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Az Az
7N . cor . . 7N
e Liebe Schiilerinnen und Schililer, A
Az liebe Lehrerinnen und Lehrer, Az
7N 7N
Az Az
I‘\ . . . I\
2 bis Weihnachten dauert es nun nicht mehr lange und \/
::: wir wollen die Zeit bis zu den nachsten Ferien :::
N mit diesem Fitness-Adventskalender sportlich ,,versuBen, N
Sk damit alle trainiert und fit durch den Advent kommen. 3K
3% 3
i, Undso geht es: \/
7N B 7N
9:5 e Taglich stehen drei unterschiedliche Fitness-Ubungen auf dem ;:é
Az Programm. Az
: :: e Zwei davon werden am folgenden Tag weitergefiihrt und um eine neue : ::
N Ubung erganzt. 7N
%:% e Die ausfiihrliche Ubungsbeschreibung mit Hinweisen zu 9:%
):( Differenzierungsmoglichkeiten findet sich tuber den jeweiligen QR-Code. ;:é
Az e Das Tagesprogramm lasst sich in ungefahr funf Minuten in jedem Az
I\ . . ZI\
o Unterrichtsfach durchfiihren. 9
7:‘ e Tipp: Wahrend einer Luftungszeit trainieren. 7:‘
Az - . . . . . Az
N e Jede Ubung sollte - mit Pausen dazwischen - mindestens eine Minute 7N
Sk ausgefiihrt werden. K
>:< Also entweder ausdrucken oder digital ins Klassenzimmer holen und an jedem 9:%
Az Schultag einige Minuten gemeinsam lachen, bewegen, trainieren und Al
N ; gesund bleiben! 7N
Az / Az
7N . . 7N
3k ik Viel SpaB und eine fitte, frohlich-bewegte Adventszeit 3k
%:é wiinscht das 9:4
Al GSB- und WSB-Team ) \/
: :: des ZSL - AuBenstelle Ludwigsburg . : ::
N Yasmin Baur-Fettah, Verena Gebre, Judith Herden, ‘ ) N
Al . , . ) S, Al
7N Melanie Macias Alvarez und Birbel Miiller 7N
Az Az
7N 7N
%:é Hinweis fir Lehrerinnen und Lehrer: 9:%
| '
9.6 Im Anhang finden Sie Alternativ-Vorschlage mit Spielen und Bewegungsgeschichten, die Sie 9.%
Alz auch als Gruppenerlebnis anbieten konnen. Alz
7N 7N
;:é Hier finden Sie die gesamte Ubungssammlung und weitere passende Materialien: ;:é
W/ http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Sekundarstufe. \/
7N 7N
Az Wir freuen uns Uiber Rickmeldungen an: baerbel.mueller@zsl.kv.bwl.de Alz
7N 7N
3% 3
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1.12.

Hampelmann (Jumping Jack)
Trizeps am Stuhl (Dips)

Rumpfmobilisation

Do

2.12.

Trizeps am Stuhl (Dips)
Rumpfmobilisation
Wandsitzen (Wall Squads)

Fr

3.12.

Rumpfmobilisation
Wandsitzen (Wall Squads)
Joggen auf der Stelle

Mo

6.12.

Wandsitzen (Wall Squads)
Joggen auf der Stelle

Elefantendriicken

Di

7.12.

Joggen auf der Stelle
Elefantendriicken
Wadenheber

Mi

8.12.

Elefantendriicken
Wadenheber

Unterarmstutz (Planks)

Do

9.12.

Wadenheber
Unterarmstutz (Planks)

Luftboxen

Fr

10.12.

Unterarmstutz (Planks)
Luftboxen

Schulterkreisen

Mo

13.12.

Luftboxen
Schulterkreisen

Seitlicher Unterarmstuitz (Side Planks)

Di

14.12.

Schulterkreisen
Seitlicher Unterarmstutz (Side Planks)

Sprung uber die Linie
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Mi 15.12.

Seitlicher Unterarmstutz (Side Planks)

Sprung uber die Linie

Kniebeugen (Squads)

Do 16.12.

Sprung uber die Linie
Kniebeugen (Squads)

Seitliches Flaschenheben

Fr 17.12.

Kniebeugen (Squads)
Seitliches Flaschenheben
Huftdreher (Twist)

Mo 20.12.

Seitliches Flaschenheben
Huftdreher (Twist)
Tiefer Ausfallschritt (Lunges)

Di 21.12.

Huftdreher (Twist)
Tiefer Ausfallschritt (Lunges)
Schulter- und Armkraftigung

Mi 22.12.

Tiefer Ausfallschritt (Lunges)
Schulter- und Armkraftigung

Superman |l

Alternative Aufgaben

und Kopiervorlagen

,,Kommando Rudi“
Farben-Orchester
Die liegende Acht

Wandeputzer

Rudi Ren(n)tiers Outdoor-Sport (Malvorlage)

Rudis Sportratsel (mit Losungen)
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s« ,Kommando Rudi 3k
Az Nz
7N 7N
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KN Fiir das grofie Geschenkeverteilen trainieren Rudi und sein Team die 7N
Az . ] ] Az
7N schnelle Reaktion, da nichts schiefgehen darf. /:\
\lz A2
N 7N
3z Spielbeschreibung: e
7N . ) 7N
;:é Alle bewegen sich frei im Raum. Die Lehrperson erteilt in )K
<, unregelmalBigen Abstanden Aufgaben (,,Kommandos*), die 2
7N ce 1s . . . . 7N
., schnellstméglich von den Schiilerinnen und Schiilern ausgefiihrt werden \:,
::: sollen. Wird jedoch der Begriff ,,Kommando“ nicht gesagt, so wird die :::
Z2Iv vorherige Bewegung weiterhin ausgefuhrt. Die Anzahl der Kommandos /:\
. . N . Az
3¢ wird dem Leistungsstand der Gruppe angepasst und kann jederzeit <
‘ '
\lz ; \lz
>4 erweitert werden. Sé
7N N
Az Az
’:\ ,Kommando Weiterfahrt“ :::
>< - leichtes Joggen, Trippeln im Raum oder auf der Stelle N
Az Az
. 7N
Z0  ,Kommando Schornstein* &
::: - stehen bleiben, Hande iiber dem Kopf eng :::
N zusammenfuhren, auf die Zehenspitzen stellen /:\
g g
7N 7N
J,  »Kommando Schneeflocke“ 2
::: - auf einem Bein stehen, Arme weit zur Seite strecken :::
7N 7N
sk ,Kommando Stopp*“ 3k
iz - versteinern e
N )
\lz « Az
>&  ,Kommando Paket <
S - in die Hocke gehen 3k
Az . « 9.6
2~ ,, Kommando Tiefschnee :
Sk - Kniehebelauf auf der Stelle ><
Al Al
::: , Kommando Geschenkband“ : ::
7:‘ - auf der Stelle um die eigene Achse drehen 7:\
\VW/
< 3 <
I/ ,Kommando Kerze 2
7N . . 7\
o - aufrecht stehen, freundlich strahlen (lacheln) -
7:‘ und die Hande iiber dem Kopf schiitteln :::
égé 7N
| Az
%.é 7N
3% 3
N Nach der Spielidee: ,,Kommando Bimberle“ '
Az Az
7N 7N
Al Al
7N 7N
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) se . . . K
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3¢ ir spielen i skeln! Eine Sk
Az W Mu Az
N * 7N
'

0 3%
\z |
0 dnet. So O

! r e ie
< rin, gelb in miindlich Zugeond muss sich d ):(
K rot, blau, g lb und griin enzimmer u Al
9 ial: Farbkarten rot, blau, ge Platz im Klass sich herum. 7N
>‘< Material: iner der Farben ibt ’an Seinem. hend Platz um %:é
Nz erden eine Jeder blei n ausreic Alz
T Allew Gruppen. Alle habe <
N2 tstehen t merken. . g
N er]gene Farbe gu Bewegung: 7N
e i ur eine en iben Al
) Farbe steht fu Kniebeuge ich selbst drehnken eis beschre]been der 7N
7 Jede blau = einmal un n und wieder inen grofen e Bewegungb n, dirfen 3%
blau = heben €n €inen sr damit be haben,
Az un = Arme kten Arm irigiert de Far \lz
7~ griin it gestrec und ,,dir g tsprechen . €
e - m Farbkarten lche die en atiirlich \lz
7N iot nun jene, welc ) snnen n ¢
Alz . hrperson zeig huler. Nur jen ren verharren das Tempo k(? e o
7N Die Le innen und SCh en. die ande gungen und teht eine klelnh hier gut). 7N
2€ Schiller ausflihren, Bewe “ entsteht e n sic A
7N ung Farben’ [ung . eigne 7N
. weg nen terma tucke
Alz ihre Be hgehalte ischer ,,Un ische S \lz
N r hoc 8¢ ikalisc _ h klass _ >&
3¢ Die Anzahl d:rden- Mit chnelle Mustk, auc (z.B. Smiley). o
I:\ gesteigel’t W (n'ICht ZU SC ] . Markierung ) t S'ie d]e 7’\
2 ograﬁe h-lb]t'lon) ichtbare fiihrt. Ze]g Az
/:\ Chore hulung der In ite eine gut s ung ausgefil N
i/ . 1 .
>o\ iante 1 (Sc der Rudfse ird die Beweg ) ibilitit): 9:%
e Var haben auf rseite, wird ¢ t werden Flexibilitat by
0 Die Farbkarten erson die Vordenicht ausgefuhr d der kognitiven die diese 5
. I S, .
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e lickseite, s Arbeitsge diejenigen. rhalt jede F ite mit Nz
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\z . r un .. er |
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0 ] ngen <
::: Mit dieser Ubung werden die Augenmuskeln, dlef lzlacev ilead egr o)
::: Lesephasen verkrampft und miide geworden sind, %
o) entlastet und belebt. x
Az o
% Az
Az o
s Az
Al o
X Az
Az o
% Az
Sk " %
! ' thren. o
% 0 ' ‘ n oder Stehen aus )
“% |hr konnt diese Ubung im Sitze \:/
Az o
o h Az
Az .o . o
% ol 0 ken, Daumen nac
i vorne strecken, =
3¢ Rechten Arm in Augenhdhe nach o
x i i ie Luft %
g U “ Achten in die :
0 liegende
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! \z
sz schreiben. . Augen verfolgen. 0
o) i ens mit den Aug
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o Az
k.. 9 o)
Ubung 2: %
Az ) ' o
“~  Ebenso mit dem linken Arm. *
Az ALLELA 251 0
o \l/
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| . . . . . |
> Mit dieser Ubung kann man den Kreislauf wieder >
3K in Schwung bringen und die Beweglichkeit verbessern. 3
N Sk
3 3
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77N 7N
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7N 7~
Az Az
{0 Schiebt euren Stuhl unter den Tisch, stellt euch dahinter auf o
“5 und tretet etwas zurick. O}
Az Az
7N N
Az Az

7~ Stellt euch vor, ihr steht vor einer Graffiti-Wand und sollt diese 7N

Az . . . Az
7~ erst mal durch kreisende Wischbewegungen beider Arme O
3¢ reinigen. sk
>¢  Die Wand reicht von oben bis unten. K
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sz Knie gehen. e
7N 7N
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7N . . . . . . N
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,Rudi Rentiers Outdoor-Sport*

Rudi macht am liebsten drauBen Sport - das ist doch klar!

Zeichne Rudi bei seiner Lieblingssportart im Freien!

Zeichentricks:
So zeichnest du die Hufe:
So zeichnest du die Arme und Beine:

Hufe - q Achte dabei auf die Gelenke. Armne und
So zeichnest du den Korper: Beine,
Achte auf die Haltung. Korpe¢ Zum Schluss zeichnest du die
4 Bewegungsstriche an die Korperteile, \\

die sich am starksten bewegen.
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Trage die passenden Worter in das Ratsel ein. In jedes Kastchen
gehort ein Buchstabe. Achte auf die Zahlen und die richtige

Rudis Sportratsel

Reihenfolge.

Tasche fur Sportsachen

1.
2. weiches Turngerat fur den Boden
3. Ort zum Schwimmen

4. braucht man fur lange Haare

5. Spielname ,,Schere, Stein, ...2“

6. Bewegen unter Wasser

7. brauchen wir zum Atmen

8. Kleidungsstuck fur den Sport

9. Bewegen zur Musik

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Spielname ,,Kommando ...7*

schlagt beim Sport schneller

daran muss man sich halten, damit ein Spiel gelingt
einen Ball im Laufen mit der Hand schnell prellen
damit kann man fahren, wenn es geschneit hat
weicher Ball

schnell laufen

Spielgerat zum Springen

ausdauernd und langsam laufen

Spiel mit zwei Schlagern und einem Ball

Raum zum Umziehen

Kopiervorlage
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Losungssatz:
Rudi findet
Schnee toll.

= OOONOUANWN-=

. Turnbeutel

. Matte

. Schwimmbad
. Haargummi

. Papier

. tauchen

. Luft

. Sporthose

. tanzen

0. Bimberle

Losung Rudis Sportratsel

11. Herz

12. Regeln
13. dribbeln
14. Schlitten
15. Softball
16. sprinten
17. Seil

18. joggen
19. Tennis
20. Umkleide
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