Wanda Walfisch

Unterrichtsmaterial 8
Ubungen fur Kinder mit Ubergewicht

Klasse 5-7

Ausdauer

Adipositas © O

Luftballon-Jongleur

© & ©

19

Kraft Stretching

(In- & Outdoor)

Luftballon
mit den
Knien

Was brauche ich? Ubungsausfiihrung:
= Luftballon = Halte den Luftballon in der Luft, indem du ihn abwech-

selnd mit dem linken und dem rechten Oberschenkel
nach oben stofit! Bewege dich so, dass der Lufiballon
genau iiber deinen Oberschenkeln ist!

Variation:

Kannst du dich einmal um dich selbst drehen, bevor du
den Lufiballon nach oben stofit?

Lasse den Luftballon iiber Kopf, Schulter, Arm,
Oberschenkel und Full nach unten und wieder zuriick
tanzen! Ube dies 3x!

nach oben

stoBen

Dosierung: 20 x, kurze Pause mit Locke rungsiibungen,

insgesamt 3 Durchgiinge

4 Pass auf! Versuche, wiihrend der ganzen Ubung mit leichtem

Schritten am Ort in Bewegung zu bleiben!

Klasse 5 -7 Adipo sitas 0 0 60 @ © 20
Ausdauer Kraft Stretching
Irrgartenlauf (In- & Outdoor)
Was brauche ich? Ubungsausfiihrung:
*  diese Karte, 7 Markierungen (M) = Stelle die Markierungen nach der Skizze auf!
= Nimm diese Ubungskarte in die Hand und
- laufe locker und gleichmiBig den Irrgarten ab!
> Ziel = Versuche, dir kurze Stiicke einzupriigen und
aus dem Kopf abzulaufen!
M Variation:
= Kannst du Teile des Irrgarten auch mit
Nachstellschritten oder riickwiirts ablaufen?
Dosierung:
= insgesamt 3 Durchgiinge
= dazwischen kurze Pause mit
Lockerungsiibungen
Pass auf!
= Laufe so schnell, dass du eine
Start Irrgartendurchquerung ohne Pause schaffst!
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Wanda Walfisch

Klasse 5-7

Ausdauer Kraft

Adipositas Q60 6 6 6

21

Stretching

Spaghetti-Transport (Indoor)

Was brauche ich?
= 5 Springseile
= | Teppichfliese
= 2 Reifen

I/E::\II mit Seil > |f/_ ™
K@J;?;/)' < ohne Seil I\_/I

Ubungsausfiihrung:

= Ineinem Reifen platzierst du alle
Springseile, den zweiten Reifen legst du
etwa 10 m entfernt ab!

= Ein Fub steht auf der Teppichfliese und
mit dem anderen Fub trittst du wie beim
Rollerfahren!

*  Hinfahren — Spaghetti zusammengerollt
auf die Fliese legen — zuriickfahren, bis
alle Spaghetti im anderen Reifen liegen!

Dosierung:

= insgesamt 4 Durchgiinge
= dazwischen kurze Pause mit
Lockerungsiibungen

Pass auf!

= Wechsle das Bein nach jedem Durchgang!
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