Slalom-Schwung nedsine

Schwing dich schnell und wendig von Tor zu Tor

wie Slalomfahrerin Wendy Holdener. BEREICH

Bewegung

FORM
Ubung/Input

ALTERSVORSCHLAG
Zyklus 1

Zyklus 2

Zyklus 1&2

ZEITBEDARF
15 Minuten

ORT
Pausenplatz
Schulhausgang

Turnhalle
Zuhause
SO GEHT'’S
Kurven-Blitz
1 Lege eine Slalom-Strecke mit Reifen aus und versuche anschliessend, so schnell wie ein Blitz diesen Parcours um die Reifen
herum zu absolvieren. Wer ist der schnellste Kurven-Blitz?
Regentropfen
2 Du absolvierst den gleichen Slalom wie vorhin. Versuche moglichst viele Regentropfen (kleine Ringe) aus den Pfiitzen
(Reifen) zu sammeln, bevor es blitzt.
Blitz-Rennen
3 Legt zwei gleiche Slalom-Strecken (Parallelslalom) aus. Auf los geht’s fiir beide los! Welcher Blitz kann am schnellsten um die
Pfltzen zischen?

VARIANTEN
2 Variante 1: Die Slalom-Strecke rlickwarts absolvieren.
Variante 2: Das Rennen kann mit und ohne «Regentropfen sammeln» absolviert werden.
2 Variante 3: Einen Ring oder Frisbee auf dem Kopf balancieren.
MATERIAL

6 Hula-Hoop-Reifen
6 Tennisringe
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WAS WIRD GEFORDERT?

Diese Ubungen regen das Herzkreislaufsystem an. Nebst der Ausdauer wird vor allem die Schnelligkeit trainiert. Im Bereich der
Bewegungskoordination wird hauptsachlich die Orientierung gefordert.

WORAUF SOLLTE GEACHTET WERDEN?

Die Reifen sollen nicht zu nahe beieinander liegen, damit die Kinder deutliche Richtungsanderungen vornehmen missen. Beim Blitz-Rennen die
beiden Parcours nicht zu nahe aneinander legen, damit die Kinder nicht kollidieren.
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