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Associazione svizzera di educazione fisica nella scuola
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Ausganjsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Petflaschen in einem Halbkreis nach oben Arme langsam wieder zuriickfiihren bis
Riicken aufgerichtet. Gefiillte Petflaschen hoch fiihren. Petflaschen oben nicht beriih- Hande auf Héhe der Ohren sind. Kontinuier-
auf Hohe der Ohren seitlich am Kopf halten. ren. Ellbogen bleiben nach aussen gerichtet. liche Bewegung.
Ellbogen zeigen nach aussen.
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Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Riickenlage auf Langbank. Fiisse beidseits Petflaschen senkrecht nach oben hoch Arme langsam wieder zuriickfiihren bis
seitlich auf dem Boden. Kopf hingelegt. stossen.

Gefillte Petflaschen seitlich auf Hohe der
Schultern halten. Ellbogen zeigen nach
aussen.

Hénde auf Héhe der Schultern sind. Kontinu-
ierliche Bewegung.
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Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung
Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Hande vor und hinter der Brust zusammen- Kontinuierliche Bewegung.
Oberkdrper gerade mit ca. 45° Vorneigung. klatschen.
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Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Schwedenkasten. Fiisse am Boden. Jonglieren mit mehreren Béllen. Kontinuierliche Bewegung.
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Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Stand am Boden. Fiisse sind hiiftbreit. Gesass bewegt sich nach hinten-unten. Beine langsam wieder strecken. Kontinuier-
Riicken ist und bleibt aufgerichtet. Arme vor  Gleichzeitig beugen die Knie. Vermehrter liche Bewegung.
der Brust tberkreuzt. Druck auf den Fersen. Knie bis ca. 90°
beugen.
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Allgemein Wiederholung

Auf Boden unterschiedliche Laufstile ausfiihren: Strecke: ca. 5 Meter
e Auf der Fuss-Aussenkante. Innenseite hoch ziehen. Pro Laufstil: 2x5 Meter, je 2 Serien
e Auf der Fuss-Innenkante. Aussenseite hoch ziehen. Gesamtzeit dieser Ubung: 4 Minuten

e |m Fersengang. Vorfuss hoch ziehen.
e |m Zehengang. Ferse hoch driicken.
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Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Ausfallschritt am Boden. Vorderer Fuss flach ~ Vorderes und hinteres Knie beugen bis Langsam wieder mit dem Oberkérper nach
auf dem Boden. Vorderes Bein leicht ge- hinteres Knie beinahe den Boden beriihrt. oben bewegen. Vorderes Knie nie ganz
beugt. Hinterer Fuss auf den Zehenspitzen. Oberkdrper aufrecht nach unten fiihren. strecken. Kontinuierliche Bewegung.

Hinteres Bein fast gestreckt. Arme seitlich
héngen lassen.
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Bewegungsverlauf

Ausgangsstellung Endstellung

Riickenlage mit aufgestellten Beinen. Arme Becken von der Matte wegdriicken bis gera- Gesass langsam wieder zur Matte zuriick
locker neben den Korper legen. de Linie von Knien bis Schultern besteht. fiihren, jedoch nicht absetzen. Kontinuier-
liche Bewegung.
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Ausgangsstellung

Bewegungsverlauf Endstellung

Riickenlage. Ein Bein ist aufgestellt. Das Becken vom Boden wegdriicken, bis gerade Gesdss langsam wieder zur Matte zuriick

andere Bein gestreckt in der Luft halten. Linie vom Knie des aufgestellten Beines bis fihren, jedoch nicht absetzen. Kontinu-

Arme locker neben den Korper legen. zu den Schultern besteht. ierliche Bewegung. Anschliessend Seite
wechseln.
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Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Einbeinstand auf Boden. Arme locker Schwungbein nach hinten ausstrecken. Langsam wieder in die Standposition gehen
hangen lassen. Das andere Bein bis in die Gleichzeitig Oberkorper nach vorne neigen und die Bewegung wiederholen.
Waagerechte vorne hoch halten. und Arme zur Seite strecken. Anschliessend die Seite wechseln.
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Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Stand auf Boden. Hackysack auf den einen Fussriicken Mehrere Wiederholungen. Anschliessend
legen und versuchen, dieses in den Reif zu Seite wechseln.
werfen.
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Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Riickenlage. Beine sind aufgestellt. Arme zu Arme entlang des einen Beines seitlichnach ~ Arme langsam dem einen Bein entlang
einer Seite hinstrecken. oben schieben. Rumpf geht mit den Armen nach unten fiihren. Rumpf langsam wieder
mit. Richtung Boden absenken. Nie ganz den
Boden beriihren. Kontinuierliche Bewegung.
Anschliessend Seite wechseln.
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Ausgangsstellung Endstellung

Bewegungsverlauf

Bauchlage. Arme seitlich ausgesteckt. Brust und Kopf aktiv vom Boden abheben. Oberkdrper wieder senken. Kopf bleibt stets
Tennisball vor der Brust durchspielen. aktiv in der Luft. Kontinuierliche Bewegung.

Achtung: bei Hyperlordose in der LWS
Oberkdrper und Kopf nur leicht abheben und
halten, Blick zur Matte. Mit gestreckten
Armen {iber Kopf arbeiten.
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Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Riickenlage. Arme und Beine sind vom Kérper Arme von gestreckter Position mit Ellbogen voran Kontinuierliche Bewegung.
weggestreckt. Kopf ist hingelegt. zur Korpermitte fiihren. Beine von gestreckter

Position mit Fersen voran zum Gesass ziehen. Kopf

mit der Armbewegung mitnehmen.
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