Kraftigung - Korperkontakt - Partneriibungen

ANMERKUNG/VORBEREITUNG:

,Bei den folgenden Ubungen werdet ihr eure Krifte messen und vor allem eure Muskeln stirken. Aber beachtet die zwei wichtigsten
Regeln:

1.  Wir tun unserem Partner nicht weh!

2.  Wenn mein Partner ,Stopp” ruft, ist die Ubung sofort beendet!

Die Einfiihrung des Rituals ,BegriRung des Partners durch Verbeugen® kommt bei den Kindern sehr gut an und wird durch ein Gong-
Signal (oder Pfiff) besonders reizvoll. Jede Ubung soll éfters hintereinander mit dem Partner durchgefiihrt werden.

Vor jeder neuen Ubung kénnen und sollen die Partner gewechselt werden.

TIPP: Zeige alle Ubungen mit verschiedenen Kindern vor und beteilige dich aktiv an den Ubungen!

AUFWARMEN: zu Beginn gemeinsames Aufwirmen mit den Xilo-Ubungen (siehe anbei Xilo-Ubungen).

ABLAUF / ORGANISATION:

1. Aufwdarmen: 10 Minuten

2. Partneriibungen: 20 Minuten

3. Spiele 2 x 8 Minuten

4. Abwarmen/Beruhigung: 4 Minuten (z.B. Zeichen weitergeben, Fantasiegeschichte, Partnermassage mit Tennisball,
Musik, etc.)

\Y/ i
#Z\undins Leben



XILOS Aufwarm-, Fitness- & Konzentrationsiibungen

10 Minuten

Sterne: Hampelmann: Radfahrer: Disco:
Stell"dir vor, du greifst  Du machst einen Ham- Du setz dich hin und Es hat geschneit, Wir ge-  Wir gehen gemeinsam in
nach den Sternen. Stre- pelmann, Wichtig ist und kannst dich mit den  hen gemeinsam langlaufen  die Disco zum Tanzen,

cke deinen Korper und  geniigend Platz, damitdu  Handen abstiitzen. Auf - am Stand.
greife so hoch wie mag- niemandem weh fust! unserem Weg redeln wir
lich. Die hohen Steme bergauf, bergab und auch
holst dudir mit Streck- Rechts- und Linkskurven,
springen.

Froesch: Teamwork: Elefant: Brache:

Ber kreisen:
Stell” dir einen Ber vor.  Du stehst auf einem Bein  Du fasst deinen Partner  Beide Hande klopfen auf  Du streckst deine Arme

Dieser ist auf der Zei-  und streckst beide Arme  bei den Hinden und ihr die Oberschenkel, dann  durch und atmest tief ein.

le umgefallen. Genauso  und das andere Bein 3 Mal  kreist gemeinsam einen  fasst eine Hand die MNase, Beim Ausatmen gehst du
zeichnest du ihn nun mit hintereinander von dir Ber in die Luft. die andere aullen herum indie Hocke.
ginem Bein vor dir indie  ohne umzufallen. Danach zum gegeniiberliegenden

Luft. Fulwechsel! Ohr - im Wechsel,
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Partneriibungen

20 Minuten

ANMERKUNG:

Bei Kraftigungsiibungen mit dem Partner macht es Sinn, Regeln einzufiihren:

1. Regel: Wir durfen unseren Partner nicht verletzen.
2. Regel: Bei "Stopp" wird der ,Kampf” sofort unterbrochen.
ACHTUNG:

Verletzungsgefahr! Wir miissen unsere Krafte dosiert einsetzen, ohne den Partner zu verletzen.

~ARMDRUCKEN"

Zwei Kinder liegen sich in Bauchlage gegentiber, haben den
Ellenbogen des rechten (linken) Armes auf dem Boden auf-
gesetzt, den Arm rechtwinklig gebeugt und sich an den Handen
gefasst. Ohne den Ellenbogen vom Boden zu heben, soll nun die
Hand der Partnerin/ des Partners zu Boden gedriickt werden.
ACHTUNG: Es soll darauf geachtet werden, dass die Kinder beim
Armdricken Daumen an Daumen greifen!

+AUF EINEM BEIN"

Die Kinder versuchen sich gegenseitig aus dem Gleichgewicht zu
bringen. Auf einem Bein wird gestartet. Berlihrt das andere Bein

den Boden, sammelt der Gegner Pluspunkte. Bei flinf Punkten ist
das Spiel gewonnen.

ANMERKUNG:

Partnerwechsel nicht vergessen. Ist auch eine gutes Kennenlern-
Spiel.

ACHTUNG:

Mit Vorsicht den Gegner aus dem Gleichgewicht bringen.
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Partneriibungen

20 Minuten

ANMERKUNG:

Bei Kraftigungstiibungen mit dem Partner macht es Sinn, Regeln einzufiihren:

1. Regel: Wir dirfen unseren Partner nicht verletzen.

2. Regel: Bei "Stopp" wird der ,Kampf” sofort unterbrochen.

ACHTUNG:

Verletzungsgefahr! Wir missen unsere Krafte dosiert einsetzen, ohne den Partner zu verletzen.

,BEINDRUCKEN" .BLEIB UNTEN"

Zwei Schuler sitzen sich mit angewinkelten Beinen gegentuber. Ein Ein Kind legt sich auf den Bauch und versucht, auf alle Viere zu
Schiiler hat seine Beine innen und driickt nach auBen, der andere kommen. Schafft es der Partner, dies zu verhindern?

auBen und driickt nach innen. Positionswechsel, um die gesamte VARIATION:

Beinmuskulatur zu trainieren. 1. Am Ruicken liegend.

2. Seitlich liegend.
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ANMERKUNG:

Bei Kraftigungstiibungen mit dem Partner macht es Sinn, Regeln einzufiihren:

1. Regel: Wir diirfen unseren Partner nicht verletzen.
2. Regel: Bei "Stopp" wird der ,Kampf” sofort unterbrochen.
ACHTUNG:

Verletzungsgefahr! Wir miissen unsere Krafte dosiert einsetzen, ohne den Partner zu verletzen.

~HANDE PATSCHEN"

Die Kinder versuchen in Liegestiitzposition ihrem
gegenlberliegenden Partner auf die Hande zu klopfen (mit der
flachen Hand!). In der Grundstufe 1 ist die Ubung auch im
Kniestand maoglich (die meisten Kinder in diesem Alter kdnnen
sich nicht sehr lang in Liegestitzposition halten!).
VARIATION:

1. Gegeniiber im Schneidersitz.

. RUCKENSCHIEBEN"

Die Kinder setzen sich Riicken an Riicken auf die Matte. Wer
schafft es, den Partner mit den FiiBen von der Matte zu driicken?
VARIATION:

Als Kooperationstibung: Das Paar versucht ohne Zuhilfenahme
der Hande aufzustehen.
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Spiele

2 X 8 Minuten

,BRUCKENWACHTER"

Bei diesem Fangspiel stellen sich alle Kinder an eine Turnsaalseite.
Dort berthren sie mit einer Hand die Wand. In der Mitte steht der
Brickenwachter. Dieser darf sich ausschlieBlich auf der Mittellinie
bewegen. Auf Kommando dirfen alle Kinder versuchen, den Turnsaal
zu durchqueren und die Seite zu wechseln, ohne vom
Brickenwachter berlhrt/gefangen zu werden. Gefangene werden
ebenfalls zu Briickenwachter und dirfen sich ausschlieBlich auf der
Mittellinie bewegen. Das Spiel endet, wenn es kein Kind mehr schafft,
den Turnsaal zu durchqueren, ohne gefangen zu werden.
VARIATION:

Gefangene konnen sich auch einige Meter vor und hinter dem
Brickenwachter verteilen. Sie missen bei dieser Variation jedoch am
Platz stehen bleiben und keine Schritte machen. Sie dirfen nur ihre
Hande ausstrecken und am Platz versuchen, so viele wie moglich zu
fangen/berihren.
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~MATTENBALL"

Bei diesem Fangspiel muss jeder der abgeschlagen wurde als
JVerletzter” am Ricken liegenbleiben. Befreit kann dieser durch 4
(oder mindestens 2 starke) Sanitater werden, die den Verletzten
auf eine Turnmatte tragen mussen. Die im ,Einsatz” stehenden
Sanitater dirfen nicht abgeschlagen werden. Die Verletzten
Kinder sollen auf der Matte langsam bis 10 zahlen, bevor sie
wieder ins Spielfeld kommen! Jedes Kind kann helfen und zum
Sanitater werden.

ACHTUNG:

Bei Jiingeren sollte das Spiel vor allem mit 4 Sanitatern gespielt
werden, damit niemand fallen gﬂelassen werden kann. Die
Sanitater sollen vorsichtig und langsam die Verletzten ins
"Krankenhaus" bringen.

VARIATION:

Bei 20 Kindern kénnen auch 4 fixe Sanitater gewahlt werden.
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