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mobilepraxis ist eine Beilage

von «mobile», der Fachzeitschrift
fiir Sport.

Leserinnen und Leser kénnen
zusatzliche Exemplare von «mobile-
praxis» bestellen:

® 1Exemplar (mit Heft «<mobile»):
Frio-/€7-

® Ab 2 Exemplaren (nur «mobile-
praxis»):Fr.5.~/€ 3.50 (pro Exemplar)
e Abs Exemplaren:Fr.4.—/€ 3.~

e Ab1o Exemplaren:Fr.3.—/€ 2.-
Einsenden an:

BASPO, 2532 Magglingen

Fax +41(0)323276478
mobile@baspo.admin.ch

www.mobile-sport.ch
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Lustvoller Sportunterricht // s5-bisio-jahrige Kinder befinden sich fiir das
Bewegungslernen mitten im «goldenen Lernalter». Diese Gelegenheit darf nicht
verpasst werden. Mit dieser Praxisbeilage liefern wir Ihnen Ideen fiir einen alters-

gerecht gestalteten Sportunterricht.

Philipp Schmid, Corina Mathis, Andreas Heiniger, Michael Ochsenbein, Alain Désseqger, Patricia Steinmann
Fotos: Daniel Kasermann, Layout: Monique Marzo, Zeichnungen: Leo Kiihne

» Heute sprechen viele Exponenten aus dem Gesund-
heitsbereich, der Wirtschaft, der Politik und dem Sport
von den gesundheitlichen Problemen im Kinder- und
Jugendbereich (Bewegungsmangel, Ubergewicht, mo-
torische Defizite sind nur einige davon). Doch es geht
nicht nur darum, diese Probleme breit zu themati-
sieren, es muss auch etwas Konkretes angepackt und
getan werden. Regelmassige, kindgerechte Bewe-
gung kann dabei helfen, dass Kinder gesund aufwach-
sen und sich psychisch und sozial gut entwickeln.

Mit dem Projekt «J+S Kids» erweitert nun die grosste
Sport-Organisation des Bundes ihr Tatigkeitsfeld und
beruft sich auf «Polysportivitat». Vor allem fir den
Altersbereich der 5- bis 10-Jdhrigen. In diesem Al-
ter kénnen sie namlich ihre koordinativen Fahig-
keiten (Gleichgewicht, Orientierung, Rhythmisie-
rung etc.) optimal entwickeln. Lehr- und Leiterper-
sonen mussen sich deshalb im Unterricht mit s5- bis
10-Jahrigen vom «Sportartendenken» 16sen und
sportartentibergreifende Fahigkeiten ins Zentrum
stellen (Laufen, Springen, Spielen, Balancieren etc.).

Diese Praxisbeilage ist grosstenteils auf der Basis
der J+S-Bewegungskarten entstanden, die fur das
Pilotprojekt «J+S 5—10» entwickelt wurden. Im Vor-
dergrund steht dabei die Schulung und Entwick-
lung der fiinf Bewegungsbereiche der Dartfit-
Scheibe. Einige dieser Ubungen werden lhnen viel-
leicht bekannt vorkommen. Das liegt daran, dass
dieses «mobilepraxis« teilweise eine thematisch ge-
ordnete Sammlung der besten Ubungen ist, die wir
lhnen in den vergangenen Jahren vorstellen durften.

Damit Sie fiir Ihre Schulklassen einen erlebnisreichen
und lustvollen Sportunterricht gestalten und ihnen
bewegungsfreudige Momente ermoglichen konnen,
liefern wir hnen in der Mitte des Heftes zwei Vorschla-
ge zur Lektionsgestaltung, jeweils eine fiir die Funf- bis
Siebenjahrigen und eine fiir die Acht- bis Zehnjahrigen.
Gleichzeitig werden die Ziele der einzelnen Ubungen,
Spielformen oder Lektionsphasen erldutert. Als «Goo-
die» finden Sie auf den Seiten 8 und g einen Talon, den
Sie herausschneiden und als Gedankenstiitze mit in die
Sporthalle nehmen kdnnen. //



J+S Kids // Geschicklichkeit verbessern

Wie geht’s der Agilitéit?

» Nicht nurfiirdensportlichen Erfolg ist eine gute Koordination des
Korpers ein wichtiger Faktor. Wer seine Geschicklichkeit verbessert
und stetig aufrecht erhalt, reduziert die Unfallgefahr.

Einbeinkiinstler 5-10
Wie? Auf einem Bein stehen und versuchen, ganz unterschiedliche
Positionen einzunehmen. Nach rund einer Minute das Bein wech-
seln.

Variationen:

| Das freie Bein und den Kérper méglichst locker schwingen.

®m Mit den Handen einen Gegenstand um den Korper fiihren.

(C

Mobilo 5-10
Wie? Schiiler/-innen stehen auf das Wackelkissen und

m werfen einander einen Ball zu,

m versuchen mit Tiichern zu jonglieren,

m stehen aufeinem Bein,

m versuchen das Gewicht nach vorne und hinten zu verlagern,

m schliessen die Augen,

m versuchen Tennisballe in ein Kastenoberteil zu werfen,

m klatschen Schiilern, die nicht auf einem Mobilo stehen, in die
Hande.

Fiinf Bereiche fiir die Gesundheit

» Die Dartfit-Scheibe (siehe mobile 4/06) sieht fiinf Bewegungs-
bereiche vor. Der Bereich, der durch die einzelne Ubung am inten-
sivsten gefordert wird, steht in dieser Praxisbeilage an erster Stelle.
Der Bereich, der zuhinterst steht, wird am wenigsten trainiert. Ohne
weitere Angaben wird jeweils nur an dem Bereich gearbeitet, dem
das Kapitel gewidmet ist.

Rufen wir uns die fiinf Bewegungsbereiche in Erinnerung:

Geschicklichkeit verbessern: Eine wichtige Voraussetzung fiir
sportlichen Erfolg und die Reduktion von Unféllen.

Herz-Kreislauf anregen: Die korperliche Leistungsfahigkeit wird
verbessert. Angestrebt werden auch die Senkung des Blutdruckes,
die Regulation des Blutfetts, ein besseres Immunsystem sowie die
Steigerung der Konzentrationsfahigkeit.

Beweglichkeit erhalten: Riicken- und Gelenkbeschwerden werden
durch eine gesunde Korperhaltung vermieden. Beugt Verletzungen
vor.

Knochen starken: Dient als gute Pravention vor Knochenschwund
und Osteoporose im Alter.

Muskeln kraftigen: Die kérperliche Fitness und Leistungsfahigkeit
werden verbessert. Eine optimale Kérperhaltung wird ermoglicht,
was Riicken- und Gelenkschmerzen verhindern kann. Beugt Verlet-
zungen bei Unfallen vor.

Mehrmals

pro Woche
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J+S Kids // Geschicklichkeit verbessern

ETH-ZURICH

Hindernis-Golf 5—7

Wie? Verschiedene Parcours mit Kartonschachteln, Hindernissen
und Tunnels bereitstellen. Eine Blichse als Loch am Ende des Par-
cours.Jedes Kind erhalt einen Stab oder sucht einen Ast,und es
erhdlt einen Tennisball. Die Kinder verteilen sich gleichmassig in
kleinen Gruppen auf die Parcours. Auf ein Startzeichen beginnt
jeweils das erste Kind,den Tennisball um die Hindernisse zu schla-
gen/fiihren,um es dann einzulochen. Sobald der Ball in der Biichse
ist, startet das nachste Kind. Welche Gruppe hat zuerst alle Balle
eingelocht?

Material? Kartonschachteln, Steine, Kartonrollen, Biichsen, ein
Tennisball sowie ein Gymnastikstab oder Ast pro Kind.

{&xl - 8.0kt. 2007
BIBLIOTHEK

Petflaschen-Kegeln 57

Wie? Zwei Schiiler/-innen stellen je eine mit Wasser gefiillte
Petflasche in einer Distanz von drei bis finf Metern auf. Ziel ist, den
Ball wie beim Kegeln so auf die Petflasche des Gegners zuzurollen,
dass diese umfallt und das Wasser auslauft. Die Flasche darf nicht
verteidigt werden.Wenn die Flasche umfallt, muss die Schiilerin
den Ball méglichst schnell holen und darf erst dann die Flasche wie-
der aufstellen.Es verliert, wer kein Wasser mehrin der Flasche hat.
Material: Petflaschen, Bille, Wasser.

Variation: Verschiedene Bélle verwenden; Gruppenwettkampf;
Werfen des Balls.

Wozu? Geschicklichkeit, Herz—Kreislauf

Abloseball 8-10
Wie? Fiinf oder sechs Spieler stehen in einer Reihe, sechs bis acht
Schritte vor ihnen steht ein Zuwerfer. Dieser spielt den Ball zu Spie-
ler Nr.1,der ihn sofort zurlickwirft. Dann erhalt ihn Nr.2 usw. Hat
der Zuwerfer dem letzten Spieler den Ball zugeworfen, so reiht er
sich als Spieler Nr.1ein,wdhrend der letzte Spieler mit dem Ball die
Rolle des Zuwerfers libernimmt.

Variation: Die Spieler stehen in einer Kolonne.

Material: Pro Gruppe ein Ball.

Forderband 8-10
Wie? Gruppen a vier bis sechs Spieler/-innen stehen in einem Ab-
stand von drei bis flinf Metern in einer Kolonne.Welche Gruppe hat
zuerst alle Balle von Reif A in Reif B transportiert?

Variante: Die Spieler miissen sich seitlich dauernd um zwei Mar-
kierungen bewegen.

Material: Verschiedene Bille, Reifen, Markierungsteller.

Wozu? Geschicklichkeit, Herz-Kreislauf.

~— 0 > ~°
&

Gut vorbereitet ins Freie!

» Falls Sie mit den Kindern in den Wald gehen méchten, emp-
fehlen wir, je nach Gruppengrésse, eine zweite erwachsene
Person mitzunehmen. Auch sollten Sie untenstehendes Mate-
rial bei sich tragen und die Eltern vorher tber die Freiluft-Tatig-
keitinformieren.DieKindersolltenangepassteKleidungtragen.
Eine Zeckenimpfung kann sinnvoll sein (siehe Kasten S. 4).

Material:
Notfallapotheke, Handy,Taschenmesser.

Notfallnummern:
144 Sanitatsnotruf
112 Europadische Notfallnummer
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» Wer eine gute Ausdauer besitzt, wird weniger schnell miide und erholt sich
schneller.Diese Widerstandsfahigkeit wirkt sich positivaufden Sport,aberauch

aufdas tagliche Wohlbefinden aus.

5-10

Schlangenslalom

Wie? Einerkolonne bilden und im Laufschritt durch
den Raum/lber die Wiese rennen.Jeweils das hinterste
Kind sprintet nun wie durch einen Slalom zwischen
den Mitschiilern nach vorne an den Kopf der Schlange.
Variation: Der Kopf der Schlange, die vorderste Person
also, lasst sich zurlickfallen und lbergibt die Fiihrung
derSchlange an die nachste Person.

Wozu? Herz-Kreislauf, Geschicklichkeit.

Zecken

V7

Turm bauen 8-10
Wie? In Gruppe auf der anderen Hallenseite moglichst
viele Holzli (s. Foto Seite 4) holen. Es diirfen alle gleich-
zeitig rennen, aber pro Lauf darf nur ein Holzli mitge-
nommen werden.

Welche Gruppe baut in einer bestimmten Zeit den
hochsten Turm?

Variation: Es kénnen auch Stapelbecher (Flash Cups)
verwendet werden.

Material: Holzli, Stapelbecher.

Wozu? Herz-Kreislauf, Geschicklichkeit.

» Spiele, bei denen man durch den Wald streift, sich hinter Biischen versteckt
oder Baumhauser baut sind fiir Kinder oft das hochste der Gefiihle. Dieser Be-
wegungsdranganderfrischen Luftist sehrwichtig fiir die gesunde Entwicklung
derKinder und sollte ermoglicht und unterstiitzt werden.

Draussen lauern aber vor allem in der warmen Jahreszeit auch Gefahren wie
Zecken.Diese konnen einige gefahrliche Krankheiten (darunter Lyme-Borreliose
und Hirnhautentziindung) iibertragen. Daher sollte man einige Grundregeln
befolgen,umZeckenstiche zuvermeiden.Diese Ratschlage solltenan Eltern wei-
tergegeben werden, wenn man mit seiner Klasse regelmassig in den Wald geht
oder auf Wiesen spielt.

m Achten Sie besonders darauf, dass die Kinder die richtige Kleidung tragen.
Beim Spielen im Wald oder im Gebiisch ist geschlossene Kleidung mit langen
Armeln und lange Hosen angezeigt.

| Falls Sie in einem FSME-Risikogebiet leben, sollten Sie mit lhrem Kinderarzt
lber eine notwendige FSME-Impfung sprechen.

W Zuhause den ganzen Kérper |hres Kindes nach Zecken absuchen. Zecken sind
winzig klein und krabbeln, bevor sie fiir das Blutsaugen eine geeignete Einstich-
stelle gefunden haben, auf dem Kérper bzw. der Kleidung herum. Beachten Sie
auch den Kopf. Weitere gefahrdete Stellen sind unter den Armen, in den Knie-
kehlen,am Hals und im Schritt.

Weitere Informationen und die aktuellste Karte der Schweizer Gefahrengebiete
finden Sie unter www.zecken.ch.

Klammerli-Fangen 8-10
Wie? Jedes Kind steckt sich eine Anzahl Klammern
andie Kleidung.Dann wird die Klammernjagd er-
offnet. Wer eine Klammer erwischt, darf sich diese
anklammern.Wer hat nach drei Minuten am meisten
Klammern an seiner Kleidung?

Material? 5 bis 10 KIdmmerli pro Kind.

Wozu? Herz-Kreislauf, Geschicklichkeit.
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J+S Kids // Herz-Kreislauf anregen

Wer ist am schnellsten? 8-10

Wie? Zwei Gruppen.Gruppe A holt wahrend einer bestimmten
Zeit moglichst viele Holzli (eines pro Person pro Lauf) auf der ge-
geniiberliegenden Hallenseite, solange bis Gruppe B eine Aufgabe
erfullt hat.

Mégliche Aufgabenstellungen:

m 20 Treffer mit Ball in den Basketballkorb.

m Mit Frisbees 10 Kegel ab Bankli schiessen.

m 30 Tennisbélle in Kastenoberteil werfen etc.

Material: Parkettholzli, Schaumstofffrisbees, Markierkegel, Lang-
bank, Verschiedene Balle, Basketballkorb, Tennisbdlle, Kastenoberteil.
Wozu? Herz-Kreislauf, Geschicklichkeit.

Tierlauf 5-10

Wie? Die Hilfte der Kinder steht verteilt auf einem Platz oder im
Wald und halt ein farbiges Tuch hoch. Die andere Hilfte der Kinder
rennt kreuz und quer durchs Gelande. Die Lehrperson ruft eine oder
mehrere Farben auf, die Kinder laufen die entsprechenden Farben ab.
Variationen:

m Verschiedene Laufformen wahlen.

m Laufende Kinder fiihren mit stehenden Kindern eine Aufgabe
aus.

Material: farbige Tiicher oder Bandeli oder Ballone.

Alles, wirklich alles
flir den Sport-
unterricht

e

alder + eisenhut
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J+S Kids // Ausdauer und Koordination

Geschickter und Linger

» Die Kombination von Ausdauer und Koordination stellt hdchste Anforderungen an die
kérperliche Leistungsfahigkeit und Konzentration der Kinder: Unter héchster Anstrengung
noch gezielte Leistung erbringen. Das sind Qualitaten, die im Sport aber auch im Schul- und

spateren Berufsleben von entscheidender Bedeutung sind.

Becherstafette 5-10
Wie? Gruppen mit drei oder vier Schiilerinnen.Vor jeder Gruppe
einen Reifen mit drei oder sechs Bechern auf den Boden legen und
aufderanderen Hallenseite ein Malstab stellen. Der erste Schiiler
stapelt die Becher auf,rennt um Malstab, stapelt die Becher wieder
abund Ubergibt an den 2.Schiiler. Welche Gruppe hat zuerst 15 (20)
«Laufe» absolviert?

Variationen:

m Mehrere Becherstapel in einem Lauf.

m Der eine stapelt auf,der andere stapelt ab.

u etc.

Material: Becher.

Wozu? Geschicklichkeit, Herz-Kreislauf.

Becherfangis 5-10
Wie? Zwei bis drei Fanger. Dreierstapel Becher (Flash Cups) in der
Turnhalle verteilt. Die Schiler versuchen so schnell wie moglich
10x einen Dreierturm auf- und wieder abzubauen ohne gefangen
zu werden. Dabei mussen die Becherstapel nach jedem Auf-und
Abstapeln gewechselt werden.Wer gefangen wird, muss wieder
von neuem mit Zahlen beginnen. Fortgeschrittene kdnnen 6er
Turme stapeln. Finger auswechseln.

Material: Becher.

Wozu? Geschicklichkeit, Herz-Kreislauf.

Fantasievolle Formen

» Das Spiel mit den Bechern kennt viele Variationen. Gewisse
Formen kénnen auch selbst erfunden werden. Mit Bechern un-
terschiedlicher Farbe kdnnen Bilder, Schriftziige und andere Mo-
tive gestapelt werden.Oder wer schafft den buntesten,hochsten
oder kreativsten Turm? Die Becher lassen sich nicht nur stapeln,
sie machen auch Gerdusche. Rhythmusspiele mit Instrumental-
begleitung oder gemeinsam in Gruppen Tiirme im selben Rhyth-
mus stapeln, machen Spass. Welche Variante gibt es sonst noch?
Die Schiiler/-innen finden gewiss noch eine.

Becher stapeln 5-10
Wie? Zu zweit. Wie oft kann A einen Sechserturm aufstapeln und
wieder zusammenstellen, wahrenddem B eine, zwei oder mehrere
Runden lauft.

Material: Becher.

Wozu? Geschicklichkeit, Herz-Kreislauf.

Do, B " éi’jﬂ
hrot %)
4 —
) E—
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J+S Kids // Ausdauer und Koordination

Fangis s-10  Such den Schutz 8-10
Wie? Zwei bis drei Finger. Wer gefangen wird, macht eine Zu- Wie? Ein Fanger (mit Spielband gekennzeichnet) versucht andere
satzaufgabe und kommt wieder ins Feld. Spieler/-innen zu beriihren. Bei Berlihrung wird das Spielband wei-
Mégliche Aufgabenstellugen: tergegeben. Die freien Spieler/-innen spielen sich einen Ball zu. Wer
m Becher stapeln (3-er, 6-er Turm, usw.). den Ball hdlt,kann vom Fanger nicht gefangen werden.
m Uber Mobilos gehen. Variationen:
® mit zwei Mobilos bestimmte Strecke tiberwinden (Mobilo W Zwei bis vier Bille einsetzen.
vorlegen —nachsteigen, wieder vorlegen usw.). W Fangerdarf nur marschieren, hiipfen.
Material: Becher,Mobilo. Material: Ein bis vier Schaumstoffballe, Spielband.
Wozu? Geschicklichkeit, Herz-Kreislauf. Wozu? Geschicklichkeit, Herz-Kreislauf, Knochen, Muskeln.
s’?‘m ﬁ“‘;
(“TT.a
— == &_J,
Wagen fiillen g-i0  Tupfball 8-10

Wie? Eine Mannschaft probiert, moglichst viele Bélle in den Ball-
wagen zu werfen/legen. Es darfimmer nur ein Ball im Spiel sein.
Sobald ein Ballim Wagen liegt, darf aus einem vorher angelegten
Balldepot ein neuer Ball genommen werden. Mit dem Ball nur
einen Schritt laufen. Die Spieler der zweiten Mannschaft laufen
einzeln mit dem Ballwagen einmal im Feld hin und zuriick. Welche

Partei kann mehr Balle in den Wagen legen?

Wie? ZweiTeams a je drei bis sechs Spieler bilden.Wahrend zwei
Minuten versucht Team A moglichst viele Tupfer (gegnerischer
Spieler mit Ball berihren) zu landen. Die Spielerin, die tupft, darf
hochstens einen Schritt laufen.Ohne prellen.

Variation: Rollentausch nach Fangfehler.

Material: Ein Ball, Spielbander.

Wozu? Geschicklichkeit, Herz-Kreislauf, Knochen, Muskeln.

Material: Ballwagen, Kastenoberteil als Balldepot, 20 verschiedene

Balle.

Wozu? Geschicklichkeit, Herz-Kreislauf, Knochen, Muskeln.

Materialaufbau mit Kindern

» Eine schwierige Aufgabe bei der Planung
des Sportunterrichts mit 5- bis 10-Jahrigen
ist sicherlich das Aufstellen des Materials.
Wichtig ist dabei, dass die Kinder von An-
fang an lernen, beim Aufstellen mitzuhel-
fen, denn es ist schliesslich ihre Sportstun-
de! Richtig angeleitet kann das Aufstellen
namlich sogar ein gutes Lernfeld fiir Team-
work und sogar Krafttraining sein.

Folgende Tipps konnen das Ganze verein-
fachen:

m Klare Regeln fiir den Gerateraum definie-
ren: Wie verhalt man sich im Gerateraum?

Prinzipiell sollte der Gerateraum nicht zur
Miniturnhalle werden. Die Kinder gehen
dort nur gezielt Sportmaterial holen (Auf-
tragdes Lehrers).

m Das gleiche Material fiir die ganze
Sportstunde brauchen: So muss man nur
Verschiebungen des Sportmaterials in der
Halle vornehmen.

m Zusammenarbeit mit anderen Klassen
und Sportlehrern: Gerade wenn Aufwan-
digeres aufgestellt werden muss (Gerate-
garten, grosses Trampolin, Hindernis-
bahnen etc.) ist es von Vorteil, wenn man
sich mit den anderen Lehrpersonen ab-

spricht. So kann man eine Anlage iiber mehrere Lek-
tionen verwenden.

® Nichtimmervéllig neue Ubungsanlagen verwenden:
Es vereinfacht die Komplexitdt des Aufstellens, wenn
die Kinder die gewiinschte Anlage schon kennen. Al-
les ist dann einfacher und schneller an seinem Platz.
Und die Kinder sind sogar stolz, wenn sie die Anlage in
«Rekordzeit» aufgestellt haben.

W Eine grosse Zeichnung der Anlage machen und klare
Auftrage erteilen, welche Kindergruppe, welche Anla-
gen aufstellen. Dabei eher zu viele Kinder fiir den Auf-
bau einer Anlage einrechnen, da die Gerate oft schwer
flrsie sind.
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J+S Kids // Lektionsgestaltung

Eine Stunde mit den Kleinen

Zeit

20

Ziele

Einstimmen auf die Lektion per
Ritual

Die Kinder wissen, was auf sie
zukommt

Geschicklichkeit mit dem Ball verbes-
sern, Flugbahn des Balles berechnen

Geschicklichkeit mit dem Ball verbes-
sern, Flugbahn des Balles berechnen
lernen

Spassfaktor, Freistellen, Flugbahn
berechnen

Konzentration nach der Anstren-
gung, Beruhigung durch Intensitats-
reduktion

Ritual,um das Ende der Stunde zu
markieren,den Puls zu beruhigen

und die Kinder auf den Heimweg

vorzubereiten

Inhalt

Alle sitzen um den Mittelkreis

M Begrissung

M Information tiber den Ablauf der Lektion
| Erste Ubungerkldren

M Fragen?

Balliibungen

m Den Ball einhandig prellen (li/re)

M Den Ball beidhandig prellen

m Die Kinder prellen den Ball kraftig auf den Boden. Sie bilden mit den Armen ein Kérbchen, durch das sie
den Ball wieder zu Boden fallen lassen (Vorsicht, dass der Ball nicht an die Nase springt).

W Die Kinder sitzen/liegen auf dem Boden, werfen den Ball in die Luft, und versuchen aufzustehen, bevor
sie ihn fangen.

B Die Kinder werfen den Ball moglichst hoch in die Luft und platzieren den Fuss so,dass der Ball auf den
Fuss fallt (auch zu zweit maglich).

W Freies Spielen: Formen der Kinder aufnehmen und vorzeigen lassen

Rollmops

Ein grosser Ball (Swissball) liegt in der Mitte der Halle. Zwei Teams stehen sich gegeniiber mit gleichem
Abstand zum grossen Ball. Nach dem Startsignal versuchen beide Teams, den grossen Ball so zu treffen,
dass er tiber die gegnerische Verteidigungslinie spediert wird.

Sternschnuppenjager

Die Kinder stehen auf der Langsseite der Halle. Der Leiter rollt einen Ball durch die Halle. Die Kinder versu-
chen,den rollenden Ball (die Sternschnuppe) zu treffen. Wie viele Sternschnuppen werden getroffen?

Wagenstafette

Jeweils ein Spieler von Team A fiihrt einen Ballwagen von der Grundlinie {iber eine zweite Linie wieder zu-
riick zur Grundlinie, wo er den Wagen der nachsten Lauferin ibergibt. Team B kann sich in der Halle frei be-
wegen und muss moglichst viele Bélle im Wagen deponieren. Wenn alle Spieler von Team A mit dem Wagen
gelaufen sind, wechseln die Teams ihre Aufgaben. Welches Team hatte am Ende weniger Balle im Wagen?

«Lueget n6d ume, de Fuchs gaht ume, lueget nid zrugg, de Fuchs gaht tiber d'Brugg»

Die Kinder sitzen in einem Kreis mit Blick nach innen. Ein Kind wird zum Fuchs ernannt und kriegt ein Tuch,
mit dem es aussen um den Kreis lduft. Die Kinder singen den obenstehenden Reim, bis der Fuchs das Tuch
hinter ein Kind gelegt hat. Dieses muss dann versuchen,den Fuchs zu fangen, bevor er eine Runde gerannt
ist und dessen Platz eingenommen hat.

Gemeinsamer Abschluss um den Mittelkreis

W Riickblick meinerseits und seitens der Kinder iiber die vergangene Lektion

B Ausblick aufs nachste Mal

m Alle rufen folgenden Vers (zuerst laut,dann immer leiser und leiser, bis man schliesslich fast nichts mehr
hort): «Tusche, Umzie, Schuelweg, hallo Mami, hallo Papi.»

Lektionsplanung

Einstimmen: 5- bis 10-jdhrige Kinder sind
fahig, innert kiirzester Zeit maximale Leis-
tungen zu erbringen. Sie brauchen noch
kein sanftes Aufwarmen.Nach einerkurzen,
intensiven Bewegungssequenz (moglichst
ein bekanntes Spiel, das nicht viel Erklarung
braucht) benétigen sie aber psychisches

5’ EinfUhrungim Mittelkreis

20’ diverse Ballibungen

15" Rollmops und Sternschnuppenjager
10’ Wagenstafette

Einstimmen auf die Sportlektion, um ihre
Konzentration in die Turnhalle zu leiten. Je
intensiverdiese Sequenz,desto besser funk-
tioniert das.

Hauptteil: Hier stehen Intensitdt und Qua-
litat im Vordergrund. Die Kinder sollen sich
viel und vielseitig bewegen!

Lektionsabschluss: Nach der intensiven
Belastung missen die grossen Kinderau-
gen wieder auf ihre urspriingliche Pupil-
lengrosse zurlick schrumpfen. Dazu eignen
sich kleine Spiele sehr gut. Zum Abschluss
eignen sich Rituale besonders gut (siehe
KastenS.9).

5 Lueget n6d ume, de Fuchs gaht ume...
5° gemeinsamer Abschluss und Vers «Tusche, Umzieh,
Schuelweg, hallo Mami, hallo Papi.»



J+S Kids // Lektionsgestaltung

Aktiv mit den Grosseren

Zeit  Ziele Inhalt
5 Psychisches Einstimmen auf Alle sitzen um den Mittelkreis
die Lektion per Ritual Begrussung
Information tiber den Ablauf der Lektion
Die Kinder wissen, was auf sie Erste Ubungerklaren
zukommt Fragen?
8’ Erstes Abreagieren mit einem Wandball
einfachen Spiel ZweiTeams spielen mit einem Ball gegeneinander.Tore konnen erzielt werden,indem der Ball per Kopf-
stoss die Wand oder ein festes Ziel (z. B. Basketballbrett) trifft. Wichtigste Regeln:
W Kein Dribbling erlaubt
W Max.drei Schritte mit dem Ball
B Kein Korperkontakt erlaubt
15’ Verbesserung von Kraft und Diverse Laufiibungen mit der grossen Matte
Schnelligkeit ZweiTeams im Wettkampf gegeneinander
B Matte zusammen moglichst schnell tiber eine Linie ziehen
W Matte zusammen maoglichst schnell Giber eine Linie stossen
W Matte zusammen moglichst schnell tiber eine Linie tragen
B Matte méglichst schnell iber eine Linie bringen, indem die Matte immer wieder iiber die Breitseite
gewendet wird.
17" Verbesserungder Sprungkraft Sprungiibungen mit der grossen Matte
Zonenweitsprung
Auf der Matte werden mit Klebeband Zonen markiert. Wer schafft es in die vom Absprung am weitesten
entfernte Zone?
Mattenbugsieren
ZweiTeams: Die Matten liegen auf gleicher Hohe bereit. Auf das Startsignal miissen die Kinder mit
Spriingen auf die Matte diese tiber eine Ziellinie schieben. Welches Team erreicht die Ziellinie zuerst?
5 Ambiente, Verbesserung der Sprung- | Sandwich
kraft durch intensive Hiipfbewe- Die Halfte der Schiiler legen sich in einer Reihe auf die grosse Matte, wobei Kopf und Hals tiber die Matte
gungen hinausragen missen. Nun wird eine zweite grosse Matte tiber diese Schiiler gelegt. Die restlichen Schiiler
hiipfen nun auf dem Sandwich auf und ab und massieren so die Sandwich-Zutaten. Achtung: Nicht auf
der Langsseite am Rand hiipfen wo sich direkt unterhalb die Kopfe befinden
5 Reflektion Gemeinsamer Abschluss der Lektion: Jeder Schiiler gibt mir ein Feedback in Form von drei Worten.
5 Ritual,um das Ende der Stunde zu Ritual iiber ein Semester: Der in einer Geratelektion eingefiihrte Kopfstand wird folgendermassen als

markieren,den Puls zu beruhigen,
Kérperspannung

Schlussritual in jede Turnstunde integriert: Die Kinder machen alle den Kopfstand (je nach Niveau an
derWand oder freistehend). Die Lehrperson geht bei jedem einzeln vorbei und schiittelt ihm die Fiisse
als Abschiedszeichen.

Das Ganze kann je nach Niveau der Schiiler auch mit anderen Elementen wie z.B. der Kerze oder dem
Handstand durchgefiihrt werden.

Rituale geben Struktur

» Eine gemeinsamer Beginn, eine gemeinsame Reflektionsphase am Ende einer Lektion: Rituale geben
denKindern Schutz,Halt und Sicherheit und markieren einen Bruch zu dem,was sie vorhergehend erlebt
haben.

Rituale miissen inhaltlich nichts mit der Lektion zu tun haben. Sie richten sich eher nach der Semester-
oderJahresplanung.Kleinere Kindermégen zum Beispiel Verse oder Lieder. Bei grésseren konnen Rituale
in Form von verschiedenen Feedbackformen im Unterricht integriert werden.

8>< ___________________________________________________________________________________________________________________________________________

5’ Einflihrungim Mittelkreis 17 Sprungiibungen grosse Matte: Zonenweitsprung

8 Wandball und Mattenbugsieren
15’ Laufiibungen grosse Matte:ziehen, stossen, tragen, 5’ Sandwich
wenden langs und breit 5 gemeinsamer Abschluss

’

Ritual:Verabschiedung tiber Kopfstand



Bleib geschmeidig!

» Geschmeidig wie eine Raubkatze blieben und das ein Leben lang.
Am besten legt man die Grundlage in der Kindheit. Auf die nachfol-
genden Ubungen kann man spaterimmerwieder zuriickgreifen,um
seine Beweglichkeit zu erhalten.

Katze

Wie? Mit den Handen leicht auf den Knien abstltzen und einen
Katzenbuckel formen. Dabei mit dem unteren Teil des Rlickens
beginnen.Den Katzenbuckel spiiren.

Drehender Kopf

Wie? Setz dich aufrecht auf den Rand einer Bank. Achte darauf,
dass deine Fiisse parallel aufgestiitzt sind. Schliess die Augen und
dreh den Kopf sanft hin und her. Achte dabei auf eine fliessende
Atmung.

Drehender Oberkorper

Wie? Mit den Fingern den Hinterkopf beriihren.Nach links
und dann nach rechts drehen. Die Wirbelsaule muss méglichst
gestreckt bleiben und der Atem frei fliessen.

Wie weit geht es?

Wie? Aufrecht und hiiftbreit hinstellen. Die Arme seitwarts nach
aussen drehen und auf den rechten Handriicken schauen. Danach
so weit wie moglich nach rechts drehen. Zurtick in die Ausgangs-
position und entspannen.
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Entspannen mit Wetter

Wie? Ein Kind liegt auf den Boden, das andere macht Wetter auf

dem Riicken des liegenden Kindes.

m «Die Sonne scheint»:Hande reiben und links und rechts neben

die Wirbelsaule legen, bis die Warme spiirbar wird.

J+S Kids // Beweglichkeit fordern

«mobile»
mit Spezialrabatt

Vereint sparen Sie!

Spezieller Abonnement-Tarif fiir Vereine

und Schulen:

| Ab einer Bestellung von fiinf Exem-
plaren:Fr.37—/Abonnement
— bei Lieferung an eine einzige
Adresse

m Abeiner Bestellung von fiinf Exem-
plaren:Fr.38.50/Abonnement
— bei Lieferung an verschiedene
Adressen

5-10

m «Ein feiner Regen fallt»: Mit den Fingerspitzen leicht neben

der WS klopfen.

m «Der Regen wird fester»: Mit den Fausten leicht klopfen.

m «Ein Platzregen»: Mit den Handflachen klopfen.

m «Das Wasser fliesst ab»:Von den Schultern zum unteren Riicken

funf Mal ausstreichen.

Abopreis «normal» = Fr.42.~
— ein gutes Geschaft.

Informationen und Bestellungen
unter: www.mobile-sport.ch

B «Die Sonne scheint wieder»: Handflachen auf die Schulterblatter

legen.

Schleichende Katze

Wie? Ein Kind dreht sich mit dem Riicken zu den anderen Kindern,
mit einem Abstand von 20 bis 50 Meter. Diese Kinder schleichen
sich an.Wie Katzen, so leise wie moglich. Sobald ein Kind ein Ge-
rausch der schleichenden Katzen hort,dreht es sich um.Wer sich

dann noch bewegt, muss zwei Meter zurtick.

Variation: Verschiedene Geldnde und Gangarten wahlen.

5-10

Bitte mit Herz

» Kinder brauchen eine klare Linie: Grenzen zwischen
Erwiinschtem und Unerwiinschtem miissen fiir alle
Beteiligten klar spiir- und horbar sein. Die Lehrperson
muss Regeln kommunizieren und die Konsequenzen
ausnahmslos durchsetzen.IndenProzessderRegel-und
Konsequenzendefinition konnen die Kinder mit zuneh-
mendem Alter besser integriert werden. Das erhoht die
Verbindlichkeit gegentiber den Regeln («Das haben wir
5o abgemacht»).

Esistaberauch wichtig,dass Lehrpersonen den Kindern
zeigen, dass sie sie gerne haben. Den ungelenken Peter
furseinen Korbwurfim Basketball bewundern, die sonst
eher zuriickhaltende Yvonne fiir das gute Teamspiel

loben, dem Lausbuben Lars fiir sein gut geschlagenes
Rad gratulieren oder mit der ganzen Klasse Uber eine
lustige Situation lachen: All das zeigt den Kindern, dass
siein allen Situationen erwiinscht sind und die Lehrper-
son ihnen keine Streiche und Regelverstosse nachtragt.

WennKinderalsosagen: «Mein Lehrerist streng»,ist das
nicht negativ gemeint. Vor allem dann nicht, wenn die
richtige Portion Herz mitschwingt.
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Konkurrenz fiir Popeye

» Haben die Kinder die Moglichkeiten, ihren Bewegungsdrang auszuleben, schulen sie da-
beioft auch die Kraftfahigkeiten. Aber auch auf spielerische Art und Weise erreicht man eine
guteKraftigung der Muskulatur.

Reifen wechseln 8-10  Hallo Taxi! 8-10
Wie? Zwei Kinder liegen einander gegeniiber auf dem Wie? Ein Kind liegt auf einem Rollbrett, die Beine ange-
Ricken.Ein Bein ist aufgestellt,das andere senkrecht winkelt,die Arme ausgestreckt. Es halt einen Gymnas-
nach oben gestreckt. Die gestreckten Beine beriihren tikstab als Stossstange und sollte nicht iber den Stab
sich auf der Riickseite. Den Reifen so fassen,dass er schauen.Das andere Kind schiebt. Im Wechsel um zwei
gerade noch lber die gestreckten Beine gefiihrt wer- Markierungen herum «fahren».

den kann. Den Reif so oft wie méglich iibergeben. Kopf Wozu? Kraftigung der Riickenmuskeln.
bleibt abgehoben.
Wozu? Kraftigung der Bauchmuskeln.

Lift fahren 8-10 Fliesen-Tauziehen 8-10
Wie? Die Fiisse sind etwa zwei Fussldngen von der Wie? Zwei Kinder sitzen sich auf Teppichresten gegen-
Wand entfernt, die Knie leicht angewinkelt, die Fuss- Gber und halten ein Tau. Gleichzeitig ziehen, bis Flisse
sohlen fest auf dem Boden. Einen Gymnastik-, Basket- sich berlihren.

oder Volleyball mit dem Riicken gegen die Wand drii- Wozu? Kraftigung der Arm- und Rumpfmuskeln.
cken.Langsamin die Knie gehen und wieder aufstehen,

wie ein Lift.

Wozu? Kraftigung der Beinmuskeln.
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J+S Kids // Muskeln kraftigen

Partnerbaumstamm 8-10
Wie? Ein Kind legt sich vorwarts tiber eine Langbank, die mit einer
7 cmdicken Matte gepolstert ist. Der Partner halt beide Unter-
schenkel, und das Kind streckt sich aus, bis es steif wie ein Baum-
stamm ist.Kein Hohlkreuz! Der Partner rollt das Kind wie einen
Baumstamm Uber die Langbank.Richtungswechsel und Partner-
wechsel.

Wozu? Steigert die Kérperspannung, Kréftigung der gesamten
Rumpfmuskulatur.

Zahlen in die Luft schreiben 8-10
Wie? Die Kinder sitzen auf einer Matte (oder auf einer Langbank)
und stitzen sich auf den Ellbogen ab. Mit geschlossenen Fiissen
schreiben sie ihr Geburtsdatum, ihre Lieblingszahl,oder den Na-
men ihrer Schulfreundin oder ihres Schulfreundes in die Luft.
Wozu? Kraftigung der Bauch- und Hiiftbeugemuskulatur, Kérper-
spannung.

Handfechten

Wie? Jeweils zwei Kinder sind sich in der Liegestitzposition gegen-
Uber.Korperspannung aufbauen, Geséss- und Bauchmuskulatur
anspannen.Ohne in ein Hohlkreuz zu kommen, versuchen sie, sich
gegenseitig mit den Handen auf die Handriicken zu schlagen. Wer
hat zuerst drei Treffer?

Wozu? Globale Rumpfstabilisation der vorderen Muskelkette,
Stutzkraft.

Ziel-Ziehen 5-7

Wie? Zwei Mannschaften stehen sich in einer Kolonne gegentiber.
Die vordersten zwei Kinder jeder Mannschaft fassen sich die Han-
de, die restlichen halten sich an der Hiifte der Kameraden vor ihnen.
Zwei Meter hinter jeder Mannschaft ist eine Linie markiert. Welche
Mannschaft schafft es, die andere hinter diese Linie zu ziehen?
Material: Ziellinie (Aste, Kreide oder Ahnliches).

Wozu? Muskeln, Herz-Kreislauf,Knochen.

Gut dosiertes Muskeltraining

® Mit Kindern muss das Krafttraining spie-
lerisch und spannend sein, Spass machen
und die Kinder herausfordern.

sportartspezifische

m Zu friihe Spezialisierung auf einseitige

sollte vermieden werden.

m Vor dem Training muss ein Aufwarmen
und allenfalls ein Vordehnen,nach demTrai-
ning ein Nachdehnprogramm stattfinden.

Bewegungsabldufe

m Ubungen miissen immer individuell an-
gepasst werden,denn zu hohe,aberauch zu
geringe Krafttrainingsreize machen keinen
Sinn und sind fiir die Kinder frustrierend
oder gar gefahrlich.

m Kraftbelastungen sollten mindestens
zwei- bis dreimal Mal pro Woche erfolgen
und Uber das ganze Leben weitergefiihrt
werden.

W Eine korrekte, funktionelle Bewegungs-
ausfiihrung ist dusserst wichtig. Die koor-
dinative Herausforderung steht im Mittel-
punkt: Eine gute Bewegungskoordination
kommt immer vor der Erhdhung der Belas-
tungsintensitat.

m DieKrafttrainingstibungen sind von kom-
petenten Personen zu instruieren, zu kon-
trollieren und allenfalls zu korrigieren.

m Erfolge erleben ist fiir Kinder zu einer
Starkung des Selbstwertgefiihls wichtig
und speziell im Krafttraining gut zu er-
reichen. Die Kérperhaltung wird dadurch
beeinflusst.
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m J+S Kids // Knochen starken

Hilf dir auf den Sprung

» Die regelmdssige Belastung des Knochens durch Bewegung
(Hipfen, Laufen, Springen etc.) und eine ausgewogene Erndhrung
starken seine Strukturen und verhindern Spatfolgen wie Kno-
chenschwund (siehe Kasten). Schrittkombinationen wie im Tanzen
oder Seilspriinge sind ein idealer Nahrboden fiir starke Knochen.

Alle Spriinge zuerst einzeln Giben und erst danach aneinander han-
gen und kombinieren.

Grundsprung

Wie? An Ort und Stelle springen.Jeweils kleine Spriinge von ca.
flinf Zentimetern Giber Boden. Die Arme halten das Seil locker.

Slalom

Wie? Aus dem Grundsprung heraus seitlich nach rechts springen.
Einmal Zwischenspringen in der Mitte (Grundsprung),anschlies-

send seitlich nach links springen. Dabei bleiben die Flisse standig

parallel.

Variation: Direkt von rechts nach links und zuriick springen.

Schrittsprung

Wie? Nach dem Grundsprungein Bein nach vorne,das andere nach
hinten gratschen. Mit dem nachsten Sprung direkt umspringen:
das vordere Bein wird zum hinteren und umgekehrt. Der Schwer-
punkt des Kérpers ist dauernd in der Mitte und die Fiisse setzen
immer gleichzeitig auf den Boden auf.

Kickschritt

Wie? Mit dem Seildurchzug auf das linke Bein springen und gleich-
zeitig das rechte Knie anheben. Der nachste Sprung erfolgt wieder
aufdasselbe linke Bein, das rechte Bein kickt dabei nach vorne. An-
schliessend Seitenwechsel auf das rechte Sprungbein.

Gekreuzt

Wie? Wechsel zwischen Grundsprung und Sprung durch ge-
kreuztes Seil. Die Bewegung erfolgt durch die Unterarme, die sich
vor dem Korper kreuzen. Die Kreuzbewegung extrem durchfiihren,
damit ein genligend grosser Sprungraum zwischen den Seilenden
entsteht.
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J+S Kids // Knochen starken

Sprunggarten

Wie? Die Lehrperson baut einen Sprunggarten auf,indem Gummi-
twists zwischen Biumen oder Malstdben auf Fuss- oder Kniehdhe
kreuz und quer gespannt werden.

Die Kinder springen nun ein- und beidbeinig wie Kangurus durch
den Sprunggarten.In Zweiergruppen: Die Kinder springen einan-
der verschiedene Wege vor.

Variation: Mit Kriechen verbinden. Auf die Seile oder in die Liicken
springen.

Material: Gummitwist.

Wozu? Knochen, Geschicklichkeit, Herz-Kreislauf, Muskeln.

Sturm auf die Burg 5-10
Wie? Es wird eine Burg aus Matten (aus grossen oder kleinen oder
aus beiden). Die Wachter verteidigen sie ausserhalb der Burg.Wenn
die Kinder es schaffen, auf die Burg zu springen, ohne beriihrt zu
werden, erhalten Sie in einer Hallenecke einen Orden (Bandeli).
Dann geht es weiter mit dem nachsten Angriff.

Variation: Nach dem Erhalt eines Ordens muss vor dem nachsten
Angriff eine Zusatzaufgabe geldst werden.

Material: Matten.

Wozu? Knochen, Geschicklichkeit, Herz-Kreislauf, Muskeln.

Sandwich

5-10

Wie? Die Hilfte der Schiiler legen sich in die gleiche Richtung
bauchlings auf eine dicke Matte. Dariiber wird eine zweite dicke
Matte gelegt. Die andere Halfte der Schiiler springt nun auf der
oberen Matte auf und ab und massiert so die Sandwich-Insassen.
Achtung:

m Die Sandwich-Insassen miissen den Kopf aus der Matte halten.
®m Am Rand der Matte, wo die Képfe herausragen, muss vorsichtig
gesprungen werden, so dass niemand von den Masseuren runter-
fallt und einen Insassen verletzt.

Material: Matten.

Wozu? Knochen, Herz-Kreislauf, Muskeln.

Schattenkampf 5-10
Wie? Partneriibung: A versucht,auf den Kopf-Schatten von B zu
springen. B versucht, dies zu verhindern.

Variation: Arm-Schatten, Bein-Schatten, Bauch-Schatten etc.
Wozu? Knochen, Geschicklichkeit, Herz-Kreislauf, Muskeln.

Denk an deine Knochen

- » DieWachstumsphase in derKindheit und Jugend sind die wich-
tigstenJahre,um den Knochen zu starken.Wer sich richtigernahrt
und genugend bewegt, ermoglicht einen wesentlich starkeren
Knochenaufbau, als jemand, der einen passiven Lebensstil pflegt.
Mit dem Ende des Kérperwachstums ist auch die Phase des Auf-
baus der Knochenstarke abgeschlossen. Die Knochendichte baut
sichdann nurnoch mehr oderweniger schnell ab,aber nicht mehr
auf.

Mit zunehmendem Alter steigt daher die Gefahr,dass der Knochen
zu schwach wird und schon bei einem gewohnlichen Sturz bricht.
Diese Krankheit heisst Osteoporose (Knochenschwund). Erwach-
sene, die es verpasst haben, in ihrer Kindheit und Jugend ihren
Knochen zu starken, konnen das nicht mehr nachholen.
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Bestellungen Einzelausgaben inkl. mobilepraxis und mobileplus
aFr.10.-/€ 750 (+ Porto):

Ausgabe: Thema: Anzahl:

Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe Thema: Anzahl:

Ausgabe Thema: Anzahl:

Bestellungen mobilepraxis und/oder mobileplus a Fr.5.—/€ 3.50 (+Porto).
Mindestbestellungen: 2 Exemplare. Einzelausgaben nur zusammen
mit dem Heft (vgl. oben):

Ausgabe: Thema: Anzahl:

Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe: Thema: Anzahl:

Ausgabe Thema: Anzahl:

3 Ich mochte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobileclub werden (Schweiz: Fr. 57—/Ausland: € 46.-)

O Ich mochte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr. 42.~/Ausland: € 36.-)

3 Ich mochte «mobile» im Probeabonnement
(3 Ausgaben fiir Fr.15.—/€ 14.-)

O deutsch O franzosisch T italienisch
Vorname/Name:

Adresse:

PLZ/Ort:

Telefon:

E-Mail:

Datum, Unterschrift:

Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», BASPO, CH-2532 Magglingen,
Fax +41(0) 32 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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