o
x Den Korper trainieren — die Fitness verbessern

¢) Wandern in den Alpen

Material: 1 Hallenteil, 4 Sprossenwdnde, 11 Turnmatten, 3 Weichbodenmatten, 6 Langbdnke,

3 Kastendeckel, 5 Pylonen, 1 Fahne, 1 Medizinball (oder schwerer Gymnastikball) 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, variationsrei-
ches und vielfdltiges Laufen und Bewegen

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 zuzuhoren.

> In der Geschichte ist das abgesteckte Rechteck ,,die Bergetappe“ und jede Runde im Rechteck
bzw. um die Gerdte herum entspricht ,,einem Kilometer“. Der Ball ist ,,der Wanderrucksack”, die
Sprossenwdnde und die eingehdngten Bdnke sind ,,die Felswdnde“ (1), die Weichbodenmatten
sind ,,das Gerdéllfeld“ (2), die Kastendeckel und Turnmatten sind ,,die unebene Fldche“ (3), die
Bdnke sind ,,die Stufen“ (4).

Geschichte zum Vorlesen Bewegungserkldrung

Heute wollt ihr eine Wanderung in den Alpen ma-  transportieren den Ball auf dem Riicken,
chen. Ihr lauft in einer Gruppe von finf bis sechs ~ Arme unterstiitzen von unten, laufen in
Personen. Heute sind viele Wandergruppen unter-  Kleingruppen von 5-6 Personen hinterei-
wegs, deshalb'miisst ihr kurz warten, bis eure nander 4 Runden, ca. 2 min

Gruppe starten kann. Die erste Etappe geht Uber

vier Kilometer. Vergesst euren Wanderrucksack

nicht! Den tragt ihr auf dem Riicken.

Die ndchste Etappe ist zwei Kilometer lang und transportieren den Ball vor dem Kérper,
fuhrt Gber ein Gerdllfeld. Hier tragt ihr euren Ruck- machen Skippings tiber Weichboden-
sack vor dem Korper, so ist es am bequemsten. Bei matten (2), laufen hintereinander 2 Run-
jedem Schritt zieht ihr die Knie schnell nach oben, den, ca. 1 min

sonst kommt ihr nicht vorwdarts.

Weiter geht es auf dem ndchsten Kilometer Giber  transportieren den Ball vor dem Korper,
eine unebene Fldche. laufen liber Kastendeckel und Turnmat-
ten (3), 1 Runde, ca. 30s

Die ndchste Etappe ist einen Kilometer lang und transportieren den Ball unter einem Arm,

fuhrt euch zuerst lber eine steile Felswand und klettern Sprossenwand hoch, entlang
dann Uber eine etwas flachere. Euren Rucksack und runter, balancieren tber eingehdng-
haltet ihr unter einem Arm ganz fest, denn neben  te Bank an Sprossenwand hoch und
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Geschichte zum Vorlesen Bewegungserkldrung

Uber ein Gerdllfeld und eine unebene Flache geht  transportieren den Ball unter einem Arm,

es weiter. Euren Rucksack haltet ihr auch auf die-  laufen Giber Weichbodenmatten (2),

sem Kilometer immer noch unter einem Arm. laufen Uber Kastendeckel und Turnmat-
ten (3), 1 Runde, ca. 1min

Nun seid ihr am steilsten Stiick angekommen. Ihr  transportieren den Ball vor dem Korper
konnt das Gipfelkreuz schon sehen. Vor euch liegt  oder seitlich, laufen hintereinander

ein sehr felsiger, zwei Kilometer langer Weg. Hier 2 Runden mit Ausfallschritten, ca. 1 min
sind grofe Schritte nétig, bei denen ihr tief hinun-

tergeht. Den Rucksack tragt ihr vor euch oder seit-

lich.
Das war anstrengend! Jetzt misst ihr noch die halten den Ball in selbst gewdhlter Posi-
letzten Meter steile Stufen hochsteigen. Mit 20 tion, stellen sich an Bdnke, steigen

Schritten solltet ihr am Gipfel sein. Den Rucksack ~ 20-mal hoch und runter (4), ca. 2 min
haltet ihr so, wie ihr mochtet.

Ihr genief5t einen Moment den Ausblick, bevor es  halten den Ball in selbst gewdhlter Posi-
an den Abstieg geht. Die Stufen steigt ihr nun riick- tion, stellen sich an Bdnke, steigen riick-
wadrts mit 20 Schritten hinab, da ihr so nicht ab- wadrts 20-mal hoch und runter (4),
rutscht. ca. 2min

Die kommenden zwei Kilometer legt ihr lber felsi-  transportieren den Ball vor dem Korper
gen Weg zurtick, macht dabei gro[3e Schritte und ~ oder seitlich, laufen hintereinander
geht tief hinunter. Den Rucksack haltet ihr am 2 Runden mit Ausfallschritten, ca. 1min
besten vor dem Korper oder seitlich.

Auf den ndchsten vier Kilometern tragt ihr euren  transportieren den Ball auf dem Riicken,
Rucksack wie gewohnt auf dem Riicken. Arme unterstiitzen von unten, laufen
hintereinander 4 Runden, ca. 2 min

Nach dieser Etappe wandert ihr auf den letzten laufen individuell 4 Runden und integrie-
vier Kilometern allein weiter. Sind an einer Stelle ren selbststdndig die einzelnen Ubungen
zu viele Wanderer, geht ihr einen anderen Weg. Es  (1-4), ca. 2min

erwarten euch Stufen, Gerollfelder, unebene Fld-

chen und steile Felswdnde.

Ihr habt es geschafft und seid gliicklich am Ziel
angekommen! Hier trefft ihr alle Wanderer wieder
und macht gemeinsam Mittagspause.
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Hallenpldne a-e

a) Heimweg mit Schulranzen
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c) Wandern in den Alpen
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e) Der tropische Regenwald in Stidamerika
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