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a) Die Kaiserpinguine

Material: Becken fiir Nichtschwimmer*innen (mindestens 12 m x 5m), Wassertiefe: Bauch- bis Brust-
hohe der Schiiler*innen

Inhalte nach curricularen Vorgaben: Wassergewohnung und Grundfertigkeiten des Schwimmens:
Springen im Wasser, Tauchen, Auftreiben und Schweben, Atmen, Gleiten, Rollen und Drehen, Antrei-
ben; vielfdltig im Wasser bewegen

Tipps:
* Die Bewegungsgeschichte findet im Wasserbereich fir Nichtschwimmer*innen statt.

* Je nach Kénnen der Schiiler*innen sollte der Wasserbereich mindestens 12m x 5m gro[5 sein.
Dabei sind Markierungen, wie z.B. an den Treppen, hilfreich.

¢ Schwimmbrillen sind nicht erforderlich.

* Von der Lehrkraft vorab den Schiiler*innen zu erkldren:

> Die Lehrkraft befindet sich an einem Punkt am Beckenrand, von dem sie alle Schiiler*innen
sehen kann. Pfiff oder Handheben eignen sich als Signal fir das Ende der Bewegungsaufgabe,
bei Tauchaufgaben ein metallener Gegenstand, mit dem die Lehrkraft gegen etwas Metallenes
im Becken klopft (z.B. Leiter).

> In der Geschichte ist der Beckenrand ,,die Kiiste“, der Beckengrund ist ,,der Meeresgrund®, mit
den Hdanden aufs Wasser klatschen bedeutet ,die Fische klopfen®, mit den Handkanten das
Wasser schneiden bedeutet ,den Fisch zerteilen“.

Geschichte zum Vorlesen Bewegungserkldrung

Heute seid ihr eine Gruppe Kaiserpinguine. Kaiser- laufen wie Pinguine kreuz und quer im
pinguine leben in der Antarktis und sind meist in Becken umbher, ca. 30s

Gruppen unterwegs. Ihr lauft kreuz und quer im

Wasser umher.

Euer Magen knurrt, ihr habt Hunger - deshalb halten Gesicht/Kopf ins Wasser, 6ffnen
schaut ihr nach Fischen oder Krebsen. Dazu haltet  Augen, atmen Luft aus Mund und Nase
ihr euer Gesicht ein paar Mal ins Wasser, 6ffnet die aus, ca. 1 min

Augen und pustet Luft aus Mund und Nase aus.

In weiter Ferne seht ihr einen Schwarm Fische. Ihr  laufen kreuz und quer im Becken umbher,
merkt, dass ihr schneller seid, wenn ihr mit den schaufeln mit den Armen durchs Wasser,
Flossen rudert. ca. I1min

Der Fischschwarm dndert mehrfach die Richtung.  laufen im Becken umher, schaufeln mit

Ihr folgt ihm kreuz und quer und schaut immer den Armen, halten Gesicht/Kopf ins
mal wieder unter Wasser nach der Richtung. Wasser, 6ffnen Augen, atmen Luft aus,
ca. Imin

Endlich habt ihr den Schwarm erreicht. Es sind so  klatschen mit den Handfldchen aufs
viele Fische, dass ihr mindestens einen Fisch fangt. Wasser, schneiden mit den Handkanten
Bevor ihr ihn essen kdnnt, klopft ihr ihn, dann zer-  das Wasser, ca. 1 min

teilt ihr ihn. Lasst ihn euch schmecken, guten Ap-

petit!

Um kurz zu entspannen, setzt ihr euch nun auf den setzen sich auf den Beckengrund, atmen

?ﬁﬂe k zur Vollversion
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Geschichte zum Vorlesen Bewegungserkldrung

In weiter Ferne seht ihr einen Wal, der sich mit
dem Riicken und seitlich aufs Wasser wirft und
sich beim Sprung wie ein Kreisel um die eigene
Achse dreht. Ihr seid beeindruckt und macht ihn
nach.

Der Wal reagiert nicht auf euch. Kann er euch un-
ter Wasser nicht horen? Ihr testet, ob man unter
Wasser hoéren kann, und ruft einem Pinguin, der in
eurer Ndhe ist, unter Wasser ,Hallo“ zu. Konnt ihr
euch gegenseitig horen?

In ndchster Ndhe ertént der Schrei eines gefdhrli-
chen Riesensturmvogels. Damit ihr schnell weg-
kommt, taucht ihr unter, hockt euch auf den
Meeresgrund und springt dann in alle Richtungen
ab. Ihr landet immer wieder auf dem Meeres-
grund.

Schnell ist der Vogel verschwunden, was fiir ein
Glick! Ihr hiipft freudig umher.

Ihr seid miide geworden, aber leider ist euer Brut-
platz noch weit entfernt. Deshalb schlief3t ihr die
Augen und lauft mit Flossen voran vorwadirts.

Eine kurze Pause muss sein. Deshalb legt ihr euch
auf den Riicken und lasst euch von den Wellen
treiben.

Die Brandungszone ist fast erreicht, jetzt heifst es
wieder wach werden. Dafiir taucht ihr unter und
macht Luftblasen.

Konnt ihr euch dabei drehen und eine Luftblasen-
spur hinterlassen?

Dabei habt ihr nicht gemerkt, dass ihr inmitten
hoher Brandungswellen geraten seid. Ihr werdet
durchgewirbelt, kugelt, dreht und rollt durch das
Wasser.

So habt ihr unbemerkt fast die Kiiste erreicht. Die
letzten Meter rutscht ihr auf dem Bauch durchs
Wasser, streckt dabei euren Kérper und eure Arme
und strampelt mit den Beinen auf- und abwdrts im
Wasser. Endlich angekommen!

netzwerk
lernen

springen im Wasser hoch, landen auf
dem Riicken oder auf der Seite im Was-
ser, drehen sich beim Springen um die
eigene Achse, ca. 1 min

tauchen unter, rufen sich ,Hallo“ zu,
atmen dabei aus, tauchen wieder auf
und beantworten sich gegenseitig die
Frage, ob sie sich unter Wasser horen
konnen, ca. 1 min

setzen sich auf den Beckengrund,

springen nach oben und kreuz und quer
im Becken umher, starten dabei immer
wieder auf dem Beckengrund, ca. 1 min

hipfen im Wasser umher, ca. 30s

laufen mit geschlossenen Augen durchs
Wasser, die Arme sind in Vorhalte,
ca. 1 min

treiben auf und schweben an der
Wasseroberfldche, in Riickenlage,
ca. 1min

halten Gesicht/Kopf ins Wasser, atmen
ins Wasser aus, erzeugen Luftblasen,
ca. Imin

atmen ins Wasser aus, drehen sich und
erzeugen Luftblasenspur, ca. 1 min

rollen und drehen sich im Wasser um die
eigene Achse, ca. 1 min

springen vom Beckengrund ab, gleiten
auf dem Bauch durchs Wasser, halten

Arme gestreckt und Beine im Wechsel-
beinschlag, ca. 1min

zur Vollversion
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a) Auf Dschungelexpedition

Material: 1 Hallenteil, 4 Sprossenwdnde, 4 Turnmatten, 5 Langbdnke, 5 Pylonen, 1 Fahne, 1 Tennis-

oder kleiner Gymnastikball pro Schiiler*in, Hallenplan

Inhalte nach curricularen Vorgaben: vielfdltiges und variationsreiches Laufen, Springen und Bewe-

gen

Tipps:

* Die Schiiler*innen und ggf. die Lehrkraft bauen den Hallenplan entsprechend auf und treffen sich
am Startpunkt. Der Start- und Zielpunkt ist eine Ecke des Laufwegs (Fahne).

® Spiegelstrich (-) bedeutet eine Sprechpause fiir die Lehrkraft. Die Geschichte wird erst fortgesetzt,
wenn die Schiiler*innen die Bewegung ausgefiihrt haben.

® Von der Lehrkraft vorab den Schiler*innen zu erkldren:

> Die Lehrkraft befindet sich an einem erhéhten Punkt in der Halle, z.B. Bank oder kleiner Kasten.
Die Lehrkraft gibt die Laufrichtung vor. Pfiff oder Handheben eignen sich als Signal fiir das Ende
der Bewegungsaufgabe. Sehen oder horen die Schiiler*innen das Signal, bleiben sie stehen und
frieren in der Bewegung ein, um der Geschichte zuzuhdren.

> In der Geschichte ist das abgesteckte Rechteck ,,der Weg durch den Dschungel®, die Sprossen-
wdnde sind ,,die Baume*, die Bdnke sind ,,die Baumstamme*“ und die Zwischenrdume ,,der sch-
male Gang“. Die Bdlle sind ,,die Kameras“, die je nach Kénnen der Schiiler*innen mitgefiihrt
werden konnen. ,Die Hohle“ entsteht durch das Schliefsen der Augen.

Geschichte zum Vorlesen Bewegungserkldrung

laufen durch die Halle, halten den Ball in

Ihr seid eine Gruppe von jungen Forschern im
Dschungel von Tansania. Gerade versucht ihr eine
Gruppe von Schimpansen zu verfolgen. Dazu lauft
ihr mit eurer Kamera in der Hand durch den
Dschungel.

Um zu Uberpriifen, ob ihr noch in die richtige Rich-
tung lauft, klettert ihr mit eurer Kamera einen
Baum hoch und haltet Ausschau nach den Schim-
pansen. Vorsichtig klettert ihr mit der Kamera
wieder runter auf den Waldboden und wechselt
die Richtung.

Ihr wollt ein Video von eurer Suche machen. Dafiir
haltet ihr eure Kamera beim Laufen mit beiden
Hdnden hoch. Ihr filmt von oben, lauft auf den
Fuf3ballen und springt dabei ab und zu ab.

Der Boden des Regenwaldes ist auch ganz interes-
sant. Deshalb haltet ihr eure Kamera beim Laufen
mit beiden Handen nach unten auf Knochelhohe.

Die Schimpansen scheinen verschwunden zu sein.
Klettert mit eurer Kamera auf mehrere Bdume,
um euch einen Uberblick zu verschaffen, und

arﬁ éo_fsichti% wlliger runter.
lernen

der Hand, ca. 1 min

klettern an den Sprossenwdnden hoch
und wieder runter, wechseln die Lauf-
richtung, fiihren den Ball mit sich,

ca. 1min

laufen mit nach oben gestreckten Ar-
men auf den Fufsballen, strecken den

Korper, springen hoch, halten den Ball
hoch, ca. 30s

laufen mit nach unten gestreckten Ar-
men, halten den Ball iiber dem Boden,
ca. 30s

klettern an den Sprossenwdnden hoch
und wieder runter, fihren den Ball mit
sich, ca. 1 min

zur Vollversion
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Geschichte zum Vorlesen Bewegungserkldrung

Ein Forscher sieht, wie ein Schimpanse in einer
Hohle verschwindet. Da miisst ihr hin. Dazu stellt
ihr euch hintereinander auf, fasst euch mit einer
Hand an den Schultern und geht hinein. Vergesst
eure Kameras nicht!

Die Hohle wird immer dunkler, sodass ihr schlief3-
lich nichts mehr sehen kénnt. Der Forscher ganz
vorne tastet sich vorsichtig mit ausgestreckten
Armen voran.

Puh, es wird wieder heller. Jetzt seht ihr einen
schmalen Gang, darin kénnt ihr euch nicht mehr
festhalten. Durch diesen schmalen Gang kriecht
ihr im Zickzack. Eure Kamera schiebt ihr vor euch
her.

Euer Weg ist nun knéchelhoch voller Wasser. Wo-
hin mit der Kamera? Ihr entscheidet, die Komera
auf dem Bauch zu transportieren. Bewegt euch im
Spinnengang auf Handfldchen und Fuf3sohlen fort.

Endlich liegt die Hohle hinter euch und ihr kénnt
auf den Fifen weiterlaufen. Da seht ihr einen
Schimpansen, hier seid ihr richtig.

Auf dem Boden befinden sich Baumstdmme, tiber
die ihr beim Laufen springen miisst.

Der Regenwald wird dichter. Nur im Zickzack und
im Seitgalopp kénnt ihr euren Weg zwischen den
Baumstdmmen fortsetzen. Eure Kamera haltet ihr
hoch.

Auf einmal erscheint eine riesige Tempelanlage.
Ihr seht, dass die Schimpansen in einiger Entfer-
nung sind. Jetzt konnt ihr sie genau filmen. Dafir
kriecht ihr mit eurer Kamera in den Handen Uber
den Boden.

Es ist Zeit, sich auf den Riickweg zu machen. Dafiir
lauft ihr zuerst eine ebene Strecke tiber den Wald-
boden, -

springt iber Baumstdmme, -

kriecht durch den schmalen Gang und lauft wieder
zurlick zum Startpunkt.

netzwerk
lernen

laufen in einer Polonaise, halten sich mit
einer Hand an den Schultern, fiihren in
der anderen Hand den Ball mit sich,

1 Runde, ca. 1min

schlieffen die Augen, laufen in der Polo-
naise hintereinander weiter, 1 Runde,
ca. 1min

offnen die Augen, l6sen die Polonaise
auf, kriechen auf dem Bauch zwischen
Bdnken im Zickzack durch, transportie-
ren den Ball vor sich, ca. 1 min

bewegen sich hintereinander auf Hand-
fldichen und Fufdsohlen, heben das Ge-
sdfs an (,Spinnengang®), legen den Ball
auf den Bauch, ca. 1 min

laufen, ca. 30s

springen beim Laufen Uber Bdnke,
ca. 1min

laufen seitlich, im Zickzack und Seitga-
lopp durch Bdnke, halten den Ball hoch,
ca. Imin

kriechen lber den Boden, transportieren
den Ball vor sich, ca. 30s

laufen, ca. 30s, -

springen Uber Bdnke, ca. 30s, -
kriechen auf dem Bauch zwischen Bdn-
ken im Zickzack durch, laufen,

ca. 1:30min

zur Vollversion
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a) Rallye durch den Zoo

Material: 1 Hallenteil, Bodenldufer oder Matten zu einer Bodenfldche in der Hallenmitte auslegen, auf
der alle Schiiler*innen Platz finden, 5 Pylonen, 1 Fahne, Hallenplan

Inhalte nach curricularen Vorgaben: vorbereitende und unterstiitzende Bewegungen zu Korper-
spannung, Stiitzkraft und Gleichgewicht mit turnerischem Charakter, Laufen und Bewegen

Tipps:
* Die Schiiler*innen und ggf. die Lehrkraft bauen den Hallenplan entsprechend auf und treffen sich
am Startpunkt (Fahne).

® Spiegelstrich (-) bedeutet eine Sprechpause fiir die Lehrkraft. Die Geschichte wird erst fortgesetzt,
wenn die Schiiler*innen die Bewegung ausgefiihrt haben.

* Von der Lehrkraft vorab den Schiiler*innen zu erkldren:
> Die Lehrkraft befindet sich an einem erhéhten Punkt in der Halle, z.B. Bank oder kleiner Kasten.
Die Lehrkraft gibt die Laufrichtung vor. Pfiff oder Handheben eignen sich als Signal fiir das Ende
der Bewegungsaufgabe. Sehen oder horen die Schiiler*innen das Signal, bleiben sie stehen und
frieren in der Bewegung ein, um der Geschichte zuzuhdren.
> In der Geschichte sind die Matten in der Hallenmitte ,,die Gehege*“, das abgesteckte Rechteck ist
»der Laufweg zwischen den Gehegen*“.

Geschichte zum Vorlesen Bewegungserkldrung

Heute nehmt ihr an einer Rallye durch den Zoo teil.
Daflir musst ihr zwischen acht Gehegen umherlau-
fen und dort zehn Tiere nachahmen, die ihr seht.
Es geht los, ihr startet mit einem kurzen Lauf zum
ersten Gehege.

Im ersten Gehege erwarten euch Flamingos. Ihr
stellt euch auf ein Bein, lehnt den Oberkorper wie
ein Flamingo nach vorne, eure Arme haltet ihr wie
Fligel nach hinten, das andere Bein streckt ihr
gerade nach hinten. -

Geschafft! Der Lauf zum ndchsten Gehege beginnt.

Da seht ihr das zweite Gehege, das Affenhaus. Ihr
lauft auf Handfldchen und Fuf3sohlen. Manchmal
hipft ihr auf der Stelle nach oben. -

Und schon geht es wieder auf den Laufweg.

Im ndchsten Gehege erwarten euch zwei Tiere. Als
Erstes seht ihr einen Seelowen. Um ihn nachzuah-
men, legt ihr euch mit dem Bauch auf den Boden,

stlitzt euch auf den Hdnden nach oben, haltet

den Kopf hoch und zieht euch durch Versetzen der
Hdnde nach vorne.

netzwerk
lernen

laufen durch die Halle und zum Matten-
bereich in der Hallenmitte, ca. 30-45s

stehen auf einem Bein, neigen Oberkor-
per nach vorne, strecken Arme und das
andere Bein nach hinten, ca. 30s, -
laufen ca. 30s

laufen auf Handfldchen und Fuf3sohlen,
hipfen nach oben, ca. 30s, -
laufen ca. 30s

liegen auf dem Bauch, stiitzen den Kor-
per mit beiden Handfldachen nach oben,
halten Kopf hoch, ziehen sich mit den

Handfldchen Gber den Boden, ca. 1 min

zur Vollversion
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Geschichte zum Vorlesen Bewegungserkldrung

Hier befindet sich auch eine Kegelrobbe. Sie liegt  liegen auf dem Bauch, halten Arme und
und kugelt sich vom Riicken auf den Bauch. Ihr Beine hoch, drehen sich mehrmals vom
startet auf dem Bauch, hebt Arme und Beine so Bauch auf den Riicken und umgekehrt,

weit wie moglich an, dann dreht ihr euch wie eine  ca. 1min, -
Robbe mehrmals hin und her, ohne den Boden mit laufen ca. 30s
den Armen und Beinen zu beriihren. -

Ihr lauft zum ndchsten Gehege.

Als ndchstes erwartet euch eine achtbeinige Ta- laufen auf den Handfldchen und Fuf3soh-
rantel. Eure Handfldchen und Fuf3sohlen werden zu len vorwdirts (,,Spinnengang“), heben das
den vielen Beinen einer Tarantel, auf ihnen bewegt Gesdf’ an, ca. 1 min, -

ihr euch vorwdrts, dabei hebt ihr euer Gesdfs an. -  laufen ca. 30s

Der Weg zum ndchsten Gehege ist nur kurz.

Hier befindet ihr euch bei den Gottesanbeterinnen.  stehen auf allen Vieren, neigen sich
Ihr lauft wie sie auf allen Vieren und bewegt euch leicht vor und zuriick, heben Arme und
nur ganz wenig. Gottensanbeterinnen neigen sich Beine, halten die Position, ca. 1 min, -
leicht vor und wieder zuriick, manchmal heben sie  laufen ca. 30s

ein Bein und einen Arm vom Boden und halten ihn

so. -

Ihr setzt eure Rallye fort.

Im ndchsten Gehege erwarten euch Ameisen. Ihr- schleppen einander ab, indem sich eine
seht, wie eine Ameise eine andere schleppt. Den Person auf dem Riicken liegend an-
Transport der Ameisen probiert ihr aus. Einer legt  spannt, die andere von hinten unter die
sich auf den Riicken und spannt alle Muskeln an.  Arme greift und die Person liber den
Der andere greift von hinten unter die Arme und Boden zieht, ca. 1min, -

schleppt so wie die Ameisen ab. Ihr tauscht die laufen ca. 30s

Aufgaben. -

Weiter geht es zum Amphibien- und Reptilienhaus.

Typisch fiir ein solches Haus sind Frosche. Thr hiipft hipfen wie Frosche, ca. 30s
wie einFrosch.

Es befinden sich hier weitere Tiere, ndmlich Schild- liegen auf dem Bauch, strecken Arme
kroten. Ihr legt euch auf den Bauch, streckt Arme  und Beine in X-Form von sich hoch, dri-

und Beine wie eine Schildkrote in einem X von cken den Korper ausgehend von Hédnden
euch und driickt euren Kérper vom Boden hoch. und Fifsen hoch, ca. 1 min, -
Das wiederholt ihr. - laufen ca. 30s

Ihr lauft weiter zum ndchsten Gehege.

Dort kommt ihr bei den Seesternen an. Ihr legt liegen auf dem Riicken, strecken Arme
euch auf den Riicken, streckt Arme und Beine in und Beine in X-Form von sich, fihren
einem X von euch und haltet sie oben. Schafft ihr  linkes Bein und rechten Arm zueinander,
es, das linke Bein und den rechten Arm wie beim ca. I1min, -

Seesterntanz aneinander zu fiihren? - laufen ca. 30s

Ihr startet zum letzten Gehege der Rallye.

Dort ist euer Lieblingstier und so setzt ihr euren imitieren ihr Lieblingstier, ca. 1 min
Weg fort und kommt am Ziel an. Habt ihr die Ral-
I)ﬁgefchafft?
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a) Joggingrunde mit Hund (Handball)

Material: 1 Hallenteil, 6 Langbdnke, 3 Kastenteile, 1 kleiner Kasten, 8 Gymnastikreifen, 15 Pylonen,
1 Fahne, 1 Handball (oder dribbelfdhiger Ball in gleicher Grofse) pro Schiiler*in, Hallenplan

Inhalte nach curricularen Vorgaben: Dribbling mit dem Handball unter unterschiedlichen Druck-
bedingungen, vielfdltiges und variationsreiches Laufen und Bewegen mit dem Handball

Tipps:

* Die Schiler*innen und ggf. die Lehrkraft bauen den Hallenplan entsprechend auf und treffen sich
am Startpunkt. Der Start- und Zielpunkt ist eine Ecke des Laufwegs (Fahne). Hier starten und
enden fast alle Bewegungsaufgaben.

® Von der Lehrkraft vorab den Schiiler*innen zu erkldren:

> Die Lehrkraft befindet sich an einem erhéhten Punkt in der Halle, z.B. Bank oder kleiner Kasten.
Die Lehrkraft gibt die Laufrichtung vor. Pfiff oder Handheben eignen sich als Signal fiir das Ende
der Bewegungsaufgabe. Sehen oder horen die Schiiler*innen das Signal, bleiben sie stehen und
frieren in der Bewegung ein, um der Geschichte zuzuhéren.

> In der Geschichte ist die Halle ,der Park“, jede Hallenrunde entspricht ,, 100 Metern®, die Pylonen
sind ,,die Bdume*“ (1), die Bdnke sind ,,die Baumstdmme*“ (2), die Gymnastikreifen sind ,,die Pfiit-
zen“ (3), die Kastenteile sind ,,die hohlen Baumstdmme* (4), der kleine Kasten mit angestellten
Bdnken ist ,,der kleine Berg“ (5), der Handball ist ,,der Hund®, das Dribbeln des Balles bedeutet
,den Hund an der Leine flihren“.

Geschichte zum Vorlesen Bewegungserkldrung

Heute habt ihr euch viel vorgenommen. Thr wollt laufen und dribbeln den Ball auf dem
eine gro[be Joggingrunde mit eurem Hund durch Laufweg durch die Halle, ca. 1 min
den Park machen. Dabei fiihrt ihr ihn an der Leine

und lauft los.

Ihr legt eine kurze Pause ein. Euer Hund nutzt dies, dribbeln den Ball auf den Boden, sodass
um mit euch zu spielen. Er springt an euch hoch,  er weit hochspringt, um den Kérper her-
lduft um euch herum und quetscht sich zwischen ~ um, zwischen den Beinen durch,

euren Beinen durch. ca. 1min

Jetzt setzt ihr eure Laufstrecke durch den Park fort. laufen und dribbeln den Ball im Slalom

Dabei umlauft ihr auf 200 Metern die Bdume im um Pylonen (1), 2 Runden durch die Halle,
Slalom. Euer Hund ist an der Leine. cda. Imin

Auf den ndchsten 300 Metern balanciert ihr am laufen, balancieren tber Bdnke und drib-
Ende jeder Runde Uiber Baumstdmme. Euer Hund  beln den Ball (2), 3 Runden durch die
lduft neben euch auf dem Boden her. Halle, ca. 2 min

Ihr merkt, wie euch der Arm wehtut, an dem euer laufen und dribbeln den Ball nach Hand-
Hund zieht. Deswegen wechselt ihr fiir die ndchs-  wechsel, 3 Runden durch die Halle,
ten 300 Meter die Hand, in der ihr die Leine haltet. ca. 1:30min

Euer ndchster Streckenabschnitt fiihrt euch durch  laufen und dribbeln den Ball nach Hand-
eine Baumallee. Euer Hund zieht stark an der Lei-  wechsel, laufen im Zickzack um Pylonen
ne, sodass ihr wieder in eure starke Hand wechselt (1), 2 Runden durch die Halle, ca. 1 min
und im Zickzack 200 Meter durch die Baumallee
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Geschichte zum Vorlesen Bewegungserkldrung

Auf den ndchsten 300 Metern durch den Park be-
finden sich viele Pfiitzen auf dem Boden. Euer
Hund springt freudig in jede Pfiitze. Zu Hause wer-
det ihr ihn erst mal griindlich waschen missen.

Ihr startet auf die ndchsten 200 Meter. Da reifst
sich euer Hund plétzlich von der Leine los, um in
einen hohlen Baumstamm zu laufen. Zum Gliick
kénnt ihr ihn danach wieder einfangen.

Nach dieser Aufregung lauft ihr die ndchsten
100 Meter locker im Hopserlauf. Euer Hund springt
vergniigt neben euch her.

Nun geht es fiir 200 Meter den kleinen Berg hoch
und wieder runter. Ihr lauft langsamer, da es berg-
auf anstrengender ist.

Die ndchsten 300 Meter wollt ihr rlickwdrtslaufen,
damit eure Muskeln anders belastet werden. Euer
Hund sieht euch verwundert an, lduft aber weiter
neben euch.

Die ndchsten 300 Meter gestaltet jeder fiir sich. Ihr
Uberlegt euch spontan, ob ihr Giber Baumstdmme,
vorwadrts oder riickwdrts, im Slalom durch die Bdu-
me, Uber den kleinen Berg oder an den Pfiitzen
vorbeilauft und in welcher Hand ihr euren Hund an
der Leine fiihrt. Jetzt aber nichts wie los!

Nun habt ihr es fast geschafft. Heute hat euch der
Ehrgeiz gepackt, sodass ihr auf den letzten
200 Metern noch einen Schlusssprint einlegt.

Vollig aufber Puste geht ihr zur Entspannung
300 Meter durch den Park. Euer Hund wartet an
einer Bank auf euch.

Ihr seid froh, eure Joggingrunde so friih am Tag
schon erledigt zu haben und auch euer Hund sieht
mide aus. Ihr macht euch zufrieden auf den
Heimweg.

netzwerk
lernen

laufen und dribbeln den Ball, dribbeln
den Ball in Reifen (3), 3 Runden durch die
Halle, ca. 1:30 min

laufen und dribbeln den Ball, rollen den
Ball durch Kastenteile, nehmen ihn wie-
der auf (4), 2 Runden durch die Halle,
ca. 1 min

laufen im Hopserlauf und dribbeln den
Ball, 1 Runde durch die Halle, ca. 30s

laufen und dribbeln den Ball, laufen die
Bdnke hoch und runter (5), 2 Runden
durch die Halle, ca. 1 min

laufen riickwdrts und dribbeln den Ball,
3 Runden durch die Halle, ca. 1min

laufen und dribbeln den Ball, wdhlen
selbststdndig vorherige Aufgaben aus
(1-5), 3 Runden durch die Halle,

ca. 1:30min

laufen in gesteigertem Tempo und drib-
beln den Ball, 2 Runden durch die Halle,
ca. 1 min

legen die Bdlle ab, gehen 3 Runden zur
Erholung durch die Halle, ca. 2min
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a) Heimweg mit Schulranzen

Material: 1 Hallenteil, 6 Langbdnke, 5 Pylonen, 1 Fahne, 1 Medizinball (oder schwerer Gymnastik-
ball) pro Schiiler*in, ggf. kein Ball oder leichterer Ball (je differenziert nach Voraussetzungen der

Schiiler*innen), Hallenplan

Inhalte nach curricularen Vorgaben: den Korper trainieren, die Fitness verbessern, variationsreiches

und vielfdltiges Laufen und Bewegen

Tipps:

* Die Schiiler*innen und ggf. die Lehrkraft bauen den Hallenplan entsprechend auf und treffen sich
am Startpunkt. Der Start- und Zielpunkt ist eine Ecke des Laufwegs (Fahne).

* Von der Lehrkraft vorab den Schiiler*innen zu erkldren:

) Die Lehrkraft befindet sich an einem erh6hten Punkt in der Halle, z.B. Bank oder kleiner Kasten.
Die Lehrkraft gibt die Laufrichtung vor. Pfiff oder Handheben eignen sich als Signal fiir das Ende
der Bewegungsaufgabe. Sehen oder horen die Schiiler*innen das Signal, bleiben sie stehen und
frieren in der Bewegung ein, um der Geschichte zuzuhéren.

> In der Geschichte ist das abgesteckte Rechteck ,,der Heimweg“, der Ball ist ,,der Schulranzen®,
die Bdnke sind ,,die Treppen“ und ,,die Mauer®, der Zwischenraum der Bdnke ist ,,die S-Bahn“, die

Pylonen sind ,,die Straf3enecken®.

Geschichte zum Vorlesen Bewegungserkldrung

Die Schule ist aus, yippie! Los geht es auf den
Heimweg. Heute habt ihr es eilig, deswegen miisst
ihr joggen. Leider sind in eurem Schulranzen viele
Blicher. Ihr transportiert ihn hinten am Riicken,
eure Arme unterstiitzen von unten.

Hdttet ihr doch blofs den Atlas in der Schule gelas-
sen, euer Schulranzen ist heute sehr schwer. Des-
halb testet ihr, ob es leichter ist, den Ranzen vor
dem Bauch zu tragen.

Auch das ist auf Dauer nicht einfacher. Ihr testet
auf den ndchsten zwei Strafsen, ob es besser ist,
den Ranzen in einer Hand seitlich zu tragen. Ihr
probiert beide Seiten aus.

Ja genauy, so ist es am einfachsten! Deshalb lauft
ihr so auf den ndchsten Metern weiter. Zum Gliick
habt ihr schon fast die erste Hdlfte eures Heimwe-
ges geschafft.

Nachdem ihr die ndchsten vier Strafsenecken hin-
ter euch gelassen habt, kommt ihr zur groften
Treppe. Sie hat viele Stufen. Euren Schulranzen
haltet ihr auf den ersten zehn Stufen hinten am
Riicken, bevor ihr ihn fiir die ndchsten zehn Stufen
mit beiden Handen nach oben streckt. Nach zehn

SH@T%‘}RV immer wieder.

lernen

laufen, transportieren den Ball am Riicken
mit Kontakt zum Korper, strecken die
Arme nach hinten, halten den Ball

von unten fest, 1 Runde, ca. 1 min

laufen, transportieren den Ball vor dem
Korper, 1 Runde, ca. 1min

laufen, transportieren den Ball in einer
Hand seitlich, Handwechsel, 2 Runden,
ca.2min

laufen, transportieren den Ball individuell,
1 Runde, ca. 1 min

laufen um 4 Pylonen, finden Position vor
der Bank, steigen hoch und runter,
halten den Ball fiir 10 Wiederholungen
hinter dem Korper, strecken ihn fir

10 Wiederholungen nach oben, wech-
seln ab, ca. 2min
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Geschichte zum Vorlesen Bewegungserkldrung

Endlich seid ihr oben angekommen! Nach den laufen um 2 Pylonen, balancieren tber
ndchsten zwei Strafsenecken kommt ihr zur Bdnke, halten den Ball vor dem Korper,
schmalen Mauer, tber die ihr balanciert. Euren ca. 1min

Schulranzen nehmt ihr vor den Korper und haltet
ihn mit beiden Armen fest.

Nun koénnt ihr in die S-Bahn einsteigen. Hierist es  fiihren den Ball zwischen und um die
sehr voll, deshalb miisst ihr stehen. Durch die Be-  Beine herum, in Form einer liegenden
wegungen der Bahn rutscht euer Ranzen in einer  Acht, ca. 30s

Acht zwischen und um eure Beine herum.

Geschafft! Ihr seid an eurer Station angekommen. laufen schnell 1 Runde, transportieren
Beim Aussteigen haltet ihr euren Ranzen vor euch.  den Ball vor dem Kérper, ca. 1 min
Da ihr es eilig habt, lauft ihr zligig los.

Es fangt an zu regnen - und ihr habt keinen Schirm laufen und transportieren den Ball tiber
dabei! Deshalb haltet ihr euren Ranzen auf den dem Kopf, 1 Runde, ca. 1 min
ndchsten Metern als Regenschutz tiber den Kopf.

Da fdllt euch die Abkiirzung durch die schmale laufen im Seitgalopp und transportieren
Hduserwand ein. Allerdings konnt ihr hier nur seit-  den Ball vor dem Korper, 1 Runde,

lich laufen. Euren Schulranzen haltet ihr nah am ca. 1min

Korper.

Endlich hat es aufgehort zu regnen! Vor lauter werfen den Ball mehrmals in die Hohe
Freude werft ihr euren Ranzen mehrmals hoch'in und fangen ihn wieder auf, ca. 30s
die Luft und fangt ihn wieder auf.

Jetzt ist es nur noch ein kurzes Stiick bis nach Hau- laufen und transportieren den Ball in
se. Auf den letzten Metern seid ihr besonders erh6htem Tempo, 1 Runde, ca. 1 min
schnell.

Im Hausflur erwarten euch noch drei Stockwerke.  finden Position vor der Bank, steigen
Aus Langeweile habt ihr mal die Stufen gezdhlt, es hoch und runter, 20 Wiederholungen,
sind genau 20, die ihr nun hochlauft. Euren Schul-  halten den Ball individuell fest, ca. 2 min
ranzen haltet ihr, wie ihr mochtet.

Als ihr zur Haustir reinkommt, werdet ihr schon
mit einem leckeren Mittagessen erwartet. Z, E L
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