eine ca. 50 cm lange Linie quer vor lhren
FliRen. Springen Sie nun mit beiden Beinen lber die Linie und landen Sie auf dem rechten Bein.
Springen Sie sofort wieder zuriick und landen Sie auf dem linken Bein. Beim folgenden Sprung
vorwarts landen Sie auf beiden Beinen. Nun beginnt die gleiche Sprungfolge, allerdings starten Sie
mit einem Sprung nach hinten. Versuchen Sie, nach dem beidbeinigen Landen keine Pause zu
machen, sondern in einem gleichméaRigen Rhythmus zu springen (rechts - links - beide - rechts - links -
beide).

Variationen: Fihren Sie die Basistibung mit dem anderen Bein durch. Dann mischen Sie beide
Formen: Zuerst starten Sie mit rechts nach vorn (rechts - links - beide - links - rechts - beide), spater
dann mit links (links - rechts - beide - rechts - links - beide). Zahlen Sie die Bodenkontakte mit Zahlen,
dem Alphabet oder im 2er-Einmaleins.

Zieliibung: Fihren Sie die oben genannten Variationen abwechselnd hintereinander aus, werfen
Sie dabei einen Ball standig mit beiden Handen hoch und zadhlen Sie die Bodenkontakte im Wechsel
von Zahlen und Buchstaben (1-A-2-B-3-C- usw.).
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Ubung Wurfball

Basisiibung: Halten Sie bei dieser Ubung zwei kleine Bille mit dem Handriicken nach unten
nebeneinander vor dem Koérper. Beginnen Sie nun, einen Ball stetig und konstant ca. 20 cm hoch zu
werfen und wieder zu fangen. Hin und wieder werfen Sie dann auch den zweiten Ball, allerdings
mindestens 40 cm hoch. Unterbrechen oder verandern Sie die regelmaRige Wurfbewegung der
anderen Hand dabei nicht.

Variationen: Fiihren Sie die Basisiibung auch mit der anderen Hand durch. Spater ersetzen Sie die
unregelmaliige Wurfbewegung durch folgende Bewegung: den Ball kurz hochwerfen, ihn mit der
ganzen Hand umkreisen und wieder fangen. Das Kreisen kann links oder rechtsherum erfolgen.
Variieren Sie bei der unregelmaBigen Wurfbewegung dann die Wurfhéhe oder das Kreisen.

Zieliibung: Benennen Sie die unterschiedlichen Wurfbewegungen. Etwa mit Stadtenamen wie z. B. 40
cm hoch werfen = Paris, 80 cm hoch werfen = London, rechtsherum kreisen = Madrid, linksherum
kreisen = Rom. Fiihren Sie dann die Basislibung aus, indem Sie sich die unregelmafige Bewegung als
Kommando von einer weiteren Person ansagen lassen. Gleichzeitig konnen Sie noch ein Bein standig
auf einem Ball vor- und zurtickrollen. Wechseln Sie auch dabei regelmaRig das Bein.

Ubung Tuchtanz

Zwei Personen 1-2 Ticher pro Person, 2 Bélle
unterschiedlicher Grésse

Stufe 1 1 Tuch wird im Kreis bewegt, das andere auf und ab.
Auf Kommando wird die Bewegung gewechselt.
Stufe 2 | Wie Stufe 1 aber die beiden Partner werfen sich einen | Alternativ kann ein Ball

Ball zu und flihren die regelmassig Bewegung mit geprellt werden oder mit dem
dem Tuch weiterhin aus. Fuss ein Pass gespielt werden.
Stufe 3 Die Passform wird variiert und entweder geworfen
oder Uber den Boden dem Partner zugeprellt.
Stufe 4 Kombinationen sind ausbaufahig...
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