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Kein Sport???
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Liebe Schlerinnenh und Schdier,
liebe [ehrerinnen und Lehrer,

die Schule fehit und der Sportunterricht auch!
Daher haben wir Rudi Rentier aus seiner Pause
zurlckgeholt. Unsere Schulerinnen und Schuler erinnern
sich bestimmt noch an ihh und an die vielen {Jbungen, die
er mit uns in der Winterzeit durchgeflhrt hat.

Wer rastet, der rostet — uhd da Wir hicht rosten moéchten,
haben wir hier einige Jbungen herausgesucht, die man
jetzt allein (oder zu zweit ohhe KOrperkontakt) Zuhause
leicht durchflhren kann.

Damit hoffen wir, allen Beteiligten wieder Viel Freude,
Tdeen und Inspirationen geben zu kGnnenh und alle in
Bewegung zu setzen.

Also - jeden Tag etwas bewegen und dabei lachen und
wach bleiben!
Sport halt fit und gesund!

Viel SpaB dabei wunscht das ,
GSB- und WSB-Team P 4
des 2SL-LB Pl

Das Team: Yasmin Baur-Fettah, Verena (zebre, Judith Herden,
Melanie Macias Alvarez, Barbel MUller
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Kreuz uhd quer
(Jbung zur Koordination ﬁ

Rote Nase (Nase — Ohr)

Im Stehen berlhrt die rechte Hand die Nase
und die linke Hahd das rechte QObhr.

Nun werden die Hande abgesenkt und

die Handpositiohen gewechselt:

Die linke Hanhd berlhrt die Nase und

die rechte Hand das linke Obr.

Die Bewegunhg wird mehrmals wiederholt.

Hufgeklapper (Knhie — Ellenbogen)

1.Teil: Im Stehen wird das rechte Knie
gehoben, der linke Ellenbogen berlhrt das
rechte Knie.

Danhach wird der rechte Ellenbogen mit dem
linken Knie zusammengeflhrt.

Die Bewegung wird mehrmals wiederholt.

2. Teil: Hinter dem KOrper wird die rechte
Hand mit der linkeh Ferse zusammengefuhrt,
dann wird gewechselt und mit der linkeh Hand
die rechte Ferse berlhrt.

Die Bewegung wird mehrmals wiederholt.
Die beiden Teile werden zur Steigerung der
Bewegungsintensitat im HUpfen durchgeflhrt.

Schwierigkeitssteigerung: Teil 1 und 2 werden kombiniert.
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Baume im Wind

Entspannung und Konzentration

per Frihling beginnt und auf dem Hugel weht ein leichter
Wind. Rudi beobachtet den Baum aaraus, wie er sanfe hin-
und herschaurelc.

Dabh SChaukelt er einfach mit. e entspannend...

Du stehst frei im Raum, deine FUre stehen dabei hUftbreit
auf dem Boden. Deinhe KbOrperhaltung ist aufrecht, die
Arme sind fest ah den KOrperseiten angelegt, die
Handflachen liegen an der AuBenseite der Oberschenkel.
Wenn du magst, sChlieat du die Augen.

Der Korper sChwanhkt jetzt wie eih Baumstamm im Wind
sahft von vorhe hach hinten, ohne in der HUfte
abzuknicken. Die FlUge haben Bodenkontakt, die
Wahrnhehmung wird auf den festen Stand und die
KOrpermitte gelegt.

Du sprichst hicht und die
KOrperspanhnhuhg wird
aufrechterhalten.
Nach 1 bis 2 Minhuten dlrfen

die Augen gedbffnet werden // \\
uhd der KOrper wird gelockert.
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~SChhick — Schhack — Schhuck*”
(,Schere — Stein — Papier*)

Du spielst mit eiher Partherin oder einem Parther.
Haltet ausreichend Abstand voneihander.

Je zwei Spielerinnen und Spieler spielen gegeneinander das
bekanhnte Gpiel ,,SChniCk - SChhaCk — SChnhucCk® (,,GChere —
Gtein — Papier).

Der Gewinner darf dem Verlierer ansagen, welche
Bewegungen dieser ausflhren muss. Dabei achtet der
Gewinnher quf die korrekte Ausflihrung: %

Beispiele: p g%

5 X Khiebeuge 4
3x [iegestUtz

5 X Hampelmann

um den Stuhl laufen

&

&
G
B

0£030:0:0:0:070:070:0:020:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:00:070:07020:020:0%0
02050:0:0:0:020:070:0:0:0:00:070:0:0:0:020:070:0:0:0:0:0:070:070:0:020:070:070:0:0:

otetelototolototolototolototololototololo 0 0t0 0 0 0 0



ototototetolotetoletotot0t0l0 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Wechselspriinge

Kondition, [.ernen in Bewesuns, Merktraihing

Du brauchst einen Wirfel und jemanden, der
kontrolliert.

Du suchst dir eine Linhie auf dem Fugboden. Dies kahn eine
gezeichnete Linie, ein Seil, Klebebanhd oder guch eine Fliesenfuge
oder Ahnliches sein. In den hoheren Klassenstufen Kahn auch auf
die Linie verzichtet werden.

Du wdarfelst dreimal. Merke dir alle drei Wlrfelzahlen in der
richtigen Reihenfolge (z.B.3—2-6)

Nunh wird der rechte Fus Vor die Linie gestellt, der lihke FuB hinter
die Linie. Die Anzah| der Spriinge wird festgelegt.

Du flhrst Zzunachst mit lautem Z2ahlen erst 3 Sprunge durch -
Kurzer Gtopp — danhn 2 Sprlinge — kurzer Stopp — danh 6 Sprlnge.

Je hach Belieben kanhn die Anzahl der ,,Merkzahlen” zur FOrderung
des Arbeitsgedachtnisses gesteigert werden. Zur Steigerung der
Bewegungsintensitat wird die Anhzahl der durchzuflhrenden
Sprlnge erhoht (danh brauchst du keinen Wurfel,

sondern dein Partnher nennt dir die Zahlen).
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REINS —Zwei —Rudi”

Konzentration

Du brauchst eine Partnerin oder einen Parther. Haltet
genligend Abstand!

2Wwei Parther stehen siCh gegenlber. Sie zahleh abwechselnd von
eins bis drei und begihnen danhn wieder vonh vorne (A: ,,1% B: ,,2%,
Ac 35 B L0 A2 L)

Flbhrt dieses mehrfach durch, bis es euch ohne Fehler gelingt.
Dahach werden die einzelnen Zahleh nach unhd nach durch
Bewegungen und Begriffe ersetzt.

Runde 1: Die ,,3* Wird durch einmaliges HahdeklatsChen ersetzt.
Runde 2: Die ,,2“ wird durch ,,Ei-Ei“ und einen Hlpfer
(PferdcChensprung) ersetzt.

Runde 3: Die ,,1* wird durch das Wort ,,Rudi“ ersetzt
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Das rockende Rentier (%)

Mabchmal hore Rudi auch einfFach nur seine
Lieblingsmusik uhd rockt dazu ab!

guche dir deine Lieblingsmusik und tanze das ganze Lied

ohhe Pause durch. Pass auf, dass du genligend Platz hast

und nimm RUCKsiCht quf die [autstarke. (Vielleicht hast
du ja Kopfhorer?)

Vielleicht horst du gerade lieber ruhige Musik?
Dahn Kanhst du ebenso tanhzen — hur halt lahgsamer und
immer passend zur Musik!
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Kopfrechnhen

Automatisierendes [.ervep /v Bewesuns

(Multiplikation, Kleines Einmaleins ab Klasse 2)

Die (Jbung Funktioniert genauso wie die oben
beschriebene (Jbung ,,ifechselspriinge*

DU wdrfelst die Zaplen aber nicht, sondern
du sage bei jedem Sprung eine Zahl der
Zahlenreihe auF 2.B. 3—6—-9—-122-15...).

Ufie weit kommst au?

Daadurch komme aein Hirn in SChwung und au
Kanpst dir die Zahlepreihen leichter merken/

%
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Rudi Renmtiers Lieblingssport”

2eichne Rudi bei seiner [ieblingssportart!
zeichentricks:

Go zeichnest du die Hufe:
i du die Arme und Beine:
Y go zeichnest
ule > Q Achte dabei quf die Gelenke.

Go zeichnest du den Korper: Armre und
8@!’15

Achte auf die Haltung. ;"w 2um Schiuss zeichnest du die
o Bewegungsstriche an die KOrpertei |e,\\

die sich am starksten bewegen.
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